nlﬂ.I!l ;]lh! =

.

(% Siempre Juntos Con el apoyo de

cuidados paliativos New Health Foundation



con wmi vida




NEW HEALTH
FOUNDATION

CALIDAD SOCIAL Y SANITARIA



Pausa.
Momentos de encuentro con mi vida.

Fundacion New Health.
Con la colaboracion de Fundacion La Caixa.

Edicidon y Maquetacion: Fundacion New Health.
Version impresa. Doble cara.
12 Edicidén. Diciembre 2023.



Tienes en tus manos una hermosa pausa.

Un paréntesis de soledad, de silencio, de desconexidon sensorial para una
reconexion emocional que se convertira en vitamina para tu corazén y tu alma.

Esta pausa es para reconectar contigo mismo, con tu yo profundo, para tomar
conciencia de todas tus percepciones hondas, esas que surgen en tu interior y te
permiten recuperar el equilibrio, la armonia mental y el bienestar contigo mismo.

Esta es una pausa para el SER.

Esta pausa es tuya. Asi que debes tomarla a tu ritmo. Quiza haya momentos en
que te apetezca rellenar varias paginas, quiza haya preguntas que prefieras saltar
o cuestiones a las que no quieras responder, quiza haya dias donde tu pausa
permanezca cerrada porque necesites evasion. Lo importante es que sea tuya, un
momento para ti, de conocimiento, de sanacion y de ser.

Que sea un momento de vida.

Hasta lo que te genere malestar te esta diciendo que lo mires para poder dejar de
generarte malestar. Cuando damos espacio al dolor, dejamos de sufrir por él,
porque el sufrimiento nace de resistirnos a la existencia del dolor y del relato que
nos construimos de él. No afrontarlo, no hara que desaparezca, tan solo hara que
el transito por tus dolores sea mas complicado.

Tienes en tus manos una hermosa pausa para ti.



Déjanos darte un consejo cada vez que te vayas a dar esta pausa:

Siéntate en un lugar cdmodo. Pon la espalda recta y el cuello erguido. Las manos
relajadas sobre los muslos y los hombros relajados. Estira un poco tu cabeza como
si un hilo invisible te tirara de ella desde el cielo.

Cierra los 0jos y pon una sonrisa interior. Intenta mantener, dentro, esa sonrisa.

Respira profundamente durante cinco minutos. Toma todo el aire que puedas por
la nariz y expulsalo por la boca. Siente tu respiracidén, cada una de ellas, durante
esos cinco minutos. Si te distraes con pensamientos, no importa. Cuando lo
adviertas, vuelve a concentrarte en tu respiracion profunda y relajada. Vuelve a la
respiracion cuantas veces lo necesites.

Cuando pasen los cinco minutos, toma esta pausa y comienza (de nuevo) este viaje
maravilloso por tu vida.

Quiza quieras que, en un futuro, alguien lo encuentre.

Si es asi, deja su nombre en la dltima pagina.



Esta es la historia de...

Fecha de comienzo de esta pausa:

Si estas aqui es porque...










Ellos provienen de Sobrevivieron a La
leyenda mas importante de mi familia
es Los antepasados mas famosos Los
mayores escandalos o tragedias Las
mayores fortunas Los que mas se
arruinaron Los mas desconocidos A
mis abuelos les gustaba Con ellos he
tenido la suerte de Mis padres se
conocieron De ellos aprendi De ellos
no he repetido No he conocido Se me
han gquedado Me parezco a ella en
Alguna vez me he preguntado si...















Mi arbol genealogico












Estudié en...

Mis mejores
maestros/as...




AuUn conservo...

De pequeno/a mi
sueno era...




Mi dia mas importante...



Mi dia mas feliz...




Me hizo sufrir... La persona que mas
me ha amado...

La persona que mas
Me encantaba comer... he amado...

Mis celebraciones ... Por lo que nunca
dejaré de luchar...












Lo que mas me gustaba era...

Con lo que nunca me conformé...

He tropezado muchas veces con...

Por lo que mas he luchado...

El peor sentimiento fue...




Mi primer trabajo...

El trabajo con el que mas he disfrutado...

Mi mejor éxito...

Nunca consegui...

El suefio que hice realidad...

Mi propésito...
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MIS CANCIONES
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MIS PELICULAS

MIS CANTANTES

LAS PELICULAS DE MI VIDA




MIS ACTORES Y ACTRICES
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ES LA RECETA DE MI VIDA POR ESTA RAZON....
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MIS MASCOTAS



ECHO DE MENOS A...

TENGO PRESENTE EN MI VIDAA...







En el dia a dia me hace feliz Mis
talentos son De todas mis dificultades
la Unica importante es Siempre se me
dio bien He aprovechado mis talentos
para Siempre he hecho felices a los
demas en No me arrepiento de Las
cosas buenas que he hecho Creo que
para mis padres soy Creo que para mi
pareja soy Creo que para mis hijos soy
Y Para mis amigos soy Soy Me
encanta Por una sola vez me gustaria




MI HISTORIA PRESENTE







Tengo fe en...




Mis maneras...
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SUENO...

Fecha...



MIS IDEALES




Amo...
Detesto...
No quiero...

Me encantaria
volver...

Quiero...

Lo gue mas
deseo...

Lamento...

Me encuentro...

Me da energia...

Mi anhelo...

Mi mejor
momento del
dia...

Mis ganas...

Mis
celebraciones...







MIS PERDIDAS
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':Defjo COMO



Planificar...
Resolver...
Ayudar a...

Hablar con...

Despedirme de...

Visitar a...

Llamar a...

Estar con...

Pensar en...

Avisar a...
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Comer...

Ver...

Qir...

Tocar...

Escuchar...

Ir a...

Sentir...

Saborear...

Abrazar...

Oler...
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En mis ultimos dias
no quiero...



En mis ultimos dias me
gustaria...



Cuando ya no esté...




Mi ultima voluntad es...




Esta Pausa de vida, esta vida mia, se la dejo a...
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