Model de Psicoterapia Integradora Compassiva (MPIC)

Respiracions i mindfulness basic

Comencem a fer
respiracions profundes,
imaginant que al nostre

abdomen hi ha un globus
que sinfla quan inhalem...

| es desinfla quan exhalem.
Posem atencio al moviment

de la ma que esta sobre
labdomen, notant com puja i
baixa suaument.

@psicologiacompassiva
www.psicologiacompassiva.com

% Psicologia
/% Compashn  Fom 5 respiracions profundes juntes.



Model de Psicoterapia Integradora Compassiva (MPIC)

Respiracions i mindfulness basic

Obre una ma, relaxant-la, sense tensar el brac.
Amb el dit index de laltra ma, comenca a acariciar
suaument cap amunt mentre inhales durant 3

segons. Exhala baixant durant 3 segons.
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Es molt important que no només seguim els dits i
la respiracio, sind que també connectem amb la

i Cai/w/ooz' 1o

sensacio agradable de cosquilleig i suavitat quan
arrosseguem el dit entre els dits de laltra ma,

S ccv/agmz notant el contacte amb la nostra pell.

@psicologiacompassiva
www.psicologiacompassiva.com



