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DE LA GÁNDARA, JESÚS J.
SINOPSIS

Un libro para tomar el control y disminuir la ansiedad. 

¿Y si la clave para sostener nuestra salud mental fuese tan sencilla como las tres
patas de un taburete? En un mundo que nos empuja al desequilibrio, el psiquiatra
Jesús J. de la Gándara nos propone una herramienta tan clásica como eficaz: los
trilemas. A través de sugerentes tríos de palabras, este libro ofrece un manual lúcido y
cotidiano para mantener o recuperar el control de nuestras vidas.

Huyendo de la rigidez clínica, De la Gándara nos enseña a desactivar la ansiedad
cotidiana con pequeños gestos: desde el célebre mantra de mover los pies, las manos
y la lengua, hasta el secreto para no convertir las simples molestias en catástrofes
inesperadas. Con casos reales, humor y una prosa que se aleja de los manuales al
uso, estas páginas ofrecen algo poco frecuente: un psiquiatra que receta palabras. Y
funciona. Un verdadero mapa íntimo y reconfortante para aprender a gobernarnos con
sensatez. Cada trilema son tres sencillas palabras que pueden devolvernos el
equilibrio....
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