Model de Psicoterapia Integradora Compassiva (MPIC)

El Jo Compassiu

Dins teu hi ha un fanalet ences.

Dins teu hi ha un fanalet
que no jutja ni exigeix.
Nomeés illumina.

De vegades la por |
el malestar el tapen..
pero no lapaguen.

La boira del patiment no lapaga, nomeés lamaga.

Quan hi ha por, culpa o
malestar insostenible, el
, \_ o fanalet pot quedar tapat.
o Pero segueix encés.
- A Només queda amagat
Do /‘";2’“ ‘_ ' | | durantunaestona.
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Model de Psicoterapia Integradora Compassiva (MPIC)

El Jo Compassiu

Aquest fanalet és el Jo Compassiu, i apareix
quan el cos baixa una mica la defensa...

abans - durant la respiracié - despres

El Jo Compassiu no apareix quan el cos esta en
guerra. Apareix quan respires, quan les espatlles
baixen una mica, quan el pit sobre una mica, quan hi
ha una mica meés despai.

Es la part adulta que

acompanya la part que pateix. El Jo Compassiu eés com
una figura adulta amorosa

asseguda al costat duna
criatura espantada.

No diu “no ploris”, no jutja,
no convenc. Es queda.
Respira. Acompanya.
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Model de Psicoterapia Integradora Compassiva (MPIC)

El Jo Compassiu

l... Com es veu el Jo Compassiu a la vida real?

Uf, aixo m'ha fet mal.
Respiro. Ho respondre quan
estigui mes calmada.
NT R )
Necessito un moment \
per poder calmar-me. Wil
Parlem despreés. r

El Jo Compassiu no es una idea abstracta.
Es aixd que passa quan et dones cinc
segons abans de respondre, quan poses un
limit sense trencar res, quan tequivoques i et
dius: Es dificil, perd ho puc anar arreglant a

poc a poc.
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Model de Psicoterapia Integradora Compassiva (MPIC)

El Jo Compassiu

El Jo Compassiu és espai...

El Jo Compassiu pot sentir por, tristesa o
culpa.. pero no shi enfonsa. Les emocions
el toquen, pero no se lenduen.

El Jo Compassiu no és control ni perfeccio:
es espai per sentir-te i acompanyar-te.
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Model de Psicoterapia Integradora Compassiva (MPIC)

El Jo Compassiu

El Jo Compassiu apareix quan:

Et prens cinc segons abans de respondre.
Notes que estas fent massa pressa.. | pares.
Et preguntes: "Qué necessito ara mateix?”

Et dius: "T'entenc, es dificil.”

Pots mirar una situacio sense interpretar-la com
una amenaca immediata.

Poses un limit sense trencar res ni trencar-te.
Escoltes la teva tristesa, pero no et confons amb
ella.

Escrius un missatge des de la calma i no des de la
ferida.

Acceptes que no tens totes les respostes.. pero
confies que les trobaras.

Et protegeixes amb elegancia, no amb atac.
Busques opcions, no culpables.

Sents les emocions, pero les vius amb mes espai.

El Jo Compassiu és aixo: espai.
No perfeccio.
' No abséncia de dolor.
Psz&a/agzéz No control.

% Cvm/oa' e Espai.
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Model de Psicoterapia Integradora Compassiva (MPIC)

El Jo Compassiu

X I siem
\ deixen?

Si el teu cos ha viscut massa alerta,
massa soledat, massa exigencia,
massa dolor.. €s normal que la
tempesta aparegui rapid. | €s
normal que la clariana del Jo
Compassiu es torni dificil de veure.

Cosetes que el tapen:

Aferrament Sistema
insegur nervios que
sactiva molt Records,
rapid experiéncies o
_ Parts situacions
Internes doloroses

Pero el Jo Compassiu mai desapareix.
Nomeés queda tapat.
Psicole Q o Sempre és recuperable.

% Cw/w/oa' o Sempre.
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