RABIA, LIMITS | AFECTE

UNA MIRADA INTEGRATIVA A ALLO QUE ENS FA HUMANS

T

TERAPIA | AUTOCONOCIMIENTO | DESARROLLO PERSONAL



QUE ENTENEM
PER LIMIT?

El limit és |la frontera de contacte entre el jo i allo
de fora. Es on em conec, on em percebo, sé de
mi, de la meva necessitat i el meu desig.
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PER A QUE
SERVEIXEN?

Per conservar la vida

Per tenir cura de les necessitats

Per autorregular-nos

Per posicionar-nos

Per determinar allo que si i allo que no
Per donar contencio

Sense limits l'altre no em coneix




TIPUS DE LIMITS

Fisics
e Fisiologics
Psicologics e Corporals

e Espacials
e Creences

e Pensaments
e Temporals

Afectius

e Relacions
e \incles



—CONFLICTES AMB
ELS LiIMITS?
—NOOO, | ARA!




ALESHORES,

ON | COM HEM APRES A
RELACIONAR-NOS AMB ELS LIMITS?



INFANTESA

e Contacte amb les propies necessitats

e Organicitat i coherencia

e Claredat davant el gue volem i sentim

* | a pertinenca es supervivencia

e Entrada en un context incoherent

e Sobreadaptacio a l'entorn

e Necessitats versus moralismes (hauries de)



MANERES EN QUE ENS
CONFLICTUEM

e Por de perdre e Por al judic e Dificultat per sostenir

orivilegis, beneficis, 4 incomoditat
status quo, etc.

e Por agenerar conflicte B Reslitat VS
® sentiment idealitzacio
d'egoisme
e Sentiment de e Por ala confrontacio

® Exces de rigidesa culpabilitat



Y £
LIMITS EN LA
CRIANCA

e |ncongruencies del méon adult

e Problematitzacio de la seva conducta

e Amenaces, castigs i culpa

e Falta de contacte amb els propis estats
e Carences iferides que s'interposen




PERDRE’'S EN L'ALTRE
® NO Sé gue sento
® NO SE gque necessito
® NO sé gue vull

SIMPTOMATOLOGIES
® migranya
® aNgoixa
® ansietat
e diversos trastorns

ALGUNES
CONSEQUENCIES
DE NO POSAR

LIMITS

EMMALALTIR
e enfermetats que
afecten el sistema
immonologic, digestiu,
etc., depressio...

FALTA DE COHERENCIA
® NO respecto el que sento
® NO actuo amb
congruencia



QUE NECESSITO PER |
POSAR LIMITS?

La voluntat no és suficient per posar limits,
tampoc per mantenir-los i sostenir-los.

Necessito estar en contacte amb la meva
necessitat, i amb una emocio basica, la rabia.




LA RABIA



QUE ENS PASSA AMB LA
RABIA EN LA NOSTRA
SOCIETAT?




QUE ES LA RABIA?

e | arabia és una emocio biologica

e Forma part de la nostra naturalesa

e Ensinforma d'unes necessitats concretes
e Esta al serveide lavida




A NIVELL SOCIO-
CULTURAL LA RABIA
ESTA MAL VISTA



EL PARADIGMA ACTUAL

e Pensament cartesia (cogito, ergo sum)

e Racionalitzacio de l'experiencia

e Atencio segrestada pel pensament

® Sentit propioceptiu adormit

e No hi ha consciencia corporal

e No hi ha contacte amb els estats emocionals

e Perdua d'allo que és organic

e Grans dificultats per autorregular-nos

e (rans dificultats per acoplar-nos a nivell relacional




PER SOSTENIR LA
RABIA NECESSITO...

® Ccanviar els meus focus d'atencio

® encarnar el cos gue soc

® recuperar el sentit propioceptiu

e viure els diferents estats emocionals

e reflexionar des de |a totalitat del que soc




COM GENERAR UN CANVI
CONDUCTUAL

Practica de la Canviar el focus Canvi corporal Canvi conductual

presencia activa d’atencié als estats
corporals i emocionals



