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PRÓLOGO — sincero, sin rodeos

La vida muchas veces no te golpea con grandes tragedias,
sino con pequeñas mierdas.
Una y otra vez.
Cada día.
No son los dramas los que te sacan de quicio,
sino el atasco,
la cola,
el vecino pesado,
la espera,
la maldita prisa constante.
Este libro no promete milagros.
No lo endulza todo con azúcar rosa.
Tampoco promete iluminación.
Solo te muestra cómo sobrevivir a un día normal
sin acabar con un colapso nervioso —
rápido,
simple,
a tu manera.
Si estás leyendo esto, probablemente ya estás harto.
De algo.
De alguien.
O de todo tal y como está.
Del ritmo.
De la presión.
No pasa nada.

Aquí estás en el lugar correcto.

No vamos a cambiar el mundo.
Solo vamos a aprender a sobrevivir en él.
Y eso ya es bastante.

Empezamos.
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Este libro es para quien...

	está cansado de que todo el mundo espere algo de él

	ya se despierta nervioso por la mañana, cuando el día ni siquiera ha empezado

	siente que sobrevive... pero a duras penas

	busca una solución práctica, no una reflexión de 100 páginas

	no quiere espiritualidad de colores, sino un manual de supervivencia

	quiere recuperar de una vez el control sobre sus propios nervios

	a veces siente que bastaría con un pequeño empujón — con tal de que funcione
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No filosofía.
No sermones.
Herramientas.
Microherramientas.
Métodos que puedes sacar
sentado en el banco,
en el autobús
o en una pausa de dos minutos.
Concretamente, obtienes:

	microtécnicas de 5–8 segundos

	pasos antiestrés usables al instante

	ideas de rescate comunicativo cuando alguien te saca de quicio

	soluciones cortas y afiladas — sin relleno, sin charlas inútiles

	un cambio de enfoque: no arreglamos el mundo, ajustamos tu reacción


Pequeño.
Rápido.
Pero funciona.
Sobrevivir al día
Gestión del estrés, corta y honesta
Una guía práctica, directa y fácil de digerir
para quienes no tienen tiempo para ponerse nerviosos.
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