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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. INTRODUCCIÓN: EL SOBREPENSAMIENTO, O CUÁNDO TU MENTE NO SE DETIENE


	 


	 


	 


	 


	 


	Imagina este escenario: estás en tu cama después de un día agotador, deseando dormir. Pero justo cuando cierras los ojos, tu cerebro decide que es el momento perfecto para revisar cada interacción del día. "¿Habré sonado demasiado brusca al contestar ese mensaje? Tal vez debería haber añadido un emoji. Bueno, no, eso podría parecer poco profesional. Pero tampoco quiero parecer fría...". La próxima vez que miras el reloj, ha pasado una hora, y aún sigues repasando mentalmente las posibles interpretaciones de un simple "Gracias, lo reviso". ¿Te resulta familiar? Si es así, no te preocupes, somos muchos en ese barco; porque querido lector o lectora, seamos honestos: todos nos hemos encontrado dando vueltas en la cama a las 3 de la mañana, repasando una y otra vez esa conversación incómoda que tuvimos hace tres años. 


	 


	 


	Puede que también te ocurra que una pequeña decisión se transforme en una tormenta mental. Elegir qué ropa usar para una reunión o una fiesta, responder a un mensaje que no necesita más que un simple "sí" o "no", o incluso decidir qué cenar puede convertirse en un drama digno de Shakespeare cuando nuestra mente se pone en modo sobrepensar. Es como si nuestra cabeza tuviera un interruptor que alguien olvidó apagar, y las ideas no dejan de dar vueltas como un torbellino, cada vez más rápido y con menos sentido.


	 


	El sobrepensamiento, o pensamiento excesivo, no es simplemente pararse a reflexionar. Reflexionar es útil, necesario, incluso sabio; pero cuando cruzamos la delgada línea roja que existe entre el análisis y la obsesión, todo cambia. Nuestra mente deja de ser una aliada y se convierte en una enemiga. ¿Por qué nos dijo aquello esa persona? ¿Qué quiso decir exactamente? ¿Y si tomamos la decisión equivocada? ¿Qué pasa si todo sale mal? La lista de preguntas que nos hacemos es interminable, y lo peor de todo es que, por muchas vueltas que le demos, rara vez somos capaces de encontrar una respuesta clara o satisfactoria.


	 


	El sobrepensamiento es un problema que afecta a millones de personas en todo el mundo. Es esa voz interna que nunca se calla, que cuestiona y analiza cada decisión, cada palabra y cada mirada. Es esa desagradable sensación de no poder desconectar nunca, de estar atrapado en tu propia cabeza. Y aunque a veces creemos que pensar más nos ayudará a resolver nuestros problemas o a tomar mejores decisiones, la realidad es que suele tener el efecto contrario. En lugar de aclarar nuestras ideas, las nubla. En lugar de calmarnos, nos genera más ansiedad. Piensa en ese examen que repasabas una y otra vez antes de entregarlo, y que al final estaba mejor al principio.
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