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BENVINGUDA

Coneixes Olymp?
el centre d'estetica, tatuatge i art de la Judith i la Laura?

Olymp va néixer, aviat fara un any, com la Venus de Boticelly, plena de
joventut, de vida, bellesa i talent per crear harmonia al seu voltant. Com elles,
joves emprenedores que aporten els seus talents, valors, capacitats i aptituds a
aguest somni fet realitat.

Un somni forjat en un anhel de descobrir qué aportar al mén, com expressar els
talents en fets, com projectar la creativitat en realitat, com fer ressorgir la bellesa de
cadascu... Gaudint i creixent constantment.

La Judith, I'esteticient i manicurista, amb |a seva delicadesa i serenitat aporta
calma i potencia la bellesa de tota persona, trobant agquells moments d’autocura i
de benestar que tots necessitem.

La Laura, la tatuadora i fotografa, amb la seva creativitat i precisié dissenya i crea
obres d'art a la pell i, amb la seva mirada fotografica, capta la bellesa de qualsevol
instant.

| per acompanyar-les, la revista que tens entre les mans, té per objectiu presentar-
te alguns dels treballs que fa la Judith i la Laura, que també pots trobar en els seus
instagrams, i a la vegada, poder compartir amb tu alguns dels articles sobre
benestar emocional del meu blog digital “Tot fent un cafe”.

Fent un café va sorgir la idea d'escriure un blog digital. Un lloc
d’autodescobriment que té el proposit de descobrir les petites coses de cada
dia que ens porten benestar i on hi trobaras temes, eines i reflexions que potser
et poden resultar interessants. La revista és la conjuncié del blog digital amb el
centre d'estética, un lloc també per trobar el benestar.

Si t'interessa, pots donar una ullada al blog entrant a la pagina web de
gemmaturallas.com i pots descarregar-te la revista subscrivint-te per només 3€ al

mes

Desitjo que t'agradi.

Gomma Tnalles 97

BT B i L1 .

El naixement de Venus, de Sandro Boticelli



EDITORIAL

Aquest mes de juny ens endinsarem en
alguns conceptes de la cultura japonesa
per poder entendre els secrets de la
felicitat i saviesa per una vida llarga i amb
sentit.

Potser en algunes ocasions et costa trobar
sentit a la teva vida. Els japonesos tenen
I'lkigai, un concepte que podria traduir-se
com “sentit de viure” i que ajuda a
reenfocar aspectes fonamentals de la salut
fisica i mental pel desenvolupament
professional i individual.

Veurem com amb la técnica del Kintsugi
reparem els objectes trencats en obres
d’art, metafora de la nostra vida.

També parlarem del Kaizen, un procés de
millora continua i de millorar la millora de
molts aspectes de la vida.

| aprofitant el bon temps, res més
saludable que fer banys de bosc, el
Shinrin-yoku, de forma conscient,
passejant pels preciosos entorns naturals
que tenim a Artés.

| farem un breu repas a habits japonesos
gracies els quals, adaptant-los a la nostra
vida, ens pot ajudar a ser més
autodisciplinats, constants i precisos en tot
el que fem.

Finalment, compartiré una recomanacio
de llibres per ampliar la vostra biblioteca,
perque llegint aprenem sempre allo que

altres ens han deixat com a llegat.

Aquest mes presentaré nomeés algunes de
les obres de la Laura i la Judith perque les
podeu seguir diariament en els seus

instagrams @olymp.centre i @laur.inks.

Gemma Jallas
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BENESTAR

&Gemma Swallas
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For

Que fas quan es trenca una tassa
de ceramica?

Potser, com moltes persones la
llences. Potser guardes els
trossets en un raco de I'oblit per
no reparar-lo mai més.

Les coses trencades no agraden,
es consideren inutils o
esteticament desagradables, poc
cuidades, velles i inservibles, oi?

Els japonesos tenen una téecnica
molt bonica per reparar les
fractures dels objectes.

Es diu Kintsugi i es tracta
d’enganxar els trossos trencats de
la ceramica amb una resina
barrejada amb pols d'or.

'efecte és preciods. L'objecte té
una Nova aparencga, una Nova
vida, on les cicatrius, en lloc
d’amagar-les, es veuen.

e i

KINTSUGI
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L'objecte ha patit una trencadissa,
pero s’ha transformat en una obra
d'art.

Que fas quan et trenques per dins?

Tu, jo, com si féssim tasses de
ceramica, també ens trenquem per
diverses situacions de la vida.

Ens podem trencar per moltes
coses: un diagnostic medic, una
experiencia traumatica, una péerdua
personal, un dolor cronic, un
sofriment continu, un daltabaix
economic, la pérdua de feina...

O bé acabar-nos de trencar perquée
ja haviem rebut sacsejades i un
petit cop ha acabat esmicolant el
gue ja estava a punt de fer-se
miques.

Nosaltres també podem aplicar el
kintsugi a les nostres vides.



BENESTAR

Potser a vegades les cicatrius les
amaguem o dissimulem omplint-nos
de feina, passant hores a la televisié o
al mobil, fent esport fins a extenuar-
nos, tenint habits poc saludables o
enverinant-nos per dins amb
pensaments negatius i un llarg etc.

Contemplem la nostra vulnerabilitat,
observem |'experiencia que hem
viscut i donem-li el valor que ha
deixat, el gué hem apres, en que hem
crescut i evolucionat.

Hem de reconstruir-nos, de fer
canvis en els nostres habits de salut,
de reparar la nostra autoestima, de
poder compartir i expressar el que
ens ha fet mal, de revisar la historia
qgue ens hem explicat fins ara, de dir
allo que haviem d’haver dit fa anys,
d'acudir a un terapeuta...

Les cicatrius formen part de la
nostra historia. No serem mai més
les persones que érem, ens hem
transformat.

La tecnica kintsugi és un procés lent,
en el que es necessita calma,
paciencia i temps.

El nostre procés de reparacio
personal, també.

Poder expressar-nos, conversar,
escriure, ser escoltats... S6n eines
d'aquest procés per reparar les
cicatrius.

L'objecte trencat s'impregna en or.
Un material precids i car. Igual que el
nostre temps, la nostra vida.

Escultura “Expansié” de Paige Bradley

| quan l'objecte és polititorna a
brillar, ho fa pel procés que ha
travessat.

Nosaltres, quan escoltem el nostre
dolor, el patiment, la tristor i
I'acceptem, l'acollim i I'integrem
com a part de la nostra historia, ens
transformem, ens reconstruim, ens
fem resilients.

Donant valor a les nostres cicatrius,
tornant-les daurades, tenim una
historia que ens fa persones més
fortes, sense negar les nostres
ferides.

Som imperfectes, i aqui rau la
nostra bellesa.

La paciencia, el temps, I'acceptacio
de les coses com son ens ajuda a
reconstruir-nos.

De la mateixa manera que, per a mi,
expressa I'escultura “Expansié” de
Paige Bradley, en trencar-nos
podem permetre que les nostres
cicatrius ens transformin i deixin
sorgir una nova versio. Més forta,
millor.



BELLESA

Producte del mes

Hidratant, calmant i protector per la pell
dels llavis i contorn d'ulls

INDICACIONS EI bélsam

e per a tot tipus de pell
e ideal quan es necessita un plus
d'hidratacid i proteccio en dies de

fred, vent o sequetat ambiental. e
« per a pells molt seques, tirants i i A,
fines, sensibles o envermellides . e
e per a pells amb rosacia, dermatitis, ‘duéém/-"

psoriasis, eczemes o herpes,
e en clivelles en dits, mugrons al
donar el pit...

COMPOSICIO
COM POTENCIAR EL SEU US
e Mantega de karité

e Mantenir-lo a temperatura ambient e Mantega de cacau
fins a 25°. e Olide coco

e Sifa molta calor pot tornar a e oleomacerat de melilot
solidificar-se posant-lo al congelador e Olis essencials naturals

durant 20 minuts

e com a balsam aplicar-ho
directament sobre la pell neta.

e Es pot potenciar el seu Us amb la
Bioemulsié reparadora (vist a la
revista del mes IV-2024)

e Es pot aplicar en pells amb
descamacions. 2-3 cops al dia

e en pedicura, es pot aplicar i
mantenir-lo amb embolcall durant
10 minuts.

e també es pot aplicar als peus i

deixar que actuar per la nit
protegint-lo amb un mitjo



TATUATGES

Podeu observar tots els tattoos que fa la Laura en el seu instagram
@laur.inks i en el d'Olymp @olymp.centre




MANICURA

Les mans expressen, curen, treballen, cuiden, acaronen, escriuen, cuinen, netegen,
parlen, cusen, teclegen, ballen, toquen, condueixen, pinten...es veuen!
cuida-les ben boniques
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Es diu que els ancians
japonesos que viuen a
I'illa d'Okinawa son les
persones que
envelleixen d'una forma
mMeés sana i gaudeixen
d'una llarga vida.

Diversos investigadors
han descobert que és
gracies a que continuen
mMantenint uns habits i
professions que ells
consideren el seu lkigai.

L'lkigai, €s un concepte
gue podria traduir-se
com “ el sentit de viure” i
que ajuda a
tenir una posicié
davant la vida que
millora la salut fisica i
mental.

PROFESSIO

PASSIO

IKIGAI

Descobrir el propi Ikigai, és a
dir, el proposit de la teva
vida, porta temps, paciéncia,
autoobservacio i coneixer la
teva passio, missio, professio
i vocacio.

Per fer-ho, cal contestar-se
una série de preguntes, que
tot i semblar molt senzilles,
tenen un rerefons tan
profund que pot costar
molt de temps descobrir
quin és la teva raé de viure.

Que és el que t'agrada fer
sempre i
la teva PASSIO

? seria

El que m’'agrada

MISSIO

IKIGAI

VOCACIO

Que creus que

ia més
t'agrada fer? seria la teva
MISSIO

Allo pel qual
iameés ,
seria la teva VOCACIO.

Allo pel qual
iamés ?
seria la teva PROFESSIO

Hi ha molts llibres que
parlen de l'lkigai. Un dels
meés famosos és el de
Héctor Garcia i Francesc
Miralles, “el métode
Ikigai”



https://amzn.eu/d/8cneDe9
https://amzn.eu/d/8cneDe9
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Quan el dia a dia no té massa sentit,
guan correm sempre darrera el
temps, quan sembla que cada dia
estem vivint el dia de la marmota i
ens sentim agobiats, desencantats i
estressats, cal fer una pausa i mirar
cap a l'interior.

Fer una reflexio i redescobrir allo
que ens apassiona i renova els
proposits que tenim a la vida.

Si aconseguim identificar les nostres
passions i talents i les alineem amb
el que podem aportar al moén
gaudirem d'equilibri interior, i més
encara si ens poden pagar per fer
alguna cosa que ens agradi.

Pot sonar molt utopic, pero perque
no descobrir-ho?

| com fer-ho?

Les primeres preguntes que ens
hem de fer son:

e quisoc?

e quines coses m'encanten fer?

e quines coses m'ajuden a relaxar-

me quan les faig?

e qué m’agradava jugar de petita?

e que vull fer realment?

e per que vull fer-ho?

e que aportara aixo al mon?

| potser, després de reflexionar-hi,
podras respondre’t a les preguntes:

e Que és allo que estimo, que em
fa felic fer?

e que és el el que el mMon necessita
i puc donar?

e amb quée m’agradaria guanyar-
me la vida?

e queé és alld que se’'m dona béi
faig amb facilitat?

Aquest viatge cap a l'interior per
descobrir el teu Ikigai pot durar uns
Mesos, uns anys, o tota una vida.
Necessita temps i paciéncia.

Pots estar fent una professié que no
t'omple perd que t'ajuda a viure i
d’aqui descobrir alguna cosa que
se't dona bé i t'és facil fer; pots
haver fet uns estudis que no siguin
la teva professio, pero d'ells n’has
obtingut uns aprenentatges que
algun dia els pots necessitar; pots
fer un hobby que t'encanta i d'aqui
poder crear alguna cosa que la gent
necessita. | descartant el que no
t'agrada pots arribar al que t'agrada.

Tot acaba tenint sentit, guan mirant
enrere, es connecten els punts, com
deia Steve Jobs. Per aix0, recorda,
observa, reflexiona, i descobriras el
teu lkigai, que donara sentit a la teva
vida.
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\gaf Gemma Tanalles

Tenim la gran sort de que fent
guatre passes ens endinsem en els
boscos pels senders d'Artés.

Potser no li donem la importancia
que té. Com moltes coses que
tenim cada dia i per tant, perden el
seu valor. | és un tresor que cal
apreciar.

Instintivament sabem que passejar
pel bosc ens aporta benestar i ens
calma la ment. Per aixo0, és tant
recomanable fer-ho assiduament.

fotografia: Marti Ferrer

Shinrin-yoku,

Els japonesos anomenen Shinrin-
yoku als banys de bosc, com a
terapia per obtenir beneficis per la
salut: reduir I'estrés, millorar I'estat
d'anim, augmentar I'energia vital i
activar el sistema immunologic.

Passejar a poc a poc, observant,
escoltant, olorant, tocant...té un
efecte sedant en el nostre sistema
nervios simpatic, responsable de la
resposta en forma de I'hormona del
cortisol que produeix l'estres.

Les “catedrals verdes”, com
anomenen als boscos els japonesos,
sdn espais per re connectar amb un
mateix, per reflexionar i
autodescobrir-se. Un lloc ben propici
per trobar el nostre ikigai que
explicavem en l'article anterior i ser
meés conscients del que ens fa
felicos i podem fer amb la nostra
vida.

Pero un bany de bosc s'ha de fer en
silenci, sense tecnologia, sense
parlar, sense corredisses. Viure,
mirar, contemplar, sentir.... tota la
vida que ens envolta i de la que
nosaltres també formem part per
trobar l'equilibri.

Les coses es veuen diferents
després de passejar pel bosc d’'on
podem observar metafores de la
nostra vida diaria: els troncs forts
des arbres que s'arrelen
profundament ens recorden dels
nostres valors que hem de tenir ben
arrelats per afrontar les dificultats;
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Els canvis de les estacions,
com els canvis de la vida on tot
reneix, viu i mort per tornar a
ressorgir amb forca cada cicle
vital; cada planta, cada flor,
gue espera pacientment quan
ha de florir, ni abans ni
despreés, sind en el moment
indicat.

Els camins que es bifurquen,
per entendre quina decisio
hem de prendre en
determinats moments,

els troncs caiguts, per observar
la mort de la que en torna a
sortir vida per altres insectes.

De tot en podriem fer un
simbolisme per les nostres
vides.

Fer banys de bosc és un luxe
gue tenim a l'abast, pel nostre
sistema respiratori i per les
propietats antiinflamatories
gue tenen les substancies
aromatigues que desprenen
els arbres i plantes, per la
circulacio sanguinia al
caminar, per relaxar la vista
cansada de pantalles i mobils,
per la pau i quietud del temps.

Una terapia completament
natural per reconstruir-nos.

Fer banys de bosc no és
Nnomes passejar per mantenir-
nos en forma, és connectar
amb l'essencia de la vida i
valorar el que és realment
important.

Font de les tapies
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KAIZEN

KAl « ZEN

La majoria de persones tenim ganes
de millorar i evolucionar en algun
aspecte de la nostra vida.

Hi ha qui vol aconseguir millorar en
els estudis, d'altres en la feina,
d’'altres en 'esport, en adquirir uns
habits de vida i d'alimentacié més
saludables o en organitzar-se millor
el dia a dia.

Qualsevol aspecte que es vulgui
millorar ha de ser gradual. No es
poden fer canvis importants d'un dia
per l'altre com ens fan creure
ultimament que, llegint un llibre,
escoltant algu, creant un compte de
youtube serem rics o seguint una
dieta meravellosa farem un canvi
espectacular. No, no funciona aixi. Els
canvis importants, els que
realment valen la pena, s’han de fer
a poc a poc i amb qualitat, a través
de crear un procés disciplinat i
continu i fer-los a partir de petits
actes que ens ajudin a no tirar la
tovallola.

Per aix0, algu va dir: “les petites
coses sén importants”.

Certament, la suma dels nostres
actes, dels nostres habits, de les
nostres paraules, dels nostres
canvis, per insignificants que
semblin, poden marcar una gran
diferéncia en la nostra vida, i en la
dels altres.

Fixa't com habits que fas cada
dia, com fer el llit, pot donar-te la
sensacio d'ordre i confort a la
teva habitacid abans d’'anar a
dormir, o com reduir el sucre del
teu dia a dia pot fer que arribi un
moment que no el trobis a faltar,
o0 com teixir un jersei una mica
cada dia pot acabar en una obra
d’'art feta per les teves mans. Fins
i tot, t'hauras fixat, com el marbre
de les catedrals o de les estatues
gueda polit en passar-hi la ma
tantes persones durant anys dia
rere dia.

Les petites coses ens van
modelant amb els anys. D'elles,
en creem habits, i d'aquests,
costums.

Si som conscients d'aquest
procés, podem aprofitar-lo per
fer canvis importants en les
nostres vides. Petits passos que
ens poden portar a objectius
somiats. Com?, a través del
Kaizen.
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El Kaizen és una filosofia japonesa
centrada en la millora continua.

Kai significa canvi, i Zen, bo.

Un petit canvi que et porta a fer-ho
millor: a millorar cada dia el millor
que vas fer ahir. Perfeccionar de
forma meticulosa, constant i
diaria alguna cosa en la qual
t'enfoquis.

Per ser 1% miillor cada dia en
alguna cosa es requereix
autodisciplina. Aix0 es veu forca
clar en el tema dels esports.
Practicar cada dia ajuda que
I'habilitat sigui fluida i millori. De
forma disciplinada i amb
constancia s'aconsegueixen els
objectius més increibles.

Aqguesta idea de millora continua
va ser la que empreses com Toyota
va créixer exponencialment gracies
a la implementacio del metode
kaizen: cada treballador suggeria
un petitissim canvi que podia
aplicar a la seva feina cada dia per
augmentar la qualitat de tots els
passos i processos. La suma al llarg
del temps d'aquests petits passos
gue es convertien en habits
milloraven de forma exponencial la
feina de cadascy, i per tant de
I'organisme o empresa per la qual
treballaven. Creus que canviaria
molt la teva empresa o fins i tot la
teva llar, si cada dia les persones
gue hi conviuen fessin un petit
canvi per millorar alguna cosa? Jo
crec que si.

Aplicar el kaizen implica una
motivacid personal per poder fer
un canvi molt petit cada dia que
et porti a I'excelléncia, o si més
Nno, a una millora del que fas avui
en qualsevol ambit de la teva
vida.

El kaizen es pot aplicar a tot allo
que deiem al principi: millorar en
els estudis, la feina, en I'esport, en
adquirir uns habits de vida i
d'alimentacié més saludables, en
organitzar-se millor el dia a dia,
adquirir I'nabit de llegir més o de
mantenir la neteja de la casa al
dia.

Pergueé potser també ets de les
persones amb una gran llista de
coses a fer durant el dia que no
s'acaba mai, i quan arriba el
vespre i et disposes a descansar,
veus tot el que no has aconseguit
fer i et crea desesperacio,
cansament i el pitjor, augmenta
I'normona de l'estres, el cortisol, i
saps que aixo et pot crear greus
consequencies a llarg termini.

Per aixo, si t'enfoques a fer petits
passos kaizen, ja has fet alguna
COSa, Ni que sigui menjar una
peca de fruita per tenir una dieta
mMeés sana, preparar-te les vambes
per fer exercici o netejar un vidre
de la cuina. La suma de petits
actes porta a poder aconseguir
I'objectiu. Es un pas més de la
situacio d'ahir, un petit canvi, que
de mica en mica crea un canvi
exponencial.
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|, com fer-ho?

1.En primer lloc, cal reflexionar
quin aspecte es vol millorar:
els estudis, I'organitzacio a casa,
crear un habit de lectura, fer
esport, menjar millor, aprendre
un idioma, fer reunions laborals
productives? Posem un
exemple: vull millorar I'habit de
lectura

2.Llavors posar-se objectius a
llarg termini, a mitja termini i
a curt termini. Seguint amb
I'exemple de I'objectiu de
lectura, el de llarg termini seria
llegir uns 4 llibres I'any, a mitja
termini llegir 1 llibre cada
trimestre, i a curt termini,
comencar a llegir el llibre que
m’'he proposat.

3.Un cop identificats aquests
objectius s’aplica les 5S, que
son 5 passos i cadascun té un
nom japonés que comenca
amb S. Aquest son:

Seiri: classificar entre alld que és
atil i inutil per aconseguir I'objectiu
i eliminar processos que ens fan
perdre el proposit.

En aquest cas, fer una seleccié de
la tematica que vull llegir.

Seiton: organitzar i ordenar I'espai
per ser meés rapids i eficients,
deixant de perdre el temps en
buscar coses.

Seguint amb I'exemple, fer una
seleccid de llibres i mirar si els puc
trobar a la biblioteca.

Seiso: Netejar I'espai on treballem
per crear un entorn de benestar,
meés ordre, més calma mental, més
atencio, més qualitat.

Trobar un lloc a casa on pugui ser
el meu “racd de lectura” perque
m'inspiri i em vingui ganes de
seure a llegir.

Seiketsu: Tenir una rutina
estandarditzada de neteja de
I'espai i propia per sentir-nos bé.
Fent referéncia a l'exemple, seria
dissenyar l'espai perque tingui tot
el necessari a l'abast: el cafe, el
llibre, el llum, el temps...

Shitsuke: crear habits petits per
tenir autodisciplina.

En aquest cas, seleccionar un
moment al dia per adquirir la
rutina, potser 10" abans d'anar a
dormir, 10’ al mati abans d'anar a la
feina i llevar-me abans...
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Amb aquests 5 passos eliminem
el que ens fa perdre temps i som
més eficients perqué reordenem
les activitats, simplifiguem
processos, podem observar
canvis.

4. A partir d'aqui ja podem
comencar a pensar com
desgranar aquest objectiu en
els passos tan petits, canvis tan
minusculs que no suposin esforg
i no es tiri la tovallola davant les
dificultats. Aixi disminuint la
resistencia al canvi i no ens
sentim aclaparats si volem
aconseguir objectius rapids i
grandiosos.

En el cas d'adquirir I'hnabit de la
lectura, un pas seria escollir el
llibre, un altre tenir-lo a la vista,
un altre llegir una pagina, un
altre trobar una idea nova en un
capitol...

5- I, molt important, després de
fer petits passos, ens cal fer
petites recompenses
intrinseques, o sigui, felicitar-nos
personalment per haver
aconseguit fer aquest petit pas
gue a vegades ens fa tanta
mandra o que creiem
insignificant, pero que si no el
fem no ens portara mai on volem
arribar.

En aquest cas, la recompensa pot
ser crear un ambient agradable
posant musica i tenint una beguda
al costat per associar aguest
moment de calma amb la lectura,
o tan sols observar que si et
proposes un repte, I'estas
aconseguint amb la teva disciplina,
gue ja en si mateixa, és una
recompensa.

En definitiva, el kaizen forma part
de la vida. Es una manera de fer
solida, sostenible en el temps, que
ens ajuda a fer realitat alldo que
volem aconseguir.

El més important és que en
prendre’s aquesta manera de fer
com a filosofia de vida, ens sentim
part del procés, de forma
conscient, sabent que hem aportat
alguna cosa petita pero important,
gue no ha sigut la sort o la dissort,
sind la nostra decisié de ser cada
dia una mica millor que ahir i ser
proactius en crear els canvis.

| 2ix0 ens connecta amb la
mentalitat de creixement, en Ia
gue se'n parla en l'article “confia en
tu”. La idea que la sustenta és la de
confiar que tenim les eines
necessaries per aconseguir fer
canvis i que podem desenvolupar-
nos en el temps per millorar.



https://gemmaturallas.com/2021/08/10/confia-amb-tu/
https://gemmaturallas.com/2021/08/10/confia-amb-tu/

18

BIBLIOTECA

Recomanacions de llibres

Mafanas milagrosas

" A N AS Hal Elrod

L’'autor ens proposa que ens llevem una mica més d’'hora als
— matins per poder fer una série d'activitats que ens ajudaran a
tﬂ”":,-ﬁ;:wwﬂ*‘ crear un estil de vida molt més productiu i energetic per
afrontar el dia a dia.

LA
ENFERMEDAD
COMO
CAMINO

La enfermedad como camino
Thorwald Dethlefsen i Rudiger Dahlke

El llibre analitza el significat de les malalties i com
es relacionen amb les nostres emocions. Sabent i st
interpretar-les ajuda a la capacitat de recuperacio.

DARCR S s
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ST JORDI

i1 NEW YORK TIMES BESTSELLER

1. PODERVDESS

AHORA

UNA GUIA PARA LA ILUMINACION ESPIRITUAL

Mis de
5 millones
dn ejemplares
by veadios: ol

Eckhart Toﬂé
-~

Shaia

Diari per a estoics
Ryan Holiday

El poder del ahora
Eckhart Tolle

Centrar-nos en el present i observar com la ment
continua inventant-se histories que ens provoguen

malestar.

La filosofia estoica de Marc Aureli, Epictet i Séneca han
estat els fonaments del pensament de grans personatges
historics. L'estoicisme és una font de saviesa que continua
vigent per ajudar-nos a tenir una vida molt més
conscient. Cada dia de I'any comenca amb una reflexio
estoica per acompanyar-te durant tot el dia.

- Geonles t .
per Polencl ar la
+ positivital i Fauloeslima
dels nens

=
-

De gran vull ser...felic
Anna Moraté

ELTLELLER MOMERD U0 D4

DIARIO

PARA

ESTOICOS

366 REFLEXIONES

SOBRE LA SABIDURIA,
LA PERSEVERAMNCIA
Y EL ARTE DE VIVIR

RYAN HOLIDAY

y STEPHEN HANSELMAN

6 contes nous per aprofundir en els 6 valors que
ajudaran els nens i nenes a sentir-se bé.
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ART A OLYMP
FOCUS.POSITIU

Durant el mes de juny i juliol podeu observar |la fantastica exposicio de
fotografies que expliquen histories del concurs focus.positiu
https://www.educacioemocional.com/focuspositiu/
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Tots els serveis d'Olymp els trobaras a:

@olymp.centre
@laur.inks

@ Rocafort 63, Artés
tel. 605 37 15 59



