
CURS
MINDFULNESS
MBSR

387 € fins 23/01. 
426 € a partir 24/01.
⟶ Inscripcions

Contacte: hola@magdabarcelo.com

testimonis

PREU I INSCRIPCIONS

Reus
Espai Equilibra
c/ Sant Joan 28 2n

Sessions introductòries (opcionals)
Relacionar-se amb consciència (+)
Reduir l’ansietat amb consciència (+)

Sessions setmanals del curs
dijous de 18:30 a 21:00
05/02, 12/02, 19/02, 26/02,
05/03, 12/03, 19/03 i 26/03

Jornada intensiva del curs
dissabte 14/03 de 10:00 a 18:00

EDICIÓ HIVERN 2026

CALENDARI

Entrena la ment per viure amb
més presència i menys estrès

instructor de mindfulness
certificat per IMTA, format a

l’Institut esMindfulness i la
Universitat d’Oxford

Facilita

EDUARD MIQUEL

Si tens una ment inquieta i pensament
en bucle sens dubte t'ajudarà

enormement a frenar-la
Sara, Tarragona

Saber i aprendre què és l'atenció plena,
i la consciència més pura, és un bé per

la humanitat que hauria d'estar a
l'abast de tothom
Rosa, Balaguer

El mindfulness ha impactat
profundament en la meva manera

d’entendre i viure la vida, la relació amb
els altres i el coneixement de mi mateix.

Una eina extraordinària
Santi, Lleida

La formació és intensa i requereix un alt
compromís, però seguint-la amb

regularitat els canvis en un mateix són
palpables i gratificants des de la

primera setmana
Margarida, Reus

El curs ofereix eines que ja són d'ús
imprescindible per a la resta de la vida.

A mi se m'ha obert un nou camí... Un
curs del tot recomanable

Jordi, Tarragona

i disposa gratuïtament d’una
Sessió individual de coaching amb
Magda Barceló

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdB6O_8FosqU5TJIQ2K95d9pqVgQTY-CbPk3WMUIqop4Kwo6Q/viewform
https://drive.google.com/file/d/19Jt_RoecHhGHVP3zYztFrr7xNt2Oc8tw/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1LVOa85cdJsntQdhLozQcKYOx8ARkwwuu/view?usp=sharing


Sessió Introductòria. L'entrenament de la ment amb Mindfulness.
Setmana 1. Atenció, què és i com funciona. El pilot automàtic.
Setmana 2. La percepció de la realitat. Biaixos i prejudicis.
Setmana 3. El poder de les emocions. Com operen i com regular-les.
Setmana 4. L'estrès. La reacció a l'estrès i la tensió emocional.
Setmana 5. La resiliència. Respondre a l'estrès de manera conscient.
Setmana 6. Comunicació conscient. Escolta, empatia i vincle.
Jornada Intensiva. Un dia especial, dedicat a la consciència plena.
Setmana 7. Cuidar-se gestionant millor el temps. Ordenació de prioritats.
Setmana 8. Integrant mindfulness a la vida quotidiana. 

METODOLOGIA

El curs Mindfulness MBSR és el protocol de referència d’entre els entrenaments
de la ment basats en mindfulness, amb una contrastada evidència científica, de
la qual en destaca:

Tant efectiu com la farmacologia per a tractar l’ansietat (+info)
Més efectiu que els tractaments convencionals per a pal·liar el dolor
crònic (+info)
Redueix l’estrès, l’ansietat i la depressió ocasionada per entorns
laborals exigents així com per situacions vitals traumàtiques

EVIDÈNCIA

PROGRAMA
És un curs experimental i interactiu
que inclou exercicis pràctics
d'Atenció i Relaxació, Meditació i
moviment conscients (de tipus Hatha
Ioga o estiraments suaus) així com
explicacions i diàlegs sobre els
processos de la ment i el cos.

Les sessions es realitzen en grup i
alternen moments de silenci amb
altres d’exploració col·lectiva sobre
les millors estratègies per afrontar
les situacions complexes i difícils,
sempre buscant aplicacions
pràctiques en l'àmbit personal i
professional.

OBJECTIUS
Reduir l’estrès, l’ansietat i el
pensament rumiatiu
Adquirir eines de regulació
emocional i resiliència envers
l’adversitat
Millorar la presència, l'atenció i la
concentració
Desenvolupar l’empatia, la
confiança i la compassió envers
els altres

https://www.eduardmiquel.com/blog/2024/04/28/mindfulness-contra-lansietat/
https://www.eduardmiquel.com/blog/2024/05/29/7867/

