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a una altra persona.

La llavor ja és alla. d,»\ C

U bon mestre toca la llavor i permet que . Sj)o
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El programa de formacid Escoles Despertes. Programa
d’Intervencié en Mindfulness per a Educadors esta inspirat
en les ensenyances del mestre zen Thich Nhat Hanh,
impulsor del mindfulness a Occident i autor de més de cent
llibres sobre mindfulness (p. ex. El milagro del mindfulness).
Thich Nhat Hanh és poeta i activista pels drets humans, va
ser proposat al premi Nobel per Martin Luther King Jr. el
1967, i ha estat una influencia rellevant per a cientifics com
el professor Jon Kabat-Zinn, entre d’altres.

Descripcid

El programa Escoles Despertes és universal i secular i esta dirigit a tots els mestres i educadors que
desitgen cultivar la pau i el benestar a les seves vides, aixi com reduir I'estres i I’ansietat creant, a la
vegada, un clima més saludable, etic i compassiu a les seves aules i escoles. El programa té una
estructura espiral i progressiva i abraca la dimensio fisica, emocional, cognitiva, social, ambiental i
global per a una educacié integral i en valors. El programa Escoles Despertes esta basat en tres
fonaments: 1) presencia; 2) comunitat, i 3) servei. y

El Programa d’Intervencié en Mindfulness per a Educadors
esta centrat a cultivar el mindfulness de I’educador. El
mindfulness (o consciéncia plena) és I’energia de ser conscient
i estar despert davant del que passa dintre i arreu nostre en el
moment present. El mindfulness ens ajuda a connectar amb la
nostra consciencia profunda, tornar a nosaltres mateixos, a
I"aqui i ara, per reconeixer el nostre comportament habitual,
identificar noves opcions i fer millors eleccions.
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D’aquesta manera podem deixar anar les nostres
preocupacions recurrents, reduint I'estrés i els seus
efectes fisics, i augmentar el nostre benestar, pau i
plenitud. La compassid sorgeix, aleshores, de forma
natural, aixi com un sentiment de pau interior,
d’alegria i vitalitat que ens ajuda a incrementar la
nostra llibertat personal i triar una direccié més
saludable i etica en la nostra vida personal i

professional en interconnexié amb la nostra societat i
el nostre planeta.

Objectius

1. Cultivar la consciéncia de la respiracio per ajudar a unir cos i ment i desenvolupar la
concentracio.

2.Cuidar el nostre cos per reduir I’estres i el patiment.
3. Cultivar el caminar i el moviment conscient a la nostra vida diaria.
4. Aprendre a cultivar sentiments d’alegria i felicitat i a apreciar el que ja tenim.

5. Aprendre a simplificar les nostres vides per ser capagos de tenir més temps per
relaxar-nos i gaudir de la vida.

6. Familiaritzar-nos amb la practica del menjar conscient per a una vida saludable en un
mon sostenible.

7. Aprendre a escoltar i abragar les nostres emocions intenses, com la por, la rabia,
I"ansietat i la desesperacio.

8. Aprendre a usar la paraula amable i I'escolta compassiva per cuidar les nostres
relacions.

9. Practicar la resolucié pacifica dels conflictes i aprofundir en I'art de la reconciliacid i
la inclusivitat.

10. Explorar directrius no sectaries i etiques per a la nostra propia salut i felicitat i també
per a la de les nostres families, escoles i comunitats, la de la nostra societat i la del nostre

’

mon.



Continguts
1. He arribat, ja soc a casa: qué és el mindfulness?

Familiaritzant-nos amb el mindfulness com a concepte. Conectant amb els demés, conectant amb la
meva presencia. Les malalties de la nostra epoca. El paper de I'educador. Fonaments teorics. Les
evidencies de les bones practiques. L'escola del segle xxi. Les nostres comunitats.

2. Respira, estas viu!

La respiracié conscient. Un toc de campana. L’experiéncia sensorial. Consciéncia plena / concentracié
/ intuicid. Acceptacid. Deixar anar. La presa de consciéncia en els actes quotidians. Somriu, estas viu!
La meditacié com a forma de vida.

3. La pau és a cada pas: habitant el nostre cos, despertant aqui i ara

La relaxacié del cos. Connectant ment i cos. Body scan. Moviment conscient. Els exercicis de la plena
consciéncia. La meditacié caminant. Arrelament i solidesa. Preséencia.

4. Sembrant llavors, regant les flors de la nostra ment

La ment conscient. El magatzem de la consciencia. Les formacions mentals. Els patrons mentals. Els
guatre nutrients. L'univers en una mandarina. Les cinc contemplacions. La meditacié del menjar. Les
impressions sensorials. La volicio. La consciéncia col-lectiva.

5. Alegria al meu interior, alegria al mdn: cultivant les emocions positives

Que és una emocid? Emocions i sentiments. Emocions positives. Emocions inconfortables. Sense fang
no hi ha lotus. Educaci6 emocional. El benestar emocional. La resiliencia.
Alegria/amor/equanimitat/compassio. La meditacié de la compassié. Abragar també és meditar.

6. Abracant les nostres emocions, curant el nen interior

Abracar les emocions inconfortables. Ira/por/enveja/avaricia. El segrest emocional. Transformar el
ferment interior. La respiracié abdominal. La llibertat emocional. Els nostres ancestres. Curant el nen
interior.

7. Jo estic en tu, i tu estas en mi: 'amor i la comunicacié compassiva en les relacions socials

La paraula amable. L’escolta profunda. Comunicar des del cor. Regar les flors de les nostres relacions.
La comprensio. L'amor veritable. Les quatre practiques de I'lamor.

8. Comengant de nou: la resolucié pacifica i no violenta dels conflictes a través del mindfulness

La pau veritable. Comengar de nou. Resposta/reaccié. Una carta d’amor. El tractat de pau en les
relacions. La comunicacié no violenta i I’'harmonia de les comunitats. La inclusivitat. Una ciutadania
compromesa. L'activisme compromes.

9. Fluint com un riu: el mindfulness com a cami de benestar i en valors

Cultivant el cami del benestar. Les vuit llavors d’'una vida personal i professional mindful: atencid,
concentracio, claredat, pensament, paraula, accid, voluntat i vocacio.

10. Ser és interser: cap a una ética global i planetaria a la nostra vida quotidiana

Un despertar col-lectiu. Unitat i diversitat. L’ecologia de la ment i del medi ambient. El consum
responsable. Els cinc entrenaments de la plena consciencia.



Metodologia

La metodologia del programa de formacié Mindfulness aplicat a I'educacié.
Escoles Despertes (nivell 1) combina els fonaments tedrics amb la practica basada
en dinamiques participatives d’aprenentatge experiencial, que ajuden a
comprendre el nostre cos, la nostra ment i els nostres sentiments i percepcions
de manera que puguem aprofundir en I’art de la consciéncia plena a la nostra vida
personal i professional. Aprendrem I’art de cuidar-nos i de transformar el nostre
patiment cultivant I'alegria i la pau. Els continguts del curs es van interioritzant
de manera progressiva i espiral al llarg de les sessions revisitant-los en les sessions
successives i desenvolupant una metodologia holistica i integral.

Avaluacioé

- Assistencia a las sessions

- Assitencia a les tutories grupals
- Diari reflexiu

- Participacié

- Assistencia a una jornada de
mindfulness en I'educacio

Directora i professora

Pilar Aguilera és especialista en mindfulness dins de la tradicié del mestre zen
Thich Nhat Hanh i autora del llibre El despertar de tu
presencia de I'editorial Kairds. Es directora de la iniciativa
Escoles Despertes - Mindfulness aplicat a I'educacié a
I'Institut de Ciéncies de I'Educacid (ICE) de la UB i presidenta
de I’Associacié Escoles Despertes. També és dissenyadora i
formadora del Programa Respira i Connecta’t del
Departament d’Educacié de la Generalitat de Catalunya.

Col-labora com a professora en el Master Remind i en el
Master en Intevencions Basades en Mindfulness a la UB i participa a diversos
congressos sobre Mindfulness a I'’educacio.



L’any 2002 va iniciar-se en la practica del mindfulness en la tradicié de Thich Nhat
Hanh i és membre de la seva Comunitat de I'Interser a Espanya. Té un master en
Educacié Emocional i Lideratge Institucional per la Universitat de Southampton i
ha estat investigadora visitant a I'Institut d’Educacié de la University College
London. Coordina la Sangha de Barcelona amb Gracia i és investigadora de la
iniciativa Escoles Despertes.

El 2014 i el 2016 va ser I'organitzadora principal, juntament amb I'ICE, de les | i Il
Jornades Internacionals de Mindfulness a I'Educacié (Escoles Despertes) amb el
mestre Thich Nhat Hanh i la Comunitat de Plum Village a la UB.

Professor convidat per a la Jornada de Mindfulness a I’'Educacio

Daniel Turon és Llicenciat en Psicologia i postgrau en Conflictologia per la
Universitat Oberta de Catalunya (UOC). Master en
Ciutadania i Drets Humans per la Universitat de
Barcelona. Terapeuta gestalt. Professor de ioga.
Ecofilosof, ecopsicoleg i ecoactivista. Professor
col-laborador de la UOC en [I'assignatura de
Neurobiologia, Sociologia i Psicologia del Conflicte del
master de Resolucié de Conflictes. Col-laborador de la

Coordinadora Catalana d’Entitats Budistes i del Grup
Interreligids de Sostenibilitat de I’Associacid UNESCO per al Dialeg Interreligids
(AUDIR) i representant d’aquest grup a la trobada internacional d’URI-
Environment. Practicant de la deep ecology ("ecologia profunda") de Joanna
Macy. Cotraductor del seu darrer llibre, Esperanza activa. Coordinador de la
Fomacid Holistica en ecodesenvolupament conscient, UdG.

Destinataris: professorat de primaria, secundaria i universitat, i psicopedagogs.

Calendari:

24 d’octubre de 2022

7,14,21i 28 de noviembre de 2022
12 (tutoria) i 19 de desembre de 2023
9, 16, 23 i 30 de gener de 2023

6 de febrero de 2023 (tutoria)



Horari:

De 18h a 21h

Jornada de Mindfulness:

26 de noviembre de 2022: Jornada de Mindfulness per a educadors (de 10 a 18 h)

Hores totals: 54 h (36 h presenciales + 8 h de Jornada online + 10 h de treball personal)

Idioma: catala o castella segons els assistents

Places: 50

Lloc: Universitat de Barcelona. Campus de Mundet.

Preu: 220 € (inclou la inscripciod a la jornada online del 26 de novembre)

Periode d’inscripcio:
Del 13 de setembre al 15 d’octubre de 2022
Inscripcid

Formulari de matriculacio

Informacié i/o consultes
idp.cursos@ub.edu. Teléfon: 934 021 024

Les activitats organitzades per I'IDP-ICE tenen els mateixos efectes per al professorat
que les activitats incloses en el Pla de formacié permanent del Departament
d’Educacio.

Els certificats d’aquests cursos s’incorporen directament a I'expedient de formacio
del professor/a (XTEC) i es poden utilitzar com a acreditacio per a participar en els
diferents concursos o convocatories del Departament d’Educacié de la Generalitat
de Catalunya, amb els termes que indiqui cada convocatoria.

Per iniciar aquesta activitat cal que hi hagi un nombre minim de persones inscrites.


http://www.ub.edu/gidp-matice/faces/formatice?curs=54613




