la Ferita dell'lngiustizia



Infroduzione

felicita e nodi irrisolt




comprendere

RICONOSCERLO IN NOI (E ALTRI)

NELLA VITA QUOTIDIANA
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Se viviamo nella

NON ACCETTAZIONE

(GIUDIZIO, SENSO DI COLPA, PAURA, ETC.)
'esperienza si ripete in maniera

VIA VIA PIU" INTENSA

finché non avviene

L'ACCETTAZIONE




Waceda/w viol dtie co%ca/w




ATTENZIONE

La nostra vita & guidata dall’

INCONSCIO

(SIA IN MANIERA POSITIVA CHE NEGATIVA)

quindi a nulla vale dirsi:
“NON VOGLIO PIU' QUESTA ESPERIENZA”




Z//zcochwméacam//em‘mgwm
Uincondcto nuole dotb vivere emoziornt”
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Quali sono le esperienze dolorose
che nella tua vita
si stanno ripresentando?




Durante la nostra esistenza dobbiamo

RISOLVERE | NOSTRI NODI

e finché non li risolviamo

essI sI ripresentano sotto forma di
SABOTAGGI, PAURE, DOLORI, “SFORTUNE" ETC.

ma In realta s tratta di

LEZIONI DA APPRENDERE




Linganno

dell'Ego




BASSA AUTOSTIMA

Ego

ALTA AUTOSTIMA

oppure grande dolore

EX: FERITA E CEROTTO



Spesso quando ci sentiamo
RIFIUTATI, ABBANDONATI, TRADITI,

UMILIATI,

gh altr1 non c'entrano nulla ma stlamo

RIVIVENDO UN TRAUMA

del passato




L'Ego porta a dirci che

In quanto abbiamo compreso

le meccaniche tossiche




L'Ego vuole tenerci nella

ZONA DI COMFORT

In quanfo

TEME L'IGNOTO

avendo

SCARSA AUTOSTIMA




evenro rraumarico

noN accertazione

nuovo dolore




Il nodo é stato risolto quando

SCOMPAIONO LE EMOZIONI
NEGATIVE

collegate alla situazione / persona

E INTERROMPIAMO LE

meccaniche tossiche

(MASCHERA




Nel caso dell’

INGIUSTIZIA
le emozioni che scompailono sono:
PAURA DELL' INGIUSTIZIA
PAURA DELLA MANCANZA DI RISPETTO
BRAMA DI GIUSTIZIA

e scompare la meccanica della

RIGIDITA
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dalle Ferite alle
Maschere




Le maschere servono a
EVITARE DI RIVIVERE

| dolore dato dalla
FERITA

ma in realtd la maschera

PERPETUA QUEL DOLORE




FERITA MASCHERA

RIFIUTO FUGGITIVO
ABBANDONO DIPENDENTE
TRADIMENTO CONTROLLORE
UMILIAZIONE MASOCHISTA

NGIUSTIZIA RIGIDO
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come nasce la
Ferita

dell'lIngiustizia




La persona non si sente

intorno prima fra 1 4 anni e 1 5 anni con gen sex opposto

- critiche costanti
- aspettative irrealistiche
- punizioni ingiuste




Ricorda che chi ha la

si sentira trattato
Ingiustamente
e mancato di rispetto



DA FERITA A MASCHERA

La ferita dell
Ingiustizia

D 4

creda la maschera della

Rigida




Descrivi la strategia di reazione che adott
quanto t1 senti fraftata ingiustamente,
mancata di rispetto,
quando ti senti Inadeguata o non
giustamente valorizzata.
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come nasce la
maschera della




Sl percepisce come
NON VALORIZZATA E RICONOSCIUTA

e si definisce
COME INADEGUATA

e allo stesso modo
S| SENTE DEFINITA DAGLI ALTRI




ESERCIZIO

Descrivi la relazione con 1l tuo genitore di
sesso opposto o con la igura che ritien
avrebbe dovuto prendersi cura di te
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Il percorso della



La Rigida crede di
e quindi cerca costantemente

questo la porta temere di essere




La Rigida

Il genitore del sesso opposto

PROBABILEMENTE E STATO TRATTATO
INGIUSTAMENTE

a sua volta

E S| SENTE TRATTATO INGIUSTAMENTE
DAL/LA FIGLIO/A

CIRCOLO VIZIOSO
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le caratteristiche

della




e una maestra nel
IGNORARE O GIUSTIFICARE | PROBLEMI

perché la ferita da Ingiustizia

PORTA A RAZIOﬂALIZZARE\O
MINIMIZZARE LE DISPARITA

al fine di non rimanere sol




USA LE PROPRIE COMPETENZE
per agganciare l'altra persona

SPESSO CHI SI LAMENTA

di avere troppe responsabilita
SOFFRE DELLA FERITA DA INGIUSTIZIA




La Rigida

spesso usa frasi come:

“Fammi sapere se tutto & stato fatto”
“Devo assicurarmi che tutto sia pertetto”
“Non posso tollerare l'inefficienza o I'ingiustizia”



sl sente frarrara ingiusikamente
iIndossa maschera della Rigida

crea insofferenza negl altri
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RELAZIONE CON GLI ALTRI

Si1 sente trattata iIngiustamente da
PERSONE DEL SESSO OPPOSTO



AMBIVALENZA #1

ha un grande
DESIDERIO DI RICONOSCIMENTO

ma allo stesso tempo ha
DIFFICOLTA AD AMMETTERE GLI ERRORI



AMBIVALENZA #2

ha un grande
DESIDERIO DI PERFEZIONE

ma allo stesso tempo ha

ENORME PAURA DEL GIUDIZIO DA PARTE
DEGLI ALTRI



ha un grande
DESIDERIO DI INDIPENDENZA

ma allo stesso tempo ha
BISOGNO DI APPROVAZIONE



La Rigida vuole tare tutto
perfettamente

perché non essere pertfett equivale a

D



vuole ESSERE | vuole FARE tutto
perfetta per alla pertezione
ESSERE perché
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come ragiona la




SISTEMA DI PENSIERO

per la Rigida
NON ESSERE PERFETTA

equivale a
ESSERE ABBANDONATA E SVALUTATA

BLOCCA IL SUO PROCESSO DI MIGLIORAMENTO
IMMAGINATE SE HA COME VALORE “CRESCITA”
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emozioni €
paure della




Uno dei criteri per capire che abbiamo
la terita dell'Ingiustizia &

di cul necessitiamo da parte degh altr



La Rigida prova spesso
UNA PROFONDA SENSAZIONE DI PAURA

senza riuscire a spiegarsil
DA DOVE VENGA




PIU GRANDE PAURA: SBAGLIARE

La Rigida teme tantissimo di
SBAGLIARE, FALLIRE, ESSERE CRITICATA

e lo risolve
RICERCANDO IL PERFEZIONISMO




la Rigida teme
LE CRITICHE

perché confonde
CRITICA CON SVALUTAZIONE



Riscrivi una situazione in cul h sel senhita
trattata iIngiustamente o mancata di rispetto
da una persona importante della tua vita
(genitore, partner etc.) e descrivi come
vorrest fosse andata quella interazione
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sintesi della




NASCITA FERITA - Genitore sex opposto
MASCHERA - Rigida
PAROLE - Controllo, perfezionismo,
mi occupo di tutto
CARATTERE - intransigente, bisogno di
ordine e precisione, non
mostra facilmente le emozion

AMBIVALENZA = Sicurezza / insicurezza
MASSIMA PAURA - Sbaghare
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la ferita
dell'lngiustizia



Ti capita di pensare al PASSATO o dl

FUTURO e vivere la paura dell'lngiustizia o
della mancanza di rispetto?



Ti capita di cercare di fare le cose
pertettamente perché pensi che se non le
facessi perfettamente
sarebbe ingiusto?

In quali situazioni ricordr t sia capitato?



Quando avverti un malessere, i1n quale
zone del corpo lo avvert, che forma haq,
che colore ha, che consistenza ha?
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guarire le




“é’aa/wae Labbandono
' 1, 171 I oe ano'ee
dm/e o ce la pawe”
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Innanzitutto
I'INGIUSTIZIA E AUTOINFERTO

quindi cosi come lo hai creato
LO PUOI GUARIRE




La nostra Felicita
da ci10 che c1 e accaduto

a c10 che c1 @ accaduto






Piv aspettiamo a
GUARIRE UNA FERITA

e pIu questa sI aggrava
PIU DIVENTA DIFFICILE GUARIRLA




Da oggi ogni cosa che
VI CREERA DOLORE

vi dara anche gioia:
VI PERMETTE DI GUARIRE
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pPAsso
riconoscerst




NASCITA FERITA - Genitore sex opposto
MASCHERA - Rigida
PAROLE - Controllo, perfezionismo,
mi occupo di tutto
CARATTERE - intransigente, bisogno di
ordine e precisione, non
mostra facilmente le emozion

AMBIVALENZA = Sicurezza / insicurezza
MASSIMA PAURA - Sbaghare




DASSO
comprenders




Ci0 che
PIU TEMI E ALLONTANI

e anche ci0 che
FAI A TE STESSA/O E AGLI ALTRI




pPAsso

accettare
1l risentimento

e di aver sofferto




Coma taccio a sapere
di aver accettato?




Sappiamo di
AVER ACCETTATO

quando non abbiamo piU

PAURA DELL'INGIUSTIZIA
PAURA DELLA MANZANZA DI RISPETTO

e abbiamo smesso di
SCAPPARE DALLE SITUAZIONI




stal guarendo quando:

PRENDI IL POSTO CHE TI SPETTA
QUANO AFFERMI TE STESSA

sel comunqgue a fuo agio

ANCHE QUANDO QUALCUNO
NON Tl VALUTA

non hail paura
DI NON ESSERE ALL'ALTEZZA




amare la

NUOVA stessa




Tutto parte dalla
VERA ACCETTAZIONE

Finché non e completa

LE LEZIONI CONTINUERANNO
A PRESENTARSI



Sappiamo di
STAR GUARDENDO

quando percepiamo una
MAGGIORE AUTONOMIA EMOTIVA

e la maggior parte delle nostre
EMOZIONI SONO POSITIVE




3 regole d'oro
DA NON DIMENTICARE MAI



Si1 In1zia
NON DA CIO CHE E DIFFICILE

ma da cio che é facile

CHIETITI

] dove t senti a tuo agio
E PIAN PIANO “ALLARGA”




Dopo concedit di

spesso non ce lo permettiamo




Smetti di arrovellart
SULLE TUE COLPE DEL PASSATO

e In1zia a lavorare
SUI DESIDERI DEL FUTURO
3 E SULLE AZIONI DEL PRESENTE
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quotidiani



Ripeti la visualizzazione di guarigione
dall'Ingiustzia almeno una volta al giorno
attraverso l'audio e almeno altre due con la

sola Immaginazione




Donati la possibilita di guardare le persone
negl occhi senza sentirt analizzata e fai la
stessa cosa con le parole, 1 dialoghi e la
VICINANZA Prossemica



A hine giornata chiediti nella vita di quals
persone hai tatto la differenza, anche per
un gesto piccolissimo, fosse anche un
“semplice” sorriso




ESERCIZIO

Ogni giorno trova almeno tre aggettivi
positivi che descrivano il tuo
comportamento in quella specifica giornata

Se non riesci, accetta la paura e sappi che arriva
dall'Ego che vuole tenerti nella zona di comfort



ESERCIZIO

Pensa a degli errori che hai eventualmente
commesso e nota come identifichino solo 1l
tuo comportamento e non la tua Identita

Se non riesci, accetta la paura e sappi che arriva
dall'Ego che vuole tenerti nella zona di comfort



ESERCIZIO

Quando durante il giorno capitano
situazioni In cul vorrest fuggire, cerca una
soluzione alternativa

Se non riesci, accetta la paura e sappi che arriva
dall'Ego che vuole tenerti nella zona di comfort



ESERCIZIO

Quale bisogno non sto ascoltando ed in che
modo potrei ascoltarlo e soddistarlo,
anche minimamente, ora?

Se non riesci, accetta la paura e sappi che arriva
dall'Ego che vuole tenerti nella zona di comfort
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da fare a
rorazione




Impegnati a trovare tutte le situazioni in cul
non percepisci la realta cosi com'e.
Usa le tue cerchie sociali per tarlo
chiedendo ai tuol amici di aiutart.



Scegli una persona alla quale da tempo
volevi dire qualcosa e sel sempre fuggita
dal tarlo e diglela accettando l'eventuale

Abbandono derivante da questo gesto
coragglioso



ESERCIZIO

Saluta uno sconosciuto, magari usando una
scusa, creando rapport positivo facendo un
bel sorriso mentre parl

Se non riesci, accetta la paura e sappi che arriva
dall'Ego che vuole tenerti nella zona di comfort



Concediti piccoli piaceri e piccoli lussi,
consapevole che il percorso di crescita e
guarigione passa anche attraverso |l
miglioramento dello stile di vita




Storzah di ascoltare ed accettare le
critiche. Impegnati a cogliere il buono nelle
parole e trova il modo di uscire migliore
da questa esperienza
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