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PRESENTACIO

La vida és un aprenentatge. Es un tub d’assaig on constantment experimentem i provem
formules que ens proporcionin benestar i viure d’'una forma que ens resulti agradable i
acord amb la nostra esséncia. El LaborARTori, encarna aquesta filosofia. Es un espai on
practicar, barrejar elements, entrenar com volem viure i practicar-ho, sense judicis, sense
riscos. Un espai amigable on donar espai i forma a tots aquests personatges tenyits de
llum i ombra que formen part de la nostra identitat.

L'art, i concretament el teatre, és el vehicle que us proposo com a conductor perqué
aquesta magia s'esdevingui. La creacio teatral ens permet posar la vida entre cometes, re-
crear-la i jugar-la sense judicis, recuperant el nostre nen interior, per poder experimentar-la
amb tots els seus colors i matisos (sense riscos) i veure com ens sentim donant vida a allo
que portem dins.

La manera més eficac de prendre consciencia de la nostra forma actuar davant les situa-
cions que ens trobem a la vida és vivint-les de forma plenament conscient. El teatre és, per
aixo, una eina altament eficac: Ens posa en accié i ens permet observar el nostre compor-
tament. A 'adonar-nos dels nostres patrons d’actuacio, creences i discursos mentals po-
dem canviar-los, prendre millors decisions i actuar de formes més funcionals.

El LaboARTori no €s una académia de teatre ni un espai terapéeutic. Sorgeix de la neces-
sitat d’aportar el seu gra de sorra al creixement personal i la transformacié social com a
col-lectiu.

Objectius:

* Prendre consciéncia de la nostra forma d’actuar davant les situacions que ens trobem
a la vida és vivint-les de forma plenament conscient. El teatre ens permet posar-nos en
accio i observar el nostre comportament. A 'adonar-nos dels nostres patrons d’actuacio,
creences i discursos mentals podem canviar-los, prendre millors decisions i canviar la
nostra forma d’actuar.

» Explorar parts d’'un mateix que no tenen espai en el nostre dia a dia.

 Ajudar a les persones que participin dels tallers a guanyar confianca, seguretat, autoesti-
ma i acceptacio.

* [dentificar patrons de conducta i creences limitants per poder canviar-los per d’altres
meés constructius i funcionals.

 Sortir del marc de la zona de confort.

» Desbloquejar I'imaginari i el flux creatiu, ampliant les eines creatives.

« Connectar amb el moment present, amb alld que ens envolta i amb nosaltres mateixos.
* Arriscar-se vencent la barrera de la timidesa.

* Recuperar o estimular el nen interior jugant i rient.
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El manifest del LABORartORI:

 El LaborARTori és un espai proper i amigable

« Som un projecte accessible que sadapta a tothom que en vulgui participar.
« Ens adaptem a les teves necessitats i respectem el teu proceés.

* Empatitzem amb tu i amb el teu moment actual.

« El teatre pren una dimensio més enlla de la cultural o I'entreteniment per ser utilitzat com
una eina de transformacio personal i social.

e Utilitzem l'aqui i 'ara com a filosofia de treball i de vida.
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EINES | METODOLOGIES DE TREBALL

Tot i que el teatre és la nostra metodologia de treball principal i que esta present en tots
els tallers i propostes, al LABORartORI creiem en la forca i la poténcia de treballar amb
diferents eines i des de diverses perspectives. Sent aquest un punt clau de la nostra forma
de treballar, incorporem a la nostra metodologia elements de diverses disciplines:
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Col-laborem amb professionals d’altres ambits de la salut i el benestar per tal de crear pro-
postes uniques que aportin valor als participants dels nostres tallers i cursos.

Oferim un espai de respecte i seguretat per tal de poder treballar d’'una forma humana,
propera, respectuosa, sense judicis ni exigencies.

EL LABORartORI PER A DONES

En aquest espai et presentem propostes pensades per a les dones. La seva finalitat és la
de treballar 'autoconeixement, 'acceptacio i lempoderament de les participants amb l'art
com a vehicle. Treballem des d’'una perspectiva de génere tant en la prevencio i erradicacio
de les violéncies masclistes, com amb col-lectius en situacié de vulnerabilitat i amb col-lec-
tius de dones que tenen linterés de fer un treball dautoconeixement i xarxa en un espai
seqgur.
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PROPOSTES DE TALLERS | WORKSHOPS

Revoluciona’t

Es tracta d’'una proposta que incentiva les dones aindagar en el seu autoconeixement (fisic, intel-lec-
tual i emocional). En aquest espai treballem el coneixement del propi cos i lexploracio de laimaginacio
| el potencial creatiu de cadascuna de les participants mitjancant la consciéncia corporal i el teatre.
Unainvitacio a conéixer-te i reconéixer-te perqué puguis iniciar la teva propia revolucio, desbloque-
jant-te fisicaiemocionalment.

Format: Sessio unica de 6 hores. Possibilitat de realitzar-lo en format tastet de 3h de durada.
Revoluciona’t és un taller en col-laboracio amb IAnna Fusalba, fiosoterapeuta especialista en sol pelvia
| fisiosexdloga.

Taller adaptable a:
* Dones majors de 18 anys

» Jovesdentre15i18 anys

Taller per a dones en situacio de vulnerabilitat

Aquesta formacio és principalment practicai vivencial.

L'objectiu &€s que les persones participants puguin experimentar en =

primera persona les activitats proposades per tal de treballar tant m
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les habilitats personals com interpersonals.

Es donaran eines, técniques i dinamiques relacionades amb el tre-
ball de la preséncia, l'enfortiment del vincle, les habilitats personalsi
derelacioila gestio emocional.

Estreballara laresiliéncia, 'empatia, les emocions i com ens relacio-
nemamb elles, l'escoltailassertivitat per tal de reforcar lempodera-
ment i lautonomia de cadascuna de les participants.

Elvincleila xarxa és un eix principal i cohesionador que es mantin-
draalllarg del curs en totes les propostes a realitzar.

Estreballara en un espai sense judiciirespectant els limits de ca-
dascu on cada participant pugui expressar des del seujo les seves
opinions i reflexions.

Estreballara sempre des deljoc i el gaudi.

Eixos de treball: Preséncia, pertineca, vincle i treball en equip, empa-
tiairelacions, escolta, adaptacio al canvi, assertivitat, gestio emional
| autoestimaiautoconcepte.

Format: Es recomana un minim de 8 sessions de 2h cadascuna.

Consideracions: Es recomana queaquest taller sacompanyiamb el ¢
suport de Serveis Socials per tal que les dones participants tinguin &
un acompanyament del que pugui sorgir durant les sessions
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Fem Tribu

Fem tribu és un taller per generar un vincle que trascendeixi
la superficialitat de les relacions. Es un taller per connec-
tar-nos des de la nostra autenticitat i les nostres multiples
mascares. Un taller per aprendre una mica mes nosaltres

. mateixeside com.ens relacionemamb els.altres des del joc,
lainnocéncia, el respecte i el no judici. Un espai per desco-
brir-nos, perqué nomes descobrint-nos a nosaltres en tots
els nostres colors podrem descobrir i acceptar els que ens
envolten en tota la seva dimensio. Es un taller per gaudir dis-
frutar, jugar, riure, aprendre, ser més conscientsitreure a
passejar la nena que portem dins sense filtres.

Format: Duracio minima de 4 sessions de 2,5 hores cadas-
o cuna. Un copfinalitzat el taller, es pot ampliar a una trobada
" mensual per mantenir laxarxaielsvincles establerts durant
el proces.

Laboratori d’'improvisacié i mén emocional

| Lobjectiudaquest taller és entrar en contacte amb [univers

s teatral de lamade laimprovisacio. A través de jocs i dinami-

i ques teatrals comprendrem el llenguatge, les normesiles
bases del joc teatral improvisat. Entrarem en contacte amb

elmon emocional des d'una perspectiva ludica i vivencial que ens permetra experimentar i viure les

emocions des d’'un imaginari de personatges, accions i situacions per aconseguir una major compren-

si0 i acceptacio de les mateixes.

Laimprovisacio €s unjoc que ens proporciona eines tant per actuar damunt d’'un escenari com per a
la vida quotidiana. Ens prepara per cometre errors i aprendre a aprofitar-los. Ens allibera de la necessi-
tat de control fent-nos meés flexibles illiures.

Des daquesta Optica, treballarem amb escenes creades de forma instantania, sense guio ni prepara-
cio. Construirem de forma col-lectiva reforcant les idees de vincle i posant emfasi en laimportancia del
treball col-lectiu i de la gestio emocional sempre mitjancant el joc.

Format: Duracio minima de 4 sessions de 2 hores cadascuna. Ampliable a més sessions en funcio de
les necessitats del centre.

Laboratori de creacio

En aquest espaila proposta s crear una peca teatral des de O. Partirem dels interessos i necessitats
del grup i, mitjancant el joc de laimprovisacio, donarem forma a les seves idees i reivindicacions creant
una obra artistica que es presentara davant de public.

En aquest cas posarem emfasi en la vinculacio del grup, lempoderament dels participants i entrena-
rem les habilitats de memoria, empatia i despertar creatiu.
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Format: Minim 3 mesos amb una sessio de 2 hores setmanal. Ampliable a més sessions en funcio de
les necessitats del centre.

Aterra al present

Aquest és un programa de 18 hores en el qual, mitjancant la connexié amb els 5 sentits, descobrirem
altres maneres de viure i destar en el present. Prenent consciéncia dels estimuls que rebem apren-
drem a connectar amb laquiilaraiaquests seran la porta ala creacio descenes, personatges i situa-
cions. Veurem que fins i tot I'estimul més basic i quotidia pot ser un gran disparador de la creativitat.
Una proposta per comprendre laimportancia de connectar i centrar-nos en laquiil'ara.

Format: Taller monografic de 15 hores a repartir en sessions de 3,5 0 6 hores en funcio de les necessi-
tats del centre.

On n’hi caben 2 n’hi caen 3 (Un taller sobre els nostres personatges i veus interns)

Aquesta proposta té per objectiu descobrir tots els personatges que portem dins d'una forma ludica

| desenfadada. Explorarem la vida posant-nos les mascares daquells personatges que ens acom-
panyen adiarii, fins i tot, daquells que creiem que no som. Amb la voluntat d’integrar-los i acceptar-los
com apart nostra, explorarem aquest imaginari de personatges i arquetips i ens deixarem emportar
per les seves histories, caracters i necessitats, comprenent els seus impulsos iraons.

Format: Es recomana un minim de 4 sessions de 2,5 hores cadascuna. Aquest taller és adaptable en
funcio de les necessitats del centre.

AROMATERAPIAOLIS ESSENCIALS

Els olis van arribar ala meva vida l'any 2021, es van presentar en forma de kit d’iniciiamb una tribu da-
rrera que m’ha anat acompanyant durant aquest temps per descobrir com utilitzar-los.
'aromaterapia forma part del meu dia a dia, €s un espai per a mi, per connectar amb el que necessito i
equilibrar-me fisica i emocionalment.

També és part fonamental de la meva feina: ja sigui incloent-ho als tallers i formacions o bé acompan-
yant individualment a persones que es vulguin iniciar en aqguest meravellos cami dautoconeixement
que ofereix tantes possibilitats: des de la creacio de perfums, cremes i serums fins a treballs més pro-
funds utilitzant l'olfacte com a vehicle de connexié amb el nostre cervell.

L 'olfacte ésl'unic sentit que té la porta oberta de forma directa al cervell, a través del bulb olfactiu, les
particules que inhalem es posen en contacte amb I'hipocamp (centre de la nostra memoria) i l'amig-
dala ('encarregada de les nostres emocions). Aquesta sinérgia fa que els recorreguts neuronals s'es-
devinguin d'una determinada manerai que experimentem fisicament i mentalment certes emocionsi
treballem la neuroplasticitat cerebral.
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Tallers personalitzats

Tallers per descobrir els olis essencials i les seves propietats. Podem fer alld que t'imaginis: des de
crear un perfum emocional, parlar sobre les propietats de les plantes i com poden ajudar al nostre
equilibri o bé fer un taller més especial barrejant els olis essencials amb altres disciplines com la respi-
racio o lameditacio.

Tallers oberts

De forma periddica organitzo tallers presencials o online per compartir la meva experiencia i explicar
com laromaterapia ha canviat el meu estil de vida i la forma de relacionar-me amb mi mateixa. També
€s un espai on tu puguis olorar de primera ma els olis i on puguis crear, potser, el teu primer perfum
emocional.

Aquests tallers també es poden contractar per part de l'administracio publica i oferir-los a la ciutada-
nia.

Acompanyament personalitzat

Etdono lamaitacompanyo adescobririintegrar els olis a la teva vida perque els hi treguis el maxim
partit, els descobreixis a'hora que et vas coneixent mes a tu mateixa i vas descobrint el potencial que
tenenicom et poden acompanyar en el teu cami de creixement.

Aquest acompanyament és totalment gratuit pel fet d'iniciar-te amb mi.
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QUI SOC?

Soc la Marta Fusalba. vaig néixer a Martorell 'any 1985. Gra-
duada en fotografia (IEFC) i en disseny grafic (EINA - UAB).
Compto amb més de 10 anys dexperiéncia en el sector de la
consultoria dexperiencia d’'usuarii service design. Soc actriu
| formadora, vaig estudiar interpretacio al'escola “El Timbal”,
el Master “El Teatro como Oportunidad” (Institut Gestalt)

i els nivells 1i 2 de Teatre i Consciencia (Espai Philae) amb
’Anna Sabaté. També m’he format amb altres professionals
del sector com Nelson Valente, Javier Galitdé Cavai Rodrigo
Garcia Olza

Com aactriu he participat en nombrosos muntatges teatrals
com Besosi Criatures. Durant 5 anys he format part de la
companyia Nomades - Teatre Critic de Gracia, on he seguit
el meu entrenament actorali on he realitzat obres de text,
muntatges de creacio propia i shows d'improvisacio. També
he participat en produccions de Microteatre a CHic&Basic
Barcelonaialacreacioiinterpretacio de

“El Tercer Rostro”, dirigida per Rodrigo Garcia Olza.

Com a formadora, he facilitat sessions de desenvolupament
de soft skills basades en técniques teatrals, d'improvisacio i de consciéncia corporal a lescola UXER,
aempreses de lambit de |la salut, per a professionals del sector de l'educacio i també per aladminis-
tracio publica.

Des del 2019 soc facilitadora del programa “KOA, teatro con jovenes”, on imparteixo classes de teatre
i gestio emocional a joves dels centres oberts de 'Area Metropolitana de Barcelona (projecte impulsat
per Elteatro como Oportunidad i la fundacio Nous Cims).

L'any 2021 creo el LABORartORI, un espai de teatre i creixement que neix amb forca, il-lusio iamb el
convenciment que l'art és una de les eines més potents de transfromacio personal i social.

Apassionada per laromaterapia, el 2023 realitzo una formacio de psicoaromaterapia amb la Doctora
Sandra Periniiincorporo aquesta eina ales meves formacions per potenciar el treball realitzat.

JA HAN CONFIAT EN EL LABORartORI

k3 CST: &b 8 O SINTAGMIA

de Martorell Unim persones per moure emocions

e Ssolo
E

R Construyendo Valor Total

la merce
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CONTACTE

Recordal

El teatre és pura vida i, a més doferir-nos el meravellos regal dentrar a la dimensio de la creativitat i la
imaginacio, ens permet centrar-nos en el present, en l'aqui i l'ara amb leina més potent que tenim: el nos-
tre cos.

ElLaborARTori - Marta Fusalba Ponce
www.ellaborartori.com

667 3916 51

ellaborartori@gmail.com

Instagram: @ellaborartori

Gracies per la teva atencio!
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