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	[bookmark: _GoBack]Sessió 17. La motxilla que carrego.

	Data
	12/05/2026

	Objectiu
	Prendre consciència de les seves càrregues per tal de poder alliberar-se.

	Desenvolupament de la sessió
	-La motxilla que carrego. Primer se’ls hi reparteix un dibuix d’una motxilla gran. Es tractarà de pensar en les seves càrregues però dividides en: càrregues reals (externes, amb una conseqüència objectiva, legal o vital si no es fan) i autoimposades (internes, neixen de les nostres pors, exigències...). Utilitzaran uns paperets per escriure-les, de diferent color segons el tipus de càrrega.
Un cop identificades, es procura que puguin escollir una càrrega autoimposada de la qual es poden alliberar i estripin el paper. 
Es poden introduir preguntes com ara: Hi ha coses que encara que pesin… no voldries perdre? Quan penses en la teva motxilla vital, avui és lleugera o pesada? De l’1 al 10 quant pesa avui? Quins dies notes que pesa més? I quins dies menys? (50 minuts)
-Anclatges: s’introdueix la tècnica de l’anclatge i els diferents tipus (tàctil, de vista, olfactiu...). També s’expliquen els passos per tal de crear-lo. Es tracta que pensin en un anclatge adequat a elles. Es posen exemples. (30 minuts)
-Tancament. Ronda de paraules de comiat (10 minuts)

	Activitat reserva
	Relaxació. Posarem música de fons, farem que tanquin els ulls i que s’imaginin que tenen la seva motxilla davant, que l’obren, que hi posen algun recurs que els hi falta i que en treguin pesos que no volen (han de fer els gestos). Tornen a tancar la cremallera i a posar-se la motxilla, llavors ja poden obrir els ulls altre cop. 

	Material
	Full amb motxilla, paperets de dos colors i bolígrafs.

	Valoració de la sessió
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