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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Por favor, contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.


	 


	 




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo su propia responsabilidad.


	 


	 


	Esta publicación pretende ser una fuente de información valiosa para el lector, pero no pretende en modo alguno sustituir la asistencia directa de un experto ni la terapia psicológica. En caso de que se requiera tal nivel de asistencia, se deben buscar los servicios de un profesional competente de la salud mental.


	 




1. UNA BREVE INTRODUCCIÓN A LA TERAPIA GESTALT


	 


	 


	 


	 


	La terapia Gestalt puede parecer o sonar como algo muy complicado, pero en realidad es como abrir las ventanas de una casa que ha estado cerrada durante años, dejando que el aire fresco entre y se lleve el polvo y las telarañas de todo lo viejo. Este enfoque netamente humanista tiene una base muy sencilla pero profundamente transformadora: la vida ocurre aquí y ahora, no en las preocupaciones del pasado ni en las proyecciones del futuro. En lugar de tratar de "arreglar" a la persona, como si fuera una máquina estropeada, busca integrarla como un todo —pensamientos, emociones, cuerpo y entorno—, porque los individuos somos mucho más que la suma de nuestras partes.


	 


	La terapia Gestalt es un enfoque terapéutico humanista que se centra en el aquí y ahora, la autoconciencia y la integración de las experiencias emocionales, físicas y mentales para promover el crecimiento personal. Las terapias humanistas son una corriente dentro de la psicología que pone el acento en el potencial humano, el crecimiento personal y la autorrealización. Se originaron a mediados del siglo XX como una alternativa a las teorías psicoanalíticas y conductistas, destacándose por su enfoque centrado en la experiencia subjetiva y la capacidad innata de las personas para superar dificultades y desarrollarse con plenitud.


	 


	Desarrollada por Fritz Perls, Laura Perls y Paul Goodman en la década de 1940, la terapia Gestalt tiene como objetivo principal que las personas tomen conciencia de cómo se relacionan con su entorno y consigo mismas, con el objetivo de asumir la responsabilidad de sus elecciones y emociones. Esto no significa culparse de todo lo que nos pasa, sino más bien reconocer cómo nuestras elecciones, sean grandes o pequeñas, nos conectan con nuestras experiencias y emociones. La clave reside en asumir el control de nuestra vida desde un lugar de libertad y autenticidad.


	 


	El término "Gestalt" proviene del alemán y podemos traducirlo como "forma" o "configuración", lo que refleja su énfasis en comprender al individuo como un todo integrado, en lugar de fragmentarlo en pensamientos, sentimientos o comportamientos aislados. Es, para entendernos, como mirar un cuadro impresionista: de cerca, sólo vemos pinceladas aparentemente caóticas, pero al alejarnos un poco, descubrimos la belleza de la obra completa. La terapia Gestalt adopta este enfoque para ver el “cuadro completo” de nuestras vidas, ayudándonos a conectar los puntos entre lo que sentimos, pensamos y hacemos, y a encontrar así coherencia y paz.
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