REINTREGIREA

Ramadi de partea ta in relatii — Continut PPT - Toate modulele



Structura modulelor

M1 — Sistemul nervos, reglarea si resursele
M2 — Unde ma intorc cand devine greu
M3 — Arheologia tiparelor

M4 — Anatomia fricii

M5 — Furia sanatoasa

M6 — Granita intrupata

M7 — Vocea autentica

M8 — Vinovatia si rusinea

M9 — Separarea emotionala

M10 — Cine sunt eu?

M11 — Practica in relatii

M12 — Autenticitatea sub presiune
M13 — Integrare si noua poveste

M14 — Reintregirea



ETAPA 1 — Stabilizare si revenire la sine

M1

Sistemul nervos, reglarea, resursele

De ce corpul meu face asta?



Slide 2

Corpul nu asculta de minte (de ce reactionez inainte sa gandesc)

Componentele creierului

Supravietuire, respiratie,

@? Trunchiul cerebral | reflexe avtomate.
Reactioneaza lo pericol.

Proceseazd emotiile si
memoria emotionala. o o . a2
Amigdala recunoaste tipare Sistemul limbic (@\.

de pericol.

{‘3[3! Gandirea rationald. Se
T Neocortexul maturizeaza complet la 25
ale de ani.

Libet (neurostiintd): Deciziile se iau n corp cu 0,5 sec inainte de minte. Corpul actioneazd. Mintea explicd dupd.
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Sistemul nervos are trei etaje

ETAJUL 3 — Siguranta (Ventral Vagal)

Relaxata. Prezenta. Curioasa. Poti gandi clar, simti complet, te conectezi autentic.

Respiratie liberd. Maxilar relaxat. «Pot fi eu acum.»

ETAJUL 2 — Alerta (Simpatic)

Inima bate mai tare. Muschii se tensioneaza. Atentia se ingusteaza.

Esti pregdtitd: luptd, fugd — sau adaptare. «Ceva nu e in reguld.»

ETAJUL 1 — Colaps (Dorsal Vagal)

Amorteald. Greutate. Deconectare. Sistemul s-a oprit pentru a te proteja.

«Nu mai simt nimic.» / «Nu mai conteazd.» / «Nu mai am resurse.»

» Metafora: o clddire cu trei etaje — nu sdrum etaje, cobordm treaptd cu treaptd. Gestalt: pe ce etaj locuiti cel mai mult in relatii?
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Corpul nu asculta de minte (de ce reactionez inainte sa gandesc)

N SApta By I S0 Avend)

S scopad mes
L
D

Sistemul nervos nu sta doar in creier.
|

El e distribuit in tot corpul — in intestine (al e
doilea creier), in inimd, in piele. NN\ ey

De aceea, cand apare o reactie — tipat,
inghet, fuga, supunere — corpul a raspuns

deja.

Mintea explica dupa.

Reactiile traumatice sunt somatice, nu
cognitive. Corpul tine minte independent de

A cumbose reral baterad )
N Mool yoperfaiel 4

D e ol e ] s \
N St geaenie R planias madal

minte.
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Cele patru raspunsuri la pericol

FIGHT FLIGHT FREEZE FAWN

M? apar Fug inghet Ma adaptez
M3 opun Evit Amortesc Fac pe plac

Ma infurii M3 retrag M3 blochez Devin invizibil3

Tip, ma cert, ridic vocea

Fawn este singurul raspuns relational — incearca sa transforme relatia cu pericolul, nu sa scape de el.
,Va recunoasteti in vreunul dintre ele?"



Slide 5

Fawn: cel mai sofisticat raspuns

Fawn apare cand amenintarea vine de la cineva de care depindem sau pe care il iubim.
«Devin ce ai nevoie s fiu. Imi suspand nevoile. Mentin pacea.»

Cum arata in viata reala:

—Tti schimbi opinia Tnainte ca cel3lalt s§ termine propozitia
— Simti atmosfera camerei inainte sa intre cineva

— Spui da cand in interior e nu

— Te scuzi pentru ca ai dreptate

E strategie de supravietuire. Candva a functionat.

» Moment de recunoastere — Idsati sd aterizeze. Gestalt: ramdneti cu senzatia de recunoastere din corp.
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Pretul pe termen lung

Corpul Emotional

Tensiune cronicd: maxilar, umeri, stomac Vinovatie cand te alegi pe tine sau
Oboseala care nu trece dupa odihna nevoile tale

Somatizari fara explicatie Resentiment tacut

Colaps, Golire dupa interactiuni

Inghet, Frica de abandon,

Muncesti nonstop si dai 100% in toate Furie cd ai tras singura

rolurile Epuizare emotionala

» Gestalt: o senzatie din oricare coloand pe care o recunoasteti chiar acum. Tdcere 15-20 secunde.

Identitar

«Nu mai stiu ce vreau»
«Nu mai stiu cine sunt»
«Simt ca ma joc un rol»
« Te faci mica »
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Trei straturi de simtire

INSTINCT — trunchiul cerebral

Imediat. Sub orice gand. Senzatie pura in corp.

«Ceva nu e in reguld.» — inainte sd stii de ce.

EMOTIE DE BAZA — sistemul limbic

Furie. Frica. Tristete. Bucurie. Rusine. Clara, simpla, adevarata.

Dureazd 90 de secunde dacd o lasi sd treacd.

SENTIMENT — cortexul frontal

Emotie + interpretare + poveste + justificare.

«Sunt tristd pentru cd nu md iubesc suficient si probabil de aceea atrag...»
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Ce facem in acest program

Nu rezolvam nimic rapid. Nu inlocuim un tipar cu altul.

Refacem accesul la:

— corpul care stie

— emotia care informeaza
—sinele care alege

Corpul vostru stie deja mai mult decat mintea. Astazi ii dam voie sa vorbeasca.



	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11

