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Transparencias elaboradas por:
Arun Mansukhani. Psicélogo Clinico. Sexdlogo.

Transparencias disponibles en:
www.arunmansukhani.com/documentos

Para dar conmigo: info@arunmansukhani.com / +34 607803803.

Estas transparencias representan el trabajo del autor. Por favor, citelo
si va a usar algun material extraido de aqui. Muchas gracias.
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MELIA
PALMA BAY

MALLORCA

Relaciones
Sanas...

CON UNO MISMO, CON LA
PAREJA Y CON LOS DEMAS

TALLER CON:
ARUN MANSUKHANI

SABADO 9 DE MARZO 2019

HOTEL “MELIA PALMA BAY”
EN LA SALA PORTIXOL DE 9:30 A 14:30 H.
09.00 H. ACREDITACIONES
09.30 H. TALLER
11.30 H. COFFEE BREAK
12.00 H. TALLER
14.30 H. FIN DEL TALLER.
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Adverse Childhood ____A4ormoreACEs .
. X oy 4 11x teepttmos g |
Experiences n ==t =
= the number of suicide as likely to have begun
Traumatic events that can have 0 14x attempts ﬂ 4x intercourse by age 15

negative, lasting effects on health and
wellbeing 4.5%

more likely to g i

dovelondepissdicn k 2x thelevel of liver disease w
Abuse ‘6 Adverse childhood experiences are the

- Emotional abuse single greatest unaddressed public health

siPiysicalablise threat facing our nation today ”

= Sexual abuse
Dr. Robert Block, the former President of the American Academy of

Pediatrics

Household
Challenges

Neglect

D o = Emotional neglect
omestic violence . 7
= Physical neglect
Substance abuse ¥ 9 6 o/o
Mental illness
Parental separation / divorce
Incarcerated parent of the population

have at least 1 ACE

Social Problems

Adoption of
Health-risk Behaviours

People with 6+ ACEs can die M®® Social, Emotional,

2 0 o 6 o o Cognitive Impairment
earlier than those who have 1/8 of the population beripret Neliodeveiopment
none have more than 4 ACEs

Adverse Childhood Experiences
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Ahi estan el 80% de las neuronas
Que se encargan de procesar
y |05 pensamientos.

Cubre &l reptiliano y rige nuestras
‘sensaciones, sentimientos y necesidades.
ital para el aprendizaje y la memoria.

Regula instinto de conservacian,
reproduccion y las funciones

de digestian, respiracian,
metabolismo, hambre, sueno, sed,

Two-way or ‘circular’ causation

Tertiary-process cognitions
Largely neocortical

Top-down Bottom-up learned influences
cognitive on ruminations and thoughts
regulations

Secondary-process learning
Basgal ganglia and wppar limbie

Top-down Bottom-up instinctual influences
learned control on leaming and developmaent

Primary-process emotions
Raw alfects deeply subcortical

Jaak Panksepp

TRENDS in Cognifivie Sciances
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Primary somatosensory cortex
Posterior hot zone is most active
during a conscious experience

Primary motor cortex

s j—— W Neuronal correlates
\ . - of consciousness (NCC)

N

FRONTAL LOBE

OCCIPITAL
TEMPORAL LOBE LOBE

Primary auditory cortex

CEREBELLUM L
Primary visual cortex

BRAIN

Footprint of Experience ™

Conscious awareness is closely associated with the cerebral cortex, an intricately folded and connected sheet of nervous
tissue. Each experience corresponds to a specific set of neural activities, called the neuronal correlates of consciousness
(NCC), in a posterior hot zone of the brain that consists of the parietal, occipital and temporal lobes of the cerebral cortex.
Complexity of the neural excitations after a magnetic pulse yields a measure of the degree to which a person is conscious.

3EN1

CEREBRO TRIUNO

Cubre al mamifero y &l reptiliano.
Ahi estan el 80% de las neuronas
Que Se encargan de procesar
los pensamientos.

CEREBRO LI
O MAMIFERO
Cubre el reptiliano y rige nuestras

sensaciones, sentimientos y necesidades.
Vital para e! aprendizaje y la memaria.

Regula instinto de conservacian,
reproduccion y las funciones

de digestian, respiracian,
metabolismo, hambre, sueno, sed, ete.
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Razonamiento, pensamiento abstracto...
Lenguaje
Conciencia y Auto-conciencia.

Emociones, motivaciones...
Sexualidad relacional.
Relacional, familiar, tribal...

Funciones vitales: respiracion, metabolismo...
Sexualidad primordial.
Homeostasis: hambre, sed, suefio, atencion...

www.arunmansukhani.com

Apego
Jerarquia Social / Cooperacion
Placer / Busqueda

Defensa

Exploracion
Afiliacion

Sexualidad relacional

www.arunmansukhani.com
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C Meaning making and intersubjectivity
Attachment Social Rank Cooperation Affiliation to Sexual
L (Care-seek) Care-give (Dom/Sub) social groups Bonding
BS Defense Homeostatic Predatory Exploration Territory Primordial
systems aggression Sexuality

Jerarquia de sistemas motivacionales evolucionados
Adaptado de Liotti 2014

www.arunmansukhani.com

Escultor Alexander Milov
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Apego

Jerarquia Social / Cooperacion
Placer / Busqueda

Defensa

Exploracion

Afiliacion

Sexualidad relacional

10
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Relaciones verticales sanas

Relaciones horizontales sanas

Autocuidado

Cuidarse viene de cuidar, cuidar viene de querer.
El que es querido aprende a quererse

El que aprende a quererse, aprende a cuidarse.

www.arunmansukhani.com
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Cuidar y amar
Los elementos del amor maduro:

* Conocer: ser capaz de ver al otro,
trascendiendo las propias necesidades y
deseos.

* Respetar: dejar que la otra persona se
desarrolle para si misma y no para
servirme.

* Responder: Estar dispuesto a dar, sin
sentir que uno se priva de algo, que
renuncia.

* Cuidar: es la manera activa en la que se
expresa el amor.

www.arunmansukhani.com Erich Fromm

Caracteristicas del alo-cuidado que llevan al autocuidado

Cuando se crece en un entorno emocional sano, se interioriza un patron de
auto-cuidado sano. (Ryle 2002)

Este patrdn tiene tres elementos (Gonzdlez et al 2012):

* Aceptacion radical (Linehan 1993). Una actitud o estado mental de
valorarse, quererse y ser auto-compasivo (Zessin et al.):

1. Actitud comprensiva hacia uno mismo, en lo positivo y negativo
2. Diferencia yo— mis actos
3. “Shared humanity”

* No tener conflictos con uno mismo.

* Desarrollar actividades especificas que aporten beneficios, crecimiento o
valor al individuo.

12
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Caracteristicas del alo-cuidado que llevan al auto-cuidado (2)

Cuando una persona ha crecido en un entorno emocionalmente
sano y validante, es capaz de relacionarse consigo mismoy
con los demas desde la:

* Autonomia (capaz de auto-regularse y sentirse segura cuando
estd solo o realizando actividades por si mismo)

* Intimidad (capaz de co-regularse y confiar de forma adecuada
en los demas).

Esto da lugar a relaciones horizontales o de apego reciproco, en
las que las personas son capaces de cuidarse y cuidar a los

demas, manteniendo limites sanos. )
www.arunmansukhani.com

Impedimentos para el auto-cuidado (1)

Haber tenido un patrén de apego y/o una historia vital que me ha llevado a:

* No ser consciente de mis necesidades, incluso a un nivel fisico. A perder la conexion con mi
cuerpo. No validar mis necesidades frente a las de los demas.

e Tener que cuidar a los demas para sentirme querido.
* Esperar que alguien venga a cuidarme (sin yo tener que pedirlo).

* Querer agradar o ser bueno para sentirme querido. Dificultades para fijar limites
adecuados.

e Ser eficaz, capaz o tener éxito para sentirme bueno.

e Sentirme culpable o egoista si me siento bien o me ocupo de mi mismo.

* No poder recibir afecto positivo y reconocimiento (mientras muy susceptible con el
negativo).
* No poder realizar o disfrutar de actividades placenteras.

www.arunmansukhani.com
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Impedimentos para el auto-cuidado (2)

Haber tenido un patrén de apego y/o una historia vital que me ha llevado a:

A ser excesivamente auto-suficiente, no saber pedir ayuda. A sentirme inseguro si me
muestro vulnerable o débil. Me obliga a poner limites excesivos.

Haber desarrollado una pauta narcisista (poco realista: no ver defectos) del yo y el

trato que los demds me deben dispensar.

Esta inmerso en un proceso depresivo.

Tener conflictos internos que me impiden quererme y ser auto-compasivo.
Tener mucho malestar interno que me lleva a conductas adictivas y/o compulsivas.

Tener poca capacidad de auto-regulacién.

Tener mucha ira, odio o asco interno que me lleva a conductas auto-lesivas y auto-

destructivas (patron de auto-cuidado invertido).

www.arunmansukhani.com

Actividades relacionadas con el auto-cuidado

Reconocer y validar las propias
necesidades.

FISIOLOGICO:

Dormir bien y descansar.

Comer bien y de forma sanay
saludable.

Hacer deporte con regularidad.

Cuidar la salud. Acudir a profesionales.

Cuidar la higiene y el aspecto fisico.

SEGURIDAD:

Ser capaz de reconocer y evitar los
peligros.

SOCIALES:

Poder comunicarme con los otros.
Poder pedir ayuda y recibirla.
Poder decir que no y poner limites.

Ser capaz de tener y mantener
relaciones interpersonales significativas
y maduras.

AUTOREALIZACION:

Poder tener espacio para desarrollar
mis necesidades recreativas y de ocio.

Poder desarrollar mis necesidades de
auto-realizacién y crecimiento.

www.arunmansukhani.com
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i Autonomia

Intimidad

www.arunmansukhani.com

SEGURIDAD
RELACIONAL

AUTO REGULACION

www.arunmansukhani.com

- W, CO REGULACION

® o
MIEDO
RELACIONAL
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SEGURIDAD

AUTO REGULA GULACION

MIEDO
RELACIONAL

www.arunmansukhani.com

AMor a primera visla
o Y

www.arunmansukhani.com
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Del Enamoramiento al Amor

Disposicion amor (carencia)

Enamoramiento (relc absoluta)

@

Crisis o conflicto: tedio, desilusion...

@

Ruptura, dependencia o resolucién/crecimiento

¢

Desenmascaramiento: del otro y propia.

@

Amar (eros + philia)

www.arunmansukhani.com

Cuidar y amar
Los elementos del amor maduro:

* Conocer: ser capaz de ver al otro,
trascendiendo las propias necesidades y
deseos.

* Respetar: dejar que la otra persona se
desarrolle para si misma y no para
servirme.

* Responder: Estar dispuesto a dar, sin

sentir que uno se priva de algo, que
renuncia.

* Cuidar: es la manera activa en la que se
expresa el amor.

www.arunmansukhani.com Erich Fromm
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NIVEL DEL
CONTENIDO ™

NIVEL DE
RELACXON HNUTLAINA

“Nos ensefnan a vivir “Solo es feliz el que ha
cuando la vida ya ha perdido toda
pasado” esperanza”
-Montaigne -Mahabarata.
“Nunca es demasiado “Cuando hayas
tarde ni demasiado desaprendido a
pronto para alcanzar esperar, te ensefiaré a
la salud del alma” amar”
-Epicuro -Séneca
www.arunmansukhani.com

18



3/28/2019

Muchas gracias!

www.arunmansukhani.com

info@arunmansukhani.com

+34 607 803 803
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