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			Agradecimientos


			Es fundamental para mí agradecer a las personas que amo, valoro, e influyen sobre mí. Por eso, quiero mencionar a quienes estuvieron en mis momentos más difíciles: mis amigos y mi familia. También a terapeutas, psiquiatras, influencers, mentores y a todos los que, aun sin conocerme, aportaron para que pueda salir adelante.


			También pienso: ¿por qué no agradecerme a mí? Por animarme, sin importar mi edad, a afrontar un cambio a nivel personal, buscando distintas herramientas y haciendo de eso un proyecto con una meta bien clara: la plenitud. Por alejarme de las adicciones, de los malos hábitos, de la dependencia emocional, y por considerar que debía mejorar mi autoestima, seguridad y amor propio para ser una mejor versión de mí mismo. Por pedir ayuda. Por aceptarme.


			Quiero, también, agradecer a Martin Madera, una persona fundamental en este proceso. Pude conocerlo de manera virtual y tener con él sesiones de mentorías privadas que fueron para mí muy nutritivas.


			Por último, agradezco especialmente a mi hija, quien, desde que nació, fomentó en mí las ganas de ser mejor persona, de cambiar y de estar mejor conmigo mismo. ¡Te amo mucho, Lu!


			Todos ayudaron a que pudiera cambiar mi vida y terminar este libro. ¡Gracias!


		




		

			Sobre mí


			Me resulta difícil hablar sobre mí mismo: es mirarme, detectar qué soy y dejarlo asentado en estas páginas. En primera instancia, es un acto de reconocimiento. Es el difícil proceso de quitar el velo que cubrió mis ojos cuando creía saber todo de la vida.


			Soy una persona que logró aceptarse y verse desde otro lugar para crecer. De auto boicotearme, de bloquearme por mis miedos, de tener trastornos de ansiedad, de tener adicciones, de procrastinar constantemente y de no amarme, pude pasar a trabajar el amor propio (para saber amar), a lograr subir mi autoestima, a cambiar de hábitos físicos, alimenticios y mentales.


			La escritura me ayudó en este proceso de mejorar y avanzar. En este tiempo logré darme cuenta de que es mejor el sacrificio que estar estancado y vivir en la queja constante.


			Pude reconocer que para ser mejor tenía que dejar de vivir con patrones mentales impuestos y dejarme llevar por lo que deseo, equivocándome y poniendo mi bienestar por encima de los prejuicios ajenos.


		




		

			Prólogo


			Quiero escribir un prólogo para este libro, pero no tengo bien claro en qué consiste. Entonces busco en Google: “¿qué va en el prólogo de un libro?”. Encuentro: “El prólogo o prefacio se coloca al principio de la obra. Su objeto es el de presentar, al lector, el autor del libro o la obra que va a consultar. Por lo común, el autor no prologa su propia obra”.


			¿Obra? Ya siento que me queda grande esa palabra (primer pensamiento negativo). Pero enseguida saco ese pensamiento de mi cabeza y empiezo a escribir, porque en definitiva escribí un libro y no tengo alguien que pueda prologarlo.


			Creo que en ningún momento de mi vida imaginé escribir un libro. Tampoco me imaginé leyendo uno. Siempre me hablé de mala manera, jamás consideré mis capacidades para hacer nada. Siempre pensé que todo era algo gigante que jamás alcanzaría o, peor aún, que para qué tomarme la molestia de intentar algo que era imposible. Pensando así, jamás escribiría ni una palabra. Es más: pensando de esa forma, jamás lograría nada.


			Por suerte (o mejor, por mi esfuerzo) logré tener un cambio radical en mi forma de ver la vida, en la forma de verme a mí como individuo. Al mirar mi vida desde afuera, consideré desglosarla en secciones y escribir sobre ellas. En un principio fue algo que me ayudó mucho. No tengo la respuesta, pero me pregunto: ¿el libro de autoayuda primero ayuda a quien lo escribe? En mi caso, creo que sí. Me ayudó a superar la peor etapa de mi vida, entre muchas otras cosas. Y también me ayudó el hecho de tener un proyecto y esforzarme por no procrastinar y terminarlo.


			En este punto quiero hacer una aclaración. No escribo este libro porque considere a mi vida emocionante o digna de una película. Al contrario, me consideraba inmaduro. Descubrí que solo debía enfocarme en mejorar y en salir de la zona que me impedía avanzar.


			El libro habla de mi historia de vida. Es el relato de una persona de 37 años que pudo cambiar. Que logró darse cuenta de que no se amaba ni se aceptaba. Todo lo contrario, se odiaba.


			Pasé del desconocimiento total sobre la forma en que me hablaba a diario (extremadamente negativa) a comprender muchos aspectos relacionados a cómo mi mente controlaba mi vida en lugar de usarla como una herramienta para sentirme mejor y crecer. Esto se dio gracias a la búsqueda constante de encontrarme conmigo. Fue un proceso extremadamente difícil, incluso agotador. Hasta que comprendí que no se termina, que es así, que constantemente tengo que intentar mejorar, capacitarme, equivocarme y avanzar, al ritmo que pueda, sin mirar el ritmo o “avance” de los demás (o solo hacerlo si me motiva).


			Terminar este libro, y animarme a compartirlo, es un gran paso para mí, ya que siempre consideré que todo tenía que ser perfecto. De esa forma, nunca hacía nada o me frustraba en el intento. Y ni hablar si alguien lee estas páginas y alguna cosa le gusta o lo ayuda en algún aspecto de su vida.


			El Palomar, Buenos Aires, Argentina. 4 de febrero de 2023, mientras tomo mate y mi hija duerme.


		




		

			El hábito de odiarme


			Dejé el hábito de odiarme nace de una etapa muy difícil de mi vida. Justamente, uno de los hábitos que me ayudó en ese momento fue el de empezar a escribir. Escribir como una manera de sacar lo que hacía ruido dentro mío. Esta idea de escribir surgió de varias personas que frecuenté en este proceso.


			Es, en pocas palabras, una gran introspección sobre mi forma de pensar, mis hábitos y mi forma de ser. Me hice cargo de que yo era el responsable de todo lo que sucedía en mi vida. Tener el hábito de odiarme significó no darme la importancia que merecía como ser humano, no ponerme en primer lugar para buscar lo que me hacía bien. Es un hábito que aplicaba a rajatabla todos los días de mi vida, para tapar cosas no resueltas, lo que no me permitía gestionar mis emociones. En mi caso, fomentaba la autodestrucción física y mental. Todo esto me llevó a una depresión y necesité de ayuda profesional.


			Sé que no es bueno odiar, porque el odio hacia alguien solamente le hace daño a uno mismo. Entonces, me pregunto: ¿odiarme a mí mismo me generaba un doble impacto?


			Lo primero que pienso es que no me permitía avanzar en la vida. Tampoco disfrutarla. Además, me generaba envidia ver el avance de los demás mientras yo estaba estancado y sin moverme. No solo envidia, sino también culpa. No porque no quisiera ver el progreso de la gente que me rodeaba, sino por la impotencia de no poder avanzar por mi propia inseguridad y miedo, o simplemente por no saber qué hacer.
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Un viaje intimo
atravesado por miedos
y habitos negativos, pero
también por el humor, la introspeccion
y la determinacion para abrazar las propias

imperfecciones y encontrar la fuerza para seguir.
Un testimonio que demuestra que nunca
es demasiado tarde para cambiar,
para crecer y para amarse
a uno mismo.
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