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Cuidar les paraules
per cuidar la interioritat

Emocié i llenguatge positiu
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La paraula no es
innocent

Mireia Cabero - mireia@culturaemocionalpublica.com - www.culturaemocionalpublica.com - @CultEmoPublica



ESCOLES
cultura ) 0
/ 1, , ) /

publica

d

n

“La hermana Cecilia empled las palabras “muy feliz”, “anhelo”
y “alegria”, expresiones que denotan un animo eufdrico.

Por el contrario, la autobiografia de la hermana Marguerite
no contenia ni un soplo de emocidn positiva.

Cuando los evaluadores, que no sabian cuantos afios habian vivido las
monjas, cuantificaron la cantidad de sentimientos positivos,
descubrieron que el 90% del grupo mas alegre seguia vivo a los 85 afnos,
en contraste con sélo el 34% del grupo menos alegre.

Asimismo, el 54% del grupo mas animoso seguia vivo a los 94 aios,
mientras que soélo lo estaba el 11% del grupo menos alegre.

Asi pues, parece que una monja feliz es una monja longeva.”
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Problema Dificultat

Culpa Responsabilitat
Per que...? Com és que...?
Ets.... Fas...
Mai/Sempre

Res/Tot

Haver de Vull
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Principi 1
Cada persona té unes paraules “tendéncia”
Bon habit 1

Escolta’t quan parles. Posa atencid, especialment, a les
teves paraules “tendéncia”
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Principi 2

Les paraules emocionen

Bon habit 2

Pren consciéncia de com et sents quan utilitzes les teves paraules “tendéncia”
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Principi 3

Les paraules i els discursos cal que siguin emocionalment estratégics
per generar benestar

Bon habit 3

Reformula les teves expressions per generar-te benestar, i també als altres
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A mi ningu em diu el que he de fer

ESCOLES

Quant més t’ocupes dels altres i menys egoista ets, més t’estimen

Quant menys necessites, millor

Quants menys conflictes hi hagi, millor

L’amor ho justifica tot, és el més important

El deure és més important que el plaer

L’exit professional és el més important

Es millor espavilar-se sol sense necessitar de ning
Es necessari que hi hagi algl que mani i organitzi
Fingir és I’"Unica manera de triomfar

Cal desconfiar dels sentiments i les propies intuicions
L’autoritat és negativa, els llestos se la “salten”

La debilitat és un defecte

L’emocid val més que el pensament

La rutina és el pitjor del mén

La vida és una batalla i els débils la perden

Si no em veuen, no existeixo

Si demano, m’humilio; necessitar és miserable

Tots estem bé (patir és insuportable)

Si vull agradar a la gent no he de tenir problemes, he d’estar bé
Jo faig el que vull, no he de donar explicacions a ningu. Tinc dret
Si puc dominar-te, no em faras mal

Si penses molt pateixes més. Es millor no pensar en profunditats
Si jo no m’ocupo de les coses, no aniran bé

Tinc dret per que sdc llest i encantador

He de ser amable i servicial amb tot el mén

Les coses bones que em passen a la vida son fruit de I'atzar o la casualitat

L'important és el risc i I'exit
Si hi ha un conflicte, I’he de resoldre

Si m’esforco per ser perfecte, tots m’estimaran
Si em sento bé, no durara massa
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