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FACILTTADORA

MARTA OLMEDO JIMENEZ

Formacion profesional

e Psicéloga General Sanitaria. Por la Universidad Internacional
de Valencia.

e Experta en terapia familiar sistémica. Por Federacién de
asociaciones de psicologos y médicos psicoterapéutas de
Espafia (FAPYMPE) y El instituto madrilefio de sistémica
Infanto-Juvenil y otros Sistemas humanos (IMSIS) vy
facilitadora en  constelaciones  familiares  (enfoque
transgeneracional y sistémico).

e Mdster en Necesidades especiales infanto-juvenil y Atencion
Temprana. Por la Universidad Internacional de Valencia.

e Experta en terapia de pareja. Por la Universidad Europea
Miguel de Cervantes.

e Experta en terapias contextuales/Tercera generacion:
Aceptacion y Compromiso. Por la Universidad de Almeria.

e Profesora de Mindfulness y Autocompasién/Teacher Trained
MSC (Mindful Self- Compassion) autorizada por Center for
Mindful Self~-Compassion (Formada por Cris Germer).

e Experta en clinica e intervencién en trauma con EM.D.R Por la
Sociedad Espafola de Medicina psicosomatica y psicoterapia
y el Instituto para el desarrollo y la aplicaciéon de EM.D.R.
Formada por su presidenta: Begoia Azfdrez Urbieta.

Un poco de mi pasion

e Miinterés por entender la mente y el comportamiento humano viene desde muy pequeia, siempre fui esa nifla
curiosa queriendo entenderlo todo. Tras mis estudios me di cuenta que la psicologia no solo era una ciencia
que explicaba los resultados, conductas o lo aparentemente observable, sino que ademds, también es el
estudio del alma humana y esas cosas que no son tan perceptivas a los ojos. Para mi esto fue lo mas
apasionante en mi campo y sobre todo para mi propdsito dentro del dmbito de la psicologia.

A dia de hoy puedo decir que he cumplido unos de mis suefos, crear MO PSICOLOGIA como un centro
integrador que se adapta a las necesidades humanas universales, desde un enfoque donde no solo se
contempla a la persona individual (adultos, adolescentes o nifios), sino a todo lo que le compone o influye al
ser humano: experiencias de vida, creencias, contexto, familia, pareja..entre otras. Incluso desde una
perspectiva transgeneracional, pues desde mi enfoque sistémico, contemplo que todo lo que a dia de hoy
somos lleva implicito con nosotros y la influencia, de todos aquellos que han formado parte de nuestro sistema
familiar o han participado en él directa o indirectamente.

e Junto con este proyecto tan apasionante para mi como el acompafiamiento, individual, pareja, familiar o
grupal; En mi objetivo de seguir aportando paz interna y bienestar emocional a las personas que acompano en
sus procesos de psicoterapia, donde me he podido dar cuenta de que el verdadero cambio interno viene
desde el interior, cuando nos regalamos un espacio de escucha verdadera; Surge el deseo de continuar
ayudando desde espacios de retiros, donde reconectar con uno mismo/a, con el propio cuerpo, un lugar en el
que se ensefie y se practique el amor propio y el auto cuidado con presencia y ternura. Porque cuando nos
encontramos a hosotros mismos, comenzamos a sanar desde dentro y es entonces cuando hemos entrado
al espacio sagrado del corazon.



FACILITADORA

LUCIA RODRIGUEZ JIMENEZ

Formacion profesional

"En Mobclub, ofrecemos clases de movimiento personalizadas que se adentran en la esencia del ser.
Nuestro enfoque holistico explora la conexion entre el cuerpo y el inconsciente, liberando patrones y
bloqueos energéticos que limitan nuestro potencial.

A través de sesiones de Reiki, canalizamos cédigos de luz y energia para equilibrar y armonizar los
chakras y dreas del cuerpo que necesitan atencién. Nuestro objetivo es crear un espacio sagrado donde
la sombra pueda ser reconocida y respirada, permitiendo que la vasija se vacie y la nueva luz pueda
entrar.

No se trata de resistirse a la oscuridad, sino de abrazarla con amor y aceptacién. Al dejar ir las cargas
emocionales y mentales, creamos espacio para que la luz y la conciencia plena se expandan.

Mi camino como coach ha sido un viaje de autoconocimiento y crecimiento, que me ha llevado a
encontrar mi propésito en ayudar a otros a descubrir su propio potencial. Acompaniar a las personas en
sus procesos de transformacion es un privilegio que me llena de alegria y gratitud. En cada paso, en
cada avance, veo la belleza de la evolucion humana, y es ahi donde encuentro mi mayor recompensa.”



FACILITADORA

MARTA LORENA SOTO QUINTANA

Formacion profesional

e Graduada Psicologia por la Universidad
Pontificia de Salamanca (UPSA).

e Master de Psicologia General Sanitaria por
la Universidad Catélica de Avila (UCAV).

e Master en Neuropsicologia Clinica de la
Universidad Internacional de Valencia
(VIU).

Un poco de mi pasion

Desde pequefa me han gustado las
manualidades y todas aquellas cosas que se
puedan hacer con las manos. Muchos de mis
hobbies estdn relacionados con el arte vy,
aunque pintar no sea mi punto fuerte, me
encanta todo aquello que tiene que ver con
modelar, crear, disefiar y elaborar.

» Desde la arcilla, pasando por la pintura y hasta la creacion de cosas con resina epoxi, este hobby
me permite gestionar mis emociones, desconectar del mis problemas del dia a dia, reducir mi
estrés y es una herramienta de comunicacion y gestion emocional de vital importancia para mi.

e Por ello, es algo que me apetece transmitir al resto del mundo para que sean capaces de conectar
con su verdadero yo, fomentar la exploracion sobre sus sentimientos, mejorar su
autoconocimiento, fomentar la creatividad y la capacidad de concentraciéon y comunicacion.

e Al fin y al cabo el arte es una herramienta de mindfulness que nos permite estar plenamente
conscientes en el momento presente, sin juzgarnos y simplemente dejandonos sentir a través de lo
que estamos realizando. Para las personas exigentes como yo, nos permite trabajar la amabilidad, la
autocompasién y la gestion de la frustracién o la intolerancia a la incertidumbre confiando en el
proceso del arte.

e Por ello espero que con este taller puedas disfrutar del arte de la misma manera que lo hago yo.



OBIJETIVO

Fortalecer el amor propio y reconectar con
la esencia interior a través de prdacticas de
bienestar y autoconocimiento.
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A DAMA

DEL BOSQUE

FL LUGAR

La Dama del Bosque es un centro de
retiros construido a fuego lento, a lo
largo de muchos anos, con mucho
mimo y carifo, con mucho reciclaje
y paciencia por su dueha Marisa.
Ella, enamorada de este lugar con
encanto, se dedicd a la contruccion
y dl mantenimiento de este espacio
para que puedas disfrutar de la
naturaleza con los cinco sentidos.



EL EHTTORO

CANDELEDA

El Valle del Tiétar (Avila) acoge esta
villa de origen medieval rodeada de
bellos paisajes y un rico patrimonio.
En pleno Parque Regional de la
sierra de Gredos (Avila), se
encuentra el que tiene fama de ser
el pueblo mas bonito de la zonaq,
Candeledaq, localidad y municipio del
mismo nombre.
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AC TIVIDADES

Teniendo claro que nuestro objetivo serd volver a encontrarnos
con nuestra verdadera esencia, hemos organizado durante el fin
de semanag, un programa de actividades dirigido a aportar a
todos aquellos que quieran participar en nuestro retiro, técnicas
y herramientas que puedan llevar a la practica diaria y asi,
continuar su camino en la vida, no solo con una conciencia mas
elevada, sino una conciencia més amorosa consigo mismos/as
que les permita de aqui en adelante cambiar patrones o
bloqueos que les limitan y establecer una relacion mas saludable

consigo mismos/as y con el resto de relaciones.




\IEDITACION MIEIDFULTESS
Y AUTOCONIPASION |

Cultivar las habilidades de
Autocompasion y Mindfulness en la vida
diaria, nos permite gestionar mejor
emociones dificiles (ira, verglenza),
porque se realiza en el espacio de la
conciencia amorosa, lo que aporta
mayor sosiego y bienestar. Esta actitud
autocompasiva puede ser aprendida
por cualquier persona.

La Autocompasion es la base de la
curacion emocional en Mindfulness. Al
hacernos conscientes, en el momento
presente, de que estamos luchando con
emociones dolorosas, nhos permite
responder con amabilidad y
comprension; ademds de ensefiarnos
a abrazar nuestras luces y sombras, es
decir, nuestro verdadero ser al
completo.







PILATES

Los principios bdsicos del pilates son seis: concentracidn, respiracion,
control, fluidez de movimientos, centralizacién y precision.

En definitiva, el Pilates aumenta la creatividad, la memoria, la
autoestima, reduce el estrés, el cansancio, mejora el estado de animo y
ayuda a mantener las funciones cognitivas en edades avanzadas. Y
como consecuencia mejora la calidad de vida de la persona.






ARTE
TERAPIA

En arte terapia lo importante no es la
obra, no buscamos un resultado
estético ni un manejo de la técnica.

Buscaremos a través del uso de
estas técnicas, sacar lo que
tenemos en el interior, para ver
cOmo nos sentimos y para
escucharnos sin juzgarnos.

En arte terapia no importa si no sé
dibujar. Importa que lo haga y que lo
sienta, que disfrute el proceso.

Aprende a crear la relacion que
mereces contigo mismo/a. a través
del Arte y ocupdndote de ti.




RUTA Y NEDITACION
A TURALEZA

Combinaremos las prdcticas de contemplacidon de
mindfulness y autocompasiéon, con el movimiento y la
naturalezo.

Conectaremos con el entorno natural a través de una
caminata meditativa en silencio para disfrutar de la paz
del entorno y la energia que nos ofrece este lugar con
los cinco sentidos, poniendo fin a la misma con un ritual

de limpieza con aguas naturales de la sierra.




SAHACION
FHERGETICA

La sanacidn energética consiste en equilibrar
el flujo de energia sutil del cuerpo para
inducir mejoras en los dmbitos fisico, mental
y emocional.

Durante estas sesiones se pretende Ia
armonizacion y calma para el cuerpo y la
mente a través de ruedas de sanacidon
grupales o sesiones de reiki individuales

(estas dltimas con reserva previa).




CONIDA

SALUDABLE

Desde pequena Marisq, gracias a su abuela materna, aprendid sobre
la importancia que tenia la alimentacion en nuestra salud.

Marisa estd formada en cocina Macrobiética y alimentacion
saludable. Nadie mejor que ella para guisarnos en su casaq, pues
como ella misma dice: “La Macrobiética es una filosofia aplicada a
la alimentacién. Es una manera de comer que crea centro y orden,
que te pacifica”

La alimentacion tiene sus efectos, y origina cambios a muchos

niveles, no soélo fisicos.




- HIFIERARIO

VIERNES

HORARIO ACTIVIDAD
15:00 Llegada y bienvenida
16:00 Entrar en contacto con el entorno
[7:00 Circulo de apertura e intencién del retiro.
18:00 Mindfulness y Autocompasion
20:00 Cena consciente
2130 Meditacion




HHIERARIO

SABADO
HORARIO ACTIVIDAD
8:00 Meditacién al despertar
8:30 Desayuno nutritivo
0[5 Activacion mediante pilates, senderismo
y rueda de sanacidon energética.
13:00 Reiki (Con reserva previa)
100 - 15:00 Comida y descanso
17:00 Arteterapia
12:00 Mindfulness y autocompasién al aire libre
[Reiki (con reserva previa)
20:00 Cena ligera
21:00 Meditacion




HHIERARIO

DOMINGO
HORARIO AC TIVIDAD

300 Mindfulness y Autocompasion para
recibir el dia

8:30 Desayuno en silencio

930 Pilates suave y meditacion en
movimiento

1:00 Arteterapia

2:00 Reiki individual (Con reserva previa)

13:00 Meditacion de despedida

11:00 Comida de despedida y cierre del retiro




VIA TERIAL

Durante estos dias el material necesario:

e Zafus, banco o cojin de meditaciéon y
mantas

e Diario o cuaderno de meditacion

e Esterillas, toalla y calcetines de Pilates

e Ropa cbmoda para hacer egjercicio,
zapatillas de senderismo, mochila, gorra o

sombrero para la caminata
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