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GESTIO DE L’ESTRES

Basat en I'atencio plena

SESSIO 3



- Contingut -

COMPRENDRE ALLIBERAR CONVIURE



BENEFICIS DE LA PRACTICA DEL IOCA

1- Augmenta la claredat mental, la memoriaila
concentracio.
2- Afavoreix una consciencia corporal més profunda.

3- Ajuda a entrenar I'amor propi per la constancia i la
F J
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capacitat d’'esforc.
4- Ajuda a millorar I'equilibri, la forca i la flexibilitat.
5- Proporciona una sensacio de benestar.
6- Millora la postura.

7- Activa I'’energia vital.



ENERGIA VITAL

-  Quan tenim respostes de DISTRES, el desgast fisic
consequéncia d’haver activat l'interruptor de la por, ens
produeix una davallada de I'energia vital.
« Quan aconseguim millorar i augmentar I’energiﬁ'."vital
s’'activa la Ment Superior que ens permet interpretar la
realitat per respondre des de 'EUTRES.
L'ENERGIA VITAL augmenta gracies al manteniment d’habits

saludables.



HABITS SALUDABLES.

Alimentacié Conscient

Practica de Yoga

= =

Meditacio i creativitat (Mindfulnessi "

Comprensié i creixement personal



ALIMENTACIO CONSCIENT

DINAMICA DEL PLATAN
- Mira els colors, els dibuixos que formen les taques, la
forma, la temperatura, la olor.
- Treu la pell lentament i olora. -
- Fes una mossegada petitai no el masteguis!;
- Mastega’l lentament 20 mossegades.
- Continua menjant, tanca els ulls i troba una imatge del

passat a on et transporti el gust, posa-li una paraula.



EXPLORACIO SENSORIAL

APRENDRE A RECONEIXER EL DESGAST NATURAL DEL
DESGAST MENTAL

Quan tinc gana és pergué necessito omplir-me de;nés

Energia vital (Glucosa + Oxigen a la sang) o busco un

Aixeca-anima (percebo alteracioé del meu estat d’anim)?



W
PRACTICA DE YOGA

ESTIMULAR EL SISTEMA NERVIOS A TRAVES DE L'ACTIVACIO
DE LA COLUMNA VERTEBRAL
La Médula espinal envia informacio al cervell per aﬁ.t;ivar les
hormones de I'estat d’anim que afavoreixen la presa de

decisions des la Ment Superior.



MEDITACIO | CREATIVITAT

LA PRACTICA DE LA MEDITACIO | ELS EXERCICIS DE
CREATIVITAT ESTIMULEN LA MENT SUPERIOR
L'exercici de meditar ens ajuda a entrenar el penﬁament
voluntari i la capacitat de focalitzacio. '
La creativitat augmenta la capacitat resolutiva i millora la

confianc¢a i seguretat amb nosaltres mateixos.



MEDITACIO

Practica dels 5 focus:
ESPELMA
OLOR
RESPIRACIO
MUSICA
INVOCACIO PAISATGE NATURA



ENLLACOS MUSIQUES RELAXANTS

https://www.youtube.com/watch?v=cpK52AEdbtk&list=RDKOrU_g7qllc&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=H_U5jiW3YFw&Ilist=RDKOrU_g7qgllc&index=3



https://www.youtube.com/watch?v=cpK52AEdbtk&list=RDK0rU_g7q1lc&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=H_U5jiW3YFw&list=RDK0rU_g7q1lc&index=3
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COMPRENSIO | CREIXEMENT PERSONAL

OMPLIR-NOS DE COMPRENSIO, LA INFORMACIO QUE CONTENEN

ELS AUTENTICS PRINCIPIS PER DESPERTAR LA CONSCIENCIA |
SENTIR QUE LA NOSTRA PAU | FELICITAT ES INVULﬁERABLE
Aprendre a acceptar la realitat com una meravellosa oportunitat

d’aprenentatge.



Trobar un sentit a la situacid d’estrés que ens posa la vida

Quan no puc fer res per canviar la situacidé que m’estressa, la pregunta és:
Queé puc aprendre?

S T N NI NN N NN NN NETRAERANRAA,

Comencem per trobar-li un sentit a la vida...




Trobar un sentit a la situacid d’estrés que ens posa la vida

Quan no puc fer res per canviar la situacié que m’altera, la pregunta és:
Queé puc aprendre?

S T N NI NN N NN NN NETRAERANRAA,

Quin és el proposit a la vida?




Trobar un sentit a la situacid d’estrés que ens posa la vida

Quan no puc fer res per canviar la situacié que m’altera, la pregunta és:
Queé puc aprendre?




Trobar un sentit a la situacid d’estrés que ens posa la vida

Quan no puc fer res per canviar la situacié que m’altera, la pregunta és:
Queé puc aprendre?

S T N NI NN N NN NN NETRAERANRAA,

Aprenent a estimar-nos a nosaltres i a estimar als altres.




Trobar un sentit a la situacid d’estrés que ens posa la vida

Quan no puc fer res per canviar la situacié que m’altera, la pregunta és:
Queé puc aprendre?

S T N NI NN N NN NN NETRAERANRAA,

ESTIMAR-NOS: Pensar, sentir i actuar per tal de mantenir la pau dins nostres.




Trobar un sentit a la situacid d’estrés que ens posa la vida

Quan no puc fer res per canviar la situacié que m’altera, la pregunta és:
Queé puc aprendre?

S T N NI NN N NN NN NETRAERANRAA,

ESTIMAR: Pensar, sentir i actuar per tal de facilitar la pau en els altres.




Trobar un sentit a la situacid d’estrés que ens posa la vida

Quan no puc fer res per canviar la situacié que m’altera, la pregunta és:
Queé puc aprendre?

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Qualsevol situacio d’estrés és una oportunitat per
APRENDRE a desplegar els recursos per pensar, sentir i
actuar mantenint la pau dins nostre i facilitar la pau en els

altres.




Trobar un sentit a la situacid d’estrés que ens posa la vida

Quan no puc fer res per canviar la situacié que m’altera, la pregunta és:
Queé puc aprendre?

Qualsevol situacio d’estrés és una oportunitat per
APRENDRE A SER FELICOS.




. Conviure amb l'estres -

Constancia en la

LOGOS

Trobar un sentit

Informacio per
comprendre l'estres

practica de 'atencié
plena







/ CAMINS

PER ARRIBAR A

L’AMOR
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ELCASTELLINTERIOR

formacio i creixemen t

CONTACTA AMB Ml SI:

SESSIONS ONLINE/PRESENCIALS DE YOGA
TROBADA APROFUNDIMENT LLIBRE

ACOMPANYAMENTS INDIVIDUALS

marserra@elcastellinterior.cat



SEGUEIX-NOS
PER
WHATSAAP!

Trobaras informacio i
dinamiques per viure
amb més consciéenciai

meés felicitat!

W

Activitats El Castell interior
Grupo de WhatsApp

Escanea este codigo QR con la camara
de WhatsApp para unirte al grupo
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ELCASTELL INTERIOR
g

formacio i creixemen
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ELCASTELLINTERIOR

formacio i creixement

www.elcastellinterior.cat

INnfo@elcastellinterior.cat



	INDEX
	Diapositiva 1:  
	Diapositiva 2

	ALIMENTACIÓ CONSCIENT
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12

	LOGOS
	Diapositiva 13: · LOGOS ·
	Diapositiva 14: · LOGOS ·
	Diapositiva 15: · LOGOS ·
	Diapositiva 16: · LOGOS ·
	Diapositiva 17: · LOGOS ·
	Diapositiva 18: · LOGOS ·
	Diapositiva 19: · LOGOS ·
	Diapositiva 20: · LOGOS ·
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22

	INFO CASTELL
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27


