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Present

1 "Recuperar una vida segura, volver a
conectar con todo el descanso, la cali
proporciona el hecho de volver a cas

- RECUPERAR LA VIDA

Este es un proyecto de acompanamiento a
personas que han vivido experiencias de
violencia en algn momento de su vida. Se
pone el foco en la recuperacion de su agencia
y capacidad para conectar con los recursos
personales, aumentar la resiliencia y tener una
vida de bienestar.

- METODOLOGIA INNOVADORA

Se utiliza una metodologia innovadora
centrada en el cuerpo, creada a partir de
herramientas somaticas, el trabajo de
procesamiento del trauma, y la experiencia de
introducir el caballo como agente de realidad.

- HERRAMIENTAS PARA LA
AUTOREGULACION

Se tiene en cuenta como ha sido el impacto del
trauma en el cuerpo de la personay se
acompana para la regulacion del sistema
nervioso, atendiendo la individualidad de cada
cual. Se busca poder salir de la dinamica de
miedo, hiperactivacion o de cualquier otro
impacto que todavia esté presente raiz de la
experiencia de violencia vivida y que mantiene
a la persona en un estado de desconexion.
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Trauma y sistema

2 Nnervioso

“Trauma no es lo que te sucede exteriormente sino lo que te
pasa dentro de ti”. (Gabor Maté)

El trauma se puede definir como una experiencia vivida que sobrepasa la
propia capacidad para sostenerla; no tiene porque ser un gran
acontecimiento vital (pérdida, agresion, accidente..) sino que también
experiencias cotidianas en el contexto familiar o de pareja o en ciertos
momentos evolutivos (infancia, adolescencia) han podido ser percibidas

como vivencias abrumadoras.

. ,COMO SE EXPLICA
DESDE EL ORGANISMO?

Porges ha desarrollado la teoria
polivagal a partir del estudio del
sistema nervioso autdnomo y en cOmo
este interviene en la regulacion de las
visceras, interaccion social, apego y
emociones. Esta teoria permite
entender porque ante una situacion
que provoca mucho estrés o miedo se
produce una paralisis a nivel corporal y
una disociacion, lo que también se
denomina inmovilidad tonica y que se
da, por ejemplo, en casos de mujeres
que han sufrido agresiones sexuales y
que no han podido hablar, defenderse o
moverse.

“Toda tension,
estrés y trauma,
sea fisiolégico,
cognitivo,
emocional o
interpersonal,
afecta al
organismo
fisico. La
curacién de la
tension, el
estrés y el
trauma empieza
ahi en el
cuerpo.”
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3 | Impacto
violencia,

Haber estado victima de cualquier tipo de violencia
se traduce en que el sistema nervioso de la
persona ha estado al limite en una ocasion puntual,
0 en varias repetidas. Esta experiencia de
activacion alta no resuelta, queda en la memoria
corporal.

« ESTA IMPRONTA SE PUEDE
MANIFESTAR DE DIFERENTES
MANERAS SEGUN CADA PERSONA

Pueden haber sintomas como la dificultad de
conciliar el sueno, la saturacion y dificultad para
concentrarse, ansiedad, hiperactividad, o la
sensacion de estar fuera de uno/a mismo/a.
También sintomas relacionales como la
desconfianza en los otros o la dificultad al relajar el
cuerpo, sobre todo en experiencias de intimidad.
Puede también existir una necesidad de controlar y
prever situaciones que se traduce en un
impedimento para adaptarse alos cambiosy ala
espontaneidad de la propia vida.

Aunque la amenaza se haya reducido o la violencia
se haya acabado, el sistema nervioso ha quedado
danado, dificultando el poder vivir la vida con
libertad. Se tiene que tener especialmente en
cuenta el momento evolutivo en que se ha
producido la experiencia de violencia, sobre todo si
estamos hablando de la etapa infantil.
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Objetivos

“Cada persona ha registrado la experiencia de violencia de una determinada
manera y de lo que se trata es de saber qué estrategias de supervivencia se
han desarrollado en cada caso (ataque, huida, inmobilizacién) para dejar de
apoyarse en estas y poder vivir, no sobrevivir.”

AUMENTAR LA CAPACIDAD DE
RESILIENCIA DE LAS PERSONAS
PARTICIPANTES

11 Aumentar la capacidad de regulacion emocional de las
personas, en especial la gestion del miedo y su afectacion
en la cotidianidad.

1.2 Contribuir al goce de una vida cotidiana en conexion
con las propias necesidades.

1.3 Mejorar la autoestima y el autoconcepto de las
personas participantes.

14 Fomentar la confianza en los propios recursos
personales y el conocimiento de las propias capacidades a
la hora de hacer frente a las diversas situaciones de la vida.
15 Potenciar relaciones saludables contribuyendo al
fortalecimiento de los vinculos seguros.

GENERAR SINERGIAS CON
ORGANIZACIONES QUE TRABAJAN
CON VIOLENCIA

2.1 Ofrecer recursos practicos a personas profesionales
de organizaciones y entidades para entender el impacto
de las violencias en el cuerpo y como reparar esta
impronta, a partir de herramientas corporales y somaticas.
2.2 Realizar formaciones a profesionales de
organizaciones y entidades relacionadas con la violencia,
su impacto a nivel fisiologico y psicoemocional y su
reparacion.
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Metodologia

5 "No se trata de hablar del que pasé. Se trabaja a partir de

« VENTANA DE
RESILIENCIA

Para volver la conexion en el cuerpo
se trabaja a partir de sentir el
cuerpo y estar arraigado. Se trata
que la persona pueda aumentar la
ventana de resiliencia, que es la
zona donde el sistema nervioso es
capaz de regularse. Las personas
traumatizadas tienen poca
capacidad de regulacion, poca
gestion del estreés.

Cuando ayudamos a la fisiologia, la
persona amplia su capacidad de
gestion, su ventana de resiliencia. La
capacidad se puede hacer mas
grande o puede ser que disminuya,
es innata pero tiene plasticidad.
Todos/se tenemos una zona de
capacidad, un margen de estrés que
se aguanta antes de que llegue el
desbordamiento.
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los sintomas y de las sensaciones corporales, para identificar
patrones de comportamiento”

- EL CABALLO COMO
FACILITADOR Y MARCO
DE REALIDAD

El caballo es clave en el proceso de
acompanamiento puesto que se
consigue un marco de realidad en
movimiento: en contacto con el
caballo la persona despliega el
comportamiento que hace
habitualmente cuando esta mas
estresada o tiene miedo.

Es cOmo si estuviéramos en una
realidad cotidiana con la
peculiaridad de poder parar la
activacion del caballo, centrarnos en
la persona para poder regular y
afadir gota a gota mas activacion.
Una “gimnasia” del sistema nervioso
para ponerlo en forma por asi poder
tener mas capacidad de adaptacion
ante la activacion y el estrés de la
vida.




- ESPACIO PERSONAL

La reparacion del espacio personal y
de los limites es basico. Desde el
cuerpo, escaneando el espacio en
todas las direcciones y velocidades,
se puede identificar qué parte del
espacio ha quedado rota para
repararla: acabando un movimiento
no hecho, expresando una palabra
no dicha, hacer aquello que no se
pudo hacer en el pasado, etc.

« LA FISIOLOGIA DEL
MIEDO

A medida que se va descubriendo
esto, la persona va entendiendo
cOmo es la dinamica del miedo a
nivel fisioldgico, como esta emocion
bloquea la capacidad de reaccion
ante una situacion estresante,
anulando los sentidos.
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« ACERCAMIENTO Y
DISTANCIA

La neurocepciodn es el proceso por
el cual nuestros circuitos
neuronales, diferencian si una
situacion o persona es peligrosa o
amenazante para nosotros o si por
el contrario, podemos sentirnos
seguros/as con ella sin necesidad
de poner en marcha estrategias
defensivas.

A partir de ejercicios de
acercamiento y contacto con los
animales y personas, y también con
la interaccion con el entorno se va
identificando el propio lenguaje
corporal y las reacciones no
mentales que surgen en la persona.
Estos ejercicios muestran la manera
de estar en el mundo y las
dinamicas relacionales (familiares,
parejas, companeros/se de trabajo..)
a la hora de vincularse.

Lo
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Estructura

« Se trabaja en un grupo formado por 10 personas
aproximadamente que participan en 6 sesiones
mensuales de 7 horas cada una.

» Este grupo es acompainado por un equipo de
profesionales, formado por una terapeuta principal y
cinco terapeutas asistentes que forman parte de un
proceso formativo.

« Alolargo de las sesiones se desarrollan los
contenidos a partir de diferentes ejercicios practicos
en constante interaccion con la natura y los caballos.

« Se recibe un acompanamiento individualizado a lo
largo de todo el proceso.

LUGAR

Masia Les Feixes. Granollers de Rocacorba, Girona.

HORARIO

Las sesiones se realizan un Sabado en el mes de
10:00 a 17:00 de la tarde, con una parada de una hora
por comida.

CALENDARIO

Sabado 25 de Enero del 2025
Sabado 15 de Febrero del 2025
Sabado 15 de Marzo de 2025
Sabado 12 de Abril del 2025
Sabado 17 de Mayo del 2025
Sabado 14 de Junio del 2025
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Coste y
r condiciones

PARTICIPANTES

El coste por persona es de 50€ la sesion.

Hay un descuento del 157 si se hace un Unico pago
antes del 15 de Diciembre del 2024.

Se pide compromiso de asistencia al 1007 de las
sesiones a No ser que sea por causa justificada.

Se firmara un papel de compromiso asi como de
autorizacion de derechos de imagen.

ESTUDIANTES

El coste por persona es de 160€ la sesion.

Hay un descuento del 67z si se hace un Unico pago
antes del 15 de Diciembre del 2024.

Este precio incluye:

« Una formacion en linea de 6 capsulas tematicas
con material audiovisual de ejercicios practicos
reales

» La posibilidad de realizar practicas supervisadas
alo largo del proceso

« Espacios virtuales para resolver dudas

« Se entrega diploma al acabar el proceso

» La tarea de estudiante permite acompanar el
grupo a la vez que se recibe formacion.

« Se pide compromiso a lo largo de todo el
proceso. El hecho de no asistir a una o mas
sesiones no excluye su pago.

« Alolargo del proceso se realizaran reuniones de
coordinacion.
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8 [Testimonios

“"Los beneficios son: un estado de tranquilidad y
relajacién que te ayudard a combatir el estrés y la
ansiedad, un estado de claridad mental que te permitira
tomar mejores decisiones, un mayor autocontrol
emocional y una mayor autoestima, una mayor
resiliencia y capacidad de adaptacion ante los cambios y
la adversidad y una sensacion de bienestar que mejorara
tu calidad de vida.”

"Lo que mas diferencia de la terapia convencional, lo
mas importante que he descubierto, aprendido y
comprobado realmente, es que los pensamientos pueden
ir por un lado y en cambio el cuerpo, en situaciones de
peligro puede ir por otra. Es una reaccién primitiva, es un
instinto, no una decision. Y realmente, en este punto,
habia comprobado que no llegaba con los
pensamientos.”.

"Pude practicar con los caballos una situacién
«controlada» de miedo, que era suficiente segura como
para no sentir panico y bastante valida para que el
cuerpo se lo creyera. Una situacién en la que tu eliges
ponerte, y a pesar de que el cuerpo respondia cémo si
fuera un peligro de verdad, aunque no fuera un peligro
real, al mismo tiempo tenia el privilegio, mientras esto
sucedia, de contar con una persona experta que te iba
guiando sobre el que estaba pasando, y que te daba una
respuesta importante y sanadora, completamente clave,
a aquello que estaba sucediendo, y de lo que tu hasta
ahora no habias visto de ninguna forma, porque no eras
ni tanto solos consciente.”
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o c.Quienes
SOMmos™?

Marta Cirera Baqués
Terapeuta principal y coordinadora del proyecto

Soy la parte humana del equipo. Creativa, curiosa, apasionada. Soy la intérprete entre mis
caballos y las personas, en su camino de vida. Guio el trabajo de todo el equipo para llevar
a las personas de vuelta en su cuerpo, a tomar contacto con el que sienten para poder
desbloquear y cambiar los patrones que fueron atiles en un primer momento pero que ya
NO NOS permiten progresar.

Mi formacion comprende igualmente el conocimiento de la persona como de los caballos,
sin dejar de lado mi propia experiencia personal ganada de las experiencias vividas. De la
base del trabajo con las personas destacaria la formacion americana con *Kathy *Pike a
Colorado sobre *coaching con caballos y *Somatic *Experiencing de Peter *Levine,
basado en la liberacion del trauma a partir de las sensaciones corporales, completando
acciones que quedaron interrumpidas..

Para saber mas: https://martacirera.com/marta-cirera-cv/

Somatiche cuenta con una red de profesionales
de la psicologia y la terapia que acompanan
procesos grupales e individuales.
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+

Contacto

marta@martacirera.com

WWww.martacirera.com

www.somatiche.es
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