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Una vez conocí a un tipo que mató a alguien, pero no en la forma en que estás pensando.

En 2014, mi amigo David estaba yendo al aeropuerto para encontrarse con otra amiga, Sarah, que regresaba a los Estados Unidos después de pasar un año estudiando en Europa. La recogió y la dejó en la casa de sus padres alrededor de las dos de la mañana. Luego tomó la autopista a casa. Mientras navegaba por la carretera vacía, su vida cambió en un instante.

Sin previo aviso, un hombre encapuchado corrió frente a su auto. Por supuesto, siendo alrededor de las 3 a.m. y completamente oscuro excepto por los faros del automóvil, no hubo tiempo para reaccionar. El auto se estrelló contra el hombre, y David maldijo más fuerte que nunca en su vida. Se hizo a un lado, encendió las luces de emergencia e instantáneamente tomó su teléfono para llamar a la policía. Llegaron en minutos.

Después de pasar horas y horas en alerta máxima esperando que la policía realizara su investigación, incluida la toma de declaraciones y la administración de pruebas de alcohol y drogas (sus pruebas finalmente salieron limpias), el hombre que David golpeó fue declarado muerto en la escena. Después de cuatro horas, la autopista se despejó y la policía llevó a David a casa. A las siete de la mañana, David entró en su casa con dos policías a cuestas. Su novia preocupada bajó las escaleras para saludarlo, ya que había llegado increíblemente tarde y no había respondido llamadas. Al ver a los oficiales, su pánico se intensificó.

Conmocionado, David se sentó y permitió que los oficiales informaran a su novia lo que había sucedido y detallaran el siguiente curso de acción. Cansada, conmocionada y aterrorizada, la novia de David se desmayó y se derrumbó sobre el suelo de baldosas sin previo aviso. Se golpeó la cabeza con fuerza y, mientras sangraba por la herida, uno de los oficiales llamó a una ambulancia.

David pasó otras seis horas en la sala de emergencias mientras los médicos le hacían pruebas a su novia antes de concluir que básicamente había tenido un ataque de pánico masivo. Los acontecimientos de la noche habían sido abrumadores para ella. Cuando finalmente regresaron a casa, David durmió durante dos días antes de experimentar su primer ataque de pánico en el momento en que se despertó, un sentimiento que lo convenció, hasta el día de hoy, de que prefería morir.

La investigación se cerró unos meses después y David no enfrentó cargos. Los investigadores descubrieron que el tipo que había corrido hacia la carretera estaba severamente deprimido y era adicto a las drogas y el alcohol. Los mensajes de texto y las llamadas telefónicas de esa noche revelaron que su novia había terminado con él y, aunque es posible que no quisiera morir, su contenido de alcohol en la sangre superaba el límite legal.

David se sintió bien por un tiempo, diciéndonos que había tenido muchas epifanías de esa noche. Por primera vez, vio que la vida era preciosa y que cualquier cosa podía pasar cuando menos lo esperabas. Estaba agradecido por sus instintos; por controlar el automóvil y detenerse con seguridad a un lado de la carretera. Si hubiera entrado en pánico o perdido el control, fácilmente podría haber perdido la vida esa noche. Estaba agradecido de haber sobrevivido, pero destrozado porque los seres queridos del hombre habían perdido a un hermano, un hijo y un amigo.

Sin embargo, tres años después, David se hundió en una profunda depresión. Poco a poco, comenzó a pasar menos tiempo con su familia y amigos. Rompió con su novia poco después de que ella se mudara, y David rápidamente se encontró en una relación tóxica y controladora. Perdió peso drásticamente, dejó de ir al gimnasio y con frecuencia se sentaba en el parque local bajo la lluvia mirando a lo lejos, aparentemente desconectado del mundo que lo rodeaba.

A veces me sentaba con él en estos bancos y hablábamos de programas de televisión o de las noticias. Le decía lo que estaban haciendo nuestros amigos o simplemente hablaba de una película que había visto. Rara vez hablaba. La mayoría de las veces miraba al suelo cuando estaba con él. Una vez, sin embargo, algo cambió. Se volvió hacia mí, agarró mi chaqueta mientras llovía a cántaros y me miró fijamente a los ojos. Sus palabras me helaron.

“Tengo mucho miedo, Layla. Tengo miedo de hacer algo. Tengo miedo de lastimarme. No quiero morir, pero hay una parte de mí que quiere hacerlo. Cada vez es más fuerte”.

No respondí. Lo atraje a mis brazos y lo sostuve fuerte. Se echó a llorar. Lloramos juntos. David me dice que esa conversación fue un punto de inflexión en su vida. Se volvió proactivo. Comenzó a desarrollar nuevos hábitos, vio a un terapeuta profesional y poco a poco salió de esa situación. No se puede negar que ha llegado lejos y felizmente puedo decir que sus pensamientos suicidas se detuvieron. Está empezando a disfrutar de su vida de nuevo como un individuo feliz y saludable.

Ese día también fue un punto de inflexión en mi vida. Ya en lo más profundo de mi viaje de desarrollo personal, comencé a darme cuenta de que hay un poder poderoso y abrumador en nuestras vidas, pero la mayoría de las veces no somos conscientes de su presencia. Creo que muchos de nosotros estamos tan acostumbrados a que este poder esté presente e implacable que no sabemos cómo es vivir sin él.

Por supuesto, estoy hablando de la voz en nuestras cabezas.

El de David fue un caso extremo. Habiendo pasado por una experiencia tan traumática e impactante, la voz en su cabeza era más fuerte que nunca, básicamente gritaba y gritaba tan fuerte que no podía escuchar nada más. Se convirtió en algo que lo consumía todo, y el por qué se sentía tan perdido y deprimido.

Sin embargo, esta voz existe en todos nosotros. La voz que te dice que no puedes hacer algo, entonces no lo haces. La voz que te dice que no le gustas a una persona, dijiste algo incorrecto, cometiste un error y ahora todos te odian. La voz que declara que estás solo, sin valor, estresado, arruinado, estúpido, no lo suficientemente bueno, demasiado gordo o demasiado delgado, feo, o no lo suficientemente exitoso.

La voz que sigue y sigue y nunca se calla. Y cuando la escuchas, estás devastado. Cuando no lo haces, aún sabes, en el fondo, que está ahí en las sombras, y estás esperando que regrese. Lo sientes.

El pensamiento excesivo está desenfrenado en nuestra sociedad moderna. Es una pandemia que ha estado creciendo durante décadas, volviéndose cada vez más común, creando más impacto que nunca. Las tasas de ansiedad y depresión son más altas que nunca. Las tasas de suicidio siguen creciendo año tras año (es la segunda causa principal de muerte entre las personas de 10 a 34 años), y más personas están de acuerdo en que no están contentas con la vida que llevan.

Un estudio de 2016 encontró que solo el 31% de los estadounidenses dicen que son felices. Comparativamente, 1 de cada 5 adultos estadounidenses experimentará un problema de salud mental cada año, 1 de cada 20 de esos serios, y con el 50% de todas las enfermedades mentales de por vida comenzando a la edad de 14 años (75% a la edad de 24), esto es algo que necesita ser abordado. La voz en nuestras cabezas nos bombardea todos los días desde el momento en que nos despertamos hasta el momento en que nos quedamos dormidos, y a veces nos mantiene despiertos.

No estoy hablando de pensar demasiado como un problema de salud mental. ¿Alguna vez has querido escribir un libro? ¿Iniciar un negocio? ¿Tener los amigos que quieres? ¿Seguir tu sueño? ¿Tener relaciones sanas y felices? ¿Vivir la vida que quieres vivir? Lo más probable es que ya sepas cómo la voz en tu cabeza te hace infeliz. Es la razón por la que te atrajo este libro. Conoces tus razones, y ahora es el momento de actuar.

Antes de continuar, quiero que escribas tu razón para elegir este libro. Sea lo que sea, escríbelo en un papel ahora mismo y mantenlo a tu lado. Independientemente de los sentimientos de ansiedad o el exceso de pensamientos que tengas y cómo te impiden ser quien quieres ser, escríbelo.

Quizás te preguntes por qué te conté la historia de David. Es una historia oscura, pero es una con una luz al final del túnel. David estaba en un lugar oscuro, y estoy seguro de que conoces o has oído hablar de alguien en una posición similar. Las personas como David, como yo, y todos los que emprenden este viaje, son la prueba viviente de que no necesitas vivir en un mundo donde la voz en tu cabeza tiene el control.

Hay soluciones. Hay remedios. Hay formas en que puedes recuperar el control de tu vida y mantenerte bajo control. ¿Y adivina qué? Hay formas y cosas que puedes hacer que te ayudarán a alcanzar la felicidad genuina en tu vida. Esto es lo que cubriremos en este libro: veintisiete maneras de dejar de pensar demasiado, de calmar la voz y los pensamientos implacables, de dejar de preocuparse por las cosas y de sentirse tan estresado.

Veintisiete formas de mantener la calma, encontrar la paz y ser feliz.

Entonces, toma ese pedazo de papel que escribiste de la forma en que tu voz interna te está reteniendo, rómpelo en pedazos pequeños y tíralo a la basura. Hoy es el día en que comienza el cambio y comienza tu viaje.

Estoy lista cuando tú lo estés.

Cómo Usar Este Libro

Si bien no hay una forma correcta o incorrecta de usar y aprender de este libro, quiero tomarme un tiempo para recordarte que este libro no necesita leerse linealmente. Para mantener las cosas fáciles, he dividido el libro en cinco capítulos sencillos que cubren lo siguiente:

El Capítulo Uno trata sobre la comprensión del problema. Se trata de descubrir por qué piensas demasiado y cómo llegaste a donde estás hoy. Una vez que entendemos el problema, podemos averiguar cómo solucionarlo y cómo mejorar las cosas.

El Capítulo Dos trata sobre cómo lidiar con el estrés. Cuando la voz en nuestra cabeza se hace escuchar, surge la ansiedad, o si una situación no va bien, el estrés aparece, y si no sabes cómo manejarlo, tomará el control. Te mostraré cómo evitar que eso suceda.

El Capítulo Tres trata sobre cómo lidiar con la ansiedad. Me gusta pensar en la ansiedad como estrés a largo plazo. Técnicamente, son diferentes (hablaremos de esto más adelante), pero creo que el estrés es un estado mental del momento, mientras que la ansiedad es la forma en que la vida y tus propios pensamientos te afectan a largo plazo. Se necesitan diferentes estrategias para hacer frente a esta forma de vida.

El Capítulo Cuatro se sumerge en las formas en que puedes lidiar con el pensamiento excesivo en el momento, ya sea que hayas comenzado a pensar en algo o que estés lidiando con tus patrones de pensamiento habituales y tu diálogo interno. La forma en que te hablas a ti mismo lo es todo en este mundo, y este capítulo trata sobre tomar el control de lo incontrolable. Se trata de realmente comprenderte.

Finalmente, pasamos al Capítulo Cinco, que es donde cambiamos de rumbo, alejándonos de lidiar con los problemas y en su lugar disfrutando de las alegrías de las soluciones. El Capítulo Cinco trata sobre volver a configurar tu cerebro para ser feliz y aprender las técnicas y métodos que te ayudarán a abrir genuinamente las puertas para vivir la vida que deseas.

Los métodos detallados en los siguientes capítulos se basan en la psicología y la ciencia, y vincularé estudios y referencias a lo largo del camino. Básicamente, estas son estrategias que han demostrado que funcionan y dan resultados. Solo necesitas construir los hábitos e implementarlos.

Cuando digo esto me refiero a elegir lo que funciona para ti. Si bien hay métodos en estas páginas que no resonarán en ti y es posible que no creas que funcionarán, muchos otros métodos cambiarán tu vida. Lee este libro como quieras. Si ves un método aquí que te llama la atención y deseas obtener más información, ve a ese capítulo y descúbrelo.

Sin embargo, recomiendo encarecidamente leer el libro de una vez por todas primero, recopilar toda la información que puedas sobre cada método y luego decidir cómo deseas proceder. Es posible que te sorprendas gratamente con algunos métodos y que encuentres una solución que nunca pensaste. Sin embargo, lo más importante que debes recordar es que estás aquí para descubrir qué funciona mejor para ti como individuo, y sólo tú puedes hacerlo.

Este libro existe para brindarte opciones y conocimientos para ayudarte a tomar la mejor decisión para ti. Creo que es suficiente hablar por ahora. Comencemos este viaje.
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Capítulo Uno

​

Encontrar tus Cimientos
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Antes, cuando mi pensamiento excesivo y el estado de mi salud mental estaban en su peor momento, me sentí atrapada y perdida, creyendo que estos sentimientos iban a durar para siempre. Al menos, eso es lo que me decía la voz. Cuando no te sientes bien, ya sea que te sientas levemente ansioso, con un poco de pánico o francamente deprimido, es un fenómeno extraño que nos hace creer que así nos sentiremos el resto de nuestra vida.
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