CURS D’INTRODUCCIO
A MINDFULNESS

QUATRE SESSIONS PER ENTRENAR
UNA MIRADA PLENA I CONSCIENT
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Inhala.
Exhala.

Benvinguda aquest espai.



Per qué aquest curs?

Una breu mirada al mindfulness

La paraula mindfulness ha adquirit una gran popularitat en els Gltims anys,
pero les seues arrels es troben en la cultura oriental, especialment en la
budista, on des de fa més de 2.500 anys s'han desenvolupat practiques
dirigides a entrenar l'atencié, la consciencia i la comprensié de |'experiéncia
humana.

El mindfulness pren com a base aquestes practiques, pero s'ha integrat en la
psicologia i la medicina des d'una perspectiva cientifica i laica. A finals dels
anys setanta, Jon Kabat-Zinn va desenvolupar el programa Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR), marcant l'inici de ['estudi cientific i
I'aplicacio clinica del mindfulness.

El mindfulness ens permet entrenar aquestes habilitats:

e Desenvolupar una atencié més estable i conscient.

e Observar els pensaments, les emocions i les sensacions sense
reaccionar automaticament.

e Cultivar actituds com la curiositat, I'acceptacio, I'amabilitat i la
compassio.

e Afavorir el benestar psicologic, més enlla de la reduccio de la
simptomatologia clinica.

Avui dia, el mindfulness és una de les actituds més investigades
cientificament i forma part de nombroses intervencions psicologiques
basades en |'evidencia per promoure la salut mental i el benestar.

Bibliografia:
e Kabat-Zinn, J. (2013). Mindfulness para principiantes. Kairds.
e Kabat-Zinn, J. (2019). Mindfulness en la vida cotidiana. Donde quiera que vayas, ahi estds. Kairds.
e Mird, T; Simdn, V. (2016). Mindfulness en la prdctica clinica. Desclée De Brouwer.
e Lehrhaupt, L; Meibert, P. (2018). MBSR. El programa de reduccion del estrés basado en el mindfulness. Kairés.
e Model i formaci6 IEMBI d’Alba Vallés.
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Objectius del curs

Aquest curs pretén oferir una primera aproximacio al mindfulness des d'una
perspectiva practica, propera i basada en l'evidencia cientifica. Al llarg de les
quatre sessions, 'objectiu no sera convertir-nos en experts, siné comencar a
cultivar una nova manera de relacionar-nos amb nosaltres mateixos i amb el
nostre dia a dia.

Alfinal d'aquest recorregut m'agradaria que:

e Comprengues que és realment el mindfulness i diferenciar-lo de les
idees erronies que sovint 'envolten.

e Descobrisques la meditacié com una eina per entrenar una actitud de
preséncia, curiositat i acceptacio.

e Comences a observar amb més consciencia el funcionament habitual
de la teua ment, els teus pensaments i les teues reaccions
automatiques.

e Desenvolupes una mirada més amable i menys critica cap a la teua
experiencia interna.

* Incorpores petites practiques de mindfulness que pugues integrar en la
teua vida quotidiana.

e T’endugues recursos senzills per continuar cultivant aquesta actitud
més enlla del curs.

Més que un conjunt de técniques, aquest curs és una invitacio a
comencar a mirar-te des d'un altre lloc.



Metodologia

Aquest curs es desenvolupara en linia al llarg de 4 sessions d’1 hora i mitja,
en les quals combinarem contingut teoric, practiques de meditacio,
espais de reflexio i moments per compartir dubtes i experiéncies.

Per tal de facilitar el seguiment del curs, totes les sessions quedaran
gravades i estaran disponibles durant 3 mesos després de la seua
finalitzacio.

Per garantir un espai segur i de confianca, totes les persones participants
signaran un compromis de confidencialitat, respectant la privacitati les
experiencies compartides dins del grup.

El curs es realitzara en un grup reduit de fins a 15 persones, afavorint un
ambient proper, participatiu i que permeta a cada persona viure
l'experiéncia amb calma i sentir-se acompanyada.

Es recomanara dedicar uns minuts al llarg de la setmana a les practiques
proposades durant les sessions. Aquestes t'ajudaran a consolidar els
aprenentatges, cultivar ['actitud mindfulness i comencar a integrar-la de
manera natural en el teu dia a dia.



Programa

SESSIO 1: INTRODUCCIO AL MINDFULNESS

En aquesta primera sessi6 descobrirem que és realment el mindfulness,
desmuntant alguns dels mites més frequients i explorant els seus origensii la
seua aplicacio en la psicologia actual. També parlarem de la meditacié, de
les actituds que caracteritzen el mindfulness i de la importancia de la
respiracio com a primer ancoratge al moment present.

Continguts
e Lateuaintencié en aquest curs.
* Que és la meditacié?

Que és (i que no és) el mindfulness.
Les actituds del mindfulness.

Els beneficis d'entrenar una ment més conscient.

e |arespiracié com a ancoratge.

Practica guiada: Meditacié d'atencio plena al moment present.

SESSIO 2: LES EMOCIONS | EL NOSTRE COS

Parlarem sobre les emocions i 'efecte que tenen al nostre cos observant la
relacié entre cos i ment. Aprendrem a dirigir l'atencié cap a les sensacions
corporals i com poden convertir-se en un aliat per tornar al present.

Continguts
e |Lesemocions.
e Laconnexi6 entre el cos i la ment.
e Les sensacions corporals com a font d'informacio.
e Habitar el cos amb més consciéncia.

Practica guiada: Meditacié d’Escaner corporal.
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Programa

SESSIO 3: OBSERVA LA MENT

Els pensaments formen part de la nostra experiencia diaria, perd no sempre
necessitem deixar-nos arrossegar per ells. En aquesta sessio aprendrem a
observar-los amb una actitud més conscient i menys reactiva.

Continguts

Que sbn els pensaments?

La nostra ment.
La visualitzacio durant la meditacio.

¢ Una nova manera de relacionar-nos amb la ment.

Practica guiada: Meditacié Fulles en el riu.

SESSIO 4: MINDFULNESS EN EL DIA A DIA

L'Gltima sessié estara dedicada a integrar tot allo apres en les situacions
quotidianes. Descobrirem com portar el mindfulness més enlla del coixi de
meditacié i comencar a cultivar aquesta actitud en les activitats més
senzilles del dia.

Continguts

Del pilot automatic al pilot conscient.

El mindfulness en les activitats quotidianes.

L'atencié plena en l'alimentacio.

Continuar cultivant el mindfulness després del curs.

Practica guiada: Meditacio dels quatre sentits.
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Instructora

Marisa Ciscar Gea

Psicologa General Sanitaria (n° col. CV16722).

Especialitzada en terapies de tercera generacio especialment Mindfulness i
Compassio.

El meu recorregut en Mindfulness:

e 2020: Primera formacié en Mindfulness. Expert en Mindfulness.

e 2023-2026: Formaci6é en Compassio.

e 2023: Integre el mindfulness en el meu dia a diai en la practica
professional.

e Actualitat: Formacié continua:
Experta en Intervencions Mindfulness Basadas en
Psicologia (Formacié IEMBI - Alba Vallés).

Altres ambits de treball

Psicoterapia individual.

Classes i sessions de mindfulness.
Cursos i tallers en ['ambit escolar.
Model integratiu i acreditada en EMDR.
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Informacio practica

A qui va dirigit el curs?

Per a qualsevol persona interessada a iniciar-se en mindfulness i comencar a
incorporar aquesta actitud diariament. No és necessari experiéncia preévia.

Inversio

e Oferta de llancament: Del 28 de juliol al 10 d'agost de 2026: 90 €
e Preu general: Del 11 al 30 d'agost de 2026: 110 €

Procés d'inscripcio
Per formalitzar la inscripcid, posa't en contacte amb mi per confirmar si

queden places disponibles. Una vegada confirmada la placa, t'enviaré tota
la informacié necessaria per realitzar el pagament i completar la matricula.

Calendari
* Dijous 3 de setembre de 2026 | 19.00 - 20.30 h
* Dijous 10 de setembre de 2026 | 19.00 - 20.30 h
e Dijous 17 de setembre de 2026 | 19.00 - 20.30 h
e Dijous 24 de setembre de 2026 | 19.00 - 20.30 h

Plataforma

Les sessions es realitzaran a través de Zoom. A més, totes les sessions
quedaran gravades i estaran disponibles durant 3 mesos després de la
finalitzacio del curs.

Certificat

En finalitzar el curs rebras un certificat d'assistencia, que et permetra
accedir a futures formacions de nivell més avancat.

Contacte

e Telefon i WhatsApp: 604 925 351
e Correu electronic: macisgepsicologa@gmail.com
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Gracies per donar-te l'oportunitat de mirar-te amb
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mes ca]ma, consciencia 1 amabllltat.
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