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			A mi familia, a Marcel y a mis amigas.

			A las personas que han hecho que mi mundo

			sea un lugar seguro en el que estar tal y como soy.

			A las personas que leerán este libro

			y sentirán que pueden construir

			su propio lugar seguro.

		

	
		
			NOTA DE LA AUTORA

			Sobre los relatos y ejemplos de caso

			En este libro recojo experiencias que he vivido en primera persona, así como relatos ficticios basados en hechos reales de al­gunas de las personas que acompaño o he acompañado como psicóloga. Con la intención de salvaguardar y respetar su privacidad e intimidad, estas historias están sustancialmente modificadas y han sido ficcionalizadas. Del mismo modo, los nombres que he usado en dichos relatos son ficticios, por lo que cualquier parecido con la realidad es mera coincidencia.

			

			Sobre la gramática 

			En la escritura de este libro he empleado el género femenino. La mayoría de las personas a las que acompaño y he acompañado en mi carrera profesional son mujeres, pero el contenido de estas páginas está dirigido a un público amplio, sin importar su género u orientación sexual, con el fin de que pueda servir como herramienta y apoyo para cualquiera que llegue a él.

			Sobre los ejercicios y recursos prácticos

			A lo largo del libro encontrarás diversos materiales y herramientas para llevar a la práctica las ideas presentadas y refle­xionar sobre ti y tu overthinking. Te recomiendo que tengas un bolígrafo a mano para escribir en estas páginas o en tu libreta preferida, para poder dar rienda suelta a tus emociones y sacar el máximo provecho de la lectura. Te recomiendo que busques un lugar tranquilo y que te brinde la seguridad necesaria para la introspección. 

			Sobre la lectura

			El libro que tienes en tus manos cumple un propósito divulga­tivo y de autoconocimiento, y en ningún caso puede ser sustitutivo de un proceso de terapia o del acompañamiento de un profesional de la salud. Si crees que necesitas ayuda de un profesional autorizado, no dudes en pedirla. 

		

	
		
			Introducción

			

			Recuerdo todavía el día en que decidí empezar mi proceso de psicoterapia. Estábamos a punto de entrar en mi época favorita del año, la Navidad y el día de mi cumpleaños, hacía mucho frío y las calles estaban ya llenas de luces, ambientación navideña y mensajes estilo Mr. Wonderful típicos de estas fechas. Mis padres acababan de regalarme un jersey en el que ponía: «Be happy: Smile is the best thing you can do». Supongo que era su manera de decirme que me veían, que sabían que no me encontraba bien —aunque quizá no entendieran del todo lo que me pasaba— y que estaban ahí conmigo. 

			Estaba sentada en el sofá de casa de mis padres. Llevaba horas y horas dándole vueltas a todo. Acababa de romper con mi pareja de aquella época y, si te digo la verdad, lo peor de esa situación no era la ruptura, porque no fue traumática ni algo que yo no quisiera hacer. Lo peor era que, una vez más, volvía a estar inmersa en dudas obsesivas. Notaba que algo no iba del todo bien, sentía que casi había tocado fondo, pero no podía poner en palabras concretas qué era lo que me estaba haciendo sentir así.

			Si alguna vez has atravesado momentos en los que tu estado de ánimo ha estado bajito, sabrás perfectamente de lo que te hablo. 

			Es esa sensación de que la vida va pasando y tú te sientes un poco fuera.

			Pasaba horas inmersa en mi mente, hasta el punto de que me dolía la cabeza. Me cuestionaba a mí misma. ¿Estaba segura de que eso era lo que realmente quería? ¿Y si me había equivocado? ¿Cuándo puede una estar segura de que está decidiendo bien? ¿Qué era estar enamorada realmente? Intentaba repasar las cosas que había vivido en los últimos meses, analizaba todas mis relaciones, me preguntaba si de verdad estaba enfocándome en lo que quería profesionalmente y, sobre todo, me examinaba a mí misma, como si fuese mi propio juez. Quería entender por qué lo veía todo tan gris, pues, en el fondo, sabía que lo que me sucedía no tenía nada que ver con esa ruptura. 

			Sentía que no estaba pasando nada grave en mi vida, que tenía todo lo que necesitaba, y que, aun así, no podía disfrutarlo. Siempre encontraba algún aspecto que mejorar, algo que cambiar. A veces pensaba que era demasiado salvadora con los míos, que me centraba de forma excesiva en ayudar a mi entorno, incluso poniendo sus necesidades por encima de las mías; otras, en cambio, pensaba de mí que era la persona más egoísta del mundo. Sentía que estaba perdida académica y laboralmente. Había estudiado para ser psicóloga, pero no tenía claro si lo iba a conseguir. Estaba atravesando un momento de crisis con mis amigas; las quería mucho, pero tenía la impresión de que siempre acababa enfadada con ellas. Nuestras diferencias hacían que chocáramos mucho y que, en ocasiones, me pusiera muy rígida y exigente con ellas en cosas como no deshacer planes nunca, quedar cada fin de semana, etc. Las potenciales parejas que había conocido no eran ni mejores ni peores, pero no tenían nada que ver con lo que yo quería, y, aun así, las elegía. 

			Siempre esperaba que llegara un día en el que me sintiera mejor conmigo misma. No veía con ilusión mi futuro. O, más bien, no visualizaba un futuro concreto en que estuviera en calma y satisfecha conmigo misma. Si me preguntabas cómo me veía dentro de cinco años, no sabía contestar. Me sentía frustrada, enfadada y triste. Pero, por encima de todo, me sentía siempre preocupada. Como si hubiera una alerta constante en mí que me iba dando pequeños avisos para que tuviera cuidado, para que no me fiara de nadie, para que me exigiera más en los estudios porque, de lo contrario, no iba a llegar a ningún lado… Esa vocecita interna, de la que no siempre era consciente, me pedía que no me relajara. Era como si conviviera con una nube de pensamientos y preocupaciones que no me dejaba ver nada con claridad.

			

			En mi primera sesión, cuando mi psicóloga me preguntó qué era lo que estaba buscando al acudir a ella, solo pude decirle que, aunque acababa de ponerle fin a una relación recientemente, en el fondo sabía que lo que me ocurría no tenía nada que ver con eso. Sentía que yo vivía las cosas de una manera más negativa que las personas que me rodeaban. Les daba más vueltas a las cosas que mis amigas y tenía más miedo que el resto de las personas con las que me relacionaba. Empecé a explicarle entonces todo lo que te estoy explicando ahora a ti, sin saber muy bien a dónde me llevaría todo ese relato. Ahora, al escribir estas líneas y contártelo, siento mucha pena por la Laia que fui. Y, a la vez, me alucina lo potente que es hacer psicoterapia. Porque siento que esa Laia ya no tiene nada que ver con la que escribe hoy. Queda mucho de todo aquello, pero ya no me reconozco en ese relato. 

			Hace ahora diez años de ese día, y puedo decir que me he reconciliado con esa Laia que lo pensaba tanto todo y se asustaba con facilidad. Con esa niña que se avergonzaba de tantas y tantas cosas, e intentaba tomar el control de la situación dándole vueltas a todo lo que ocurría. Aunque no ha sido un camino corto ni sencillo, si estoy escribiendo este libro es porque sé que hay otra forma de vivir y convivir con nosotras mismas. No solo porque soy psicóloga, sino porque lo he vivido en mis propias carnes. 

			Buscar la felicidad y alejarnos del dolor son dos de los objetivos vitales en los que todos podemos coincidir. Es lógico, ¿a quién le gusta sufrir? ¿Quién no pagaría mucho dinero por no volver a pasarlo mal? Nos agarramos con fuerza a la idea de encontrar el camino que nos lleve a esa ansiada felicidad y, aunque nos hayan repetido muchas veces que la felicidad está en el trayecto y no en el fin del camino, seguimos actuando como si existiera la posibilidad de que un día lleguemos a esa cima. Yo también he estado mucho tiempo esperando a que un día la felicidad llegara y pudiera pasar de pantalla, como en un videojuego. Intentando descifrar todo lo que me ocurría para poder pasar al siguiente nivel.

			He buscado y rebuscado el origen de todos mis problemas y de mi malestar de una manera obsesiva. Creía que saber por qué me ocurría me ayudaría a que nunca más me pasara. Por suerte o por desgracia, no he llegado a una conclusión que me convenciera del todo. De hecho, mi conclusión es que no existe conclusión. 

			Cuando dejé de buscar el motivo de lo que me pasaba y decidí concentrarme en transitarlo, en vivirlo y en cuidarme, descubrí que aquello que había pensado que era el origen de mi malestar era cierto y, a la vez, no lo era. Todo había influido: mi infancia, mi familia, mi personalidad, mi manera de entender la vida, mis vivencias, mi vergüenza, mis años escolares, mis relaciones pasadas… Es curioso cómo, tras tantos años reflexionando sobre mi propio proceso de psicoterapia, no había tenido en cuenta algo que me afectaba mucho. Había algo en mí que merecía ganar la medalla de oro como principal responsable de que siempre sintiera que algo iba mal y también de que siempre intentara encontrar el motivo de todo lo que sentía. 

			Y esto era, sin duda alguna, mi tendencia a sobrepensar.

			He pasado horas y horas enfrascada en mi mente. Totalmente secuestrada por ella. Permíteme el dramatismo —algo que ya irás descubriendo que me encanta— de compararlo con una persona que está en una cárcel y que deja de ver más allá de cuatro paredes. Yo no veía más allá de mi mente y de mis pensamientos.

			

			Hace unos años, antes de ser psicóloga, no tenía ni idea de qué sentía, de qué notaba mi cuerpo ni de qué pasaba a mi alrededor. Solo pensaba. Y pensaba muchísimo. Lo más curioso es que siempre me habían dicho lo típico de «es que piensas mucho» y yo lo tomaba como algo positivo. ¿Qué hay de malo en darles vueltas a las cosas? Consideraba que lo negativo era no pensar y no al contrario. Analizar, examinar, reflexionar era mi zona de confort. Puede que sea la tuya también. Puede que sientas que estás cómoda con esa forma de ser y que ese análisis te ha dado cosas muy positivas a lo largo de tu vida. Y coincido contigo, esto no va de criticarnos ni de pensar en lo mal que lo hemos hecho todo.

			En estas páginas solo quiero que, una vez más, pensemos juntas sobre nosotras, tú y yo, mano a mano. Sobre en qué momento nos quedamos atrapadas dentro de nuestra mente y dejamos de ver el aquí y el ahora. Y, ya que estamos, sobre qué consecuencias ha tenido eso en nuestro estado de ánimo, nuestras relaciones y nuestro día a día.

			Mi único objetivo con este libro es enseñarte otra manera de ver las cosas. No voy a darte soluciones mágicas porque no las tengo. No voy a hablarte de herramientas para acabar con el dolor o el sufrimiento porque eso tampoco puedo hacerlo. Pero sí voy a intentar transmitirte todo lo que he aprendido a lo largo de los años, mirándome a mí y mirando a muchos de mis pacientes, sobre cómo podemos salir del laberinto del sobrepensamiento, de las dudas constantes y de los bucles que parecen interminables

			Porque, quizá, lo que nos ocurre a ti y a mí no tiene nada que ver con que seamos así. Quizá hay algo que podemos hacer para estar un poco más relajadas, reguladas y tranquilas. Y, si no, al menos habrá valido la pena intentarlo.

			Espero que estas líneas te ayuden a sentirte en casa y en un espacio seguro. Espero que te reconozcas en ellas y puedas reír y llorar a la vez. Que puedas sentir, dejarte llevar y verte con compasión. 

			Que puedas reflexionar sobre ti para entenderte y no juzgarte. Estoy deseando que empecemos juntas a recorrer este camino. Cuando quieras.

		

	
		
			

			1

			UNA MENTE QUE NO PARA

			Almudena tenía cuarenta y un años y sentía constantes dudas sobre su relación. Cuando vino a consulta, me dijo que su objetivo era romper con el bucle de preguntas que la asaltaban y poder entender mejor lo que le ocurría. Había atravesado varias crisis de pareja, tras las que empezaba a plantearse si de verdad quería aquella relación. Algunas cosas en esa his­toria no estaban del todo bien: no tenía una buena comuni­cación con su pareja y tampoco estaba segura de que aún existiera la conexión del inicio. En muchas ocasiones se sentía feliz en su vida de pareja y orgullosa de haber elegido compartirla con su marido. Pero luego, algunos días, una nube cubría su mente y, de repente, empezaba a sentir que esa relación no tenía sentido. No estaba segura de si realmente estaba enamorada y se planteaba que quizá se estaba conformando con la estabilidad del vínculo. 

			Claudia acababa de finalizar sus estudios cuando empezó su primer proceso de psicoterapia. Se sentía perdida. Tras muchos años estudiando y especializándose en lo que siempre la había ilusionado, le tocaba afrontar el mundo laboral. Fue en ese momento de transición cuando realmente se dio cuenta de que necesitaba ayuda. Dormía pocas horas para poder estudiar y obtener los resultados que se exigía a sí misma. Su vida social cada vez era más escasa y sus conversaciones con los demás siempre giraban en torno a la vida laboral y académica. Había empezado a experimentar síntomas que le preocupaban. No lograba conciliar el sueño con facilidad, estaba muy irascible y parecía estar somatizando todo su malestar: dolores de estómago frecuentes, jaquecas, acúfenos y sensación de mareo constante. Toda su inquietud y rumiación sobre su futuro laboral había empezado a afectar a su cuerpo. Aunque ella no era consciente, su entorno comenzaba a preocuparse por ella y le decían que la notaban obsesionada con el trabajo.

			Oriol se estaba planteando su futuro laboral. Había estudiado Medicina durante los últimos seis años de su vida y siempre había sacado notas muy altas, pero ahora sentía que no estaba preparado para afrontar el examen MIR. Empezaba a estar convencido de que no llegaría a obtener la nota necesaria y, aunque todavía quedaban unos meses para hacer el examen, se planteaba otros caminos laborales. Sentía mucha vergüenza al plantearse esa opción: estaba seguro de que iba a fracasar y que la gente de su entorno lo juzgaría. Tenía dificultades para distraerse, para practicar deporte como solía y no podía parar de pensar en el futuro laboral. Pese a ser incapaz de relajarse, procrastinaba en su estudio, estaba muy desanimado y no se veía capaz de cumplir con las rutinas que se había propuesto.

			Cristina llevaba ya unos meses sintiéndose muy enfadada. Consideraba que siempre había sido muy complaciente, y ahora no dejaba de ver defectos en sus amistades. Parecía que, cuando no era una cosa, era otra. Algunas de sus amigas habían empezado a hacer planes con otras personas, en los que ella no estaba incluida, y a mostrar intereses distintos. Algo había cambiado. Comenzó a sentir una rabia muy intensa que no le permitía parar de pensar en lo mal que sus amigas estaban gestionando su amistad. A veces, simulaba posibles conversaciones con ellas en su cabeza en las que les decía todo lo que sentía; otras, lo hablaba con su pareja hasta que esta le decía que no creía que hablarlo tanto le pudiera hacer bien. Sentía que no podía dejar pasar el tema, que necesitaba entender por qué eran así con ella, y veía como, poco a poco, el enfado cada vez la atrapaba más.

			

			Aunque pueda parecer que sus historias son muy distintas, todas tienen un punto en común: el «overthinking», o sobrepensar.

			Si estás aquí, es muy probable que, como Almudena, Claudia, Oriol o Cristina, también tú hayas pensado muchas veces que tu problema era dar muchas vueltas, vueltas y más vueltas, a las cosas y, a la vez, te ha sido imposible dejarlo de hacer, romper el bucle de dudas y pensamientos repetitivos. Pero quizá te ha faltado, igual que a mí y a ellos, entender qué es lo que buscabas pensando tanto. Ya te avanzo que no hay nada malo en ti: no has buscado ponerte el camino difícil, ni has querido hacerte daño a ti misma, ni eres tu propia enemiga.

			Lo que las personas buscamos por encima de todo es seguridad. Para sentirnos seguros, necesitamos creer que nuestros vínculos y nuestro entorno son estables y predecibles. Y en algún momento de nuestra vida aprendimos que eso iba de la mano de pensar mucho, analizar, entender, racionalizar. Cuanto más inseguros nos sentimos, más intentamos controlar el entorno y nuestras relaciones para volver a esa estabilidad que tanto anhelamos. Este mecanismo de defensa lo empezamos a desarrollar en nuestra infancia cuando sentimos que nuestras necesidades no estaban satisfechas. Algunos de nosotros nos identificaremos con la idea de que en nuestra infancia no se acompañaron nuestras emociones, otros puede que sientan que crecieron en un entorno muy caótico, y otros que tuvieron que aprender a sobrepensar para evadirse de lo que ocurría en su vida. Puede haber muchos motivos en nuestra historia de vida que nos hayan llevado hasta aquí.

			La mente fría y analítica nos permite sopesar los pros y los contras para tomar buenas decisiones y cuidarnos, por tanto, no es nuestra enemiga.

			Pensar y analizar lo que nos puede sentar mejor es una buena herramienta si la sabemos utilizar. Lo deja de ser cuando, tratando de alcanzar ese equilibrio del que te hablo, buscamos un control que no existe. Almudena dudaba de su relación porque estaba asustada. Claudia estudiaba horas y horas porque no creía ser suficientemente buena para su futuro empleo. Oriol barajaba en bucle otras salidas profesionales porque le aterraba pasar la vergüenza de no llegar a lo que se esperaba de él. Y Cristina se estaba resistiendo tanto al dolor que le generaba que las grandes amistades de su vida estuvieran cambiando que necesitaba darle vueltas a su enfado.

			Todas estas personas, como tú y como yo, están intentando sufrir menos. Y ese es el verdadero papel del sobrepensamiento en nuestra vida: es un mecanismo al que nuestra mente recurre para protegernos y aislarnos del dolor. Mientras pienso y le doy vueltas, vueltas y más vueltas a lo que me preocupa, tengo la sensación de que puedo hacer algo al respecto y no conecto con la realidad de la vida; a veces, por desgracia, no hay nada que podamos hacer para sufrir menos. Pero sí podemos aprender a acompañarnos en cada una de las experiencias que vamos atravesando, a gestionar el dolor de una manera diferente y a sacar mucho aprendizaje de él. 

			

			Desde esta perspectiva, desde la compasión, la comprensión y la amabilidad, es desde donde voy a hablarte del sobrepensar. Sé que estás acostumbrada a luchar contra esa parte de ti que tanto cansancio te ha supuesto; sé que habrás leído muchas veces que lo que tienes que hacer es pensar menos (como si fuera tan fácil, ¿verdad?). Pero mi propuesta para ti es otra. Quiero que puedas reconciliarte con lo que te ha ocurrido y con lo que has hecho, sea lo que sea, para sobrellevarlo y darte lo que de verdad necesitas para alcanzar esa paz que tanto ansías y te mereces. Quiero que, al acabar estas páginas, entiendas por qué nuestra mente parece que no se detiene nunca y que juntas le preguntemos qué necesita de nosotras.
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			Una mente que nos ha secuestrado

			Vivimos estresados y vamos corriendo todo el día de un lado para otro. Cuando parece que has logrado poner un check a toda tu lista de tareas, aparecen otras nuevas que te vuelven a colocar en un estado de alerta y que hacen que poco a poco tu energía vaya menguando. Las relaciones de pareja parecen cada vez más complejas, hay más aspectos que hacen que veamos alejarse aquella utopía de sentirnos en un lugar seguro con nuestro compañero de vida. Tenemos trabajos de los que cuesta mucho desconectar, estamos más y más estimulados y ocupados. Las amistades cada vez parecen ser menos profundas y duraderas, y qué decir de la familia y lo difícil que nos resulta sentirnos respetados y escuchados. 

			Todo esto supone que pasemos la mayor parte del día revolucionados internamente, con una mente que no para de pensar ni un minuto. Estamos constantemente preocupados por nuestras relaciones, por nuestras rutinas, por nuestro futuro y por nuestra salud mental. Las redes sociales no facilitan que desconectemos. La sobreinformación a la que estamos sometidos nos da mensajes constantes de cómo podríamos mejorar nuestro presente. Si buscas información sobre cómo mejorar tus relaciones, la vas a encontrar. Si estás preocupada por cómo podrías adelgazar o cambiar tu aspecto, hallarás mucha información al respecto y buena parte de ella, por si fuera poco, será contradictoria. Si lo que te quita el sueño es el futuro que tendrán tus hijos, muchos artículos te hablarán de lo preocupante que es la gestión del ser humano en el siglo actual. Nuestro miedo a no estar a la altura, a fallar, se ve alimentado por la información que recibimos cada día sobre todo lo que podríamos estar haciendo mejor. Y para nuestro cerebro, que busca evadirse del peligro y encontrar soluciones, es realmente tentador seguir leyendo este tipo de titulares que prometen un futuro mejor. 

			Quizá siempre ha sido así, quizá nuestros antepasados experimentaron las mismas sensaciones, aunque yo creo que no. Seguramente tuvieron otro tipo de conflictos internos, porque sus desafíos también eran otros. Sus preocupaciones no eran mayores ni menores que las nuestras, eran simplemente diferentes. Nuestros padres apenas tenían información sobre educación emocional. Y qué decir de nuestros abuelos. Las inquietudes que tenemos son totalmente generacionales. A nuestros abuelos no les preocupaba el cambio climático como a las nuevas generaciones. Y nosotros no hemos tenido que abrir camino para que las mujeres se pudieran incorporar al mundo laboral, como hicieron ellos. Nos hemos encontrado con problemáticas distintas y las hemos tenido que aprender a gestionar como hemos podido. 

			

			Ahora, además de toda esa lista interminable de cosas por hacer, ha aparecido en nuestra vida una nueva exigencia que cumplir: cuidar de nuestra salud mental. Toda la información que hemos ido adquiriendo estos últimos años sobre psicología nos ha traído una nueva forma de enfocar nuestra vida. Ya no estamos tan conectados a esa idea de que lo importante es esforzarse y conseguir grandes resultados laborales. Hemos empezado a tomar conciencia y sentimos que no podemos seguir priorizando lo externo si eso conlleva que nos encontremos mal, que nuestra cabeza vaya a mil revoluciones por segundo y que cada vez nos cueste más encontrar nuestra propia voz entre tanto pensamiento intrusivo. Probablemente también haya influido mucho el que ahora tengamos tantas opciones por delante que ninguna parezca suficiente. Nos dicen que podemos reinventarnos, y, mientras, sentimos que ninguna de esas opciones va a permitirnos vivir tranquilas. Todas estas contradicciones de nuestro momento actual han hecho que, poco a poco, vayamos replanteándonos qué es para nosotros lo importante y si esa zona de confort de la que tanto nos han hablado era tan mala como parecía. 

			Me atrevo a decir que, en semejantes condiciones, la gran mayoría de nosotros consideramos que tenemos el cortisol por las nubes (¿cuántas veces has leído que estamos «intoxicados» de esta hormona?), aunque eso no significa que todos nos vayamos a sentir identificados con el overthinking. Las personas, por suerte, funcionamos de maneras muy diferentes. Personalmente, me gusta hablar de funcionamientos distintos y no solo de personalidades distintas, porque hay muchas cosas que nos influyen y no todas tienen que ver con nuestra personalidad. 

			El estrés, el ritmo de vida y las cosas que nos van sucediendo a lo largo de esta no nos afectan de la misma manera a unos que a otros. Seguro que has conocido a personas que tienden a somatizar, que acostumbran a encontrarse físicamente mal cada vez que están nerviosas. También habrás coincidido a lo largo de estos años con personas que gestionan las situaciones de tal manera que parece que la vida no va con ellas y que van saltando de desafío en desafío sin parpadear, totalmente desconectadas de lo que sienten. Quizá también, al igual que yo, tengas amigos que se enfadan mucho con la vida cuando algo malo les ocurre. Personas que se rebelan, protestan y luchan por salir de ciertas injusticias. Y luego estamos nosotras: las overthinkers profesionales. A mí también me gusta

			
			
			

			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
		

	
      
         

		  Rompe el bucle de la preocupación y vuelve a confiar en ti.
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         ¿Piensas demasiado? ¿Eres incapaz de dejar de darle vueltas a todas las decisiones que has tomado (y las que tendrás que tomar) sobre tu trabajo, tu relación de pareja o tus amistades? Muchos de nosotros sufrimos lo que se conoce como overthinking, es decir, le damos (demasiadas) vueltas a todo. Este sobrepensamiento, vinculado con la ansiedad, puede ser una gran fuente de estrés y más ansiedad, generando así un círculo vicioso que parece no tener fin. Pero romper el bucle es posible.

		   

         En este libro, la psicóloga Laia Sabaté aborda las causas que nos han llevado a sobrepensar y nos ofrece estrategias para escapar de la trampa de nuestra mente (sin juzgarnos) y disfrutar la vida que merecemos.

		   

         ¿Qué encontrarás en este libro?

		   

         -Una guía para entender cómo funciona el sobrepensar y abordar la ansiedad que genera desde la compasión.

		   

         -Relatos personales basados en casos reales de consulta y experiencias de la autora.

		   

         -Recursos prácticos y ejercicios sencillos para escapar del bucle del overthinking, construir tu lugar seguro y vivir en calma.

      

      
         

         
			 Laia Sabaté es psicóloga sanitaria experta en overthinking, autoestima y trauma. Dirige un centro de psicología y divulga en redes sociales (@psicolaiasabate) sobre temas que nos afectan en nuestro día a día. Ha colaborado en diversos medios de comunicación y prensa escrita, así como en programas de radio.
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