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Aprendre a parar, a baixar el ritme. Fer-nos presents, ara i aqui. Anar endins. Connectar amb la calmai el
benestar que sempre son dins nostre.

Coneixer-nos i entendre com funciona la nostra ment: els nostres estressors, els nostres pensaments i
emocions persistents, les nostres reaccions automatiques, la nostra veu autocritica. Veure’'ls amb
perspectiva, aprendre a gestionar-los. Adquirir eines per a I'equilibri, per gestionar millor I'ansietat i I’estres.
Integrar la meditacié en el dia a dia. Navegar millor les nostres tempestes internes i les externes. Ser més
resilients i felicos. Gaudir més de les petites coses. | fer-nos ben presents en la nostra vida, vivint-la més i
millor...

Aquest és un curs per submergir-te en les practiques del Mindfulness, experimentar el benestar que poden
aportar-te i integrar-les en la teva vida.

En aquesta formacié de 8 sessions es presentara un gran ventall de practiques formals i informals del
Mindfulness, aixi com la seva base teorica i cientifica, per a que puguis interioritzar aquestes eines i fer-les
teves, aplicant-les en el teu dia a dia i autoavaluant-ne I'impacte sobre el teu benestar.

El curs beu dels programes més importants i actuals del Mindfulness: MBSR (Programa basat en Mindfulness
per ala reduccid de I'estrés), MBCT (Terapia Cognitiva basada en Mindfulness) per gestionar els estats d’anim
i I'ansietat i MSC (Mindfulness i Auto-compassid) per a una relacié més amable amb nosaltres, aportant una
visid molt completa de les possibilitats que ens brinda I'atencié plena.

L’orientacié del curs és practica, amb una completa base teorica per a poder comprendre millor com
funciona la nostra ment. Es facilitaran materials, audios i exercicis per la practica a casa, aixi com
acompanyament durant tot el programa. No cal cap coneixement ni experiéncia previa.
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Programa
El curs s’estructura en 8 sessions de 3 hores, els mesos de febrer a maig del 2026:

Sessio 1: Introduccié al Mindfulness. Presa de contacte, principis del Mindfulness, triangle de la consciéncia.
Practica de pausa, Escaner corporal, Meditacié d’introduccié a la consciencia testimoni. La tecnica WOOP
per ajudar-nos a practicar a casa.

Sessid 2: La nostra ment i el Mindfulness en la vida quotidiana. Com funciona la nostra ment preocupada.
Escaner corporal compassiu, Meditacid amb atencié a la respiracid, Meditaci6 amb atencid als sentits.
Practiques de Mindfulness en el dia a dia. Caminar conscient.

Sessio 3: L’estres i I'ansietat. L'estres i els seus efectes en la nostra biologia. Recerca dels estressors
personals i com desactivar 'estrés quan no és adaptatiu. loga suau amb atencid plena, Relaxacid,
Micropractiques en moments d’ansietat i estrés, Practica de Gratitud.

Sessio 4: Gestionar els pensaments i emocions dificils part I. La funcio de les emocions i com gestionem les
emocions incomodes. Coneixer els nostres sentiments i emocions, Meditacié sobre les dificultats, La gestid
de les emocions, L'escriptura expressiva.

Sessid 5: Gestionar els pensaments i emocions dificils part Il. Reactivitat vs. acceptacié. Ser conscients del
nostre contingut mental, dels pensaments autocritics i intrusius. Atencio als Pensaments, Practica de Calma,
Practica per deixar anar els pensaments persistents, Meditacié de la muntanya.

Sessid 6: La Meva vida. Distribucié del temps, valors i proposit en relacié a la felicitat. Que ens acosta i qué
no, a la felicitat. Els pilars de la felicitat. El nostre temps i I’alineacié amb el nostres valors i proposit. Trobada
amb el Jo Futur. Mindfulness interpersonal, connexid, vulnerabilitats, escolta activa, Meditacié del llac,
Meditacié metta o de la bondat amorosa.

Sessiéo 7: Mindfulness de l’autocompassio. Com ens tractem? La nostra veu critica. Beneficis de
I"'autocompassié en relacié al patiment primari i secundari. Meditacié a consciéncia oberta o Vipassana.
Canviar el monoleg intern autocritic. Pausa de I'autocompassid, Gest compassiu, Meditacions compassives
per a moments de dificultat.

Sessio 8: Resum i petit retir. Recapitulant i posant en practica les meditacions i eines principals. Meditacions
complementaries i Meditacié amb roda de la consciéncia. Autoavaluacié del procés personal al llarg de les 8
setmanes i reflexié sobre la seva continuitat.

Per a qui és aquest curs de Mindfulness

Per a aquelles persones que pateixen de malestar, ansietat o estres

Per a qui els seus pensaments i emocions han deixat de ser aliats i sén font d’agitacioé i neguit

Per a qui cerca una eina d’autoconeixement i benestar sempre accessible

Per a qui vol aprendre a meditar

Per a qui vol millorar la seva atencio i concentracié

Per a persones que volen gestionar millor les seves emocions

Per a les persones que volen estar més presents, gaudir més del viure i de les relacions amb els altres
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Calendari i ubicacié

El curs tindra lloc els dilluns a la tarda quinzenalment, de 17:30h a 20:30h.

Dates: 2i 16 de febrer; 2, 16 i 30 de marg; 13 i 27 d’abril; 11 de maig.

Les sessions tindran lloc a espai obert emporda, Carrer Sant Pau, 3, 17600 Figueres

€0E€ psicoterapia, formacié i comunicacié

Facilita

Marta Casarramona, practicant des del 2004.

Certificada com a instructora de ioga (2008) i meditacié (2009) a la
india i Master en Mindfulness per I'Institut Gestalt de Barcelona
(2018). Facilito sessions i cursos de Mindfulness a grups, empreses,
instituts i particulars.

Impulsora d’anima, Mindfulness per a una Vida Plena i autora del Llibre

Viure un Dol Conscient.
Llicenciada en Ciencies Politiques i de I’Administracié i master en
Politiques Publiques i Socials per la UPF.

“El que vius no sempre ho tries. Com ho vius, si. Mindfulness per a la vida real. T"acompanyo a transformar
el teu dia a dia, ensenyant-te com fer-ho.”

Marta Casarramona


https://www.animamindfulness.cat/
https://www.animamindfulness.cat/llibre-sobre-el-dol/

IG: https://www.instagram.com/anima mindfulness/

Ressenyes a Google ¥ 5% .7 57 S anima mindfulness

Cost i forma de pagament
375€, abonables a I'inici o bé en 3 quotes de 125 euros

Per a més informacid i inscripcions

marta@animamindfulness.cat, Tel. 656 44 29 21

Per confirmar la teva placa cal enviar un correu electronic a info@animamindfulness.cat i fer I'ingrés de la
primera quota (125€) o bé total (375€) amb el teu nom com a concepte al compte:
ES5501828196130202001663

Titular: Marta Casarramona


https://www.instagram.com/anima_mindfulness/
https://g.co/kgs/CJ3u8rv
mailto:marta@animamindfulness.cat
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