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Dra. Sara Teller

SINOPSIS

¢ Sientes que te cuesta ser feliz? Cuando los dias pesan, la ilusién se encoge y ni
lo bueno termina de arrancar, necesitas un mapa claro que te guie por dentro. La
felicidad se entrena. La ciencia te ensefia como. Tras el éxito de El cerebro de la
gente feliz que ha ayudado a miles de personas a entender y superar la ansiedad,
la Dra. Sara Teller y Ferran Cases vuelven a unirse para llevarte un paso mas
alla: entender tu cerebro para cultivar un bienestar que se note y que dure.

Con su estilo desenfadado y proximo, Sara y Ferran consiguen que parezca que
aprendes mientras tomas un café con una amiga. Al poner en préctica lo que la
ciencia propone, notaras cambios como estos:

-Pasar de la sobrerreactividad y el «todo me supera» a un sistema nervioso mas
sereno, con estrategias concretas para lograr el equilibrio.

-Disfrutar mas de lo cotidiano: saborear sin engancharte, motivarte sin agotarte y
recuperar la ilusion por tus proyectos.

-Cambiar la rumiacion por claridad: menos vueltas a la cabeza, decisiones mas
faciles y foco para lo importante.

-Sentirte con més vitalidad durante el dia y tener un descanso que de verdad
repara por la noche.

-Relacionarte mejor: mas empatia, limites claros y vinculos que sostienen, no que
drenan.

-Convertir habitos «deberia» en rutinas que te salen solas, dejar de luchar contra
ti cada dia, saber cuidarte con amabilidad.

-Elevar tu linea base de bienestar: no solo estar bien a ratos, sino construir un
suelo emocional mas firme

¢ Quieres sentirte bien y no sabes cémo? ¢ Te apetece un plan sencillo, practico y
sin promesas magicas para conseguirlo?. Abre este libro y empieza jhoy!...
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