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CreativitatCreativitat o o DestructivitatDestructivitat
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Tota energia que no es 
dirigeix a crear

esdevé energia 
destructiva

Erich Fromm
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ECOLOGECOLOGÍÍA EMOCIONALA EMOCIONAL

Arte de gestionar nuestras emociones de tal Arte de gestionar nuestras emociones de tal 
forma que su energforma que su energ íía sirva para nuestra a sirva para nuestra 
mejora personal, para aumentar la calidad de mejora personal, para aumentar la calidad de 
nuestras relaciones interpersonales y para un nuestras relaciones interpersonales y para un 
mejor cuidado de nuestro mundomejor cuidado de nuestro mundo

•• TERRITORIOSTERRITORIOSTERRITORIOSTERRITORIOSTERRITORIOSTERRITORIOSTERRITORIOSTERRITORIOS

•• ENERGENERGENERGENERGENERGENERGENERGENERGÍÍÍÍÍÍÍÍASASASASASASASAS

•• CLIMACLIMACLIMACLIMACLIMACLIMACLIMACLIMA

•• VVVVVVVVÍÍÍÍÍÍÍÍNCULOS NCULOS NCULOS NCULOS NCULOS NCULOS NCULOS NCULOS 
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Les tres Les tres lleislleis ecologiaecologia emocionalemocional

�� Llei diversitat i riquesa dLlei diversitat i riquesa d ’’afectesafectes
�� La vida depLa vida depèèn de la seva riquesa i diversitatn de la seva riquesa i diversitat

�� Llei interdependLlei interdepend èència afectivancia afectiva
�� Totes les formes de vida depenen entre si (efecte Totes les formes de vida depenen entre si (efecte 

boomerangboomerang))
�� Llei gestiLlei gesti óó ecològica dels recursos afectiusecològica dels recursos afectius

�� Tots els Tots els ééssers vius i recursos sssers vius i recursos sóón limitatsn limitats
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EnergiaEnergia
perper crear el crear el nostrenostre universunivers
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No No esperisesperis al JUDICI FINALal JUDICI FINAL……

TTéé lloclloc cada cada diadia..

Albert CamusAlbert Camus
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HiHi ha ha moltesmoltes coses coses moltmolt
mmééss importantsimportants que que elsels
dinersdiners…… peròperò costencosten tanttant!!

GrouxoGrouxo MarxMarx
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VIURE O SOBREVIUREVIURE O SOBREVIURE

�� SOBREVIURE:SOBREVIURE:
�� CobrirCobrir les les necessitatsnecessitats

elementalselementals : : menjarmenjar , , 
dormir, descansar, dormir, descansar, 
evitar el dolor, cercar evitar el dolor, cercar 
el el plaerplaer

�� ViureViure desconnectatdesconnectat
delsdels altresaltres i del i del mmóónn

�� EstratEstrat èègiagia egoegoïïstasta de de 
supervivsuperviv èènciancia

�� ReplegamentReplegament , , 
defensesdefenses

�� VIURE:VIURE:
�� Obertura a Obertura a ll ’’experiexperi èènciancia
�� ExpansiExpansi óó, , creixementcreixement , , 

aprenentatgeaprenentatge
�� ConsciConsci èènciancia de la de la 

oportunitatoportunitat que que ééss viureviure
�� Art de Art de millorarmillorar comcom a a 

ééssersser humhum àà
�� EscollirEscollir ““ ééssersser partpart de la de la 

solucisoluci óó””
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LL’’ENERGIAENERGIA

�� LL’’energia ha de fluirenergia ha de fluir
�� Rebem allò que emetemRebem allò que emetem
�� Per poder rebre hom ha dPer poder rebre hom ha d’’obrir les pròpies obrir les pròpies 

mans i tambmans i tambéé donardonar
�� Tot allò que no es dona.. Es perdTot allò que no es dona.. Es perd
�� Tota energia que no sTota energia que no s’’inverteix en crear es inverteix en crear es 

dirigeix a destruirdirigeix a destruir
�� Cal renovarCal renovar--nos per a mantenirnos per a mantenir--nos vigentsnos vigents
�� La generositat en els intercanvis La generositat en els intercanvis éés la clau en s la clau en 

les relacions personalsles relacions personals
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ENERGIAENERGIA

�� TotTot ééss energiaenergia
�� La materia La materia ééss energiaenergia vibracionalvibracional
�� GeneremGenerem –– intercanviemintercanviem –– renovemrenovem ––

reutilitzemreutilitzem –– perdemperdem -- invertiminvertim
�� Hem de diferenciar entre Hem de diferenciar entre LL’Ú’ÚSS, , LL’’ABAB ÚÚSS

I LA CARI LA CAR ÈÈNCIANCIA
�� En En funcifunci óó de de comcom gestionemgestionem la la nostranostra

energiaenergia ensens creeremcreerem vides sostenibles vides sostenibles 
o insostenibleso insostenibles
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La cadena de La cadena de ll ’’energiaenergia

CANALITZACICANALITZACI ÓÓ

OBJECTIUOBJECTIU

FONTFONT
DD’’ENERGIAENERGIA
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Inversions Inversions dd’’altalt riscrisc

�� SupSupèèrbiarbia

�� EgoEgoïïsmesme

�� EvasiEvasióó

�� PressaPressa

�� RapidesaRapidesa

�� FacilitatFacilitat

�� CeguesaCeguesa emocionalemocional

�� InconsciInconscièènciancia

�� ComoditatComoditat

�� ImmaduresaImmaduresa

�� Delegar la vidaDelegar la vida

�� RigidesaRigidesa

�� Acumular Acumular deutesdeutes emocionalsemocionals

�� CompetirCompetir

�� AferrarAferrar--nos nos alsals errorserrors

�� AjornarAjornar

�� ViureViure enyorantenyorant el el passatpassat

�� QueixarQueixar--nosnos

�� LamentarLamentar--nosnos

�� VolerVoler contentar contentar tothomtothom

�� ResignarResignar--sese

�� EnganyarEnganyar
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ComCom gestionemgestionem la la nostranostra energiaenergia ??

�� ElsEls sistemessistemes endogendogààmicsmics que no que no intercanvienintercanvien
energiaenergia estanestan condemnatscondemnats a a perperééixerixer ja que es ja que es 
consumeixenconsumeixen a si a si mateixosmateixos

�� ViureViure volvol dirdir expandirexpandir--nos, nos, creixercreixer i efectuar i efectuar 
intercanvisintercanvis equilibratsequilibrats

�� ÉÉss emocionalmentemocionalment ecològicecològic cercar les cercar les solucionssolucions
mmééss eficaces, eficaces, mmééss sencillessencilles, , mmééss econòmiqueseconòmiques i i 
mmééss adaptablesadaptables
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CRITERISCRITERIS
PEL BON US DE PEL BON US DE LL’’ENERGIAENERGIA

�� EscollirEscollir una una fontfont dd’’energiaenergia neta, renovable i neta, renovable i 
sostenible sostenible onon connectarconnectar --nosnos

�� CanalitzarCanalitzar --la la bbéé, , evitantevitant fugues, fugues, dirigintdirigint --la la enversenvers elsels
objectiusobjectius que que ensens hemhem fixatfixat

�� EscollirEscollir objectiusobjectius intel.ligentsintel.ligents , , valuososvaluosos onon valguivalgui la la 
pena invertir pena invertir energiaenergia

�� Aplicar Aplicar elsels criteriscriteris de: de: 
�� AusteritatAusteritat emocionalemocional
�� GenerositatGenerositat ((facilitantfacilitant elsels intercanvisintercanvis

reequilibrantsreequilibrants ))
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Inversions Inversions emocionalmentemocionalment
ecològiquesecològiques

�� HumilitatHumilitat
�� AusteritatAusteritat emocionalemocional
�� SolidaritatSolidaritat energenerg èèticatica
�� ImaginaciImaginaci óó
�� TransformaciTransformaci óó
�� ResoluciResoluci óó 24 h24 h
�� PermPerm ííss perper somiarsomiar
�� Fer Fer silencisilenci
�� CreaciCreaci óó
�� ContemplaciContemplaci óó
�� MeditaciMeditaci óó

�� AcciAccióó coherentcoherent
�� Estar Estar atentsatents al aqual aquíí a a 

ll’’araara
�� ConnectarConnectar--nos a nos a fontsfonts

dd’’energiaenergia netesnetes::
�� AlegriaAlegria
�� AmorAmor
�� GratitudGratitud
�� SerenitatSerenitat
�� VoluntatVoluntat
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Inversions Inversions emocionalmentemocionalment
ecològiquesecològiques

�� REDUREDUÏÏR:R: ElsEls nivellsnivells de de contaminantscontaminants emocionalsemocionals
que que llancemllancem a a ll’’atmosferaatmosfera: : mal humor, mal humor, irritabilitatirritabilitat, , 
rancrancúúniania, , ressentimentressentiment, ira, , ira, desesperandesesperanççaa, , decepcidecepcióó, , 
frustracifrustracióó……

�� RECICLAR:RECICLAR: la ira en la ira en forforççaa perper reparar reparar injustinjustííciescies; ; 
ll’’envejaenveja, en , en superacisuperacióó; la ; la gelosiagelosia en en desprenimentdespreniment; la ; la 
tristesatristesa en en acceptaciacceptacióó; la por en ; la por en prudprudèènciancia..

�� REUTILITZAR:REUTILITZAR: ConeixementsConeixements, , qualitatsqualitats, , habilitatshabilitats
adormidesadormides o o infrautilitzadesinfrautilitzades..

�� REPARAR:REPARAR: FeridesFerides emocionalsemocionals emprantemprant ll’’ungungüüentent
del del perdperdóó
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EscriuEscriu en una en una paretparet de casa de casa tevateva

totstots elsels nomsnoms que han que han omplertomplert

de de llumllum la la tevateva vida, vida, 

perper dirdir--los un a un los un a un ......
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SATISFACCIONS...SATISFACCIONS...
La primera mirada por la ventana al despertarseLa primera mirada por la ventana al despertarse
el viejo libro vuelto a encontrarel viejo libro vuelto a encontrar
rostros entusiasmadosrostros entusiasmados
nieve, el cambio de estacionesnieve, el cambio de estaciones
el periel perióódicodico
el perroel perro
la dialla dialéécticactica
ducharse, nadarducharse, nadar
mmúúsica antiguasica antigua
zapatos czapatos cóómodosmodos
comprendercomprender
mmúúsica nuevasica nueva
escribir, plantarescribir, plantar
viajarviajar
cantarcantar
ser amableser amable

Bertolt BrechtBertolt Brecht


