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ALIANCES HABITUALS
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Queé practiques?

https://youtu.be/tokbqgyQOyBU



https://youtu.be/tokbgyQ0yBU

Hem associat erroniament que...

VY-

Pensem segons SENTIM

Creiem que la passioé i I'instint ens superen en situacions de tensiod, i que la
visceralitat no es pot modificar.




Quan en realitat...

Sentim segons PENSEM

Entrenant constantment el pensament voluntari, aconseguirem que en una
situacio de tensio, el nostre instint reaccioni amb menys intensitat i d’una forma
més eficient, harmonica i calmada.



LLEGENDES SIMBOLIQUES
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ELS GERMANS GRIMM
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La Caputxeta Vermella, dominant les emocions
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SISTEMA DE CREENCES

INNOCENCIA
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CREENCES
CONEIXEMENT



CREENCES
ARCAIQUES
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CAVALLERS,

— ACCIO, ‘=
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LLOPS, SISTEMA LIMBIC,
MAMIFERS EMOCIONS



CENTAURES
SIRENES

MEITAT LOGICA /
MEITAT EMOCIONS
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Taula ABC

Reinterpretant la realitat



TAULA ABC



TAULA ABC

A
Esdeveniment



TAULA ABC

) Interpretacio de
Esdeveniment ms) .
'esdeveniment



TAULA ABC

) Interpretacio de . i
Esdeveniment ms) . m) Iinterpretacio de
I'esdeveniment :
I'esdeveniment



Taula ABC

Panic escenic



TAULA ABC

Resultat

O

Esdeveniment Interpretaci

“Haig de parlar en

public a la feina.”



TAULA ABC

Resultat

O

|
|
|
I
|
Esdeveniment | Interpretaci
|
|
: “Faré el ridicul davant
|

“Haig de parlar en

Ve ° o 9 v ° ° .
public a la feina. “Es impossible, a mi no

se’'m dona bé.”

“Em jugo la feina.”

‘ de tothom.”
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|



TAULA ABC L

Resultat

“Faré el ridicul davant

O

|

|

|

|

|
Esdeveniment | Interpretaci

|

|

|

l Angoixa, estres.
I g )

Por, inseguretat.

Ve ° o 9 v ° ° .
public a la feina. “Es impossible, a mi no

se’'m dona be.” Reacci6 de lluita FFF

(atac, fugida, bloqueig)

. de toth !
“Haig de parlar en .‘ S e .‘
: |
| |
| |
| |
| |
| |
: “Em jugo la feina.” :



Taula ABC

Panic escenic (versiod alternativa)



TAULA ABC

Resultat

O

Esdeveniment Interpretaci

“Haig de parlar en

public a la feina.”



TAULA ABC

Resultat

|
|
|
|
|
Esdeveniment | Interpretacié
|
: “Vaig a compartir
|
|

informacidé amb altres

1] e
Haig de parlar en persones com jo.”

public a la feina.”
“Es un repte, i si entreno

el puc assolir.”

“La vida és més que aixo.”



TAULA ABC L

Resultat

“Vaig a compartir

|
|
|
|
|
Esdeveniment | Interpretacié
|
|
|
|
|

: iy Emocio, il-lusio.
informacié amb altres ¥

1] e
Haig de parlar en persones com jo.”

SuBiTe alls feina.” Seguretat, proposit.

“Es un repte, i si entreno
Minima reaccio interna

(patré B)

el puc assolir.”

“La vida és més que aixo.”



Taula ABC

Anima bessona



TAULA ABC

Resultat

O

Esdeveniment Interpretaci

“La meva parella

Mm'ha deixat.”



TAULA ABC

Resultat

O

Esdeveniment Interpretaci

“Era la meva anima

= bessona.”
I

“La meva parella

m’ha deixat.” “La vida no té cap sentit

sense ell/ella.”

“Acabaré sol/a a la vida.”



TAULA ABC L

Esdeveniment Interpretaci Resultat

“Era la meva anima

‘ bessona.” ‘

“La meva parella : .
|
|
|
|
|
|
|
|
|
1

O

Tristesa, depressio.

Baixa autoestima.

m’ha deixat.” “La vida no té cap sentit

sense ell/ella.” Reacci6 de lluita FFF

atac, fugida, bloquei
“Acabaré sol/a a la vida.” ( J queig)



Taula ABC

Anima bessona (versié alternativa)



TAULA ABC

Resultat

O

Esdeveniment Interpretaci

“La meva parella

Mm'ha deixat.”



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat
“Soc un ser complert.”
“La meva parella .‘ “Ell/Ella té dret a

m’ha deixat.” decidir marxar. Jo

decideixo ser feli¢.”

“Puc ser felic per mi

mateix/a.”



TAULA ABC L

|
|
|
|
|
|
l Resultat
|
|
|
|
|

Esdeveniment Interpretacio
Soc un ser complert. Optimisme, millora
: ersonal, proactivitat.
“La meva parella .‘ “Ell/Ella té dret a .‘ P E

m’ha deixat.” decidir marxar. Jo

Autoestima.
decideixo ser feli¢.”

. . Minima reaccié interna
“Puc ser felic per mi

: (patrdé B)
mateix/a.”



Taula ABC

Una situacio excepcional



TAULA ABC

Resultat

O

Esdeveniment Interpretaci

Es presenta una

situacio excepcional



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Aix0 és nou. No sé

com actuar.”

Es presenta una
P “No m’'ho esperava.”

situacidé excepcional
“No ho puc controlar.”

“Em supera. No sé si

podré fer-ho.”



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Aix0 és nou. No sé
com actuar.” ¥
Gestio emocional

INEFICIENT.

Es presenta una
P “No m’'ho esperava.”

situacidé excepcional
“No ho puc controlar.”

“Em supera. No sé si

podré fer-ho.”



Taula ABC

Una situacio excepcional (versio alternativa)



TAULA ABC

Resultat

O

Esdeveniment Interpretaci

Es presenta una

situacio excepcional



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Aix0 és nou. Aixi
aprendré coses noves.”

Es presenta una N .
P “Fluiré i m’'adaptaré.”

situacidé excepcional
“Respondré el millor

possible.”

“Podré entrenar.”



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio Resultat

“Aix0 és nou. Aixi

aprendré coses noves.” =
Gestio emocional

més EFICIENT.

Es presenta una N .
P “Fluiré i m’'adaptaré.”

situacidé excepcional
“Respondré el millor

possible.”

“Podré entrenar.”



TAULA ABC

O

Esdeveniment Interpretaci

l

l

l

l

l

l

l

l

l

Persones que no |
l

escolten |
l

l

l

l

l

l



TAULA ABC

O

Esdeveniment Interpretaci

Persones que no Persona que no esta
podent dominar el seu

Ego Eneatip 1, 3, 4, 8...

escolten



TAULA ABC

O

Esdeveniment Interpretaci

l
l
l
l
l
l
l
l
l
Persones que |
. l
Interroguen .
l
l
l
l
l
l



TAULA ABC

O

Esdeveniment Interpretaci

Persones que Persona que no esta

interroguen podent dominar el seu

Ego Eneatip 1, 2, 8...



TAULA ABC

Esdeveniment

Persones que sempre

volen tenir la rad



TAULA ABC

O

Esdeveniment Interpretaci

Persones que sempre Persona que no esta
podent dominar el seu Ego

Eneatip 1, 2, 3, 4, 5, 8, 9...

volen tenir la rad



TAULA ABC

O

Esdeveniment Interpretaci

|
|
|
|
|
|
|
|
|
Persones que :
|
desacrediten :

|

|

|

|

|



TAULA ABC

O

Esdeveniment Interpretaci

Persones que Persona que no esta

podent dominar el seu

Ego Eneatip 1, 3, 5, 8...

desacrediten



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio

Persones “toxiques”



TAULA ABC

O

Esdeveniment Interpretaci

o Persona que no esta
Persones “toxiques” :
podent dominar el seu

Ego Eneatip 2, 3, 4, 8...



TAULA ABC

Esdeveniment Interpretacio

La pandémia



TAULA ABC L

Esdeveniment Interpretacio

Es un problema pergué el meu
La pandémia Ego Eneatip X no sap que fer

en aguesta situacio.



EFICIENCIA

Aconseguir-ho... SI / NO COM aconseguir-ho?

Maxims resultats, minim desgast
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Taules d'evolucié
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Nivell 1

Acceptacio

Abzndonan |z creenca que 2stan en posicic de jutjar objectivamant i san
capacos d'encarar |z wide sense reaccionar de manera emocional
raradoxalment, tambE sconsegueixen el seu desig basic: sarintegres | ser
bons. & conseqilénciz de la seva realitzacid personzl, es tornen assenyats,
discernidores, acceptadors, esperancats i nobles.

Nivell 2

Avaluacio

Es centren en els dictats de la seva intuicid per guiar-se en la vidz i
defensar-se de aspectzs “desordenats™. Imatge propia: “Soc sensat,
maoderat | objectiu”.

Nivell 3

Responsabilitat

Reforcen la seva imatge tractant de wiure en conformitat amb |3 seva
consciéncia i rad. 5on molt étics i disciplinats, | possesizen un fort sentit
de finalitat | conviccio. Veritables i elogients, ensenyen amk I'exemple,
deixznt de bands els seus desitjos personals en nom del bé més gran.

B =F 3T

B E D - = =5

Nivell 4

Impasicia

comencen @ témer que els altres siguin indiferents als seus principis, de
manera que volen convéncer-los de la correccid dels seus punts de vista.
Es tornen sefiosos i enérgics, discuteixen amb els altres i solucionsn
problemes, alhora gue avaluen 2l seu man i assanyalen el gue ast:
malzment en |25 coses.

Nivell 5

Ccontrol

Els preccups gue &ls altres 2ls condeminin & causs d'slguna desviacic dels
s=us ideals. Hawvent defensat els s2us punts de vista, es senten obligats a
viurg & I'sltura d'ells sempre, per la gual cosa intenten amb tot rigor
organitzar-se i organitzar el s2u man. 380 puntuzls | metédics, perd també
irritables i tensos.

Nivell &

Critica

Temen que &ls altras els facin malbe 'ordrz i 'equilibri que han aconseguit,
i els emprenys gque no prenguin seriosament els seus ideals. Reaccionen
retraient i corregint als zltres per no viure a la zlcada dels seus valors. Son
perfeccionistes, dogmatics i sarcastics.

P=FFr 3=

D E D E =

Nivell 7

Inflexibilitat

Tenen por que els seus idesls estiguin egquivocats, |z gual cosa podria ser
cert. Per salvar la seva imatze, intenten justificar-se i far callar les critiques.
zan de ment tancads i no admetsn concessions ni negociacions en les
seves postures. 5on amargats, misantrops | molt beats.

Obsessio

Estan tan ansiosos de defensar-se dels seus desitjos | impulsos irracionals
que s'obsessionen per sguests aspectes de 5 matexos gue desitgen
controlar. Comencen & fer realitat els seus desitjos reprimits, mentre en
puklic encara els condemnan. no poden evitar-ha.

Condemna

Adonar-se gue han perdut el domini de 5 matexos | que estan fent
justament les coses que no toleren en els altres &3 massa perals Un insans.
Tracten de lliurar-se de la causa aparent de les seves obsessions, estigui en
=i mateixcs, en shres persones o en el seu entorn, amb |z possible
conseqiiéncia d'auto-mutilacia, assassinat o suicidi.
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Nivell 1

Acceptacio

Abandonen la creenca que estan en posicio de jutjar objectivament i son
capacos d'encarar la vida sense reaccionar de manera emocional.
Paradoxalment, tambeé aconsegueixen el seu desig basic: ser integres i ser
bons. A consequiencia de la seva realitzacio personal, es tornen assenyats,
discernidores, acceptadors, esperangats i nobles.

Nivell 2

Avaluacio

Es centren en els dictats de la seva intuicid per guiar-se en la vida i
defensar-se de aspectes “desordenats”. Imatge propia: “Soc sensat,
moderat i objectiu”.

Nivell 3

Responsabilitat

Reforcen la seva imatge tractant de viure en conformitat amb la seva
consciéncia i rad. Son molt etics i disciplinats, i posseeixen un fort sentit
de finalitat i conviccio. Veritables i eloglients, ensenyen amb ['exemple,
deixant de banda els seus desitjos personals en nom del bé més gran.
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Nivell 4

Imposicio

Comencen a témer que els altres siguin indiferents als seus principis, de
manera que volen convencer-los de la correccio dels seus punts de vista.
Es tornen seriosos i energics, discuteixen amb els altres i solucionen
problemes, alhora que avaluen el seu mén i assenyalen el que esta
malament en les coses.

Nivell 5

Control

Els preocupa que els altres els condemnin a causa d'alguna desviacio dels
seus ideals. Havent defensat els seus punts de vista, es senten obligats a
viure a l'altura d'ells sempre, per la qual cosa intenten amb tot rigor
organitzar-se i organitzar el seu mon. Son puntuals i metodics, pero també
irritables i tensos.

Nivell 6

Critica

Temen que els altres els facin malbé I'ordre i I'equilibri que han aconseguit,
i els emprenya que no prenguin seriosament els seus ideals. Reaccionen
retraient i corregint als altres per no viure a la alcada dels seus valors. Son
perfeccionistes, dogmatics i sarcastics.
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Nivell 7

Inflexibilitat

Tenen por que els seus ideals estiguin equivocats, la qual cosa podria ser
cert. Per salvar la seva imatge, intenten justificar-se i fer callar les critiques.
Son de ment tancada i no admeten concessions ni negociacions en les
seves postures. SOn amargats, misantrops i molt beats.

Nivell 8

Obsessio

Estan tan ansiosos de defensar-se dels seus desitjos i impulsos irracionals
gue s'obsessionen per aquests aspectes de si mateixos que desitgen
controlar. Comencen a fer realitat els seus desitjos reprimits, mentre en
public encara els condemnen. no poden evitar-ho.

Nivell 9

Condemna

Adonar-se que han perdut el domini de si mateixos i que estan fent
justament les coses que no toleren en els altres és massa per als Un insans.
Tracten de lliurar-se de la causa aparent de les seves obsessions, estigui en
si mateixos, en altres persones o en el seu entorn, amb la possible
consequencia d'auto-mutilacio, assassinat o suicidi.
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ENEATIP 6
ASPECTES POSITIUS

PRECAUCIO
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ASPECTES POSITIUS
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ASPECTES POSITIUS

INDEPENDENCIA
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ASPECTES POSITIUS
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Queé passa si ens passem
amb 'entrenament?

https:/lwww.youtube.com/watch?v=iYN5Ix6DJs0
(la primera meitat) )



https://www.youtube.com/watch?v=iYN5lx6DJs0

TAULA DESSENSIBILITZACIO

( N 1
' CONFLlCTE i ) i PROPOSIT E



TAULA DESSENSIBILITZACIO

AN

PROPOSIT

(
- |

AN N N BN BN BN B e e e e

CONFLICTE

-------------~

(
|
|
\

EtCooo

|
|
-

FASE 4

FASE 3

l
!
d

l
!
e — o - - - - o



TAULA DESSENSIBILITZACIO

AN

PROPOSIT

(
- |

AN N N BN BN BN B e e e e

CONFLICTE

-------------~

(
|
|
\

EtCooo

|
|
-

FASE 4

FASE 3

l
!
d

l
!
e — o - - - - o

Resultat



TAULA DESSENSIBILITZACIO

————————————— ~ {-------------5‘ N
CONFLICTE ;{ Por escénica E m) | Confianca E PROPOSIT
N _ AR - »

FASE1 ' FASE2 ' FASE3 ' FASE 4 ' FASE5...

l
I
l
l
l
l
l
l
l
-
l
l
l
l
l
l
l
l
l
-
l
l
l
l
l
l
l
l
l
L
l
l
l
l
l
l
l
l
l
-
l
l
[
[
[
|
l
l
l
l
l
l
I——

I |
| Aconsegueixo; Comenco a

Em poso | gestionar una ! poder

Parlo sobre un
tema que no tenia

Veig que si
medito, em

Comenc¢go a
gaudir al parlar
en public.
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nervioés/a si : mica els : improvfsar : preparo i em : preparat i del qual :
pario davant nervis, I una mica | concentro, | m’han fet |
de varies : sobretot si : durant |?5 : puc parlar en : preguntes i no m’he :
persones |, medito abans , presentacions public i | posat quasi nerviés. |

| de comencgar | l dominar ! Finsitothe fet !

| : | bastantels | algunabroma. |,

| I | nervis | |
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ELCASTELLINTERIOR

formacio i creixement

www.elcastellinterior.cat
info@elcastellinterior.cat

Mar Serra Hector Campoy

marserra@elcastellinterior.cat hectorcampoy@elcastellinterior.cat
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