
        
            
                
            
        

    Colección Vida Plena
    Supera
            tus límites

          

    Cómo convertir tus miedos en
        aliados

    

    

    Supera tus límites es, ante todo, una
      invitación a vivir sin ataduras y una guía para neutralizar el efecto
      limitador del miedo en nuestras vidas. A través de múltiples ejercicios y
      reflexiones, el psicólogo y terapeuta Gestalt Jordi Gil Martín, nos ofrece
      pautas para gestionar nuestros miedos con mayor eficacia y nos invita a
      ampliar la imagen de lo que somos o podemos llegar a ser y conseguir. Nos
      muestra con sabiduría que, dando espacio a la vivencia del miedo, éste
      puede devenir un poderoso maestro, un fiel aliado que nos impulse a
      conseguir nuestros objetivos y a culminar con éxito los retos de nuestro
      día a día. ¿Te atreves a superar tus límites?
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    Jordi Gil Martín nace en Badalona
      (Barcelona) en 1975. Es psicólogo, psicoterapeuta, terapeuta Gestalt y
      constelador familiar. Se licencia en Psicología en la Universidad Autónoma
      de Barcelona donde nace su motivación por la Psicología Humanista,
      que se traduce en su formación como Terapeuta Gestalt en el Institut
      Gestalt de Barcelona. Posteriormente, su vocación, le lleva a profundizar
      en la terapia corporal ampliando sus conocimientos en técnicas
      psico-corporales como la Diafreoterapia, el movimiento auténtico y el
      movimiento expresivo, entre otras. Estudioso de la psicología de los
      eneatipos, más tarde dirige su atención al ámbito familiar-sistémico y se
      especializa como Constelador Familiar. De 2008 a 2013 colaboró en la
      Fundació Vidal i Barraquer donde desarrolló su actividad terapéutica
      en el campo de  la salud mental. Desde 2005 dirige el
      centro Gestalt Salut Psicoteràpia (www.gestaltsalut.com) de
      Barcelona junto a la también psicóloga y terapeuta Marta Grimalt. En este
      espacio tiene su consulta psicológica donde realiza terapias individuales
      y grupales, la formación ‘Gestalt, Cuerpo y Movimiento’, junto a talleres
      de constelaciones familiares. Es autor de los libros Quiérete más,
      quiérete mejor (Versos & Reversos, 2012) donde reflexiona sobre
      la Autoestima y ofrece herramientas para desarrollarla, y de Decide cómo
      vivir tu vida (Comanegra, 2014), libro teórico-práctico sobre Terapia
      Gestalt.
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      La
                lección más importante que puede aprender el hombre en la vida
                no es que en el mundo existe el miedo, sino que depende de
                nosotros sacar provecho de él y que nos es permitido
                transformarlo en valor.

      Rabindarath
                Tagore

      

      

      No
                es valiente quien no tiene miedo, sino quien sabe conquistarlo.

      Nelson
                Mandela
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Prólogo

    

    En Supera tus límites. Cómo convertir tus miedos en aliados, Jordi Gil
      nos muestra con maestría su capacidad de transmitir lo emocional
      utilizando la palabra como puente a la experiencia vivencial del lector,
      lo que hace de su lectura un viaje a lo profundo del psiquismo. 

    Es una invitación a dialogar, a conocer, a acercarse al miedo desde otra
      dimensión descubriendo así su función útil. Es una breve guía que nos abre
      la puerta a reconocer en qué ocasiones no sabemos administrar nuestros
      miedos y nos proporciona herramientas prácticas para indagar y mejorar en
      su gestión. 

    En las crisis personales que se presentan en las distintas etapas de la
      vida, en los relevos generacionales y en el momento actual de crisis
      colectiva, el miedo aparece con todo su esplendor y se expresa desde
      distintas formas de huir hacia delante: adicciones, buscar soluciones
      milagrosas, actuar compulsivamente, no valorar o sobrevalorar lo conocido,
      etc.

    En Supera tus límites. Cómo convertir tus miedos en aliados se reconoce
      la gran dificultad para gestionar los miedos desde ese espacio de
      prudencia que nos permita vernos a nosotros mismos, al otro y a las
      circunstancias y, desde ahí, impulsar y administrar los cambios que llevan
      al desarrollo y al crecimiento. 

    Este libro transmite verdades, no dogmas, que darán luz a nivel personal
      y colectivo en un momento de oscuridad. Es un libro asequible en su
      comprensión y valioso en su utilidad a médicos, psicólogos, terapeutas,
      estudiantes y personas vinculadas a la relación de ayuda, así como a
      quienes tengan la inquietud de conocerse a sí mismos y al mundo que les
      rodea. 

    Jordi, gracias por tu aporte como terapeuta, psicólogo y escritor al
      desarrollo del potencial humano. 

    Marcelo Antoni 

    Barcelona, Septiembre de 2014

    

    

    

Declaración de intenciones

    
      El miedo es mi compañero más fiel,
          jamás me ha engañado para irse con otro.

      Woody Allen

    

    Tanto en mi labor como terapeuta como en lo
      personal, el miedo ha sido una de las emociones que ha estado más presente
      en mi vida bajo distintos disfraces, desde la vergüenza hasta la
      depresión, pasando por la obsesión, la duda,… Esta emoción me ha permitido
      relacionarme con mi existencia desde distintos lugares. Las personas
      evitamos a veces aquello que nos permitiría Ser o Vivir en mayúsculas.
      Este impedimento, en ocasiones, no es otra cosa que nuestro miedo y nos
      toca, en consecuencia, decidir o no gestionarlo.

    Es, por tanto, esta relación con mi miedo la
      que me ha permitido crecer como persona, tanto que a día de hoy puedo
      afirmar que nos llevamos incluso bien, que somos un equipo y que su
      presencia no sólo no me entorpece, sino que es una valiosa fuente de
      información y me aporta energía para crear mi destino. La gestión de esta
      emoción me ha dado y quitado oportunidades y experiencias en la vida, y
      aprender a tener una buena convivencia con él me ha permitido reducir mi
      estrés y mi autoexigencia, acercándome a una buena vida.

    En el ámbito terapéutico, he conocido a muchas
      personas con vidas limitadas por sus miedos exagerados, sus
      preocupaciones, sus fantasías catastróficas, escenas temidas con más o
      menos conciencia de lo que realmente les sucedía. En la mayoría de casos
      el miedo les indicaba alguna cuestión que debían resolver. Dar espacio al
      miedo, sentirlo y reconocerlo facilita su gestión pudiendo cambiar nuestra
      manera de hacer y de ser, hecho que posibilita la reescritura del propio
      guión de vida, reorientando las acciones del futuro. En la medida que las
      personas mejoran su relación con el miedo también mejoran la relación
      consigo mismas. A más aceptación del miedo, mejor gestión del mismo y
      mayor vitalidad. 

    Una relación fluida con el miedo no sólo
      favorece la aceptación de lo que somos y sentimos, sino que nos permite
      reconocer lo que vivimos en vez de pelearnos con nuestras vivencias,
      favoreciendo la autovaloración y la autoestima. Emerge por tanto como una
      cuestión que incide en nuestra cotidianeidad, ya que una mayor aceptación
      y mejor relación con lo que sentimos facilita la manera como afrontamos lo
      que nos sucede, ampliando nuestros recursos y optimizando la gestión de
      nuestras propias limitaciones.

    Supera tus límites nace con el objetivo
      primero de conocer el miedo y aprender luego qué hacer con él, cómo
      gestionarlo. Por el camino nos invita a minimizar la lucha contra nosotros
      mismos y a reconocer que todo lo que somos tiene derecho a ser por la
      sencilla razón de que todo lo que es posee dignidad más allá de nuestros
      juicios. Esta es para mí la misión principal de la Terapia Gestalt: poder
      decir “sí” a lo que vivimos sea lo que sea, permitiéndonos gestionar
      cuanto nos pasa y nuestras reacciones frente a lo que nos sucede. Esto nos
      impulsa a tomar las riendas de nuestra vida y a ser protagonistas de
      nuestro destino.

    Gestionar el miedo nos facilita tomar lo fácil
      y lo difícil de la Vida y responder a lo que nos ocurre con un mayor apoyo
      y autenticidad. El miedo me permite desarrollarme y aprender nuevas formas
      de ser, hacer y estar en el mundo; me permite superar mis límites, acceder
      a nuevas capacidades y a discriminar cuál es un límite real y cuál es un
      límite que me autoimpongo.

    Estimados lectores y lectoras, espero que este
      libro os sea francamente útil y os ayude tanto a sentir y a vivir con más
      intensidad vuestra dignidad de ser como a afirmar con mayor ánimo el
      respeto hacia vosotros mismos. Que la mirada hacia vuestro interior y
      vuestra relación con el exterior sea más amorosa y comprensiva, y que
      todos podamos amar y aceptar nuestra imperfección sintiendo el derecho y
      la bendición de ser quienes somos con o sin miedo, accediendo así a una
      vida más satisfactoria y plena.

    Jordi Gil Martín

    

    

    

    

    

Origen del miedo

    

    

    La palabra miedo es heredera del latín metus. “Miedo” es exclusivo del
      castellano y del portugués (medo). Las demás lenguas romances recurren a
      la voz latina pavor (paura en italiano, por en catalán, peur en Francés),
      y la voz del miedo pasa a ser femenina. Del latín metus provienen palabras
      como miedoso, medroso, meticuloso o amedrentar. El origen del vocablo
      latín metus es oscura –como lo es a veces la emoción que nombra– y no
      posee parentesco con ninguna lengua indoeuropea.

    El miedo es una emoción que todos poseemos. La palabra “emoción” deriva
      de e-movere” (moverse hacia). Las emociones predisponen al cuerpo para una
      acción, para un movimiento en relación a algo o alguien. Así, la alegría
      nos acerca a los demás, mientras la tristeza nos permite soltar y digerir
      lo que nos duele. La acción puede ser externa (acercarse a alguien) o
      interna (reflexionar sobre lo que nos duele).

    Sólo existirá una emoción en relación a algo o a alguien. Sin esta
      relación no hay emoción. Puedo tener miedo a una persona en particular o
      debido a un pensamiento, a una sensación (“creo que la semana que viene me
      despedirán” o a un dolor lumbar que temo que se cronifique) o respecto a
      un objeto o lugar –un arma, una calle oscura…–. Los estímulos activan una
      emoción en la persona e, incluso en lo patológico, un estímulo neutro como
      una paloma puede despertar un miedo irracional difícil de gestionar.

    La expresión de las emociones es modelada por nuestra cultura, por
      nuestra familia, por la época, el entorno… En algunos contextos, las
      emociones son validadas; en otros, penalizadas. Se valida culturalmente
      estar triste en un funeral, pero no mucho en Disney World. Asimismo, cada
      familia valida o penaliza distintas emociones. En mi familia, por ejemplo,
      puede estar bien visto el enfado o la alegría, pero no el hecho de tener
      miedo o entristecerse. Lo importante siempre es nuestra gestión de la
      emoción que vivimos.

    
      Lo que sucede en tu vida es menos importante que la manera en que
          reaccionas ante lo que te sucede.

      Alejandro Jodorowsky

    

    

    

    

    

    

Emoción básica

    El miedo –junto a sus hermanas la alegría, la tristeza y el enfado– forma
      parte de las cuatro emociones básicas. Las complementa la serenidad, una
      emoción intermedia que permite reconocer nuestras emociones y las de los
      demás sin perder el contacto con lo que uno vive ni perderse en el otro.
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