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Gestio de les emocions

Davant de situacions excepcionals
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El Castell Interior

CAMELOT AVALON
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La felicitat no és quantificable,

és una decisié voluntaria

i té una resposta binaria:




La reinterpretacio conceptual i el

sistema de creences



LA IGNORANCIA
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— Prohibir —— Jutjar —

~— Imposar —— Patir —
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—— Lluitar —









Voluntat / Neocortex

Camp emocional /
Sistema limbic

Sant Jordi

Instint / Ment reptiliana



SISTEMA DE CREENCES

INNOCENCIA




SISTEMA DE CREENCES

INNOCENCIA

IGNORANCIA



SISTEMA DE CREENCES

INNOCENCIA COMPRENSIO
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SISTEMA DE CREENCES

CREENCA



SISTEMA DE CREENCES

CREENCA » VERIFICACIO




SISTEMA DE CREENCES

COMPRENSIO
CREENCA » VERIFICACIO




SISTEMA DE CREENCES

COMPRENSIO
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» VERIFICACIO
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SISTEMA DE CREENCES

Les nostres
= emocions
depenen de...

CONFLICTE

IDENTIFICAT







Els metronoms
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- Metafora de l'olla a bullir -

Que li passa quan Que li passa quan Que li passa quan
bull? bull? bull?
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PASTANAGA GRA DE CAFE







PASTANAGA




GRA DE CAFE




Com entrenem
el patré B?






































































Sequéncia
conscient



Es realitza de
» 15 . 250
vegades

Sequéncia
conscient



Es realitza de
» 15 - 250 »
vegades

Sequéncia Seq (iéncia
conscient inconscient
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ENTRENAMENT
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ENTRENAR...
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Les

S

virtuts




i el patiment












Creus que ja
has patit
suficient?




No, encara no.
El patiment
m’ajuda a
aprendre.




D'acor
() Llavors, a
encara et toca
patir.
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Les 3 virtuts

Zero

patiment

No busco
ambients
reactius






S Creus que ja
o\ has patit
suficient?




Si, ja he patit
prou. Jo ja no
vull patir més.
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Les 3 virtuts

Zero Pau

patiment invulnerable

No busco Res altera
ambients les meves
reactius emocions






Creus que ja
o\ has patit
suficient?







D'acord.
-\ Llavors, tu ja no
patiras.




Les 3 virtuts

Servei

Zero Pau
incondicional

patiment invulnerable

No busco Res altera Accepto i
ambients les meves respecto a
reactius emocions tothom



Conceptes
per a la transformacié de 'EGO



Conceptes
per a la transformacié de I'EGO

ACCEPTACIO RESPONSABILITAT




El

LOGOS
d'una situacio






El hombre en

busca de sentido
Viktor Frankl
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CONFLICTE
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CONFLICTE VEURE'LS
amb... com...
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CONFLICTE
amb...
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KAIROS (KAIROS)



CRONOS vs KAIROS
Déu del Déu del
Temps fisic Temps oportu




POST-IT







Kintsugi



“No hay mal gque por bien no venga”
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EL CABALLO REGALADO
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EL CABALLO REGALADO

“2Buena suerte?
cMala suerte?

1Quién sabe!”




EL CABALLO REGALADO

#2Buena suerte?
cMala suerte?

1Quién sabe!”




EL CABALLO REGALADO

*w g “; Buena suerte?
Y ¢Mala suerte?

$
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1Quién sabe!”




EL CABALLO REGALADO

#2Buena suerte?
cMala suerte?

1Quién sabe!”







#:Buena suerte?
cMala suerte?

1Quién sabe!”



ACTIVITAT

Quins Kairés tens a la teva vida?




El principi d’Acceptacio6



El Principi ’ACCEPTACIO

QUEIXAR-SE

RESSIGNAR-SE

LLUITA EXTERNA

LLUITA INTERNA



El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR

NO LLUITAR

G
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“ACEPTOLOGIA?”



“ACEPTOLOGIA" N

“Todas las personas tienen lo
necesario para ser felices,
pero muy pocas saben ser

felices con lo que tienen.”

- Gerardo Schmedling




“ACEPTOLOGIA" N

“Todo cuanto ocurre es
una oportunidad de

aprendizaje.”

- Gerardo Schmedling




“ACEPTOLOGIA" N

“] a vida no nos da lo
que queremos, nos da

lo que necesitamos.”

- Gerardo Schmedling




“ACEPTOLOGIA" N

“Aquello que no eres
capaz de aceptar es la
Unica causa de tu

sufrimiento.”

- Gerardo Schmedling




“ACEPTOLOGIA" N

“Ante cualquier tipo de
perturbacion, ya sea por
miedo, tristeza o ira, hazte
una simple pregunta: cqué es

lo que no estoy aceptando?”

- Gerardo Schmedling



El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...




El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...

CORRESPONDENCIES
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INDICADORS D'HARMONIA

RELACIONS

HARMONIQUES




INDICADORS D'HARMONIA

RELACIONS CAPACITAT

HARMONIQUES D'ADAPTACIO




El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...




El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...

les meves

LIMITACIONS ACTUALS

1







LLEI D’EQUILIBRI |
COMPENSACIO



El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...




El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...

MON ACTUAL




Els & nivells evolutius



NIVELLS REACTIUS

1- Supervivéncia

2 - Dominancia fisica

3 - Poder economic

& - Independéncia emocional (No reactivitat)



NIVELLS REACTIUS

1- Supervivéncia

Matar, menjar, procrear.

Apareix canibalisme, sacrificis, violacions,

robatoris, lluita per sobreviure...



NIVELLS REACTIUS

2 - Dominancia fisica

La llei del més fort.

Imposicid, intimidacio, control,

territorialitat...



NIVELLS REACTIUS

3 - Poder de les creences

La llei del més poderos.

Riquesa, fama, bellesa, éxit,
competitivitat, manipulacié,

guanyar o perdre...




NIVELLS REACTIUS

4& - Independéncia emocional

Independéncia emocional.

No lluita:

decisio voluntaria de pau invulnerable...



NIVELLS REACTIUS Distribucié mundial




NIVELLS REACTIUS Distribucié mundial




NIVELLS REACTIUS Distribucié mundial

5% - Nivell 1 (Supervivéncia)




NIVELLS REACTIUS Distribucié mundial

/ 5% - Nivell 1 (Supervivéncia)

10% - Nivell 2 (Dominancia fisica)




NIVELLS REACTIUS Distribucié mundial

/ 5% - Nivell 1 (Supervivéncia)

10% - Nivell 2 (Dominancia fisica)

.~ 80% - Nivell 3 (Poder econdmic)



NIVELLS REACTIUS Distribucié mundial

5% - Nivell 1 (Supervivéncia)

5% - Nivell & (Independéncia emocional)

(No reactivitat) (Decisié voluntaria de pau)

10% - Nivell 2 (Dominancia fisica)

.~ 80% - Nivell 3 (Poder econdmic)
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vegetaria




NIVELLS REACTIUS

A quin nivell estic?



A quin nivell estic?

Nivell 1 (Supervivéncia)?

Mato per menjar?



A quin nivell estic?

Nivell 2 (Dominancia fisica) ?

Mato per conquerir?

Pego?



A quin nivell estic?

Nivell 3 (Poder mental)?

Vull guanyar?

Menteixo?
Parlo malament d‘altres persones?

Penso malament d‘altres persones?



Formes d‘atac

Paraula Pensament




A quin nivell estic?

Nivell & iIndependéncia emocional)?

No lluito?

He decidit no patir?
Res altera la meva pau?

Puc servir a tothom, sempre?



El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...




El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...

Que perseguim

FANTASMES




El Principi ’ACCEPTACIO

Tenim un problema amb

una PErsona




El Principi ’ACCEPTACIO

Pensem que... En realitat...

Tenim un problema amb

Tenim un problema amb que la persona no

encaixa amb la imatge
gue esperem de la
persona

una PErsona




El Principi ’ACCEPTACIO

Tenim un problema amb

una Situacio




El Principi ’ACCEPTACIO

Pensem que... En realitat...

Tenim un problema amb
gue la situacié no

Tenim un problema amb , ,
encaixa amb la imatge

gue esperem de la
situacio

una Situacio




El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...




El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...

Que
Estem equivocats




El Principi ’ACCEPTACIO

“Si mides la inteligencia de
un pez en base a su

capacidad para escalar un

drbol, siempre parecerd un
idiota.”



El Principi ’ACCEPTACIO

“No le pidas peras al oimo”



El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...

Que
NO ACCEPTEM




El Principi ’ACCEPTACIO

Canviaries a alguna
persona?



El Principi ’ACCEPTACIO

Canviaries a alguna
persona?

Canviaries la teva feina?




El Principi ’ACCEPTACIO

Canviaries a alguna
persona?

Canviaries la teva feina?

Canviaries el teu cos?




El Principi ’ACCEPTACIO

Canviaries a alguna
persona?

Canviaries la teva casa?

Canviaries la teva feina?

Canviaries el teu cos?




El Principi ’ACCEPTACIO

Canviaries a alguna
persona?

Canviaries la teva casa?

Canviaries la teva feina? Canviaries d'ubicacié?

Canviaries el teu cos?




El Principi ’ACCEPTACIO

Canviaries a alguna
persona?

Canviaries la teva casa?

Canviaries la teva feina? Canviaries d'ubicacié?

Canviaries el teu cos? Canviaries el mén?




Podem canviar la realitat?




https://www.youtube.com/wat
ch?v=nYTrlcn4rjg



https://www.youtube.com/watch?v=nYTrIcn4rjg
https://www.youtube.com/watch?v=nYTrIcn4rjg

Podem canviar la realitat?




Podem canviar la realitat?




Podem canviar la realitat?




Podem canviar la realitat?




Podem canviar la realitat?

El Grup 1 crea El Grup 2 liuita per El Grup 3 acceptara
el mén que... millorar i que... 1en sera

corresponent.



El Principi ’ACCEPTACIO

ACCEPTAR...

Que NO SOIM
CULPABLESDEREs @B

perd som RESPONSABLES DE TOT




El Principi de
Responsabilitat

S
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El Principi de RESPONSABILITAT

LHABILITAT pE RESPONDRE



LHABILITAT pE RESPONDRE

REACCIO... RESPOSTA...

..gque asse‘guri ...que generi la maxima
la SUPERVIVENCIA. HARMONIA



El Principi de RESPONSABILITAT

PROACTIVITAT




El Principi de RESPONSABILITAT

ROBEN
responsabilitat



El Principi de RESPONSABILITAT

ROBEN
responsabilitat

SALVADORS




El Principi de RESPONSABILITAT

ROBEN REBUTGEN
responsabilitat responsabilitat

$

SALVADORS



El Principi de RESPONSABILITAT

ROBEN REBUTGEN
responsabilitat responsabilitat
SALVADORS VICTIMES




El Principi de RESPONSABILITAT

ROBEN REBUTGEN DELEGUEN
responsabilitat responsabilitat responsabilitat
SALVADORS VICTIMES




El Principi de RESPONSABILITAT

ROBEN REBUTGEN DELEGUEN
responsabilitat responsabilitat responsabilitat
SALVADORS VICTIMES PERSEGUIDORS







Les capacitats de la Ment superior i les limitacions TY

de la Ment inferior.

(Annie Marquier)

La Ment Superior: ment racional, ajuda a discernir, conté les capacitats superiors (pensament

logic, pensament voluntari, creativitat i imaginacio, intuicio...), pot transformar la por en serenitat

| pau interna.

La Ment Inferior: ment instintiva, regeix les emocions i activa la por quan percep una amenaca,

activa el circuit de I'estres, causant desgast i consumint molta energia.



El Principi de RESPONSABILITAT

ACCEPTAR

ACTUAR

NO LLIUTAR

RESPONDRE



LA NOIA DE LA BARCA
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1. Analisi de PRESSI® EXTERNA (L’olla a bullir)



Sara
Marit
Amant
Amic
Barquer
Boig

PRESSIO

0 /S N
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1. Analisi de PRESSI® EXTERNA (L’olla a bullir)

2. iIdentificacié d’ENEATIPS



Identificacié “ ENEATIPS

Sara >
Marit -
Amant .
Amic .
Barquer .

o
Boig >
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1. Analisi de PRESSI® EXTERNA (L’olla a bullir)
2. Identificacié d’ENEATIPS

3. Ranking de CULPABILITAT



Ranking “ CULPA

Sara -
Marit -
Amant .
Amic .
Barquer .

o
Boig >
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1. Analisi de PRESSI® EXTERNA (L’olla a bullir)
2. Identificacié d’ENEATIPS
3. Ranking de CULPABILITAT

48 Ranking de RESPONSABILITAT



QUI ES MES RESPONSABLE?

“Sap” més (+ INFORMACIO)

“Pot” més (+ CAPACITATS)

“Es” més (+ LLIGAM)



@

Ranking RESPONSABILITAT

Sara - 2
@

Marit » 2
Amant > ?
Amic . 2
Barquer L By o

o)

Boig .



&=

1. Analisi de PRESSI® EXTERNA (L’olla a bullir)
2. Identificacié dA’ENEATIPS
3. Ranking de CULPABILITAT
48 Ranking de RESPONSABILITAT

s, Buscant una RESPOSTA (Proactivitat)



ELCASTELLINTERIOR

formacio i creixement

www.elcastellinterior.cat
INfo@elcastellinterior.cat

Mar Serra Hector Campoy

marserra@elcastellinterior.cat hectorcampoy@elcastellinterior.cat
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