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ESCRIPTURA CREATIVA

Descobrint el nostre potencial

SESSIO 3
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MINDFULNESS

Atencio plena per crear plenament




Eckhart Tolle

L'Observador




Eckhart Tolle

L'Observador
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* No jutjar

e L'Observador
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YEl Poder del Ahora?”’

Eckhart Tolle
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. Alliberar l'estres -

L’Atencio plena o Mindfulness és:

Viure amb plenitud:

e Estar presents amb el que esta passant en I'aqui i ara utilitzant els cinc sentits.

 Estar oberts i disposats a connectar amb I'espai o la persona que tenim davant.
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ACTIVITAT W

ATENCIO PLENA

Respiracio Ujjayi

Aprofita I'efecte alliberador, el control sobre el cos i

la fortalesa energeética

que aporta la respiracié conscient, voluntaria i

dirigida.

https://voutu.be/RyXajBlugZl



https://youtu.be/RyXajBIugZI
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VISUALITZACIO COCGNITIVA

Explorant el nostre interior







ACTIVITAT

LA CASA AL FINAL DEL BOSC
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Segueix les indicacions.




ACTIVITAT
LA CASA AL FINAL DEL BOSC

PN

-------------------------- Ala dreta




ACTIVITAT
LA CASA AL FINAL DEL BOSC
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______________ Creativitat




L’ARBRE SAGRAT

Un mirall inconscient




ACTIVITAT
L’ARBRE SAGRAT

1-Tanca els ulls | imagina un arbre.




ACTIVITAT
L’ARBRE SAGRAT

1-Tanca els ulls | imagina un arbre.

2 - Descriu I'arbre detalladament.




ACTIVITAT
L’ARBRE SAGRAT

1-Tanca els ulls | imagina un arbre.

2 - Descriu I'arbre detalladament.

~ 3 - Dibuixa I'arbre en un paper en blanc.
'-.\m ‘/




TEST ARBRE

AUTOCONEIXEMENT


















EL BOSC BLANC

Un viatge simbaolic



ACTIVITAT

1- Crea un conte que

comenci amb:

“Era una vegada un/a
nen/a petit/a que va
despertar en un bosc de

color blanc...”

---------------------------------------------------------------------------------------------------
.

2 - Han d'apareixer els

seglients elements:

—)

.




ACTIVITAT @

EL CONTE DEL BOSC BLANC

--------------------------

§Persona
. gran

-

éColor/s Fang Mirall %Animals Forat




SIMBOLS “El Bosc Blanc” 4

“Saviesa”

. Innocéncia | :
= . Creences {: Mares

Maduracioé Identitat

anns

:  Elevacio
. / Descens

- Visceralitat { i Judici || Instints || Canvi




COLORS “El Bosc Blanc”

--------------

Puresa Mort Esperanca Passio Joc
i  Saviesa i Autoritat { | Vida . Perill i  Caos
: Simplicitat} i Misteri . Malaltia | i Exit i Creativitat
:"" o’ :"" o :"" S :"" S ‘M

Logica Sobrietat Elevacio Canvi Terrenal
Serietat i Neutralitat{ | Evolucio { : Transfor- | : Estabilitat
Fredor i Monotonia { | Perfecci6 { | macié i Realitat
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SIMBOLOGIA

Amagant la veritat
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ESTUDI APLICACIO
dels simbols dels simbols




V de Vendetta
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“L os artistas mienten para
decir la verdad mientras que
los politicos mienten para

ocultarla”
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SIiMBOLS DE LLEGENDA






PEDRES

CREENCES
ARCAIQUES
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GUERRERS, _
CAVALLERS, —
CAGCADORS
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{ ACCIO,
\



Espases,
Llances

VOLUNTAT,
CONSTANCIA




|
[
\

INNOCENCIA,
ENERGIA RECEPTORA



Iy
/ \

\
SERPS, . { EGO, MENT REPTILIANA 1
BRUIXES e, r

ENGANY, EVOLUCIO



PRINCEP
ENCANTAT

TRANSFORMACIO
DE L’'EGO



LLOPS, SISTEMA LIMBIC,
MAMIFERS EMOCIONS



CENTAURES
SIRENES

MEITAT LOGICA /
MEITAT EMOCIONS



PESCADORS




INFORMACIO
VERIFICADA (SAVIESA)

---------------




LLEGENDES SIMBOLIQUES


















Voluntat / Neocortex

Camp emocional /
Sistema limbic

Instint / Ment reptiliana
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Medusa i les pomes d’or del Jardi de les Hespérides
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Les Hespérides, les nimfes del crepuscle




El Rei Artur, fill d’'Uterpendragé
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Avalon




ELS GERMANS GRIMM



L Nl RLE

La Caputxeta Vermella, dominant les emocions



PRm—

N
eRRE

N\

NN
SSSEAN

.\."l

- ‘::l\.l-'

- = = __...-l—_: __,.-1-
. -
= s _,.:- ‘l..,_ll—-—l"_-'_..




".'_:_ . k! | { ) F
e g o R S B

A

s

orment, despertant la consciéncia

\



LA RELIGIO






ACTIVITAT

RELAT SIMBOLIC



ACTIVITAT

RELAT SIMBOLIC

1. Escriu en poques 2 - Crea un petit relat

linies un MISSATGE, on hi apareguin

que sera el tema del  simbols que amaguin
qual vols parlar. el MISSATGE.




ACTIVITAT

RELAT SIMBOLIC

.......................................................

MISSATGE




ACTIVITAT

RELAT SIMBOLIC

MISSATGE




ACTIVITAT

RELAT SIMBOLIC

MISSATGE

...............................................................

NARRATIVA




ACTIVITAT

RELAT SIMBOLIC (Exemple I)

Missatge:

A vegades no podem
dominar la nostra

agressivitat.




ACTIVITAT

RELAT SIMBOLIC (Exemple I)

Missatge: Conte:

Un grup d’animals dirigits
A vegades no podem .
~ per dos reis: un mussol molt

dominar la nostra . ) )
savi 1 un lleoé agressiu...

agressivitat. ,
El lleo vol el tron per ell sol.




ACTIVITAT

RELAT SIMBOLIC (Exemple I)

Missatge:

A vegades no podem
dominar la nostra

agressivitat.




ACTIVITAT

RELAT SIMBOLIC (Exemple I)

Missatge: Narrativa:

Una dona té llacunes

A vegades no podem :
mentals; apareix a llocs

dominar la nostra
estranys. Creu que, durant

agressivitat. .
aquests “viatges”, pot estar

cometent assassinats.




ACTIVITAT
RELAT SIMBOLIC (Exemple I1)

Missatge:

Vivim en una societat que
no ens veu, no ens té en

compte.




ACTIVITAT
RELAT SIMBOLIC (Exemple I1)

Missatge: Conte simbolic:
Vivim en una societat que “Era una vegada un nen
no ens veu, no ens té en que va néixer diferent:
compte. era invisible...”




ACTIVITAT

RELAT SIMBOLIC (Exemple 1)

Missatge:

Vivim en una societat que
no ens veu, no ens té en

compte.

Narrativa:
“Un home descobreix

que esta desapareixent
de les fotogrdfies, | que
la seva familia I'esta
oblidant. Marxa de casa i

ningu el recorda.”

J




ACTIVITAT

Crea un relat de tematica
lliure aplicant

coneixements adquirits.




ELCASTELLINTERIOR

formacio i creixement

www.elcastellinterior.cat
Info@elcastellinterior.cat

Mar Serra Hector Campoy

marserra@elcastellinterior.cat hectorcampoy@elcastellinterior.cat
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