MODUL 1.

Construccio dels vincles i
desigualtats:

Per qué ens costa tant poder sortir d'una relacidé que ens fa mal?

Marina Abadal Bufi

Psicologa feminista, experta en violencies masclistes




Com aprenem a estimar?

“La nostra forma d'estimar és patriarcal, perqué aprenem a estimar sota
les normes, les creences, els models, les costums, els mites, les tradicions, la
moral i la ética de la cultura a la que pertanyem.”

Socialitzacié de génere

Els nens aprenen a defensar la seva llibertat | les noies a renunciar
a ella, com a mostra del seu amor

Les nenes som princeses, ells guerrers que ens han de salvar.

Ells aprenen a conquistar, elles a enamorar.

"Es impossible gaudir de 'amor en una estructura basada en la
dominacio | la submissio; les guerres romantiques que sostenim
ens Impedeixen gaudir de 'amor 1 de la vida™

Coral Herrera, Mujeres que ya no sufren por amor




Com aprenem a estimar?

“‘“Molts moviment socials i politics es
desarticulen amb drogues: a les dones
ens controlen amb el romanticisme, |la

droga que ens manté a totes
enganxades a una utopia individualista i
allunyades de qualsevol utopia social”

Coral Herrera, Mujeres que ya no sufren por amor




Com aprenem a estimar?

“Adictes a la droga de 'amor romantic”

La manera en com estimem no és
un fendomen independent de
'entorn, 'educacio, les experiencies
Nni els relats gue ens omplen
d'histories fantastiques, de guerres
cruentes i finals felicos.

Pero que ens hagin ensenyat a com
estimar, no vol dir gue no ho
poguem desaprendre



Com aprenem a estimar?

Mites de 'amor romantic

La transformacié per amor
(de bestia a princep)
L’amor ho pot tot

(sl ens estimem tot €s possible)

La mitja Taronja

(és ell si o si)

El final felic

(aconseguir la pau en aguest mon hostil)

i altres contes d'hortror...




La droga de I'amor

‘L ’'amor és una droga molt potent | Qixo
ho sap qualsevol que s’hagi enamorat
bojament. Qui no s’ha emborratxat
d'oxitocina, dopamina, adrenalina i
serotonina alguna vegada a la seva
vida?”

Coral Herrera, Mujeres que ya no sufren por amor




1.

La d]‘@ga de l’amar Acumulacio de la tensié
Cercle de la Violencia

2.
Explosio

4.
Calma-Normalitzacioé

3.
Lluna de Mel




La droga de I'amor
les hormones

CORTISOL

Acumulacio de la tensio




L'hormona del vincle
I, en aquest cas, del vincle traumatic.

La vivencia de les fases d'explosio i
lluna de mel generen una vinculacio
mMolt intensa associada a I'experiencia
compartida d'una situacioé traumatica

(una Mica aixi com el sindrome
d’'Estocolmo)

(descrit per Patrick Carnes)




La droga de I'amor

les hormones
DOPAMINA

DOLOR = RECOMPENSA

Refor¢ Intermitent

3.
Lluna de Mel




La droga de 'amor
les hormones

Abstinéncia biologica real




La droga de I'amor




COM RE-APRENDRE A
ESTIMAR



La centralitat de 1a Parella

eés un problema col-lectiu

Per poder crear una
Mmanera diferent d’'estimarr,
hem de poder tenir un
suport meés enlla de |a
parella.

Hem d’aprendre a
valorar 'amor meés enlla
de la parella

La parella monogama exclusiva com a unica xarxa de cura - dependéencia estructural, no
individual (Briggite Vasallo)



La centralitat de 1a Parella

“Arrancar el amor de las garras del amor romantico no es sacarle
emocion a las cosas: es salvarnos definitivamente de las violencias
en hombre del amor”

Brigitte Vasallo, Pensamiento Mondgamo, terror Poliamoroso

No es tracta d’aprendre a estar sola, es tracta
d’aprendre a crear una xarxa de suport real que
t’ajudi a sanar, a creixer i a treballar tot allo que

necessitis.




La trampa de I'autoestima

Perspectiva feminista: la dependeéncia no és un problema de
caracter, és una construccio social de genere

Quantes vegades ens han dit gue hem de sanar primer, gue sl No ens
estimem a nosaltres mateixes ningu ens estimara...

AIXxO vol dir gue no mereixem amor simplement per no tenir
autoestima?




La violencia simbolica i subtil

Quantes violéncies es donen en nom de la parella i 'amor?

Amor Disne « s -
y Iceberg de les violencies

Aillament

La jerarquia dels afectes




La violencia
simbolicai
subtil

CULPABILIZAR

DESVALORIZAR

IGNORAR

CHANTAJE

EMOCIONAL

HUMORSEXISTA ~ CONTROLAR
PUBLICIDAD SEXISTA
INVISBILIZACION
LENGUAJE SEXISTA
ANULACION
MICROMACHISMO

S91l011dx3



COM INTERVENIM

[La de-construccio no es pot fer de
manera individual



Indelensio apresa - com es reconstrueix
l'agencia

Hem d’'entendre els impactes de Ia
violéncia reiterada

Importancia de les areas d’'afectacid

Autonomia economica
Esfera social
Esfera professional
Estudis
Salut personal
Visio de futur

L’elefant i I'estaca




Importancia de les arcas d’afectacio

Cuidar-nos a nosaltres, la nostre
autoestima, les nostres xarxes de cures,
el nostre temps...

Feminisme terapéutic
El treball personal necessita suport
col-lectiu

Per a que l'elefant pugui creure que pot
treure l'estaca, s’ha de fer amb passos
petits, pero ben guiats

L’elefant i I'estaca




Professionals: acompanyar sense jutjar el "per que
no marxa’

e Entendre que és un fenomen complex

e Que no és un problema individual

e Que hi ha una dependéncia neuroguimica |
una dependeéencia social

e Que la violencia te un impacte enorme en una
persona

Poc a poc, cuidar la xarxa, cuidar 'autonomia i
acompanyar-la en les dificultats




PER REFLEXIONAR

"Com se sent una relacio
saludable?
Com ho sabem si mai I'hem
viscuda?"



Bibliografia recomanada

Briggite Vassallo

Pensamiento mondgamo, terror poliamoroso

Coral Herrera

Mujeres gue ya no sufren por amor

Liv Stromquist

No siento nada

Maria Fornet

Feminismo terapéutico



i fins aqui...

Hem pogut abordar un tema MOLT complex
de forma superficial, nomeés espero qgue amb
alXO pogueu tenir una mirada meés amable cap
a Vosaltres mateixes | els vostres processos

personals




MOLTES GRACIES

Email:
marina.abadalb@gmail.com

Telefon

621083202
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