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Buku ini saya persembahkan untuk setiap orang yang telah lelah
dengan hiruk pikuk dalam benak mereka. Bagi mereka yang
bermimpi menemukan ketenangan di tengah kegaduhan dunia,
dan bagi semua yang percaya bahwa kebahagiaan sejati dimulai
ketika pikiran akhirnya berhenti berperang dengan dirinya
sendiri.
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Pendahuluan

Apakah Anda pernah mengalami momen ketika pikiran Anda terus-
menerus berputar seperti kaset yang tidak pernah berhenti? Ketika
Anda berbaring di tempat tidur malam hari, namun pikiran Anda
masih terjebak dalam percakapan yang terjadi jam-jam sebelumnya?
Atau ketika Anda mencoba fokus pada pekerjaan, tetapi pikiran Anda
melanglang buana ke berbagai skenario yang belum tentu terjadi?
Jika ya, Anda tidak sendirian. Jutaan orang di seluruh dunia berjuang
dengan apa yang disebut overthinking—pola pikir berlebihan yang

mencuri kebahagiaan, produktivitas, dan ketenangan mereka.

Overthinking adalah epidemi tersembunyi di era modern ini. Dengan
kemajuan teknologi dan akses informasi yang tidak terbatas, pikiran
kita semakin sering dipicu untuk terus berpikir, menganalisis, dan
khawatir. Kami memikirkan hal-hal yang telah terjadi, hal-hal yang
sedang terjadi, dan terutama hal-hal yang mungkin terjadi. Akibatnya,
banyak orang merasa kelelahan mental, cemas, dan jauh dari

kebahagiaan yang sesungguhnya.

Namun di sini inilah kabar baiknya: keadaan ini dapat berubah.
Kebahagiaan bukan produk dari pikiran yang sempurna atau bebas
masalah. Sebaliknya, kebahagiaan adalah hasil dari belajar mengelola
pikiran kita dengan bijak, memahami pola-pola pemikiran yang tidak
berguna, dan mengembangkan kebiasaan-kebiasaan yang membawa

kedamaian.

"Bahagia Tanpa Overthinking" adalah panduan praktis yang dirancang

khusus untuk Anda yang ingin keluar dari spiral pemikiran negatif
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dan menemukan kedamaian dalam kehidupan sehari-hari. Buku ini
bukan sekadar teori abstrak atau ide-ide filosofis yang sulit
diterapkan. Sebaliknya, kami menyajikan strategi konkret, latihan
nyata, dan teknik-teknik yang telah terbukti membantu ribuan orang

mengubah hubungan mereka dengan pikiran mereka sendiri.
Dalam perjalanan membaca buku ini, Anda akan mempelajari:

* Apa itu overthinking dan mengapa otak Anda terjebak dalam pola ini
* Pemicu-pemicu utama yang menyebabkan spiral pemikiran negatif °
Teknik-teknik praktis untuk menghentikan siklus berulang pikiran
yang tidak berguna ¢ Cara mengubah pola pikir dari negatif menjadi
konstruktif » Strategi mindfulness yang sederhana namun kuat untuk
melatih pikiran Anda ¢ Kebiasaan-kebiasaan sehari-hari yang
mempromosikan ketenangan dan kebahagiaan ¢ Cara mengatasi
kecemasan dan ketakutan dengan pendekatan yang terukur  Metode-

metode untuk membangun resiliensi mental yang berkelanjutan

Buku ini dirancang untuk dibaca dan dipraktikkan secara bersamaan.
Setiap bab dilengkapi dengan latihan praktis, pertanyaan reflektif,
dan panduan langkah-demi-langkah yang dapat langsung Anda
terapkan. Kami percaya bahwa perubahan sejati terjadi bukan hanya
melalui pengetahuan, tetapi melalui tindakan konsisten dan komitmen

pada diri sendiri.

Jika Anda siap untuk membuka pintu menuju kehidupan yang lebih
tenang, lebih bahagia, dan lebih bermakna, buku ini adalah sahabat
Anda. Mari kita mulai perjalanan ini bersama-sama, langkah demi

langkah, menuju kedamaian yang telah lama Anda cari.
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Itu Saja Preview-nya

Sisanya — 82 halaman lagi.

Beli buku ini di bukudigi.com
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