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PSICOEDUCACION SOMATICA: “SURFEAR LAS OLAS"

En momentos dificiles,
de inseguridad y miedo constante... de rabia...
es bueno prepararse para “Surfear las Olas”

¢En qué consiste?
Es un acompafiamiento a jun viaje somato sensorial!

La Psicoeducacion Somatica, te guia en un viaje somato sensorial que te ayuda a conseguir
nuevos recursos para tolerar mejor las sensaciones internas, emociones, cogniciones, pensa-
mientos desagradables, en relacion a uno mismo y con el entorno.

Muchas veces nos sentimos perturbados por la situacion actual y, inconscientemente, se pro-
duce una activacion fisiologica, se trata de respuestas instintivas: el cuerpo siente reacciones
fisicas defensivas para protegerse. Estos mensajes exteriores de inseguridad, incertidumbre,
pueden estar relacionados con nuestra salud, nuestro trabajo, la familia, la pareja, la soledad,
el duelo, el entorno, nosotros mismos ensimismados a veces, etc...

La Psicoeducacion Somatica consiste en la materializacion y la creacion de nuevos recursos.
Nuevos recursos para una nueva accion en el dia a dia, desde una relacion empatica, compa-
siva, y asi ir creando resiliencia.

La practica de los recursos Somaticos te permite estabilizar la activacion fisiologica y reducir
sintomas, posibilitando una presencia plena, tranquila, para tomar decisiones.

Conecta por WhatsApp, correo electronico o por la pagina web, y reserva el dia y hora que
puedes conectarte online. La clase dura una hora y quince minutos.

Sera un placer acompariarte en este viaje somatico para que comprendas, con el cuerpo, con
tu sistema nervioso, a “‘cdmo regularte”.



Mi trabajo consiste en ayudar a las personas a reconocer reacciones fisioldgicas instintivas que
bloguean el camino de autorregulacion.

Se trata de un acompafiamiento para poder transitar en las sensaciones del cuerpo, entrar en
buena sintonia con ellas, sentir tu presencia, reconocer reacciones fisioldgicas que no estan
en la conciencia y trabajarlas a través de recursos y técnicas somaticas.

En contacto con tu interior de manera curiosa, el cuerpo manifestara lo que siente, tu mente
dejara de hablarte de que todo estd mal, tu cerebro construira desde la calma un significado
coherente y enfocado, sera mas facil relacionarte desde un lugar mas auténtico y tranquilo a
pesar de todos los momentos de inseguridad que estamos viviendo en la actualidad.

Explorando en nuestra fisiologia le damos tiempo a nuestro sistema nervioso para pasar de un
estado de excitacion, o desactivacion, o de defensa, a un estado de autorregulacion.

El cuerpo presente siente “qué esta pasando” sin evitarlo, con el razonamiento y la logica.

El cuerpo recuerda, asi que viajar por tu fisiologia te dara respuestas a “qué esta pasando”,
‘donde estas tenso”... te servira para aprender como salir de esos bloqueos... conocer qué
emociones estan asociadas a esas tensiones y que significado les damos después de recono-
cerlas. Te llevara a "Autorreqgular”.

Autorregular tu sistema desde la conciencia de tu fisiologia, tu sensacion sentida, tu percep-
cion.

Cuando esto ocurre, te das cuenta de esas respuestas que el cuerpo expresa y ya no te tensas
y no las blogqueas atrapando tu energia en un determinado lugar de tu cuerpo. Regulas, te en-
focas, y te sientes mas liviano. La mochila de la realidad pesa menos.

De eso se trata, de que en tiempos dificiles, dejar que el cuerpo y su movimiento hable con su
lenguaje, con las emociones, imagenes, sensaciones que las acompafan... €s una manera de
enfrentar el dia a dia con una experiencia de mas vitalidad y con la sensacion interna de tener
mas vida, mas alegria y expansion en el corazon.

Duracion: 6 sesiones online // 75 minutos por sesion.
Contacto: 616 55 64 43 // noeener@hotmail.com // www.psicoterapiabiosomatica.com
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