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Sobred libro

iBienvenidas a un nuevo despertar! Este libro es unalecturaimprescindible
gue surge de una profunda necesidad y urgencia. Leticia Dolera comparte su
vigje personal paraexplicar por qué se identifica como feministay por qué
todas deberiamos hacerlo también. A lo largo de sus paginas, nos relata
encuentros con personas inspiradoras, reflexiones sobre lecturas que
iluminan, y anécdotas —tanto positivas como negativas— que havivido en

carne propia.

Esta obra no solo narra su experiencia, sino que rinde homenaje a mujeres
valientes que han alanado el camino y cuyas historias nos inspiran a abrir
los ojos y educar alas futuras generaciones. Desde Eva, la primeramujer en
desafiar las normas, este libro es un tributo atodas las mujeres. Leticia
Doleranosinvita a unirnos a una causa que busca la equidad y justicia para

todos.

A pesar de que amenudo se nos ha dicho que Eva cometié un pecado al
morder |la manzana, sabemos que fue ese acto lo que lallevo ala sabiduria
¢Te unes a esta revolucion? Es una obra de empoderamiento feminista
pensada para todas las edades porque la revolucion que anhelamos sera

feminista, 0 no sera.
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Sobre € autor

L eticia Dolera se destaca en € mundo del cine como actriz y directora. Su
trayectoria en television incluye actuaciones en populares series como * Al
salir de clase*, *Los Serrano*, *Hospital Central* y *El barco*. En €l
ambito cinematogréfico, ha participado en titulos como * El otro lado de la
cama*, * Spanish movie*, *REC 3*, *Kamikaze* y *Lanovia*. En 2015,
dio un paso importante en su carrera al escribir, dirigir y protagonizar su
Opera prima, * Requisitos para ser una persona normal*, que recibio varios
reconocimientos en €l Festival de Maaga, incluido el premio al meor guion
novel, asi como en las categorias de fotografiay montaje. Ademas, la
peliculafue finalista en tres categorias de los Premios Goya: mejor direccion
novel, mgjor montgje y mejor actor revelacion. Comprometida con la causa
feminista, en agosto de 2017, Leticia participd en la campaia “No es no”
promovida por el Ayuntamiento de Madrid, enfocada en combatir las

violencias machistas.
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Morder La Manzana Lista de capitulos
resumidos

1. Capitulo 1. Reflexiones sobre laidentidad y |a busqueda personal de la

autora

2. Capitulo 2: La construccion del amor propio y la aceptacion en tiempos
dificiles

3. Capitulo 3: Desmitificando los estandares de belleza impuestos por la
sociedad moderna

4. Capitulo 4: Recuerdos de crecimiento y las lecciones de las relaciones
toxicas

5. Capitulo 5: El empoderamiento femenino y la celebracion de la

vulnerabilidad en lavida
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1. Capitulo 1: Reflexiones sobrelaidentidad y
la busqueda personal dela autora

La bUsqueda de laidentidad es un tema recurrente en laobrade Leticia
Dolera, donde la autora se sumerge en un vigje persona que vamés allade
la simple autoexploracion. A traves de su narrativa, Dolerainvitaal lector a
reflexionar sobre la complgjidad de laidentidad y cOmo esta se entrelaza con
las experiencias de la vida cotidiana. Desde sus primeras paginas, Dolera
comparte sus inquietudes sobre su propiaidentidad, sus raicesy cOmo estas

influyen en su forma de ver e mundo.

Dolera se enfrenta a la pregunta fundamental: ;Quién soy yo? Este
cuestionamiento se convierte en el hilo conductor de susreflexiones. A 1o
largo del capitulo, la autora relata momentos decisivos de su vida que le
[levaron a cuestionar su esencia. Por ggemplo, menciona su infanciaen un
hogar donde el amor estaba presente, pero también las expectativas y
presiones sociales que empezaron a moldear su percepcion de si misma. En
este sentido, Dolera menciona cdmo a veces se siente atrapada entre las
expectativas de su familiay la sociedad, o que lallevé a sentir que debia

cumplir con ciertos estandares para ser aceptada.

En un pasaje particularmente conmovedor, Dolera comparte anécdotas sobre
sus afos en la escuel a, donde se dio cuenta de las diferencias que la

separaban de sus comparieras. Su sentido de laidentidad se vio influenciado
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no solo por sus experiencias personales, sino también por el entorno cultural
en el que crecid. Laautora reflexiona sobre como la cultura popular y los
mensa] es mediaticos de su juventud contribuyeron a crear unaimagen
distorsionada de la mujer ideal. Esta reflexion también la lleva a explorar sus
propias inseguridades que surgieron de esa comparacion constante con los

demas.

La busqueda de su identidad no solo es un proceso interno, sino que también
se manifiesta en sus relaciones interpersonales. Dolera menciona como la
necesidad de ser aceptadalallevé a ciertas decisiones en su vida, algunas de
|as cuales |a acercaron a quienes realmente son, y otras, la algjaron de su ser
auténtico. Una de las ensefianzas mas importantes que extrae de estas
experiencias es la nocion de que la aceptacion comienza en uno mismo. Para
la autora, aprender a ser auténticay abrazar su singularidad se convierte en

un vige de autodescubrimiento que es tanto liberador como desafiante.

A medida que avanza €l capitulo, Dolera utiliza la metafora de ‘'morder la
manzana como un simbolo de la busqueda del conocimiento y la verdad
personal. Este concepto no solo serefiere aun acto de valentia, sino ala
capacidad de enfrentar el dolor y la confusion que puede surgir alo largo del
proceso de autodescubrimiento. Dolera anima alos lectores a reconocer que,
aungue el camino hacia la autoaceptacion puede ser complicado, cada paso

hacia el entendimiento de uno mismo es fundamental.
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Un elemento crucial de su mensaje eslaimportancia de la conversaciony €
apoyo en el proceso de busqueda de identidad. Dolera enfatiza la necesidad
de rodearse de personas que fomenten un ambiente de aceptacion y amor.
Asi, se convierte en un abanderada de laidea de que compartir nuestras
luchas y vulnerabilidades puede ser un acto de liberacion, el cual abre el

camino a una comprension mas profunda de uno mismo.

La introspeccion de Doleratambién pone derelieve ladiversidad de las
experiencias que cada individuo vive al construir su identidad. En una
sociedad que a menudo impone categorias rigidas y limitantes, ella aboga
por laflexibilidad y la aceptacion de multiples identidades. La autora
concluye este primer capitulo con unareflexion poderosa: laidentidad no es
un destino, sino un vigje 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. Capitulo 2: La construccion del amor propio
y la aceptacion en tiempos dificiles

El capitulo 2 de “Morder lamanzana’ de Leticia Dolera se adentraen €
complgo y amenudo desafiante proceso de construir el amor propioy la
aceptacion personal en un mundo que parece desencadenar constantemente
sentimientos de insuficienciay autocritica. A través de su narrativa, Dolera
invitaa lector areflexionar sobre laimportancia de este amor propio, no
solo como un beneficio personal, sino como una herramienta necesaria para

enfrentarse alas adversidades de la vida.

L a autora comienza explorando la idea de que el amor propio no es un
destino, sino un vigie continuo lleno de atibgos. Este vigje puede verse
exacerbado en momentos de crisis personal, como la pérdida de un ser
guerido, fracasos profesionales o relaciones dificiles. Dolera comparte su
propia experiencia, donde se sintid abrumada por la presion de cumplir con
ideales gjenos y enfrentada a situaciones que minaban su autoestima. Estos
momentos dificiles 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 capitul o es la necesidad
de la aceptacion. Aceptar las imperfeccionesy la vulnerabilidad no solo es
liberador, sino que es una parte esencial del proceso de amor propio. La

autorailustra esto con un gjemplo personal en € que se vio atrapada en un
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ciclo de autocritica constante. En lugar de seguir retrocediendo en este ciclo,
decidi6 enfrentarlo. Se permitié € espacio para sentir dolor, tristezay
frustracion, pero también parareconocer suslogrosy contribuciones. Este
acto de aceptacion se convierte en un catalizador que laimpulsd a construir

unarelacion méas sanay realista con ella misma.

Ademés, Dolera destaca la relevancia de rodearse de personas que fomenten
|a autoestima en lugar de socavarla. Habla sobre las amistades y relaciones
gue aportan luz en momentos oscuros, aquellas que estan 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
circulo de personas que validen nuestros sentimientos y nos animen a seguir

adelante puede ser determinante para la sanacion del ama.

Un aspecto interesante que se aborda en el capitulo es como € activismoy la
defensa de uno mismo juegan un papel significativo en el amor propio.
Dolera anima a sus lectores a convertir su dolor en proposito, sugiriendo que
cuando encontramos formas de ayudar a otros, nuestro propio valor se
reafirma. Citando gjemplos de mujeres que han utilizado su voz para abogar
por los derechos de otras, la autora demuestra que laempatiay laaccion

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

Este capitulo no solo es un manual para el amor propio; es un desafio a
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explorar los entresijos de |a autoaceptacion en la adversidad. Dolera nos
recuerda que, aunque €l camino haciala autoestima genuina no siempre es
lineal, cada paso, cada pequefia victoriay cada momento de autocompasion

NOS acerca un poco Mas a la persona gue aspiramos a ser.
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3. Capitulo 3: Desmitificando los estandares de
belleza Impuestos por la sociedad moderna

En este capitulo, Leticia Dolera se adentra en lacomplegjay a menudo
destructiva trama de | os estandares de belleza que la sociedad moderna
Impone sobre las mujeres. Como veneno que sefiltraen el tgjido delavida
cotidiana, estas exigencias no solo moldean la percepcion que las mujeres
tienen de si mismas, sino gque también afectan la manera en que son vistas
por el mundo. Dolera comienza por sefialar que labelleza ha sido
historicamente un concepto elastico, sujeto a interpretaciones culturalesy
temporales. Desde |a delgadez extrema que caracterizo alas model os de los
anos 90 hasta las tendencias actuales que abogan por un ideal de belleza mas
inclusivo y diverso, laautorainvitaa lector areflexionar sobre lavolatilidad

de estos estandares.

La presion mediética es uno de los factores mas destacados que Dolera
examina. La omnipresenciade las redes sociales y la culturade laimagen
han creado un entorno donde el aspecto fisico es constantemente
hiperexaminado. A través de plataformas como Instagram, la sociedad se ha
ido [lenando de imégenes y mensgjes que promueven idealizaciones irreales
de la belleza. La autora menciona g emplos de influencias virales que
propagan laidea de cuerpos "perfectos’, que a menudo son el resultado de
filtros, edicion y una manipul acion meticulosa de larealidad. Dolera se

pregunta: ¢qué mensgjes se estan enviando alas nuevas generaciones de
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Muj eres que crecen en este ambiente?

Uno de los relatos méas impactantes que comparte es e de una joven que,
influenciada por las imagenes que veia en linea, sufrio trastornos
alimenticios graves. La autora utiliza este caso parailustrar como la
busqueda de la validacion basada en la apariencia puede llevar a
consecuencias devastadoras. Sin embargo, Dolera también presenta historias
de resiliencia donde las mujeres han encontrado |a fuerza para desafiar estos

estandares impuestas.

Lafiguradela"mujer real" esresaltada en este capitulo como una respuesta
directaalapresion de encagjar en moldes predefinidos. Dolera aboga por la
aceptacion de ladiversidad corporal, enfatizando que cada cuerpo cuenta una
historia Unica que merece ser celebrada. También hace hincapie en la
importancia de rodearse de voces y relatos gue fomenten unavision mas

ampliay comprensiva de la belleza.

Un punto clave que Dolera desarrolla es la necesidad de cuestionar la
narrativa de la belleza ala que hemos estado expuestos. Nosinstaa
establecer un didlogo critico con nosotros mismos, preguntandonos por qué
nos sentimos atraidos hacia ciertos idealismos. ¢Es realmente nuestro deseo
0 hemos sido condicionados a desearlo? La autora promueve laidea de que

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

Para cerrar, Dolera sugiere que el cambio comienza desde dentro. La
aceptacion de uno mismo, la promocion de un amor genuino por nuestro
cuerpo y lavaloracion de nuestras cualidades intrinsecas son las claves para
desmitificar estos estandares de belleza impuestos. En lugar de buscar
conformidad con un ideal que nos puede causar angustiay dafio, debemos
encontrar |a belleza en nuestras imperfecciones y en la autenticidad de ser
guienes realmente somos. Este mensaje es urgente y necesario en una

sociedad que contintia luchando con la narrativa de la apariencia.
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4. Capitulo 4: Recuerdosdecrecimientoy las
lecciones de lasrelaciones toxicas

En este capitulo, Leticia Dolera se sumerge en el intrincado mundo de las
relaciones toxicas, un tema que, aunque doloroso, se presenta como una
oportunidad invaluable de crecimiento personal y autodescubrimiento. A 1o
largo de su relato, Dolera comparte recuerdos del pasado que lallevaron a

reconocer las dinamicas perjudiciales en sus relaciones.

Uno de | os aspectos maés significativos de | as rel aciones toxicas es cOmo
pueden distorsionar |a percepcion que tenemos de nosotros mismos. Dolera
comparte experiencias de pargjas en las que se sintié constantemente
invalidada. Recuerda momentos en los que las criticas de sus exparejas sobre
su aparienciay decisiones la hicieron dudar de su valia. Estos comentarios,
aunque puedan parecer insignificantes a simple vista, se convierten en
microagresiones que erosionan la autoestima, convirtiendo ala personaen

una sombra de |o que realmente es.

La autora también aborda laimportancia de reconocer |as sefiales de alerta
en unarelacion. Describe instancias en las que ignoro su instinto,
convencida de que el amor podia cambiar a alguien. Este es un patrén comudn
en las relaciones toxicas: la creencia de que e amor puede sanar o
transformar 1o que esta fundamentalmente roto. A través de su propio viaje,

Dolerainvitaalos lectores a cuestionar este mito, sugiriendo que el amor no

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\ L, .
Escanear para descargar


https://ohjcz-alternate.app.link/TiHomYO39Kb

deberia ser unalucha constante ni una fuente de dolor.

Un gemplo crucia que Leticiacomparte es el de unarelacion en laque sus
propias necesidades emocional es fueron completamente eclipsadas. Durante
anos, ella se convirtio en la cuidadora del bienestar del otro, mientras sus
propias aspiraciones y deseos quedaban relegados a un segundo plano. Este
fendmeno, en el que una persona se sacrifica por otra, no solo es nocivo,
sino que también puede llevar a una profunda sensacion de vacio y
desconfianza en uno mismo. A partir de estas experiencias, Dolera aprende

gue establecer limites es un acto de amor propio y no un signo de egoismo.

A través de laintrospeccion y lareflexion, Dolera comienza a identificar
patrones en sus relaciones que no solo le causaron dolor, sino que le
ensefiaron importantes lecciones sobre si misma. Cada ruptura, cada
momento traumatico se transforma en un peaje haciala autodisciplinaen
materia de amor y relaciones. La autoraanimaalos lectores aver las
relaciones toxicas como una oportunidad para crecer, aprender y, sobre todo,

descubrir su verdadero valor.

El capitulo también toca el tema del perddn, tanto hacia los demés como
hacia uno mismo. L eticia enfatiza que, aungue es esencial reconocer el dafo
causado por otros, también es importante liberarse de la autocritica

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 aamarsey

valorar.

Finalmente, Dolera concluye este capitulo afirmando que el amor y las
relaciones deben ser una fuente de enriquecimiento y no de sufrimiento. Al
compartir su vigje através de las relaciones toxicas, ofrece a sus lectores un
faro de esperanza: cada dolor puede convertirse en unaleccion, cada
decepcion en un nuevo comienzo. Este entendimiento profundo formala

base para construir relaciones saludables y significativas en € futuro.

Mas libros gratuitos en Bookey k‘\ L, .
Escanear para descargar


https://ohjcz-alternate.app.link/TiHomYO39Kb

5. Capitulo 5: El empoderamiento femeninoy la
celebracion dela vulnerabilidad en la vida

En este capitulo, Leticia Dolera profundiza en la esencia del
empoderamiento femenino, un concepto que ha cobrado fuerza en los
ultimos afos y que busca dar voz y autonomia a las mujeres. Sin embargo,
Doleratambién articula unaidea fundamental: la vulnerabilidad no es un

signo de debilidad, sino una fuente de poder.

Desde los inicios de su narrativa, Dolera establece que e empoderamiento
femenino no se trata solo de estar en una posicion de fuerza o autoridad, sino
gue vamas al§; implica abrazar todas | as facetas de |a experiencia femenina,
incluyendo las méas delicadas y auténticas. A traves de su propiaviday a
menudo hilando situaciones personales, la autorailustra como la asuncion de
la vulnerabilidad puede transformarse en una herramienta poderosa parala

autoafirmacion y laliberacion.

Un caso ilustrativo que Dolera mencionainvolucra a diversas figuras
femeninas que, a pesar de sus logros, han enfrentado sensacion de
inseguridad y duda. Estas mujeres, al compartir susluchasinternasy sus
momentos de duda, no solo han mostrado a otras que no estan solas, sino
gue también han inspirado un didlogo sobre la autenticidad y l1a necesidad de

romper |as mascaras que a menudo se sienten obligadas a usar.
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Dolera resalta momentos en los que se sintio perdida, momentos de crisis en
los que la vulnerabilidad se convirtio en su adliada. Ellarelata como, en
espacios de sinceridad, la expresion de sus miedos y preocupaciones le
permitio encontrar conexiones genuinas con otras mujeres. Estas
experiencias compartidas, |ejos de disminuir su poder personal, o
potentearon. Las anécdotas de sus interacciones con amigas, donde las
l&grimas y el desahogo son signos de fortaleza, son un reflgjo de como la
vulnerabilidad puede permitir un espacio seguro parala sanaciony el apoyo

mutuo.

Ademéas, Dolera menciona laimportancia de redefinir las narrativas sobre la
vulnerabilidad en la cultura popular. Desde historias en latelevision hasta
las redes sociales, las mujeres que exhiben su vulnerabilidad, ya seaen su
vida personal o profesional, suelen ser recibidas con escepticismo o incluso
criticas. Sin embargo, al visibilizar estas luchas, contribuyen a empoderar a

otras que pueden estar enfrentandolas en silencio.

El capitulo también propone un punto de reflexion sobre €l papel de la
comunidad en la celebracion de lavulnerabilidad. Dolera enfatiza que el
verdadero empoderamiento se reproduce en un entorno donde las mujeres se
apoyan mutuamente, donde se celebran tanto |os logros como |os tropiezos.
L as redes de apoyo, |os 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 € éxito, sino también el fracaso y laimperfeccion.

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 o que
consideramos defectos, las mujeres pueden acceder a una forma de poder
gue es mas profunday trascendentemente liberadora. Este giro haciala
vulnerabilidad, | os de ser un obstacul o, se ofrece como un camino haciala
resilienciay una conexion auténtica tanto consigo mismas como con los

demas.
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