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    La autora destinará un porcentaje de


    las ganancias de este libro para apoyar


    a una organización que lucha contra


    la violencia de género.


  




  

    Prólogo




    La decisión más importante


    de tu vida




    Tengo 50 años de casada y, sin estar exenta de pasar por valles y dificultades, puedo afirmar que he tenido una relación muy plena y feliz. Estoy segura de decirlo gracias a una sola cosa: seguí mi corazón. En la inmadurez de los 15 años, cuando conocí a Pablo, mi mente argüía que no era el tipo “ideal”, el más popular ni el más simpático de las fiestas; sin embargo, dentro de mí siempre sentí y supe que con él encontraría seguridad, respeto y amor, y así ha sido.




    Con el tiempo y la madurez logré distinguir que la voz que me guiaba era la del corazón, la cual, por cierto, nunca falla. Además, los años de experiencia me han confirmado que nuestras relaciones definen nuestro nivel de felicidad; así de sencillo y complicado y, en especial, cuando se trata del vínculo de pareja.




    Estoy totalmente convencida de que la decisión más importante que tomamos en la vida, querida lectora, es con quién formamos una relación, tal vez una familia, si ésa es la intención; o con quién decidimos permanecer en pareja durante el tiempo que el encanto dure.




    En algún momento todos transitamos o transitaremos un camino de búsqueda para encontrar a la persona que a nuestro corazón le parezca la “ideal”. En ese pasaje experimentamos, sufrimos, nos ilusionamos y nos equivocamos. Y es por eso que MujerÓN se vuelve relevante.




    Sin duda, como verás en estas páginas, Ingrid nos muestra —con enorme honestidad, valentía y ejemplos reales— que ha recorrido dicho camino y ha aprendido las lecciones. Con un lenguaje sencillo y cercano nos invita a abrir los ojos mediante su experiencia para hacernos conscientes de que si una relación se mueve dentro de los parámetros del egoísmo, el resentimiento, la venganza o cualquier otra expresión del temor, tendrá una energía muy baja, lo que producirá sentimientos que drenan la vitalidad y el bienestar, debilitan e inhabilitan para funcionar de manera adecuada en el mundo. ¿Quién puede ser feliz así?




    Por otro lado, la autora nos enseña que, si una relación fluye dentro del amor, la generosidad y la compasión provocarán alegría, ligereza y complicidad en el gozo; algo que los seres humanos anhelamos.




    Partamos de la base de que en toda relación transitamos por la gama completa de emociones. Aunque a veces no podamos nombrarlas con exactitud, son parte del viaje y aprendizaje. Sin embargo, Ingrid hace hincapié en que podemos aceptar al otro, siempre y cuando nos aceptemos con nuestras fallas y errores y tengamos disposición para superarlas.




    Venimos a este mundo a crecer, desarrollarnos y ser felices. Todas las relaciones, buenas o malas, como describe Ingrid, nos enseñan a ser mejores personas. Cuando son difíciles o complicadas, se vuelven nuestras mejores maestras, aunque en el momento no las podamos ver así.




    De la misma manera, este libro nos invita a ser nuestra mejor pareja, a trabajar en nosotras mismas, crecer, nutrir nuestro interior, apasionarnos por lo que hacemos, amar la vida y contagiar el entusiasmo por ella. Convertirse en un mujerÓN es crear un espacio simbólico para que el amor, la prosperidad y la salud fluyan con mayor facilidad.




    Si bien las relaciones transitan por distintas fases, las personalidades maduran con el tiempo y las almas evolucionan en la eternidad. Cuando sus miembros deciden pasar amorosamente por todas las fases de la conexión hasta convertirse en una pareja espiritual, se enamoran del alma del otro y de su espíritu. Se descubre entonces el amor profundo. Esto significa no sólo la disposición a ver más allá de lo que los cinco sentidos reportan y aceptar con humildad lo que a cada cual le toca aprender, sino ceder con amor gozoso las propias exigencias en aras de la otra persona.




    A lo largo de los años, esa unión llevará a cruzar los valles de las dificultades unidos, para andar el camino tomados de la mano y fortalecidos.




    Finalmente, recordemos que la pareja no nos pertenece. Es tarea de dos retenerse, conquistarse, amarse, verse, tener una relación vibrante, innovadora y juguetona, siempre.




    Sí, la historia de amor está en nuestras manos. Empieza por el amor a ti misma. No es magia ni es fácil, sólo hay que hacerle caso al corazón para lograr escribirla; mas la satisfacción de compartir una vida con quien más amas es tan plena, que todo el esfuerzo que realices dará frutos.




    Te invito a regalarte un tiempo y un espacio para adentrarte y leer con calma este libro MujerÓN que Ingrid Coronado nos comparte y que estoy segura disfrutarás.




    Gaby Vargas


  




  

    Introducción




    Quieres aventuras, sexo, pasión y


    momentos románticos bajo la luna




    Cuando pruebas a una mujer de verdad, el resto del mundo nunca vuelve a saber igual.




    ANÓNIMO




    Llevaba muchos años de llorar y llorar, llorar y llorar, como dice la canción. Me sentía atrapada en un mundo oscuro y me negaba a aceptar que yo había sido la responsable de construirlo.




    “Hoy será un día diferente”, me decía como un mantra todos los días, aunque sin mucho éxito. Pero una mañana, algo en mi interior me hizo sospechar que ese día sí sería distinto.




    Me peiné con mis ondas que me encantan, recogí uno de los lados con un broche dorado que decía “Ingrid”, usé un maquillaje ligero. Me puse mi maxidress de flores de colores, huaraches blancos sin tacón y aretes de flores dorados con perlas. Tapicé mis muñecas con pulseras con piedras mágicas, y mis dedos, con varios anillos con brillos. Tomé cinco botecitos de barnices de colores, todos en tonos color pastel, y comencé a pintar, una a una, las uñas de mis manos y mis pies para hacer un arcoíris. Cada uña de un color distinto, se veían muy lindas. Y, finalmente, me comprometí conmigo misma a cambiar mi destino a partir de ese instante.




    Tenía una sonrisa de oreja a oreja y me sentía empoderada, cuando en ese momento, el zumbido de mi celular me distrajo. ¡Un nuevo mensaje! “Tus mejores años ya pasaron, y estás tan quemada por todo lo que has hecho que el barco se hunde, y ya no habrá en la vida nada bueno para ti.” En cuanto lo leí, mi boca pasó, rápidamente, de una hermosa sonrisa a morderme los labios, y mis ilusiones comenzaron a caer en pedacitos, una tras otra. Mi seguridad y autoestima se reventaron como un vaso de cristal lleno de agua que se cae de la mesa.




    Y así, al sentir muy dentro de mí cómo caían esos cachitos de esperanza, de repente escuché un susurro al oído que me decía: “¡Alto! No te dejes llevar por las palabras. Detén tus emociones y revisa mejor cómo está tu barco”.




    El mal no es lo que entra en la boca del hombre, sino lo que sale de ella.




    JESUCRISTO




    ¿Tu vida profesional se está hundiendo? ¿O recién acaba de zarpar? ¿Cómo te sientes como mujer y como madre? ¿Orgullosa o muy orgullosa?




    Entonces esas piezas rotas, piezas de mí, comenzaron a regresar a su lugar, como la escena de una película que pones en reversa y en cámara lenta.




    Las preguntas en mi cabeza siguieron: ¿en alguna época de tu vida has sido una mejor versión de ti misma que ahora?




    Tuve la tentación de responderme: “Cuando era niña…”, pero luego me percaté de que tenía muchos recuerdos muy confusos de mi infancia.




    ¿Te sientes quemada o rejuvenecida? ¿Acaso no brillas como una niña?




    Sí, el hombre que más has amado en tu vida te rompió el corazón, te traicionó y te provocó más dolor del que podías imaginar, y vive intentando lastimarte de todas las formas posibles. Pero también te ayudó a conocerte y fortalecerte como nunca antes lo habías hecho. Ya no eres la misma, reconócelo…




    Del 1 al 10, ¿qué tan infinitamente feliz eres?




    Ahí me di cuenta de cómo, en ese momento, estaba cerrando el capítulo más doloroso de mi vida.




    Abracé el aprendizaje y entendí que, en el trabajo de sanarme, podía tomarme un pequeño descanso, por el momento. Agradecí infinitamente las heridas, porque justo cuando todo parecía oscuro, la luz entró por esas grietas transformando mi vida para siempre. La finalidad de trabajar en nosotras mismas es deshacernos de las cargas y creencias para volver a ser niñas.




    ¿Y qué hacen las niñas?




    Juegan, se divierten, hacen lo que aman. Su mente, su espíritu, su alma y su corazón son libres. Eso es lo que hace una niña sana.




    ¿Y un mujerÓN?




    Cuando era niña, mis papás, los maestros, en la tele y hasta el padre de la iglesia me bombardearon de información, me dijeron de todas las formas posibles que mi misión en la vida era ser exitosa.




    Primero, creía que ser exitosa era verme muy bien. Ser guapa, delgada, tonificada, con cutis de porcelana y cabellera de anuncio de shampoo. Ah, y una mujer exitosa siempre se ve feliz, nunca enojada, ni triste…




    Luego, el nivel de dificultad subió. Además de que me tenía que ver lo más parecido a una princesa, también tenía que tener un gran trabajo y ganar mucho dinero. Entre más famosa y rica sea, y más poder tenga, más exitosa seré, pensaba todo el tiempo.




    Ahhhh. Y una mujer exitosa es la que tiene a su lado a un hombre guapo, lindo, simpático, de preferencia rico, exitoso, amoroso, cariñoso, que se muera por ella. Porque podrás tener todo en la vida, pero si no tienes pareja, entonces te quedaste en la penosa categoría de “la casi exitosa”.




    Pero ¿qué pasó cuando tuve “todo eso”? ¿Fui feliz? No, claro que no.




    Y entonces, ¿de qué me sirve ser una mujer exitosa si no soy feliz?




    Por eso ahora prefiero replantearme que de lo que se trata es de ser mujerÓN, porque un mujerÓN tiene muchas más posibilidades de ser feliz y de estar en paz con ella misma y con el mundo que la rodea.




    Una mujer empresaria exitosa, casada, con hijos, rica, guapa… ¿es un mujerÓN?




    Mmm, si bien hay mujerONes que son todas esas cosas, eso no es lo que las hace mujerÓN.




    Uno de los mejores regalos que nos podemos dar los seres humanos es aprender a vivir como niños, a jugar, a ser inocentes, sorprendernos, aceptar las cosas como son, hacer lo que nos gusta, vivir libres de resentimiento.




    Ese día, con mis uñas pintadas de colores, descubrí que yo vivo así. Es como si tuviera en casa cuatro hijos. Mis tres hijos e Ingrid niña. En lugar de lamentarme por lo que no me dieron mis padres, me di cuenta de que hoy yo me doy todo lo que necesito. Es como si yo fuera mi propia mamá.




    No puedes ser buena madre si no eres buena madre de ti misma.




    Cuando me equivoco, no me regaño ni me culpo, me hablo bonito como lo haría con alguno de mis hijos. Cuando estoy en una situación o con alguna persona que me hace daño, me quito de ahí, de la misma manera que me llevaría a alguno de mis hijos si viera que los están lastimando.




    Me consiento, me doy el tiempo y el espacio para hacer lo que amo, así como mis hijos defienden a capa y espada sus espacios para jugar.




    Entonces ¿qué es ser mujerÓN? La que es conscientemente, y por decisión propia, una niña feliz. Me encanta esta definición, me conmueve sólo de pensarlo. Pero aún hay más…




    ¿Qué es exactamente un mujerÓN?




    Según el diccionario de la lengua mexicana de Ingrid:




    MujerÓN es una mujer alfa, fuerte, que se permite ser vulnerable. Es aquella que se ama con locura y pasión. Que prefiere desnudar su alma que su cuerpo, que puede bailar al ritmo de sus lágrimas, se saborea y se disfruta mientras sus ojos brillan como polvo de estrellas cuando se mira a sí misma, que honra a su niña interior y la deja salir a jugar. Pero, por sobre todas las cosas, es una mujer SuperHada, plena y feliz.




    SuperHada es una maga de la superación y resiliencia, que es capaz de levantarse con gracia de las adversidades, transformar su vida a partir de ellas, y compartir esa magia a través de sus experiencias con las personas que están pasando por momentos difíciles.




    Ser mujerÓN se dice fácil, pero no sólo me tomó años y años entender si realmente quería ser una de ellas, sino que me costó mucho trabajo reconocerme como tal. La batalla conmigo misma ha sido brutal, prácticamente en todos los aspectos de mi vida. Con mi imagen física, con mis emociones, en mi carrera, como mamá. Y en el amor… ni se diga. Muchas veces he sentido que en mi vida amorosa he ido de Guatemala a Guatepeor: lejos de ir mejorando la calidad de mis relaciones románticas formales o la calidad de los hombres en mi vida, cada hombre que llegaba a tocar la puerta de mi corazón era peor que el anterior.




    Desde hombres alcohólicos, drogadictos, celosos y paranoicos (uno llegó incluso a buscar a mi supuesto amante debajo de la cama o en el fondo del clóset), hasta infieles que me pintaban el cuerno a diestra y siniestra, que cuando los alejaba de mi vida me acusaban de que la infiel era yo, o psicópatas narcisistas que hasta ligaban por teléfono en mi cara. O manipuladores y mantenidos. De hecho, una vez escuché a uno hablando por teléfono diciendo: “Si quiere muñeco, que se chingue”. Refiriéndose a mí, porque yo era la que se encargaba de todos los gastos de la casa porque supuestamente no encontraba trabajo, mientras yo lo cuidaba cuando estaba enfermo.




    Finalmente, me di cuenta de algo: en todas estas relaciones desastrosas y dolorosas, había un común denominador: yo.




    Si tú eres una mujer que está atravesando por una ruptura, o está intentando recuperarse de alguna forma de “adicción a los hombres”; o a lo mejor odias tu cuerpo; o quizá llevas mucho tiempo soltera y te sientes frustrada por eso; o tal vez sientes que has estado en demasiadas relaciones tóxicas, o no sabes cómo atraer hombres diferentes a los que siempre te has encontrado y mueres por experimentar el amor sin sentir que tienes una soga al cuello y lo que quieres es, finalmente, encontrar a tu compañero del alma; o estás enojada porque sientes que llevas toda una vida intentando que los hombres te den tu lugar y te respeten; o bien, estás en una relación que no está ni cerca de satisfacerte, sientes que mereces más, pero te da miedo perder eso poco que tienes; o si, simplemente, tienes algún tipo de crisis existencial… debo decirte, querida, que estás en el lugar correcto. Tú y yo tenemos mucho de que platicar.




    Y lo primero que quiero decirte es que lo más importante para ti, en este momento, es tener la voluntad de querer mejorar tu vida. Y creo que eso es justo lo que te guio a mí.




    El hallazgo afortunado de un buen libro puede cambiar el destino de un alma.




    MARCEL PRÉVOST




    Y te entiendo si sientes que has trabajado mucho para llegar hasta donde estás, y que por más que lo intentas no logras tener o estar en el lugar que quieres. El tiempo se te ha hecho más largo que varias vidas juntas, y estás cansada. Has entregado lo mejor de ti en tus relaciones de pareja porque deseabas algo más, y en el camino, lo que te ha quedado muy claro es que la vida y el amor no son como los imaginabas.




    ¿Cuántas veces te has preguntado si habrá una persona que te ame de la forma en la que siempre has soñado que lo hagan y con quien puedas sentirte segura en sus brazos? ¿Cuántas noches les has suplicado a Dios y al universo que te digan dónde está ese hombre que será capaz de amarte incondicionalmente, que derribe tus muros emocionales y te abra los ojos a un mundo que ni siquiera sabías que existía? ¿Cuántos instantes has estado esperando poder gritar “¡Sí quiero!” o “¡Te amo!” bajo un cielo estrellado a la luz de las velas? ¿Cuántos miles de veces has soñado despierta con la idea de que a lo mejor ahora que vayas al súper, a la oficina, a comer o al gimnasio, finalmente te tropezarás con ese hombre con el que has soñado toda la vida? ¿Cuántas veces has estado cansada y harta de ver las películas de amores románticos y preguntarte: “Cuándo me va a tocar a mí”? ¿Cuántas veces has visto parejas en la calle que se demuestran su afecto o amor y te preguntas si hay algo mal contigo porque simplemente tú no has tenido la suerte de estar viviendo esa historia?




    Deseas vivir un amor mágico e indescriptible, con noches a la luz de la luna, besos y caricias que te hagan perder la noción del tiempo. Pero, en lugar de eso, has vivido días extremadamente dolorosos que terminan siempre de la misma forma: contigo sentada al pie de tu cama con la caja de Kleenex para contener las lágrimas que escurren por tus cachetes.




    Sabes que vives en un mundo ordinario, pero deseas a un hombre que haya aprendido a vivir de un modo extraordinario.




    Sueñas con encontrar a la persona que tenga la llave que encaje en la cerradura de tu corazón, para que mágicamente se abra como nunca se ha abierto con nadie.




    Sé que deseas un gran amor en tu vida, ése que detiene el tiempo, o que hace que las horas pasen demasiado rápido y te lleva a girar a la velocidad de las estrellas del firmamento. O que, por otro lado, al estar con él, los minutos fluyen tan despacio como la caída de una gota de miel, para deleitarte en su dulzura.




    Sabes que no quieres irte a la cama con cualquiera, sabes lo que quieres, y el tipo de persona que deseas a tu lado. Pero también estás cansada de esperar, hastiada de que la gente te diga que debes tener paciencia, cuando sientes que has tenido más paciencia que un monje haciendo oración. Sabes que has estado a punto de rendirte, de tirar la toalla y de aniquilar la esperanza.




    Pues te tengo un gran secreto: no se trata de rendirte, sino de dejar de luchar por causas perdidas. De darte cuenta de que tu sufrimiento es en realidad tu resistencia a no abandonar la idea de cómo deberían de ser las cosas en tu vida. Es cuestión de ser honesta y, sobre todo, tener fe de que la persona ideal para ti llegará cuando tú seas la persona ideal para ti misma. Tu mejor pareja eres tú, el amor de tu vida eres tú.




    Si ya lo has intentado todo, de todas las maneras posibles e incluso más, si has leído todos los libros de autoayuda, has mejorado enormemente la calidad de tu maquillaje, has adquirido todos esos looks que resaltan tus hermosas curvas, has bajado de peso y torneado tu cuerpo, has tomado terapias y a lo mejor has perfeccionado varias veces tu perfil de cada una de las apps de citas esperando que esa nueva foto sí atraiga al hombre que quieres, y a pesar de todo eso, te vas sola a la cama cada noche mientras te preguntas: “¿Qué estoy haciendo mal? ¿Por qué parece que todos son felices en pareja menos yo?”, sólo te diré que no te rindas, ¡ya pronto!




    Hoy te aseguro que, si cambias la estrategia, ese hombre que deseas llegará a tu vida tarde o temprano.




    Y ¿cuál es exactamente esa nueva estrategia?




    Muy simple: enfocarte en ser un mujerÓN. Ésa es la clave.




    Por muchos años sentí que la vida era injusta conmigo. Los desafíos que se me ponían enfrente me obligaban a estar en modo de autodefensa y lucha, intentaba salir adelante como podía. Por si no fuera suficiente con eso, muchos a mi alrededor me decían que a los hombres les gustaban las mujeres delicadas, que se dejan proteger. Lo cual es irónico, porque, al menos en mi caso, los hombres que han estado en mi vida, lejos de protegerme me han atacado.




    Tal vez te sientes como muchas veces yo me sentí: por un lado, te da terror que estar soltera se convierta en tu eterna forma de vida, que tu estado civil sea algo permanente, y que nunca más llegue alguien a complementarte o acompañarte; y, por el otro, no te sientes completa si no tienes pareja y a lo mejor eso hace que estés con una persona con quien no eres plena. Porque, seamos sinceras, ¡nos aterra estar solteras el resto de nuestra vida! Pues… ¡Ya no más! Hoy las cosas empiezan a cambiar para ti, te lo aseguro.




    Primero debes aceptar que estás completa porque tienes lo que realmente importa: a ti misma. Hoy veo las cosas de forma distinta, a pesar de que, cada que me preguntan si tengo pareja y respondo que no, la reacción de la gente es una cara de compasión, con la cabeza inclinada hacia el hombro izquierdo, como si hubiera confesado que tengo una enfermedad terminal, como si mi vida estuviera acabada, como si yo tuviera “algo malo” y por eso no soy la afortunada ganadora del cariño de un hombre.




    Los cuentos de hadas terminan con “y fueron felices por siempre” y no con “y se quedó sola por siempre”, y ese miedo nos acompaña cada día, cada tarde y cada noche.




    Sé que puede que leas estas palabras con lágrimas en tus preciosos ojos, así como a mí se me salieron al escribirlas, mientras te preguntas si alguna vez conseguirás aquello que es lo único en lo que siempre has creído: el amor.




    Y sé que no sólo quieres recibir amor, sino que, así como yo, quieres dar todo el amor.




    Quieres que un guerrero apasionado, amable, sensible, leal y divertido te tome de la mano y no te suelte; que aunque te vea hecha un desastre por la mañana, vea lo que vea de ti y escuche lo que escuche de ti, no salga corriendo para no regresar jamás.




    Quieres aventuras, sexo, pasión y momentos románticos bajo la luna llena mientras atraviesas todos los océanos de su mente y recorres los laberintos de su cuerpo y de su corazón.




    Deseas que te entiendan, que te escuchen, que te amen, que te acompañen, que te cuiden y protejan, pero, sobre todo, deseas con todas tus fuerzas saber, desde el fondo de tu alma, que ahora no te equivocaste a la hora de elegir a tu hombre.




    Si crees que lo que digo se parece a la historia de tu vida, te aseguro que el drama está por terminar. Hoy te digo que cuando hayas aprendido todo lo que necesitas saber acerca de lo que NO ES EL AMOR, estarás lista para experimentar lo que sí es en realidad.




    La vida te acercará a las personas que necesitas para tu evolución, no a las que te gustaría; no sólo a las que son agradables y buenas. Tienes que saber que todo pasa por algo, eso será lo que te ayude a encontrar la motivación para avanzar y comenzar a tomar decisiones diferentes.




    Por eso, primero tienes que aprender a dejar de relacionarte con personas emocionalmente distantes o que sólo quieren jugar, y aniquilar para siempre la idea de que intentar rescatar a hombres rotos es tu misión eterna en la vida y el único camino que te queda para encontrar el verdadero amor.




    “Don no disponible” o “don poco disponible” no se vuelve “don amoroso y sensible” con el paso del tiempo. Un sapo no se convierte en príncipe, NUNCA.




    Así que no pierdas tu tiempo intentando convertir a nadie. Inviértelo en transformarte a ti, porque debes entender que no puedes atraer lo que quieres hasta que no te conviertas en la mejor versión de ti misma, y si quieres reconocer la luz en los ojos de un hombre que está buscando a una mujer como tú, primero tienes que aprender a reconocerte y disfrutar de tu vida sola.




    Tienes que serte fiel, tratar a tu cuerpo, tu espíritu, tu alma y tu corazón como lo más sagrado que posees, y tener cuidado de a quiénes dejas entrar ahí, aprender que irte a la cama sola es mucho mejor que arrepentirte a la mañana siguiente de haber entregado tu templo a una persona que no lo merecía.




    Date cuenta de que vales mucho más que un revolcón ocasional y que si de verdad quieres atraer lo que deseas, entonces debes empezar a tomar decisiones diferentes y hacer cosas distintas.




    Salir con un hombre “equis” mientras llega el que realmente quieres mantiene tu “silla energética del amor” ocupada, por lo tanto, te aleja del verdadero amor. No se trata de rendirte, pero tampoco de sacrificarte.




    Ésta es la regla básica de mujerÓN:




    El único amor que mereces es el que se entregue en la misma medida que tú lo haces. Porque ese hombre, lo suficientemente valiente como para amar a una mujer como tú, es también el único que merece tu amor. Pero antes, te aseguro que, para encontrar a ese amor incondicional, primero debes aprender a sentirte cómoda estando soltera, en citas contigo misma o saliendo los fines de semana con tus amigas para disfrutar del hermoso ser que eres. No se trata de culparte o arrepentirte por lo que ya hiciste, se trata de querer aprender y empezar a actuar distinto.




    A lo mejor muchas veces has pensado que quizás había una mejor forma de hacer las cosas, un camino más corto y menos doloroso, pero escucha bien esto, hermosa: estoy muy orgullosa de ti, lo hiciste lo mejor que podías para llegar a este punto. No sabemos qué tan cerca estás de experimentar este amor, pero lo que importa es que estás más cerca que antes. Recuerda:




    La naturaleza no se apresura, pero todo se logra.




    LAO TSE




    Tener este libro en tus manos es una señal de que puedes más, es un enorme acto de fortaleza y de voluntad, de querer ser mejor y tener una convicción tan fuerte de cambiar las cosas que hasta te quema por dentro. Y eso es justo lo que necesitas para salir de ese lugar tan oscuro donde has estado.




    Sabes que no perteneces a ese lugar, así que toma aire, abre tu mente y tu corazón, porque muy pronto saldremos juntas de ahí. Estoy aquí para guiarte a un mundo completamente nuevo.




    El camino no ha sido fácil para ti. De hecho, tampoco para mí. Por eso, aquí te contaré mis experiencias, mis batallas contra mí misma y contra hombres tiranos que me han lastimado en lo más profundo de mi ser, pero que, a la vez, me han enseñado mucho más de mí que cualquier otra cosa en el mundo. Te compartiré cómo libero mis miedos y me transformo día a día en un mujerÓN.




    Porque ser un mujerÓN no es un estado, es una acción. Es un entrenamiento para fortalecer los músculos del amor.




    Las ruinas son a menudo las que abren las ventanas para ver el cielo.




    VIKTOR FRANKL




    Una de mis películas favoritas es Slumdog Millionaire; es una obra de arte y está considerada como una de las cinco mejores películas de la historia. Ahora que la recuerdo, se me hace un nudo en la garganta y se me enchina la piel. Si no la has visto, te la recomiendo ampliamente. Se trata de un niño que ha tenido una vida terrible, pero que cada una de sus experiencias lo lleva a conseguir su sueño: ganar el premio mayor en el programa de concursos Quién quiere ser millonario. ¡Y es una historia basada en la vida real! Así como a ese niño, nuestras experiencias en la vida, por muy terribles que sean, nos pueden llevar a cumplir con nuestros sueños, y, sobre todo, nos están preparando para ser un mujerÓN.




    A través de este libro te voy a llevar de la mano para que te reconozcas como un mujerÓN, lo cual es probable que te ayude a atraer a tu señorÓN. Pero debo ser clara y advertirte que a lo mejor te vas a seguir encontrando hombres tóxicos, porque no se le puede garantizar a nadie bajo ninguna circunstancia que va a encontrar una pareja valiosa. Pero lo que sí te puedo decir es que tendrás la posibilidad de verlos y reconocerlos antes de que te enamores de alguien que no es bueno para ti, y que en esos casos tu fortaleza interna te ayudará a tomar la sana decisión de preferir estar sola.




    A lo mejor no necesariamente siempre vas a querer estar con un señorÓN; a lo mejor decides estar un ratito con un hombre que, a pesar de que no es lo que quieres, deseas que te apapache por momentos. A veces lo que necesitas es solamente un buen compañero para la fiesta o un buen amante, pero serás consciente de que no es el hombre de tu vida. Al aprender a ser la mejor pareja para ti, sabes lo que necesitas, y eso es lo que atraerás sin la necesidad de salir a buscarlo.




    A través de cada una de estas páginas, compartiré contigo algunas historias personales, pero también habrá relatos de mis amigas, hermanas, primas y mujerONes con las que he tenido oportunidad de compartir. Aunque casi todo lo narraré en primera persona con fines literarios.




    Cuando hayas terminado de leer este libro, te prometo que te amarás incondicionalmente, y con eso te liberarás de una vez por todas de la “adicción al amor de un hombre” y estarás lista para convertirte en una atleta de tu paz interior. Ése será el mejor mecanismo para asegurarte de que todo ese amor que hay dentro de ti caiga en buenas manos. En las manos y los brazos del hombre que mereces.




    Desde hoy te doy la bienvenida a la nueva versión de ti que estás a punto de descubrir. ¡Bienvenida, mujerÓN!




    Con cariño,


    Ingrid
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    Capítulo 1. MujerÓN




    Y yo que quería hornear muffins




    Una mujer debe ser dos cosas: quien ella quiera y lo que ella quiera.




    COCO CHANEL




    Tenía 15 años y estaba empezando a probar las mieles del amor juvenil. Había un niño que me encantaba, el típico guapo, famoso y popular con el que todas las niñas quieren.




    Era un martes cualquiera, estaba en mi cuarto haciendo la tarea sobre mi cama, cuando el teléfono sonó:




    —Hola, ¿Ingrid?




    Tenía una voz tan guapa como todo en él. Nunca habíamos hablado antes, pero mi corazón, de alguna manera, sabía que era él, ¡el chavo con el que soñaba era el que me estaba llamando por teléfono!




    ¡Casi me voy de espaldas! Y me quedé en silencio unos segundos, esperando que dijera algo más.




    —Me dio tu teléfono Claudia, tu amiga, y es que quiero ver si quieres ir conmigo a su fiesta.




    Para ese momento de mis manos escurrían gotas de sudor y mi cara tenía una sonrisa que sentía que tocaba mis orejas.




    Intenté detener mi emoción, hacerme la interesante o algo. Pero me fue imposible. Instantáneamente escupí:




    —¡Claro que sí!




    —Dame tu dirección, paso por ti el viernes a las ocho.




    Las horas comenzaron a hacerse largas desde ese instante; cada minuto era como 10 días más o menos; soñaba y deseaba enormemente que llegara ese momento tan especial.




    Me compré un vestido nuevo, no muy corto, no muy largo. Azul rey con un poco de brillitos. Tenía un hombro de fuera. Estaba tan emocionada que sentía que se me salía el corazón cuando finalmente llegó el día y escuché el timbre de mi casa.




    Tal y como lo prometió… Eran las 8 p. m. en punto.




    Mi papá me dijo:




    —Yo abro la puerta y te aviso cuándo bajes.




    Me quedé sentada en la orilla de mi cama esperando el aviso de salida para bajar las escaleras, como un auto de carreras a punto de arrancar. Como en las películas, imaginaba que mi vestido y mi pelo —que tenía un lazo azul a juego— volarían delicadamente, al bajar cada escalón, que eran como… muchos.




    Los segundos de espera se me hacían eternos. Finalmente, a los cinco minutos, escuché la voz de mi papá: “¡Baja!”. Fue todo lo que dijo. Sentí que casi me desmayaba.




    Comencé a bajar las escaleras feliz, ligera y sonriente. Pero esa felicidad se comenzó a esfumar cuando vi que estaba mi papá solo en la sala de mi casa.




    —¿Y Jorge? —pregunté.




    —No vas —respondió secamente.




    Otra vez, casi me desmayo, pero ahora del susto.




    —¿Qué paso? —pregunté con un hilo de voz que apenas se escuchaba.




    —No vas y punto —respondió.




    En ese momento me fui a mi cuarto y comencé a llorar y llorar como la Cenicienta. No sólo me estaba perdiendo del date con el que en ese momento creía que era el hombre de mi vida, sino que también me estaba perdiendo del evento del año: la fiesta de mi amiga.




    Comencé a buscar dentro de mi cabeza si yo había hecho algo malo por lo cual me habían castigado. Esa mala costumbre de siempre culparme, de creer que yo soy la que ha hecho algo inapropiado, se ha quedado por mucho tiempo tatuada en mi alma. Pero en ese instante no encontré nada.




    Siempre fui muy responsable, iba bien en la escuela, me portaba muy bien en mi casa. ¿Qué fue lo que pasó?




    Este evento me provocó mucha inseguridad, mucha más de la que pude reconocer en ese momento. Es como si hubiera entrado en una nube donde no supiera hacia dónde es el norte y hacia dónde el sur.




    Por mucho tiempo tuve la necesidad de saber qué había pasado, hasta que un día una de mis hermanas me lo dijo:




    Resulta que cuando mi papá bajó para abrirle la puerta a “don deseable”, escuchó que le estaba diciendo a un amigo que iba con él:




    —Sí, ya sólo que salga esta pinche vieja, y nos vamos.




    Mi papá le respondió por el ojillo de la puerta:




    —Mi hija no es una pinche vieja, y no va.




    El que un hombre que yo deseaba se hubiera referido así de mí sin siquiera conocerme me provocó otra inseguridad muy grande con respecto a los hombres: selló en mi corazón la idea de que no se puede confiar en ellos, de la cual me ha costado años y años de terapia reponerme.




    Una no se imagina cómo un evento puede marcar tan drásticamente su futuro.




    A partir de ahí, casi todas las relaciones de mi vida han sido regidas por el miedo a que me abandonen. He hecho todo lo posible para que los hombres me quieran y hablen bien de mí, que me respeten y me den un buen trato, la mayoría de las veces sin éxito.




    Pero hoy doy gracias a todas esas experiencias porque son las que me han fortalecido, me han convertido en la mujer que ahora soy, y me han ayudado a no ser la niña indefensa que necesita ser rescatada.




    Quiero que visualices a una damisela en peligro, mujer débil siempre a la espera de que llegue un hombre a salvarla. A veces estará vestida toda bonita, peinada y arregladita en su torre esperando a que el hombre en cuestión luche contra el dragón que la tiene aprisionada y la libere. En otras ocasiones, es como la princesa de los cuentos de hadas que es inocente y de buen corazón, pero un hechizo en manos de un malvado o malvada la tiene dormida, y necesita del beso de amor de su príncipe azul para despertar.




    Ahora, borra esas imágenes de tu cabeza. ¡Ser mujerÓN no es eso!




    Yo quería ser como Susanita de Mafalda. Soñadora, siempre pensando en jugar a la casita con mi amorcito, horneando muffins, cuidando y divirtiéndome con mis hijos. Sin embargo, la vida no me ha tratado como princesa de cuento, más bien me ha mandado varios sapos que me han hecho daño constantemente.




    Recuerdo que lloraba a mares por la poca fortuna de ser una mujer fuerte. La gente me decía que estaba sola, sin pareja, porque a los hombres no les gustan los mujerONes. Y me enojaba como si hubiera caído una maldición sobre mí, porque yo no había elegido ser fuerte: ¡ser fuerte había sido mi única opción!




    Por muchos años nos han vendido la idea de que a los hombres no les gustan las mujeres fuertes, y eso nos ha obligado a disfrazarnos de mujeres débiles e ingenuas con la finalidad de tener pareja.




    Pero ¿quién nos ha vendido esa falsa idea?




    La sociedad, las revistas, los programas de TV, las tías. Pero también los hombres débiles, patanes, los psicópatas narcisistas o inseguros. Ellos no quieren un mujerÓN a su lado porque no la pueden pisar o usar, que es la única manera de sentirse poderosos. Un mujerÓN no permite malos tratos porque no está a merced de que un hombre la quiera.




    Un hombre inseguro se siente más chiquito ante una mujer poderosa porque le espejea su cobardía o falta de valor. Por eso, estos hombres han hecho todo lo posible por hacernos creer que, si seguimos así, nos vamos a quedar solas.




    Algunos se presentan como hombres violentos y abusivos; otros son los típicos que cuando muestras un poco de interés se desaparecen, o se va desinflando su propio interés poco a poco. Otros vuelven a aparecer en tu vida de la nada, dándote migajas de atención para tenerte en la banca de espera y mantener prendida una velita, y, de esta forma, no dar por terminada del todo “la relación”, por si de casualidad un día les interesa volver a obtener algo de ti.




    Debes saber que, si un hombre se va de tu vida, no es porque hayas hecho algo malo. Ese hombre se iba a ir de todas maneras, tarde o temprano, porque es un hombre que no era capaz de ver tu belleza interna. Y entre más pronto se vaya, mejor. Agradece que te ahorró lágrimas y tiempo.




    Cuando esto me ha sucedido, imagino que mi ángel lo abrazó y tomó por el hombro y le dijo: “Por aquí no, con ella no”. Y eso es un bálsamo de tranquilidad. Y siempre, poco tiempo después, me doy cuenta de que no era un señorÓN, que era un peor es nada, que le había dado la oportunidad de conocerlo porque no había llegado a mi vida algo mejor. Les dimos chance, y no lo aprovecharon. Así que, como dice el dicho, “ahuecando el ala” que tengo mejores cosas que hacer.




    Si sientes que los hombres se alejan de ti porque te tienen miedo, no lo veas como un problema, más bien es algo positivo. Eliminar de tu vida todo aquello que sólo te distrae, te quita el tiempo, te chupa la energía y no te hace bien le abrirá la puerta a aquello que verdaderamente mereces.




    Que algunos “hombres” se espanten porque eres una mujer que sabe lo que quiere es una gran ventaja porque seguro no tienen nada bueno que aportarte.




    A mí me costó mucho tiempo entenderlo. Hoy me siento en paz conmigo y más feliz que nunca. Y eso no quiere decir que haya sido fácil estar sin pareja o que haya renunciado al amor.




    En muchas ocasiones, cada que terminaba mi día, me desmaquillaba, me quitaba la ropa y observaba mi cama: se veía tan grande que me daban ganas de llorar. Me recostaba, cerraba los ojos e imaginaba que había alguien haciéndome cucharita para no sentirme tan sola. Ésa era la única forma en la que lograba conciliar el sueño.




    Gracias a mis miles de terapias, y muchas otras cosas como la oración, meditación, salmos, mantras, mandalas, diosas hindúes, letras hebreas, cábala, Theta Healing, oráculos, pulseras de piedras curativas, psicoterapia Gestalt, energía, yoga, miles de libros de superación personal en todas sus ediciones, frases motivadoras que me repetía una y otra vez todos los días, comencé a replantearme la cosas.




    Y sólo hasta entonces hizo clic. Tener pareja no rige nuestro valor como mujeres. Si abrazas y aceptas esa idea, mejorarás la calidad de los hombres que se te acerquen. Puede ser cuestión de tiempo para que llegue a tu vida un hombre que verdaderamente sea valioso, que te sume, que comparta su vida contigo; no una rémora o una sanguijuela que sólo intente chupar lo mejor de ti. Y si no llega aún, para ti no será un problema porque estás disfrutando mucho de la vida sola.




    Aceptarme como soy me ha permitido vivir en libertad. Hoy abrazo con mucho amor y me llena de orgullo ser mujerÓN, y ésa es una de las sensaciones que me han hecho sentir completa y plena.




    En una ocasión, hablando de cómo me siento, me hicieron una pregunta muy interesante en una entrevista: ¿Los mujerONes nacen o se hacen?




    Según lo que he visto en las mujeres que conozco, un mujerÓN lo es por una sencilla razón: porque el destino la obligó a serlo. Porque soñamos con tener una buena vida, pero a veces recibimos sartenazos en la cara que nos despiertan a una cruda realidad. Esos sartenazos no son siempre producto de nuestra mala relación con los hombres; a veces tienen que ver con aquella que hemos tenido con nuestros padres, o incluso con los desafíos de la vida, como la falta de dinero o algún problema de salud.




    Somos mujeres que tuvimos que salir adelante solas, porque tuvimos hombres a nuestro lado que lejos de protegernos nos atacaron de formas inimaginables. Despertamos nuestro ÓN a punta de trancazos, porque nos amamos a nosotras mismas y a nuestros hijos, y por eso nos levantamos, nos secamos las lágrimas y seguimos nuestro camino.




    Una mujer no se vuelve mujerÓN por accidente, por casualidad. Ser mujerÓN es nuestro mayor orgullo, nos ha costado lágrimas de sangre.




    Nos hemos levantado de miles de caídas, nos hemos recuperado de un sinnúmero de golpes y de traiciones de las personas que más hemos amado.




    ¡Los mujerONes nos hemos ido creando y formando con mucho amor!




    ¿Cuántos hombres conoces que creen que ser el que manda o darle un mal trato a su novia o esposa los hace sentir poderosos? Y que creen que “estar por encima de ella” es una muestra de su “hombría” y por esto ya son la última Coca-Cola en el desierto.




    Las mujeres en nuestra cultura, si queremos tener relaciones sanas, debemos contribuir a cambiar la forma de pensar de algunos hombres y poner límites para que nos vean de diferente manera.




    Debemos darnos nuestro lugar, aceptando sólo un buen trato y respeto, y con ello, demostrarle a todo el mundo que un señorÓN es el que está con un mujerÓN, para que entonces sea eso lo que ellos deseen ser en su vida y en su relación de pareja.




    Pero antes de mirar a los hombres, debemos reeducarnos a nosotras mismas, cambiar nuestra forma de pensar, y luego enseñarles a ellos cómo se trata a una mujer que vale la pena.




    Primero debemos dejar de negar lo que somos, y ayudar a los hombres a que se den cuenta de que lo que más les conviene es ser la mejor versión de sí mismos, ser señorÓN también: así ganamos todos.




    Si nos topamos con un hombre ratón o un hombre sanguijuela (de quienes te hablaré más adelante), podemos hacerle saber que tiene la posibilidad de transformarse en un señorÓN, para entonces compartir su vida con un mujerÓN y así experimentar el verdadero amor.




    El cantante Camilo dijo una vez:




    “Sabía que ella merecía algo mejor, pero sabía que me dolería verla al lado de alguien más; entonces mejoré, mejoré por amor, mejoré para no perderla. Y creo que todos deberíamos pensar igual, no importa si eres hombre o mujer. El amor te enseña a mejorar”.




    Un mujerÓN sabe lo que quiere, lo que vale y lo que merece, y no acepta menos que eso. Y si bien no necesita de nada ni de nadie para ser feliz, cuando elige estar acompañada, no está dispuesta a pagar ningún precio. Si su pareja no le suma, prefiere estar sola.




    Después de muchos años soltera alguien me dijo: “Es que tú no estás dispuesta a aguantar ni tantito”. Y qué razón tenía. Una relación de pareja no es para aguantarla, es para disfrutarla y para crecer juntos. ¿Mi vida es mejor con él? Si no es así, mejor sola que mal acompañada. Eso no quiere decir que prefiera estar sola que bien acompañada, ¿eh?




    Un mujerÓN intenta tener siempre su ÓN de mujer poderosa encendido. Es amable, cálida, cariñosa, agradecida, dulce. Es paciente, porque sabe que en algún momento cosechará los frutos de todo lo que ha sembrado. Ama a las personas, las cuida y da lo mejor de sí misma, pero ella siempre es su prioridad. Se consiente y apapacha. Es responsable y se cuida.




    Cuando una mujer llega a ser mujerÓN, ¿la vida se torna color de rosa? Debo advertirte que no. Si bien ser tu mejor versión es maravilloso, habrá mucha gente a la que no le guste que lo seas. Intentarán atacarte, destruirte, debilitarte para que seas una oveja más en el rebaño, y puedan manipularte y controlarte.




    Recuerda: ser mujerÓN no es un estado o un lugar a donde llegas, es una acción.




    Es probable que algunas personas intenten por todos los medios que dejes de serlo. A la gente le gustará más tu versión complaciente e insegura porque querrá sacar provecho de ti. Pero cuando ya has tomado la decisión de ver por ti antes que nadie, pondrás en tela de juicio tus actos y decisiones, y cada día serás más y más mujerÓN.




    De pronto podrás tener algunas caídas, en donde dudes de tu poder, donde te sientas insegura de ser lo que realmente eres, pero con el tiempo te irás acostumbrando a tu verdadera esencia.




    Y como a veces necesitarás escuchar a alguien que te recuerde el mujerÓN que eres, sugiero que armes un “club de mujerONes”. Puede ser con tus amigas, compañeras de trabajo o familiares. Que lean este libro juntas, para que cuando algún miembro del club comience a dudar de su poder, las demás puedan recordarle que las mujeres somos unas reinas, que merecemos ser tratadas como lo que somos y que, si un hombre no puede vernos como tal, lo mejor es alejarlo de nuestra vida.




    En mi opinión, éstas son las cinco características principales de un mujerÓN:




    1. Auténtica




    Entre más auténtica seas, más mujerÓN eres. Ser auténtica es ser confiable, segura, divertida.




    Estar con una persona auténtica es delicioso: te sientes seguro porque sabes a qué te estás enfrentando. Por eso es muy importante que te sientas muy orgullosa de ser quien eres, un ser humano con defectos y virtudes que no intenta aparentar algo que no es. Ser auténtica debería ser prioridad en tu vida porque sólo así evitas gastar energía en pretender ser lo que no eres.




    Un hombre de la más alta calidad, un hombre que vale la pena, se enamorará perdidamente de un mujerÓN si ella se muestra tal y como es, si es auténtica.




    El problema es que con la falsa idea de que a los hombres no les gustan las mujeres como nosotras, porque la mayoría de los hombres no son señorONes, nos intentan hacer sentir inseguras, y por eso vivimos haciendo un personaje de algo que no somos.




    Un hombre valioso amará a una mujer segura y genuina, y si estamos disfrazadas de ratones asustadizos escondiendo nuestra fuerza, estamos completamente alejadas de ser una mujer original, aparentamos ser una persona que no somos.




    Un hombre de verdad desea a una mujer completa, feliz, independiente, fuerte, capaz, inteligente, segura de sí misma y auténtica. Todas éstas son características de un mujerÓN.




    2. Amorosa




    Es amorosa porque ya no es adicta a nada ni nadie. Se consiente y apapacha. Es responsable y se cuida. El amor de un hombre nunca será tan necesario como para que renuncie a su poder y traicione sus deseos para mantenerlo a su lado.




    El amor es la energía más poderosa que existe. Si haces las cosas por amor y con amor, entonces ya sabes todo de la vida. Y eso te convierte en una mujer feliz. El poder de un corazón amoroso es infinito, como el cielo, que puede contener el sol, pero también desatar tormentas y, además, copos de nieve y granizo, así como un corazón que ama sin fin.




    3. Vulnerable




    Un mujerÓN sabe que su vulnerabilidad no es una debilidad; por el contrario, es una fortaleza. Porque es indispensable para el amor verdadero. Implica tener la capacidad de reconocer cuáles son sus miedos y exponerlos sin que le importe ser juzgada, y ésa es una cualidad que muy pocos seres humanos tienen. Un mujerÓN lo sabe.




    La vulnerabilidad significa incertidumbre, riesgo y exposición emocional. Al amar a una persona a lo mejor no serás correspondida o serás rechazada. Por eso, ser vulnerable es una muestra de coraje. Se requiere mucho valor para exponerte emocionalmente y arriesgarte a fracasar.




    Aunque… ¿sabías que también las emociones positivas están enraizadas en la vulnerabilidad? Generalmente asociamos la vulnerabilidad con emociones “negativas” como el miedo, la tristeza y el dolor, pero la vulnerabilidad también es el origen de las emociones positivas como el amor, el gozo y la empatía.
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    Y como todos queremos amor y conexión en nuestras vidas para disfrutarlas plenamente, entre más capaz seamos de sentir las emociones negativas, más intensamente experimentaremos las positivas.




    4. Responsable




    Un mujerÓN no vive pensando que sólo se trata de ser linda y de cara bonita; por lo tanto, sabe poner límites, trabaja en sí misma y es buena en lo que hace. Es una mujer independiente y capaz en todos aspectos. No se trata sólo de ser responsable para sacar adelante los gastos de la casa, el trabajo y los hijos… Además, se responsabiliza de lo que siente, de lo que quiere y de lo que no: hace lo que tiene que hacer para tener una buena calidad de vida, no importa si trabaja o si es ama de casa. Sabe lo que vale y lo que merece, por lo que no acepta menos que eso.




    Una mujer responsable confía en su intuición, y reconoce cuando un hombre no la respeta o no la quiere. De la misma manera, respeta a su pareja, y sabe que ese respeto se demuestra confiando en sí misma, en su relación y en la pareja que ha elegido. Porque es imposible conquistar a un hombre si él no se siente respetado.




    5. Íntegra




    Un mujerÓN apuesta más por lo que opina de sí misma que por lo que opinen los demás. Es paciente y sabe lo que ha sembrado, por lo tanto, es consciente de que tarde o temprano cosechará esos frutos.




    Sabe amarse, lo que necesita, lo que desea, lo que quiere, y cuáles son sus factores innegociables.




    Si reconoces uno o varios de estos atributos en ti, ¡felicidades!, seguramente ya eres un mujerÓN y quizá no te habías dado cuenta, o por lo menos vas por buen camino y estás muy cerca de convertirte en tu mejor versión.




    Playlist especial de mujerÓN




    1. Brave - Sara Bareilles




    2. Ella - Bebe




    3. Girl on Fire - Alicia Keys




    4. Run the World (Girls) - Beyoncé




    5. Roar - Katy Perry




    6. Can’t Hold Us Down - Christina Aguilera ft. Lil’ Kim




    7. Las Que Se Ponen Bien la Falda - María José ft. Ivy Queen




    8. Sisters Are Doing It for Themselves - Eurythmics




    9. Woman – Kesha ft. The Dap-Kings Horns




    10. Read All About It, Pt. III - Emeli Sandé
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    Esta lista es especial para todos los mujerONes, por eso te invito a que me envíes tus sugerencias de más canciones poderosas en redes sociales con el hashtag #playlistmujerÓN para agregarlas, ¿va?




    Instagram: @ingridcoronadomx
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