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Dedicado a todas las mujeres que están iniciando el camino hacia su liberación, a las que ya se dieron cuenta de que tienen alas, pero no saben cómo usarlas para echarse a volar, y también a las que todavía no lo verbalizan, pero ya sienten el deseo de liberarse y solo necesitan acompañamiento amoroso para atreverse a decirlo en voz alta.

		


		
			BIENVENIDA

			Hace varios años me costó mucho separarme de un amor que ya no me quería. El libro que tienes en tus manos es el que me habría gustado leer en aquel entonces, cuando necesitaba algo de luz entre tanta oscuridad. Me sentía confundida porque me estaba autoengañando; me costaba ser honesta cuando me sentaba a hablar conmigo y con mis amigas. Me daba miedo despedirme de mi gran amor porque la esperanza seguía muy viva en mí: aún creía en los milagros románticos y en mi enorme poder para salvar la relación. Creía que él podía cambiar, que en algún momento se daría cuenta de que mi amor era puro y sincero, que dejaría de ir y venir, y haría como hizo don Juan cuando se arrodilló frente a doña Inés.

			Sabía que el abismo era cada vez más grande entre mis sueños y la realidad. Me decía a mí misma que lo mejor era liberarme y echarme a volar, pero me atemorizaba, y me aferraba a un clavo ardiendo, pensando que el amor todo lo podía y creyendo que, cuando este era verdadero, nunca moría. 

			A lo largo de estas páginas te contaré cómo escapé de las cárceles del amor en las que estuve. Soy alguien que ha sufrido mucho por amor, y también por desamor: me han roto el corazón varias veces y también la he pasado muy mal cuando a mí me ha tocado dejar la relación.

			Por más de veinte años, he ayudado a otras mujeres a separarse y a volar, y ahora te voy a ayudar a ti a parar la guerra dentro de tu cuerpo, a lograr que tu corazón y tu mente bailen abrazados y sigan el mismo ritmo, a poner en práctica el autocuidado, a cultivar tu autonomía y a fortalecer tu autoestima. En las siguientes páginas te voy a acompañar en tu proceso de liberación, y a enseñar lo que viene después para que te ilusiones contigo misma. Mientras me leas voy a ayudarte a que sueñes con una vida mejor, planees cambios, tomes decisiones y te comprometas con tu bienestar y tu felicidad.

			Yo pasé mucho tiempo empeñada en que una relación que no funcionaba pudiera hacerlo, hasta que comencé a trabajar mi humildad y me di cuenta de que lo mejor era plantar los pies en la tierra y aceptar la realidad. Me costó, pero el día en que me percaté de que la vida es muy corta y no hay recompensa por pasar penurias, me atreví a decir en voz alta: «Estoy harta de sufrir por amor», y emprendí el camino hacia la liberación. Desde entonces me he propuesto ayudar a todas las mujeres que han pasado por lo mismo a que tomen conciencia de lo importante que es comprometerse con el cuidado de su salud mental y emocional, y defiendan su derecho a vivir una buena vida, libre de explotación, abuso, violencia y sufrimiento. Porque sí, amiga, vivir bien es un derecho humano fundamental. Las mujeres somos seres humanos. Tenemos derecho a tener derechos tú, yo, y todas las niñas y mujeres.

			Pero ¿cómo dejar de sufrir?

			Una de las cosas más importantes que he aprendido es que, para poder tener una buena vida, debes romper las relaciones en las que no puedas ser tú misma, donde no te sientas querida, respetada o cuidada, y en las que no halles condiciones para disfrutar del amor.

			De manera similar a como ocurre en las relaciones familiares, si estás sufriendo con una pareja, rompe la relación y aléjate, porque, como aprenderás durante este proceso, al amor hay que cuidarlo, y eso no solo depende de ti: es un trabajo de ambas personas, o de todo un grupo si la relación es grupal.

			En este libro te cuento cómo aprendí a aceptar el rechazo y las derrotas, cómo empecé a trabajar mi ego, cómo logré liberarme de las luchas de poder y cómo, derivado de estos aprendizajes, mis duelos han sido más cortos y llevaderos. De una vez te lo adelanto: las claves están en la humildad y la aceptación; gracias a ambas, he podido poner los pies sobre la tierra y dejar de engañarme, así como aceptarme a mí misma, y ser más responsable y comprometida conmigo.

			No ha sido un camino fácil. Tuve que pasar por una separación interminable y por una larga guerra contra mí misma. Solo cuando me harté de sufrir, comencé a investigar y a crear las herramientas que hoy te comparto en esta obra.

			Cuando estaba en mis treintas, me hallaba atrapada en la cárcel del amor. No lograba dejar a mi novio de ninguna manera y tardé cerca de cuatro años en liberarme. Pensarás que es una barbaridad estar tantísimo tiempo así, pero créeme que hay mujeres que permanecen muchos más años; otras incluso pasan toda la vida diciéndose a sí mismas: «Lo tengo que dejar, debo hacerlo ya…». Algunas lo logran; otras, nunca dan el paso.

			No es fácil separarse, para ninguna de nosotras. No importa qué títulos tengas, cuántos libros feministas hayas leído, si perteneces a un colectivo feminista, si hiciste un posgrado en el tema o mil cursos sobre él; el caso es que a cualquiera de nosotras le puede pasar: a las más cultas, a las más rebeldes, a las más duras; desafortunadamente, nos pasa a todas. 

			¿Y por qué es tan difícil? Porque a todas nos da miedo la soledad y el qué dirán, y porque a veces sentimos esperanza pensando que quizá ocurra algo que cambie la historia por completo. También nos cuesta separarnos porque muchas veces no tenemos independencia económica: las condiciones laborales, políticas y sociales a las que nos enfrentamos nos lo ponen más difícil todavía; las mujeres ganamos menos que los hombres, nuestro trabajo es más precario, gozamos de menos derechos laborales, y los precios de la vivienda y los alimentos no dejan de subir. 

			La sociedad está construida por y para las parejas que forman una familia feliz, así que salirse del sistema es toda una odisea y, por si esto fuera poco, el amor es una droga buenísima y está muy rica.

			A todas nos han educado para ser adictas al amor. Es normal que a veces tardemos mucho tiempo en despertar, en abrir los ojos, en decir «basta». Hemos pasado la mitad de nuestra vida consumiendo la droga del amor, por eso se entiende que nos cueste tanto desintoxicarnos y desengancharnos.

			También es normal que tengamos caídas, recaídas y tropiezos; que nos sintamos culpables y tengamos miedo. Y es que dejar las adicciones no es nada fácil. Aunque tú luches contra ti misma, tu cerebro siempre querrá más droga, y el problema de esta en particular es que nos pone de rodillas frente a un hombre, razón por la cual muchas mujeres se sienten tan atrapadas en esta adicción. A algunas les gustaría separarse de sus parejas, pero no pueden; otras tardan años en hacerlo, pero es que cada una necesita su propio tiempo.

			Ciertamente, es difícil echar a volar. En nuestro cerebro, hay motivos de sobra para no dar el paso: 
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			Y, sin embargo:
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			No obstante, dentro de ti sabes que no eres feliz, que debes dejar a tu novio o marido porque solo tienes una vida y no puedes malgastarla junto a alguien con quien no te sientes plena. Esto me lo decía yo misma cuando intentaba liberarme de esta relación interminable; también me lo decían mis amigas y amigos, y yo pensaba «Sí, sí, es verdad, la vida es muy corta, todavía me quedan muchos amores por vivir; este es uno más en mi vida, se trata de mirar al futuro».

			A nivel racional lo tenía claro, pero a nivel emocional, no. 

			Yo era consciente de que, cuando mis amigas me decían: «Amiga, date cuenta, sepárate ya», era un consejo cargado de amor. Ahora soy yo la que se lo da a las demás mujeres: «Amiga, tienes que dejar esa relación que ya no te satisface para poder florecer, para empezar de nuevo tu vida». Cuando ellas se sienten preparadas, es maravilloso verlas soltar la carga y echar a volar, porque cuando una mujer se libera, nos liberamos todas.

			El camino hacia la liberación a veces es largo, y necesitamos herramientas. Aquí te comparto las que a mí me sirvieron para dejar de luchar contra mí misma y empezar a cuidarme de verdad. 

			Lo primero que te voy a pedir es que te conectes emocionalmente con todas las mujeres que están leyendo estas páginas. Algunas lo están haciendo a solas y en secreto; otras lo están haciendo acompañadas; pero todas estamos conectadas porque nuestros objetivos son los mismos:

			dejar de sufrir, 

			liberarnos de la culpa y del miedo, 

			hacernos responsables de nuestro bienestar y autocuidado, 

			y empezar una nueva etapa de vida. 

			En el viaje que vamos a emprender juntas por los océanos, este libro servirá de faro en tu camino, pero tú eres quien lleva el timón, tú decides el rumbo y tú eliges el destino final.

			Cada una de nosotras viaja en su propio barco, pero todas juntas vamos en el camino hacia la liberación, y se nos van a unir más. Porque cada vez somos más las que nos estamos dando cuenta de que no hemos venido a este mundo a sufrir, ni a aguantar, ni a soportar, ni a pasarla mal.

			Estamos haciendo la Revolución Amorosa, y esto nos está cambiando la vida. Cada vez más mujeres se quitan la venda y descubren que la vida es corta y que hay que disfrutarla, que tienen derecho a vivir una buena vida y que, para poder estar bien, sus relaciones también deben ser buenas.

			Ahora sabemos que podemos construir relaciones sanas, igualitarias y basadas en el respeto mutuo, los buenos tratos, los cuidados recíprocos, el trabajo en equipo, la solidaridad y el compañerismo. Y que no tenemos por qué conformarnos con menos.

			Sabemos también: 
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			Cuando tomamos conciencia de que no podemos vivir la vida que los demás quieren, y que tenemos derecho a vivir la que nosotras decidimos, empezamos a liberarnos de todo aquello que nos ata y oprime.

			Y aquí estamos ahora todas, leyendo juntas desde diferentes puntos del planeta, sabiendo que no somos tan raras, ni estamos tan locas, ni tampoco solas. 

			Antes de empezar con el primer capítulo, te voy a contar cómo nació la Revolución Amorosa. 

			Cuando me dejaba un novio o yo lo dejaba, mi abuela me reprochaba que las mujeres de hoy en día cada vez «aguantamos menos». Yo le explicaba a ella que en su generación no les quedaba más remedio que aguantar, pero que si hubieran podido, muchísimas se habrían divorciado, incluida ella. Y me daba la razón.

			Yo le decía:

			—Abuela, no venimos al mundo a sufrir, sino a disfrutar. 

			Ella, por su parte, sonreía, y me respondía:

			—¡Qué cosas se te ocurren!

			—Dime, abuela, ¿para qué sirve sufrir? Para nada, ¿a ti te ha servido para algo?, ¿te han dado algún premio o compensación por hacerlo? No, ¿verdad?

			Yo le contaba que gozar de la vida es un derecho fundamental y que cada vez más mujeres son conscientes de que nadie puede arrebatarles ese derecho. Por eso cada vez aguantamos menos, y cada vez tenemos más claro lo que queremos en la vida y lo que no, así como con quiénes queremos compartirla.

			Estas conversaciones las tenía mientras hacía mi tesis doctoral sobre el amor romántico. Me había ido al pueblo a cuidar de ella y a investigar sobre la «fórmula mágica» para dejar de sufrir por amor. Quería liberarme y liberar a las demás, pero con el tiempo comprendí que dicha fórmula no existe y que en realidad es cuestión de ponernos a trabajar en nosotras mismas.

			Primero identifiqué todo aquello que me hacía sufrir y sentir prisionera: la culpa, el miedo, el ego, los mitos románticos, la guerra contra mí misma… luego me puse a fabricar las herramientas para poder trabajar en mi propia liberación.

			Cuando llegó el internet, comencé a compartir mis conocimientos escribiendo libros e impartiendo charlas y talleres sobre el tema. Fundé mi propia escuela virtual del Laboratorio del Amor, un espacio de acompañamiento en el que elaboro estas herramientas con mujeres de todo el mundo.

			Han sido muchos años apoyando a cientos de mujeres en sus procesos de desarrollo y crecimiento personal, y acompañándolas en su camino hacia la libertad, ¿y sabes qué hemos aprendido juntas? Que, en la medida en que aprendemos a vincularnos con nosotras mismas y con el mundo con amor, más fáciles y hermosas serán nuestras relaciones.

			Por eso entreno cada día para ser mejor persona y para poder defenderme de quienes no me saben querer bien. He aprendido a decir que no, a poner límites y a irme de aquellas interacciones en las que no soy feliz.

			Al cambiar yo, contribuyo a que más mujeres lo hagan. Porque la liberación es contagiosa, y al final se convierte en un movimiento social y político: la Revolución Amorosa se basa en la idea de que lo personal es político, y por eso lo romántico también lo es. En otras palabras, los cambios personales tienen un impacto social y la energía revolucionaria se expande, por lo que cada vez somos más las mujeres que reivindicamos nuestro derecho a disfrutar.

			Para que todas podamos vivir bien, debemos liberarnos de todo aquello que nos impide avanzar hacia una vida mejor, así como transformar nuestras formas de relacionarnos y organizarnos política, social, económica, sexual y afectivamente. Porque ahora todo nuestro sistema se sostiene gracias al amor y los cuidados de las mujeres, a nuestra capacidad para sacrificarnos y entregarnos, y al trabajo no remunerado que realizamos para los demás.

			Sin embargo, las mujeres no nacimos ni para servir, ni para sufrir. Vinimos al mundo a vivir una buena vida, pues solo tenemos una y es muy corta.

			 ¿Qué necesitamos para liberarnos? Conocernos mejor a nosotras mismas, hacer autocrítica desde el amor, desmontar los mitos románticos y ayudar a las demás a quitarse la venda de los ojos y a poner los pies en el suelo.

			Nuestro tesoro más valioso son las redes de apoyo, ya que en ellas podemos celebrar la vida con las amigas, conocer nuevas compañeras, brindarnos ayuda mutua, superar juntas los duelos, salvarnos cuando estamos en peligro, y darnos calor y amor del bueno. Acompañadas, la liberación resulta más fácil, así que vamos juntas, ¿estás preparada para emprender este camino?

			CORAL HERRERA GÓMEZ,

			Galicia, 2025
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			1
¿ESTÁS BIEN?

			Es difícil responder a esta pregunta, ¿verdad?

			Es muy probable que, en estos momentos, se esté librando una batalla tremenda en tu interior: sabes que tienes buenas razones para dejar a tu chico; pero, por otro lado, crees que puedes seguir igual unas cuantas… ¿semanas?, ¿quizá meses?, ¿años?, ¿toda la vida?

			Te sientes dividida en dos: tu cabeza y tu corazón. En ti hay una guerra permanente entre la parte racional y sensata, y tu lado emocional y romántico. Te inundan las contradicciones: sabes que estarías mejor sin él, pero a ratos piensas que no estás tan mal y que las cosas quizá podrían ser mejores.

			Sueñas con el milagro romántico y, a la vez, sabes que los milagros solo existen en las películas. Además… 

			te invade la culpa porque sabes que no te estás cuidando bien;

			te consideras una traidora porque no cumples los pactos contigo misma;

			te sientes mal porque crees que los demás saben lo que tú no quieres decirte a ti misma.

			Sabes que te estás autoengañando cuando te oyes decir: «Aguanta, de seguro puedes cambiarlo, ya verás cómo él se va a dar cuenta, tarde o temprano él aprenderá / entenderá / se transformará…».

			Lo sabes, pero la compasión que le tienes es superior a la que te tienes a ti misma. Piensas cosas como «En el fondo es muy buena persona», «Es un pan de Dios», y lo justificas pensando que lo conoces a fondo, y no comprendes por qué los demás no lo ven como tú lo haces.

			Y es que tú eres la única que nota el potencial que alberga tu novio, la única que ve al niño asustado que hay en su interior, ese niño que estás cuidando y maternando desde hace meses o años porque te da mucha ternura. Y sí, a ti te da ternura, pero a los demás no, ¿y sabes por qué? Porque las mujeres nos enamoramos del niño asustado, maltratado y mutilado que creemos que hay en el interior de todos los hombres. Ese niño que ha sufrido nos enamora, y cuanto más destruido lo vemos, más ganas nos entran de acunarlo y maternarlo.

			Tu ego cree que con tu poder lograrás curarlo y educarlo, que con tu amor y tu paciencia lo harás cambiar, que podrás reconducirlo para que tome el «buen camino». Es el mito de la omnipotencia del amor: crees que puede transformar a los hombres, que te da fuerza para lidiar con todo. Gracias a este mito, piensas que si le echas ganas, lograrás mejorar la relación y podrás ayudarlo para que vaya a terapia, y abrirle los ojos para que vaya implementando cambios. Además, no te queda de otra, pues no puedes evitar pensar: «Esto es lo que hay, y tiene que funcionar como sea».

			Seguramente ves a los demás disfrutar y presumir a sus parejas en redes sociales y te preguntas: «¿Por qué yo no puedo?», pero… ¿sabes por qué tienes la impresión de que todo el mundo disfruta del amor menos tú? Porque todos y todas fingimos en redes que somos muy felices con nuestra pareja. Jamás grabamos una pelea doméstica para subirla a las redes sociales. Solo publicamos los buenos momentos, no hablamos jamás de los malos. Todos aparentamos éxito y felicidad, pero la realidad es muy distinta.

			Piensa que en todas las parejas que ves en Instagram hay de todo: algunas se cuidan y se quieren bien, pero en otras hay muchísimas mujeres que sufren infidelidades y aguantan mentiras, engaños, luchas de poder, abuso y explotación. Eso no se ve en redes sociales, pero es la realidad, y en el segundo bloque te la voy a mostrar para que veas que no eres la única que está viviendo eso. Somos millones de mujeres en todo el mundo, muchas, atrapadas sin poder salir.

			Y tú, ¿puedes salir? Probablemente, pero es difícil, ¿verdad? 

			Dentro de ti hay una mujer que anhela empezar una nueva etapa de su vida y echar a volar, pero también hay una mujer que le tiene miedo al futuro. Esta contradicción que sientes es supercomún: en todas nosotras habita un ser muy fuerte y duro que puede con todo, pero también una niña asustada que se siente vulnerable y pequeñita.

			Es normal que a veces te sientas con fuerzas para escapar y que otras creas que no puedes, pero escúchame bien: tú no estás condenada a sufrir ni a pasarla mal. Ninguna de nosotras vino a este mundo a pasar desgracias, aguantar o soportar. El amor no es eso; no puede ser una experiencia carcelaria, sino que debe ser algo maravilloso que nazca de la libertad.

			Y si te sientes en una jaula, entonces tu deber es huir. Te preguntarás por qué y la respuesta es que no es justo que millones de mujeres vivan enjauladas ni que tantas que quisieran volar libres no puedan. Unas están atrapadas por el dinero; otras, por la culpa; otras tantas, por miedo… no importa cuáles sean las razones, todas deberíamos poder vivir una buena vida, ya que es un derecho humano fundamental.

			Se trata, entonces, de un tema de rebeldía política: no se vale que a las niñas las envenenen con la toxicidad del amor romántico para que luego queden atrapadas en matrimonios en los que no son felices. 

			Vamos al amor desnudas, mientras que los hombres van armados hasta los dientes; no podemos permitir que ellos, para vivir como reyes, se aprovechen de nuestra ingenuidad, de nuestra inocencia, de nuestra adicción al amor romántico y de nuestra dependencia emocional.

			A mí esta rebeldía me ha ayudado mucho: lo que no quiero para las mujeres de mi vida tampoco lo quiero para mí. Yo quiero un mundo en el que las mujeres seamos libres y no caigamos en la estafa romántica.

			¿CÓMO DEFENDERNOS DE LA TRAMPA DEL AMOR? 

			Creo que una de las claves es calcular el costo que tiene para nuestra salud mental y emocional intentar que algo funcione cuando claramente no lo hace.

			No sale gratis esto de tragar, soportar, e intentar una y otra vez; en realidad tiene un precio muy alto. 

			Nos drogan para que podamos aguantar, pero la cosa no se soluciona con ansiolíticos, antidepresivos ni con clases de yoga, sino abandonando los lugares en los que no estás a gusto o no te sientes bien tratada.

			Para poder vivir bien, debemos dejar atrás las relaciones en las que no podemos ser nosotras mismas, evolucionar y crecer, y en las que nos sentimos atrapadas. 

			Lo anterior incluye a nuestros propios familiares: si no nos saben querer bien ni cuidar bien, o si la otra persona está abusando de nosotras, entonces debemos defendernos y tenemos que priorizar. No es fácil romper las relaciones con la familia, pero muchas veces se trata de una cuestión de salud mental. O rompemos, o enloquecemos.

			Las rupturas de pareja también son muy difíciles, y si eres mujer, lo son más. Si tu pareja es machista y no controla bien sus emociones, si es muy inseguro y autoritario, o si es muy dependiente, es casi una odisea separarte. Y si alrededor tienes mucha presión familiar y social, es todavía peor.

			Sin embargo, piensa que tu gente más querida y cercana quiere verte bien, con o sin pareja. Aunque todos deseamos que las parejas sean felices y duren toda la vida, en realidad lo importante es que nuestras amigas, hermanas, madres, tías, primas y vecinas vivan bien y estén bien, tengan pareja o no.

			Antes, el divorcio se interpretaba como un fracaso, pero gracias al feminismo sabemos que el verdadero fracaso es permanecer en sitios donde no eres feliz y con gente con la que no estás a gusto. 

			Estoy segura de que tus seres queridos prefieren verte separada, en calma y en paz, que viviendo un infierno en pareja. Si una de tus amigas te regaló este libro, apuesto lo que quieras a que ella desea que seas libre y feliz.

			Porque mientras tú maternas al que ves como un niño herido, es probable que ellas vean a un tipo que no ha trabajado sus traumas ni ha cerrado sus heridas; o a uno que se aprovecha de sus privilegios masculinos para recibir cuidados sin darlos; o a uno sin habilidades sociales para relacionarse y que, además, es un ególatra y machista que abusa de sus privilegios.

			Tus seres queridos lo ven tal cual es; sus palabras, sus gestos, su cuerpo, y su forma de relacionarse y de comportarse les dan las pistas que necesitan para saber si es un buen compañero. Y su veredicto es este: no lo es, y tú no eres feliz a su lado.

			Sin embargo, tú confías en él y en su capacidad para salir de su capullo y convertirse en mariposa. Pero ¿sabes qué? Él prefiere seguir siendo un egoísta toda la vida, y tú no lo vas a cambiar.

			 Las mujeres tenemos una fe increíble en el amor romántico porque nos ofrece la salvación, como cualquier religión. La fe romántica es como la religiosa porque no requiere de tu capacidad para pensar, sino de tu necesidad de creer. La fe es un sentimiento, por eso es fácil que se anule tu pensamiento crítico y que te creas el cuento de que, después de atravesar el valle de lágrimas, llegarás al paraíso romántico.

			Sí, el amor romántico es una especie de religión en la cual te enseñaron  a ponerte de rodillas para relacionarte con los hombres, así como algunas personas lo hacen para adorar a Jesús. A todas las mujeres nos quieren así; por eso te enseñaron a adorar a tu amado como adoras a Dios; por eso crees en los milagros románticos y por eso piensas que amar es sufrir. Al igual que Jesús sufrió una terrible agonía para demostrarnos que nos amaba, nosotras también estamos dispuestas a sacrificarnos para demostrar cuánto amor podemos dar.

			Pero también tenemos como ejemplo a seguir a la Virgen María, una mujer madre que lo da todo por amor y cuya capacidad para cuidar, acompañar, sacrificarse y entregarse al amor debe ser imitada por nosotras.

			Según Virginia Woolf, el problema radica en que las mujeres vemos a los hombres al doble de su tamaño natural, como si fueran grandiosos, y el amor romántico nos ciega de tal manera que los idealizamos y los mitificamos como si fueran dioses.

			El amor es una experiencia alucinógena; una superadictiva mezcla entre mito y droga. Por eso tiene tanto poder sobre nosotras, y mientras los hombres lo usan para que nos sometamos de manera voluntaria, el orden mundial lo usa para perpetuar el patriarcado.

			Pero ¿qué tiene el amor que nos engancha tanto?

			No solo tiene un potente efecto químico en nuestro organismo y nuestra psique (te cuento los efectos de esta droga en los siguientes capítulos), sino también una promesa de salvación: «Cuando encuentres a tu media naranja, nunca más te sentirás sola», «Cuando te cases, se solucionarán tus problemas y serás feliz», «Cuando él te elija, dejarás de ser una plebeya y pasarás al palacio a vivir como reina», «Cuando encuentres el amor, ya no habrá carencias ni dolor». Es muy difícil ignorar estos mensajes con los que nos bombardean a diario por aire, mar y tierra.

			Y es que los seres
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