
BASAT EN EL LLIBRE KINDFULNESS
Atención Consciente y Amable para el Estrés

PROGRAMA MINDFULNESS I
COMPASSIÓ PER A L'ESTRÈS
MBPM GIRONA

El curs Mindfulness per a l'estrès MBPM és un
programa psico-educatiu grupal, amb estàndards
internacionals de qualitat que es fonamenta amb
evidències científiques. Durant aquest, aprendràs
com augmentar la teva felicitat i benestar, trobaràs
noves fonts de resilencia, alegria i calma en la teva
vida, i t'ajudarà a gestionar l'estrès i altres estats

mentals negatius. El curs està dirigit per un expert
professor de mindfulness de Respira Vida

Breathworks amb dècades d'experiència en la
meditació, dins d'un context grupal de suport i

amigable.
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En què consisteix el programa

8 sessions, un dia a la setmana.
Dues hores i mitja cadascuna.
Una sessió extra de pràctica en finalitzar el curs.
Grups de màxim 15 participants.

Aquest programa amb evidència científica, es tracta d'un curs
psicoeducatiu i laic, de Mindfulness i Compassió per a l'Estrès que es
realitza en 8 setmanes.
Una de les característiques genuïnes d'aquest programa és que
incorpora activament la compassió. A partir de la segona meitat del
curs i sent sensible a les implicacions d'ensenyar mindfulness fora del
marc ètic original en el qual es va originar, es posa èmfasi en el
desenvolupament de les emocions positives i ètiques provinents
de la tradició contemplativa, com l'amabilitat, la compassió,
l'alegria empàtica i qualitats que promouen la conducta prosocial, el
desenvolupament i creixement humà.

La compassió aporta a mindfulness el compromís social d'intentar que
el món sigui millor, i el compromís individual de voler-nos i cuidar-
nos quan estiguem patint.

El programa es realitza en:
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A qui va dirigit

Estrès i altres estats mentals negatius.
Una situació difícil en les seves vides (burn out o cremat
professional, separació, duel, canvis importants…)
… tota aquella persona a la qual li agradaria viure amb plenitud,
millorar la seva qualitat de vida i el seu estat de salut

Públic en general i professionals i a totes aquelles persones que
vulguin introduir-se o aprofundir en la pràctica de Mindfulness i
Compassió i aprendre a gestionar:

Com és una classe
Meditació guiada.
Moviments conscients.
Compartir amb el grup.
Espai de pràctica.
Suport en els teus dubtes.
Tema de la setmana

Abans de la teva inscripció, el professor et contactarà per a fer-te
algunes preguntes sobre la teva motivació i expectatives per a fer
aquest curs. A més, et demanarà un compromís de pràctica diària de la
meditació d'uns 20 minuts al dia, així com també posar en pràctica
petits exercicis que no suposen temps extra sinó que s'apliquen a les
activitats quotidianes que realitzes habitualment en el teu dia a dia.
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Resultats d'aprenentatge
L'habilitat de meditar i Integrar mindfulness i autocompassió
en la teva vida quotidiana.
Major concentració, enfocament i perspectiva.
Com la consciència de la respiració i del cos poden transformar
l'estrès.
Consciència corporal a través de moviments conscients.
Cultiu d'emocions positives i creatives: amabilitat, estima,
compassió, etc.
L'art i alegria de gaudir dels plaers simples.
Micro-pràctiques diàries (basades en pràctiques propostes pel
neuro-científic R. Hanson).
Contrarestar el “biaix cap a la negativitat” del cervell i la ment
remugant.
A passar temps en la “zona verda” la zona de la calma i connexió.
Reconèixer què és la paradoxa de mindfulness.
Vivenciar les dificultats com una oportunitat per al
desenvolupament de creativitat, empatia i connexió amb els altres.
Desenvolupar qualitats prosocials i altruistes: empatia,
gratitud, compartir, etc.
Com anar més enllà de “estar bé”: l'espiral positiva per a créixer.
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Beneficis de Mindfulness

Mindfulness millora l'estat d'ànim i la qualitat de vida.
Mindfulness millora la memòria funcional de treball, la creativitat,
la concentració i la velocitat de reacció.
La meditació millora la intel·ligència emocional.
Mindfulness és un potent antídot contra l'ansietat, l'estrès, la
depressió, l'esgotament i la irritabilitat.
Mindfulness és almenys tan bo com el counselling o els fàrmacs
per al tractament de la depressió clínica.
Mindfulness redueix el comportament addictiu i autodestructiu.
La meditació millora la funció cerebral i calma la part del cervell
encarregada de produir hormones de l'estrès.
La meditació millora el sistema immune. Mindfulness pot reduir
l'envelliment cel·lular.
La meditació millora la salut del cor i circulatòria, reduint la
pressió arterial.
Mindfulness pot reduir dràsticament el dolor i la reacció
emocional a aquest.

La revisió de milers de publicacions científiques demostren que
mindfulness redueix el dolor, millora el benestar mental i físic, i
ajuda a les persones a gestionar millor l'estrès i les tensions de la
vida quotidiana.

Anem a veure alguns exemples:
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Joan Carles Espejo

Sóc Joan Carles, Professor acreditat i mentor de professors de
Mindfulness i compassió per Respiravida – Breathworks. Titulat
Superior en Teràpies Naturals en l'especialitat de Naturopatia pel Real
Centre Universitari Escorial M.ª Cristina (adscrit a la universitat
Complutense) ,  he treballat com a professional i divulgador de la salut
natural des de fa més de quinze anys. Practico la meditació des de fa
30 anys I actualment, aprofundeixo en la meva pràctica com a budista
contemporani. He impartit el programa que tens entre les teves mans
en més de 30 edicions, i serà un plaer comptar amb tu si així ho
desitges!
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ESTÀNDARDS DE QUALITAT
La formació de mindfulness Respira Vida Breathworks es realitza sota els
estàndards de qualitat proposats per l'Associació europea de mindfulness
(EAMBA), l'Associació Britànica programes Basats   en Mindfulness
(BAMBA)  i la Xarxa espanyola de programes estandarditzats basats en
mindfulness i compassió.

redprogramasmindfulness.orgbamba.org.uk

Algunes de les organitzacions de renom internacional en
mindfulness i afiliades a “British Association of Mindfulness-Based

Approaches” són:
- Breathworks: breathworks-mindfulness.org.uk
- Bangor University: bangor.ac.uk/mindfulness

- Oxford University: oxfordmindfulness.org
- University of Aberdeen: www.abdn.ac.uk
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