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Sobre el libro

¡Bienvenidas a un nuevo despertar! Este libro es una lectura imprescindible

que surge de una profunda necesidad y urgencia. Leticia Dolera comparte su

viaje personal para explicar por qué se identifica como feminista y por qué

todas deberíamos hacerlo también. A lo largo de sus páginas, nos relata

encuentros con personas inspiradoras, reflexiones sobre lecturas que

iluminan, y anécdotas —tanto positivas como negativas— que ha vivido en

carne propia.

Esta obra no solo narra su experiencia, sino que rinde homenaje a mujeres

valientes que han allanado el camino y cuyas historias nos inspiran a abrir

los ojos y educar a las futuras generaciones. Desde Eva, la primera mujer en

desafiar las normas, este libro es un tributo a todas las mujeres. Leticia

Dolera nos invita a unirnos a una causa que busca la equidad y justicia para

todos.

A pesar de que a menudo se nos ha dicho que Eva cometió un pecado al

morder la manzana, sabemos que fue ese acto lo que la llevó a la sabiduría.

¿Te unes a esta revolución? Es una obra de empoderamiento feminista

pensada para todas las edades porque la revolución que anhelamos será

feminista, o no será.
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Sobre el autor

Leticia Dolera se destaca en el mundo del cine como actriz y directora. Su

trayectoria en televisión incluye actuaciones en populares series como *Al

salir de clase*, *Los Serrano*, *Hospital Central* y *El barco*. En el

ámbito cinematográfico, ha participado en títulos como *El otro lado de la

cama*, *Spanish movie*, *REC 3*, *Kamikaze* y *La novia*. En 2015,

dio un paso importante en su carrera al escribir, dirigir y protagonizar su

ópera prima, *Requisitos para ser una persona normal*, que recibió varios

reconocimientos en el Festival de Málaga, incluido el premio al mejor guion

novel, así como en las categorías de fotografía y montaje. Además, la

película fue finalista en tres categorías de los Premios Goya: mejor dirección

novel, mejor montaje y mejor actor revelación. Comprometida con la causa

feminista, en agosto de 2017, Leticia participó en la campaña “No es no”

promovida por el Ayuntamiento de Madrid, enfocada en combatir las

violencias machistas.
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1. Capítulo 1: Reflexiones sobre la identidad y
la búsqueda personal de la autora

La búsqueda de la identidad es un tema recurrente en la obra de Leticia

Dolera, donde la autora se sumerge en un viaje personal que va más allá de

la simple autoexploración. A través de su narrativa, Dolera invita al lector a

reflexionar sobre la complejidad de la identidad y cómo esta se entrelaza con

las experiencias de la vida cotidiana. Desde sus primeras páginas, Dolera

comparte sus inquietudes sobre su propia identidad, sus raíces y cómo estas

influyen en su forma de ver el mundo.

Dolera se enfrenta a la pregunta fundamental: ¿Quién soy yo? Este

cuestionamiento se convierte en el hilo conductor de sus reflexiones. A lo

largo del capítulo, la autora relata momentos decisivos de su vida que le

llevaron a cuestionar su esencia. Por ejemplo, menciona su infancia en un

hogar donde el amor estaba presente, pero también las expectativas y

presiones sociales que empezaron a moldear su percepción de sí misma. En

este sentido, Dolera menciona cómo a veces se siente atrapada entre las

expectativas de su familia y la sociedad, lo que la llevó a sentir que debía

cumplir con ciertos estándares para ser aceptada.

En un pasaje particularmente conmovedor, Dolera comparte anécdotas sobre

sus años en la escuela, donde se dio cuenta de las diferencias que la

separaban de sus compañeras. Su sentido de la identidad se vio influenciado
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no solo por sus experiencias personales, sino también por el entorno cultural

en el que creció. La autora reflexiona sobre cómo la cultura popular y los

mensajes mediáticos de su juventud contribuyeron a crear una imagen

distorsionada de la mujer ideal. Esta reflexión también la lleva a explorar sus

propias inseguridades que surgieron de esa comparación constante con los

demás.

La búsqueda de su identidad no solo es un proceso interno, sino que también

se manifiesta en sus relaciones interpersonales. Dolera menciona cómo la

necesidad de ser aceptada la llevó a ciertas decisiones en su vida, algunas de

las cuales la acercaron a quienes realmente son, y otras, la alejaron de su ser

auténtico. Una de las enseñanzas más importantes que extrae de estas

experiencias es la noción de que la aceptación comienza en uno mismo. Para

la autora, aprender a ser auténtica y abrazar su singularidad se convierte en

un viaje de autodescubrimiento que es tanto liberador como desafiante.

A medida que avanza el capítulo, Dolera utiliza la metáfora de 'morder la

manzana' como un símbolo de la búsqueda del conocimiento y la verdad

personal. Este concepto no solo se refiere a un acto de valentía, sino a la

capacidad de enfrentar el dolor y la confusión que puede surgir a lo largo del

proceso de autodescubrimiento. Dolera anima a los lectores a reconocer que,

aunque el camino hacia la autoaceptación puede ser complicado, cada paso

hacia el entendimiento de uno mismo es fundamental.
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Un elemento crucial de su mensaje es la importancia de la conversación y el

apoyo en el proceso de búsqueda de identidad. Dolera enfatiza la necesidad

de rodearse de personas que fomenten un ambiente de aceptación y amor.

Así, se convierte en un abanderada de la idea de que compartir nuestras

luchas y vulnerabilidades puede ser un acto de liberación, el cual abre el

camino a una comprensión más profunda de uno mismo.

La introspección de Dolera también pone de relieve la diversidad de las

experiencias que cada individuo vive al construir su identidad. En una

sociedad que a menudo impone categorías rígidas y limitantes, ella aboga

por la flexibilidad y la aceptación de múltiples identidades. La autora

concluye este primer capítulo con una reflexión poderosa: la identidad no es

un destino, sino un viaje lleno de reencuentros consigo misma, donde cada

morder de manzana proporciona nuevas delicias y lecciones sobre lo que

significa ser realmente uno mismo.
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2. Capítulo 2: La construcción del amor propio
y la aceptación en tiempos difíciles

El capítulo 2 de “Morder la manzana” de Leticia Dolera se adentra en el

complejo y a menudo desafiante proceso de construir el amor propio y la

aceptacion personal en un mundo que parece desencadenar constantemente

sentimientos de insuficiencia y autocrítica. A través de su narrativa, Dolera

invita al lector a reflexionar sobre la importancia de este amor propio, no

solo como un beneficio personal, sino como una herramienta necesaria para

enfrentarse a las adversidades de la vida.

La autora comienza explorando la idea de que el amor propio no es un

destino, sino un viaje continuo lleno de altibajos. Este viaje puede verse

exacerbado en momentos de crisis personal, como la pérdida de un ser

querido, fracasos profesionales o relaciones difíciles. Dolera comparte su

propia experiencia, donde se sintió abrumada por la presión de cumplir con

ideales ajenos y enfrentada a situaciones que minaban su autoestima. Estos

momentos difíciles se convierten en lecciones transformadoras que, aunque

dolorosas, la empujan a buscar formas de redefinir y cultivar su amor propio.

Uno de los puntos clave que Dolera plantea en este capítulo es la necesidad

de la aceptación. Aceptar las imperfecciones y la vulnerabilidad no solo es

liberador, sino que es una parte esencial del proceso de amor propio. La

autora ilustra esto con un ejemplo personal en el que se vio atrapada en un
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ciclo de autocrítica constante. En lugar de seguir retrocediendo en este ciclo,

decidió enfrentarlo. Se permitió el espacio para sentir dolor, tristeza y

frustración, pero también para reconocer sus logros y contribuciones. Este

acto de aceptación se convierte en un catalizador que la impulsó a construir

una relación más sana y realista con ella misma.

Además, Dolera destaca la relevancia de rodearse de personas que fomenten

la autoestima en lugar de socavarla. Habla sobre las amistades y relaciones

que aportan luz en momentos oscuros, aquellas que están dispuestas a

recordarnos nuestro valor cuando nosotros mismos lo olvidamos. El apoyo

social se convierte en un elemento crucial en este proceso; contar con un

círculo de personas que validen nuestros sentimientos y nos animen a seguir

adelante puede ser determinante para la sanación del alma.

Un aspecto interesante que se aborda en el capítulo es cómo el activismo y la

defensa de uno mismo juegan un papel significativo en el amor propio.

Dolera anima a sus lectores a convertir su dolor en propósito, sugiriendo que

cuando encontramos formas de ayudar a otros, nuestro propio valor se

reafirma. Citando ejemplos de mujeres que han utilizado su voz para abogar

por los derechos de otras, la autora demuestra que la empatía y la acción

pueden ser formas poderosas de reafirmar nuestro lugar en el mundo.

Este capítulo no solo es un manual para el amor propio; es un desafío a
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explorar los entresijos de la autoaceptación en la adversidad. Dolera nos

recuerda que, aunque el camino hacia la autoestima genuina no siempre es

lineal, cada paso, cada pequeña victoria y cada momento de autocompasión

nos acerca un poco más a la persona que aspiramos a ser.
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3. Capítulo 3: Desmitificando los estándares de
belleza impuestos por la sociedad moderna

En este capítulo, Leticia Dolera se adentra en la compleja y a menudo

destructiva trama de los estándares de belleza que la sociedad moderna

impone sobre las mujeres. Como veneno que se filtra en el tejido de la vida

cotidiana, estas exigencias no solo moldean la percepción que las mujeres

tienen de sí mismas, sino que también afectan la manera en que son vistas

por el mundo. Dolera comienza por señalar que la belleza ha sido

históricamente un concepto elástico, sujeto a interpretaciones culturales y

temporales. Desde la delgadez extrema que caracterizó a las modelos de los

años 90 hasta las tendencias actuales que abogan por un ideal de belleza más

inclusivo y diverso, la autora invita al lector a reflexionar sobre la volatilidad

de estos estándares.  

La presión mediática es uno de los factores más destacados que Dolera

examina. La omnipresencia de las redes sociales y la cultura de la imagen

han creado un entorno donde el aspecto físico es constantemente

hiperexaminado. A través de plataformas como Instagram, la sociedad se ha

ido llenando de imágenes y mensajes que promueven idealizaciones irreales

de la belleza. La autora menciona ejemplos de influencias virales que

propagan la idea de cuerpos "perfectos", que a menudo son el resultado de

filtros, edición y una manipulación meticulosa de la realidad. Dolera se

pregunta: ¿qué mensajes se están enviando a las nuevas generaciones de
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mujeres que crecen en este ambiente?  

Uno de los relatos más impactantes que comparte es el de una joven que,

influenciada por las imágenes que veía en línea, sufrió trastornos

alimenticios graves. La autora utiliza este caso para ilustrar cómo la

búsqueda de la validación basada en la apariencia puede llevar a

consecuencias devastadoras. Sin embargo, Dolera también presenta historias

de resiliencia donde las mujeres han encontrado la fuerza para desafiar estos

estándares impuestas. 

La figura de la "mujer real" es resaltada en este capítulo como una respuesta

directa a la presión de encajar en moldes predefinidos. Dolera aboga por la

aceptación de la diversidad corporal, enfatizando que cada cuerpo cuenta una

historia única que merece ser celebrada. También hace hincapié en la

importancia de rodearse de voces y relatos que fomenten una visión más

amplia y comprensiva de la belleza. 

Un punto clave que Dolera desarrolla es la necesidad de cuestionar la

narrativa de la belleza a la que hemos estado expuestos. Nos insta a

establecer un diálogo crítico con nosotros mismos, preguntándonos por qué

nos sentimos atraídos hacia ciertos idealismos. ¿Es realmente nuestro deseo

o hemos sido condicionados a desearlo? La autora promueve la idea de que

la belleza no debería ser un standard tyrannical, sino una fuente de expresión
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personal y subjetiva.  

Para cerrar, Dolera sugiere que el cambio comienza desde dentro. La

aceptación de uno mismo, la promoción de un amor genuino por nuestro

cuerpo y la valoración de nuestras cualidades intrínsecas son las claves para

desmitificar estos estándares de belleza impuestos. En lugar de buscar

conformidad con un ideal que nos puede causar angustia y daño, debemos

encontrar la belleza en nuestras imperfecciones y en la autenticidad de ser

quienes realmente somos. Este mensaje es urgente y necesario en una

sociedad que continúa luchando con la narrativa de la apariencia.
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4. Capítulo 4: Recuerdos de crecimiento y las
lecciones de las relaciones tóxicas

En este capítulo, Leticia Dolera se sumerge en el intrincado mundo de las

relaciones tóxicas, un tema que, aunque doloroso, se presenta como una

oportunidad invaluable de crecimiento personal y autodescubrimiento. A lo

largo de su relato, Dolera comparte recuerdos del pasado que la llevaron a

reconocer las dinámicas perjudiciales en sus relaciones.

Uno de los aspectos más significativos de las relaciones tóxicas es cómo

pueden distorsionar la percepción que tenemos de nosotros mismos. Dolera

comparte experiencias de parejas en las que se sintió constantemente

invalidada. Recuerda momentos en los que las críticas de sus exparejas sobre

su apariencia y decisiones la hicieron dudar de su valía. Estos comentarios,

aunque puedan parecer insignificantes a simple vista, se convierten en

microagresiones que erosionan la autoestima, convirtiendo a la persona en

una sombra de lo que realmente es.  

La autora también aborda la importancia de reconocer las señales de alerta

en una relación. Describe instancias en las que ignoró su instinto,

convencida de que el amor podía cambiar a alguien. Este es un patrón común

en las relaciones tóxicas: la creencia de que el amor puede sanar o

transformar lo que está fundamentalmente roto. A través de su propio viaje,

Dolera invita a los lectores a cuestionar este mito, sugiriendo que el amor no
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debería ser una lucha constante ni una fuente de dolor. 

Un ejemplo crucial que Leticia comparte es el de una relación en la que sus

propias necesidades emocionales fueron completamente eclipsadas. Durante

años, ella se convirtió en la cuidadora del bienestar del otro, mientras sus

propias aspiraciones y deseos quedaban relegados a un segundo plano. Este

fenómeno, en el que una persona se sacrifica por otra, no solo es nocivo,

sino que también puede llevar a una profunda sensación de vacío y

desconfianza en uno mismo. A partir de estas experiencias, Dolera aprende

que establecer límites es un acto de amor propio y no un signo de egoísmo.

A través de la introspección y la reflexión, Dolera comienza a identificar

patrones en sus relaciones que no solo le causaron dolor, sino que le

enseñaron importantes lecciones sobre sí misma. Cada ruptura, cada

momento traumático se transforma en un peaje hacia la autodisciplina en

materia de amor y relaciones. La autora anima a los lectores a ver las

relaciones tóxicas como una oportunidad para crecer, aprender y, sobre todo,

descubrir su verdadero valor.

El capítulo también toca el tema del perdón, tanto hacia los demás como

hacia uno mismo. Leticia enfatiza que, aunque es esencial reconocer el daño

causado por otros, también es importante liberarse de la autocrítica.

Perdonarse a uno mismo es un paso fundamental para sanar; esto implica
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aceptar que cada paso en falso fue parte del proceso de aprender a amarse y

valorar.  

Finalmente, Dolera concluye este capítulo afirmando que el amor y las

relaciones deben ser una fuente de enriquecimiento y no de sufrimiento. Al

compartir su viaje a través de las relaciones tóxicas, ofrece a sus lectores un

faro de esperanza: cada dolor puede convertirse en una lección, cada

decepción en un nuevo comienzo. Este entendimiento profundo forma la

base para construir relaciones saludables y significativas en el futuro.
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5. Capítulo 5: El empoderamiento femenino y la
celebración de la vulnerabilidad en la vida

En este capítulo, Leticia Dolera profundiza en la esencia del

empoderamiento femenino, un concepto que ha cobrado fuerza en los

últimos años y que busca dar voz y autonomía a las mujeres. Sin embargo,

Dolera también articula una idea fundamental: la vulnerabilidad no es un

signo de debilidad, sino una fuente de poder. 

Desde los inicios de su narrativa, Dolera establece que el empoderamiento

femenino no se trata solo de estar en una posición de fuerza o autoridad, sino

que va más allá; implica abrazar todas las facetas de la experiencia femenina,

incluyendo las más delicadas y auténticas. A través de su propia vida y a

menudo hilando situaciones personales, la autora ilustra cómo la asunción de

la vulnerabilidad puede transformarse en una herramienta poderosa para la

autoafirmación y la liberación. 

Un caso ilustrativo que Dolera menciona involucra a diversas figuras

femeninas que, a pesar de sus logros, han enfrentado sensación de

inseguridad y duda. Estas mujeres, al compartir sus luchas internas y sus

momentos de duda, no solo han mostrado a otras que no están solas, sino

que también han inspirado un diálogo sobre la autenticidad y la necesidad de

romper las máscaras que a menudo se sienten obligadas a usar. 
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Dolera resalta momentos en los que se sintió perdida, momentos de crisis en

los que la vulnerabilidad se convirtió en su aliada. Ella relata cómo, en

espacios de sinceridad, la expresión de sus miedos y preocupaciones le

permitió encontrar conexiones genuinas con otras mujeres. Estas

experiencias compartidas, lejos de disminuir su poder personal, lo

potentearon. Las anécdotas de sus interacciones con amigas, donde las

lágrimas y el desahogo son signos de fortaleza, son un reflejo de cómo la

vulnerabilidad puede permitir un espacio seguro para la sanación y el apoyo

mutuo. 

Además, Dolera menciona la importancia de redefinir las narrativas sobre la

vulnerabilidad en la cultura popular. Desde historias en la televisión hasta

las redes sociales, las mujeres que exhiben su vulnerabilidad, ya sea en su

vida personal o profesional, suelen ser recibidas con escepticismo o incluso

críticas. Sin embargo, al visibilizar estas luchas, contribuyen a empoderar a

otras que pueden estar enfrentándolas en silencio.

El capítulo también propone un punto de reflexión sobre el papel de la

comunidad en la celebración de la vulnerabilidad. Dolera enfatiza que el

verdadero empoderamiento se reproduce en un entorno donde las mujeres se

apoyan mutuamente, donde se celebran tanto los logros como los tropiezos.

Las redes de apoyo, los encuentros sinceros, y las formas de solidaridad que

se crean entre mujeres son elementos esenciales para construir un espacio
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donde se honra no solo el éxito, sino también el fracaso y la imperfección. 

Para concluir, Leticia Dolera subraya que el empoderamiento femenino es

un camino que requiere autenticidad, y esta autenticidad a menudo se

encuentra en los momentos de vulnerabilidad. Al celebrar lo que

consideramos defectos, las mujeres pueden acceder a una forma de poder

que es más profunda y trascendentemente liberadora. Este giro hacia la

vulnerabilidad, lejos de ser un obstáculo, se ofrece como un camino hacia la

resiliencia y una conexión auténtica tanto consigo mismas como con los

demás.
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