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  "Mi vida ha estado llena de terribles desgracias, la mayoría de las cuales nunca sucedieron.”


— Michel de Montaigne
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  ¡Un regalo solo para ti!


¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS ? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!
Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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  Introducción

¿Le das demasiadas vueltas?


¿Has oído hablar del  overthinking? Seguro que sí. «Overthinking» (sobrepensar, en inglés) es una palabra que se ha puesto de moda, pero cuyo significado ha existido desde que tenemos cerebro: quiere decir darle vueltas en exceso a las cosas.
Hace unos años, cuando empecé a interesarme por el overthinking, me sorprendió la cantidad de gente (¡yo incluido!) que sobrepiensa constantemente. Y me sorprendió lo poco o nada conscientes que somos de ello y de la cantidad de energía y de tiempo que desperdiciamos mientras analizamos una y otra vez las mismas cosas, llegando siempre a los mismos puntos. 
¿De dónde viene esa manía? ¿Cómo hemos llegado a crear un hábito que nos impide avanzar y nos sumerge en un mar de dudas y pensamientos cada vez más distorsionados? Y, lo que es más importante: ¿CÓMO LO PARAMOS?
La búsqueda de respuestas me llevó a reunir información suficiente como para armar un método eficaz para dejar de sobrepensar. Este libro es el resultado. 
¿Por qué un método contra el overthinking?
A medida que trataba el tema con algunos clientes, me fui dando cuenta de que era necesario dar visibilidad a este hábito tóxico y señalarlo como corresponsable de muchos de nuestros bloqueos mentales, episodios de ansiedad, estrés, insomnio, miedo, inmovilidad y pérdida de oportunidades.
También me di cuenta de que no existían manuales específicos para aprender a detener la rumiación constante. Porque a dejar este hábito también se aprende.
¿Este libro es para ti?
La mayoría de la gente sobrepiensa sobre algún asunto. Es inevitable. El problema viene cuando es un hábito presente cada día, una forma de funcionar, un mecanismo de defensa ante cualquier nueva información, situación o decisión que se nos presenta.
¿Te sientes identificado? Si tú también te pierdes en cavilaciones infinitas y…
	Analizas y repasas una y otra vez los pros y contras de todo.

	Antes de tomar una decisión, buscas toda la información posible, revisas las pruebas, los hechos, las palabras, el tono de voz con que fueron dichas esas palabras, los rumores, la predicción meteorológica, la carta astral y otras fuentes de información, para estar informado/a. 

	Vives alterado/a o con ansiedad.

	Tomas una decisión y luego vuelves atrás.

	Vas por la vida agotado/a mentalmente. 

	Le das vueltas siempre a los mismos «asuntos estrella» (tu divorcio, la relación con tu padre, tu trauma, tu adolescencia, tus defectos físicos…). 

	Te asaltan las preocupaciones cuando tratas de dormir y/o cuando abres los ojos por la mañana. 

	Recuerdas una y otra vez decisiones pasadas con las que ahora no estás satisfecho/a.

	Tienes pensamientos intrusivos acerca de episodios del pasado, tanto positivos como negativos, y flashbacks recurrentes.

	Eres perfeccionista y exigente pero, a la vez, procrastinas y pierdes el tiempo.



Entonces, sin duda, este libro es para ti.
¿Qué encontrarás en este libro?
En las siguientes páginas te contaré por qué sobrepiensas, cómo te está perjudicando este hábito y, sobre todo, cómo puedes dejarlo. Y te daré recursos, técnicas y ejercicios para eliminar esa dinámica tóxica. Si sigues las explicaciones y realizas los ejercicios, descubrirás que en un mes serás capaz de:
	Interpretar los problemas de forma realista.

	Determinar la mejor decisión ante un dilema, sea cual sea la información de la que dispones.

	Reducir y relativizar los arrepentimientos, los sentimientos de insuficiencia y la sensación de falta de control.

	Acortar el tiempo dedicado a adoptar puntos de vista alineados con tus intereses. 

	Elegir adecuadamente los pensamientos y la actitud con los que vivir.

	Identificar y aprovechar las oportunidades. 



Solo necesitas 30 días y un poco de voluntad para que empieces a notar cambios en tu vida.
¿Por qué 30 días?
Tengo comprobado que 30 días son el periodo mínimo necesario (por lo general) para modificar o eliminar un hábito. Por eso, he estructurado esta guía en 30 días, cada uno de los cuales está dedicado a un aspecto concreto del hábito de sobrepensar. ¿Significa eso que cuando termines el libro ya te habrás librado del overthinking? Depende de ti. La eliminación de un hábito requiere que pongas de tu parte. Necesitarás fuerza de voluntad, disciplina, motivación, etc1.  Si lo haces, entonces te aseguro que en 30 días vas a notar la diferencia. Y merecerá la pena, porque vas a empezar a tomar las mejores decisiones de tu vida.
¿Y los ejercicios?
Al final de cada jornada te propongo un ejercicio relacionado con el aspecto que tratamos ese día. Estos ejercicios tienen un doble objetivo: por un lado, asimilar el concepto o aprendizaje del día, por el otro, entrenar la mente para aprender a «pensar mejor».
La mayoría de los ejercicios se pueden resolver mentalmente, pero en alguna ocasión te pediré que lo hagas por escrito. De hecho, te iría genial destinar una libreta a hacer los ejercicios para que puedas volver a ella siempre que tengas dudas. 
Puede que sientas que ahora mismo tienes asuntos más importantes que leer este libro, pero te aseguro que aprender a manejar esos asuntos te evitará muchos problemas.
En definitiva…
Con este libro entenderás qué hay detrás del exceso de rumiación y aprenderás a dejarlo para pasar a la acción en el momento adecuado. Sabrás cómo detener las cascadas de pensamientos y cómo separar las reflexiones válidas de los pensamientos distorsionados que te bloquean. Así que deja de darle tanto a la cabeza, lánzate a leer estas páginas y empieza a dar pasos hacia el éxito.
No lo pienses más y actúa. Yo te ayudo.
Daniel


1.
       Si tienes dificultades con la adopción de hábitos o la disciplina, te recomiendo alguno de mis libros acerca de estos conceptos: El poder de la disciplina y El poder de los hábitos. 
    






  
  Día 1

¿A qué llamamos sobrepensar?


Mucha gente cree que sobrepensar es dedicar mucho tiempo a reflexionar sobre algo. ¡No es cierto! Cuando se plantea un asunto muy serio que requiere tomar una decisión importante (y tendrás que lidiar con muchas decisiones así a lo largo de tu vida), se necesitan muchas horas de análisis y reflexión. No hay nada malo en ello. Se debe reflexionar tanto tiempo como sea necesario siempre que, en ese proceso, haya un avance, descarte de opciones, una salida ganadora. La clave no está en la cantidad de tiempo que invertimos, sino adónde llegamos. 
Vamos con un ejemplo: Imagina que alguien tiene una tos fea desde hace un par de días. Ese alguien puede pensar…
	Opción 1: «Menuda tos tengo. Supongo que será frío o alergia. Quizás algo más, aunque no tengo ningún otro síntoma. Si sigue en unos días, iré al médico».

	Opción 2: «Esta tos no me gusta. Podría ser algo grave. Tal vez cáncer de pulmón. Mi tío murió de cáncer. ¿Y si yo también muero de cáncer? Debería buscar información en internet, pero no quiero asustarme. No, lo más seguro es que sea alergia. Ya tuve un episodio parecido el año pasado y en unos días desapareció. No debo preocuparme, no es nada. ¡Hay que ver lo exagerado/a que soy! Aunque el año pasado la tos no era por estas fechas… No, esto no es alergia. ¡Es otra cosa! ¿Y si es una enfermedad grave? O peor, una de esas raras que tardan en diagnosticar… Con la suerte que tengo, seguro que los médicos no la encuentran. Mejor miro en internet. Aunque dudo que encuentre nada riguroso…».



Como ves, la diferencia está en que la opción 1 es un pensamiento lógico que termina en una conclusión / decisión (ir al médico si no desaparece la tos), mientras que la opción 2 es un bucle de pensamientos donde se mezclan los escenarios catastróficos con los pensamientos mágicos («seguro que no es nada»), en una ida y venida de hipótesis que no llegan a ninguna parte. En la segunda opción, la tos es el disparador de una cascada de cavilaciones generadas por el miedo y el caos mental.
Diferencias entre pensar y sobrepensar
Mientras que pensar es un acto consciente, organizado y riguroso, sobrepensar es una distracción que nuestra mente usa para no dar un paso que nos da miedo o afrontar un dilema que tratamos de ocultar.
Vamos a verlo resumido en la siguiente tabla:
[image: ]
Ejercicio del día:
Recuerda algún momento en que hayas sobrepensado últimamente. 
	¿Cuál era el tema? ¿Por qué crees que se trata de overthinking y no de un pensamiento lógico?

	¿Has dado algún paso alguna vez o has tomado alguna decisión al respecto? 

	¿Sigues pensando en ello? Si es así, mantén este tema en la mente: volveremos a él en
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