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			Desde 1973 Dinamarca ha sido reconocido como uno de los países más felices del mundo. En este libro, pionero en su género, la psicoterapeuta danesa Iben D. Sandahl, y la columnista estadounidense Jessica J. Alexander nos revelan el secreto de la felicidad de este país: su estilo de crianza. Así es, los padres daneses crían hijos felices que crecen para ser adultos felices que repiten este ciclo. Esto se logra gracias a que, desde pequeños, los niños están en contacto con sus sentimientos, tienen seguridad en sí mismos y la capacidad para ver el lado positivo de las cosas. A lo largo de este libro, las autoras nos sugieren cómo modificar nuestros viejos hábitos para intentar la «manera danesa» de ver la vida y formar adultos plenos, tolerantes al fracaso y con una autoestima alta. 

			

			¿Podemos mejorar nuestro bienestar y criar a los niños más felices del mundo en nuestra propia casa? ¡La respuesta es sí!

		

	
		
			EDUCAR
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    	Enseñarles a jugar. ¿Por qué el juego libre crea adultos más felices, resilientes y equilibrados?
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    	Definir la autenticidad. ¿Por qué la honestidad crea un fuerte sentido de uno mismo? ¿De qué manera pueden utilizarse los elogios para desarrollar una mentalidad en crecimiento en lugar de una fija? ¿Cómo hará esto que tus hijos sean más resilientes?
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    	Utilizar la redefinición para mejorar. ¿Cómo puedes cambiar por completo tu vida y la de tus hijos a partir de la redefinición?
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    	Crear empatía. ¿Por qué entender, incorporar y enseñar acerca de la empatía es fundamental para crear niños y adultos más felices?
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    	Aprender a no poner ultimátums. ¿Por qué evitar las luchas por el poder y, en lugar de ellas, usar aproximaciones más democráticas que fomentan la confianza y la resiliencia, y hacen que los niños sean más felices?
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    	Reforzar la unión y el hygge (comodidad). ¿Por qué una red social sólida es uno de los factores más importantes en nuestra felicidad? ¿Cómo el hygge (comodidad) puede ayudarnos a darles un poderoso regalo a nuestros hijos?

  



	
		
	
		
			PRÓLOGO A LA EDICIÓN ACTUALIZADA
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			El proceso de investigar y escribir este libro ha sido un trabajo lleno de amor. Todo empezó con una pregunta: «¿Qué hace que los niños daneses —y sus padres— sean las personas más felices del mundo?».

			Ambas autoras somos madres de familia y estamos a cargo de la educación de nuestros hijos; una está casada con un danés, mientras que la otra es una psicoterapeuta danesa, por lo tanto, responder a la pregunta era al mismo tiempo una cuestión personal y un ejercicio intelectualmente fascinante. La necesidad de descubrir las respuestas nos condujo a un viaje lleno de investigación, datos sobre Dinamarca y entrevistas con profesionales de todo tipo de áreas. Cuando terminamos el primer borrador lo enviamos a grupos de estudio informales de madres, padres y expertos a lo largo y ancho de Estados Unidos y Europa. Dentro de los grupos había republicanos, demócratas, madres naturistas, padres militares, madres cariñosas, padres que dan azotes, madres gallinas, padres celosos; de California a Washington D.C. y más allá. Intentamos llegar a padres con estilos de vida tan distintos como fuera posible. 

			Tras recibir su valiosa retroalimentación, decidimos autopublicar la primera edición de este libro, pues estábamos seguras de haber creado algo especial. Sin embargo, no estábamos preparadas para el extraordinario viaje al que nos llevaría. Nuestro movimiento empezó siendo una pequeña semilla que se convirtió en un enorme jardín, lo que nos asombra día tras día con cada nuevo lector. 

			Cuando el libro salió al mercado los ejemplares comenzaron a venderse lentamente, casi por goteo, pero nos sorprendieron los lugares de donde los adquirían: Nueva Zelanda, Sudáfrica, varios países europeos, Vietnam, Indonesia, Australia y Estados Unidos, solo por nombrar algunos. Directores de Hollywood, embajadores daneses y profesores universitarios estaban comprando nuestro libro. ¡Lo sabíamos porque nosotras mismas los empaquetábamos y enviábamos! Era alentador, pero también un proceso lento, tedioso y con pocas probabilidades de éxito.

			Poco a poco empezamos a escuchar a nuestros lectores: padres que estaban asimilando nuestras ideas y poniéndolas a prueba en sus familias. Esta retroalimentación fue positiva, llena de gratitud y hasta de cierto alivio por que existiera un método de crianza que respaldara una sospecha que toda la vida habíamos tenido. Un sentimiento insistía en que sí había otra manera de criar a los hijos, pero había sido descartado por la presión social de hacer las cosas de la «manera correcta». 

			Algunos padres de familia nos contaron que lo que más les gustaba era la importancia que tienen ciertos aspectos elementales en nuestro método de crianza, como el juego, el sentimiento de empatía y las habilidades sociales y no solo las académicas. A esto debe sumarse el hecho de que estas prácticas se llevaran a cabo en una sociedad tan próspera y feliz, lo que ocasionó que muchos lectores abrieran los ojos, incluso aquellos que nunca habían escuchado suficiente acerca de Dinamarca. 

			También descubrimos que el libro estaba siendo usado como material de apoyo en ciertas universidades. Una profesora nos escribió para contarnos sobre una asignatura que había creado a partir de Cómo criar niños felices y cómo sus alumnos habían disfrutado al seguir el curso y ahora estaban dispuestos a probar un método distinto para educar a sus hijos. 

			Tratamos de correr la voz sobre Cómo criar niños felices tanto como nos fue posible: escribimos artículos, dimos entrevistas y pronto comenzamos a crear un efecto dominó. 

			Un empresario indio compró el libro de regreso a casa después de un viaje a Dinamarca. Tiempo después nos escribió para decirnos que quería difundir Cómo criar niños felices en la India: en aulas, consultorios pediátricos, programas de enseñanza para profesores y también para el público en general. «Esto no es un libro», nos escribió, «es un movimiento, uno que puede cambiar a un país entero». En ese momento nos sentimos increíblemente felices. 

			En esta edición actualizada el libro ha llegado a las manos de un enorme grupo editorial. El resto de esta historia se sigue escribiendo.

			Al igual que educar, este libro ha sido una experiencia difícil, ardua, alegre y sumamente gratificante. La respuesta de nuestros lectores ha sido lo más reconfortante y satisfactorio: de padres, abuelos, maestros, profesores, de los que aún no son padres, de psicólogos, clubes de lectura y del público en general. No importa si la gente ha estado de acuerdo al cien por cien con Cómo criar niños felices; sin duda, ha iniciado un diálogo. Estas ideas han detonado una tendencia popular que ha crecido para convertirse en lo que es hoy en día. Asimismo, esperamos que estas ideas, como las semillas, continúen esparciéndose con el viento para que el mundo sea un lugar lleno de bondad, empatía y felicidad. También deseamos que traiga aún más felicidad para ti y para tu familia. 

			

			JESSICA JOELLE ALEXANDER

			IBEN DISSING SANDAHL

			Copenhague

			Febrero de 2016

		

	
		
			INTRODUCCIÓN
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¿Cuál es el secreto de la felicidad danesa?


            

			Dinamarca, un pequeño país al norte de Europa, famoso por el cuento de hadas de Hans Christian Andersen «La sirenita», ha sido declarado el país más feliz del mundo por la OCDE (Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos) prácticamente todos los años desde 1973. ¡1973! ¡Son más de cuarenta años de estar de manera ininterrumpida entre los países más felices del mundo! Si lo piensas por un momento es un logro increíble. Incluso el nuevo Informe Mundial de la Felicidad creado por las Naciones Unidas ha visto cómo Dinamarca encabeza la lista todos los años desde que entró. ¿Cuál es el secreto de ese constante éxito?

			Un sinfín de artículos y estudios han intentado resolver tal misterio. ¿Dinamarca? ¿Por qué Dinamarca? El programa 60 Minutes realizó un estudio llamado «En busca de la felicidad». Oprah tuvo un programa sobre «¿Por qué los daneses son tan felices?», y las conclusiones siempre son convenientemente ambiguas. ¿Es por el tamaño de su sociedad, de sus casas o de su gobierno? No pueden ser los altos impuestos, el frío o los oscuros inviernos, entonces ¿qué es?

			En cambio, Estados Unidos, que incluye en su Declaración de Independencia «la búsqueda de la felicidad», ni siquiera figura entre los diez primeros lugares. Apenas está entre los veinte más felices, en el lugar diecisiete, de hecho, detrás de México. A pesar de tener un campo psicológico completamente dedicado a la felicidad y una infinidad de libros de autoayuda que intentan enseñar cómo alcanzar ese sentimiento tan impreciso, los estadounidenses siguen sin ser verdaderamente felices. ¿Por qué sucede eso? Y, lo más importante, ¿por qué son tan felices los daneses?

			Tras varios años de investigación, creemos haber descubierto finalmente el secreto de la felicidad de los daneses, y la respuesta es bastante sencilla: está en su crianza. 

			La filosofía danesa detrás de la educación y el método de crianza de los hijos brinda resultados muy poderosos: niños fuertes, emocionalmente seguros y felices que se convierten en adultos fuertes, emocionalmente seguros y felices que después repiten el mismo proceso con sus hijos. El legado continúa y da como resultado una sociedad que se mantiene en la cima de las gráficas de felicidad por más de cuarenta años ininterrumpidos.

			A través de este maravilloso viaje de descubrimiento hemos decidido compartir contigo nuestro conocimiento sobre el método danés. El objetivo de esta guía detallada es ayudar a padres y a madres que están a punto de embarcarse en la aventura o que ya han comenzado uno de los trabajos más desafiantes y extraordinarios del mundo. Incorporar este método conlleva práctica, paciencia, determinación y conciencia, pero el resultado hace que el esfuerzo valga la pena. Recuerda que este es tu legado. Si tu meta es educar a la gente más feliz del mundo, por favor, continúa leyendo. El verdadero secreto de los daneses está en el interior. 

			La historia de Jessica

			Cuando mis amigos se enteraron de que había coescrito un libro sobre crianza, todos se rieron. «Tú, la mujer menos maternal que conocemos, ¿has escrito un libro sobre crianza?». La ironía es que precisamente esa falta de habilidades maternales me hizo interesarme tanto en el método danés. Cambió mi vida de manera tan radical que sabía que, si a mí me había ayudado, definitivamente podría ayudar a otras personas. 

			Yo no nací con esas supuestas habilidades maternales con las que nacen todas las mujeres. No me cuesta trabajo admitirlo: no me gustaban los niños, para ser honesta no me gustaban nada. Me convertí en madre porque creía que eso era lo que la gente hacía, así que podéis entender el profundo miedo que sentí cuando me enteré de que estaba embarazada. Pensé: «¿Cómo demonios voy a hacer esto? ¡Seguramente seré una madre terrible!». Por eso empecé a leer todos los libros de crianza que pude conseguir. Leí mucho y aprendí mucho. Pero, aun así, el miedo permanecía.

			Para mi buena suerte, estoy casada con un danés. Durante más de ocho años estuve expuesta a la cultura danesa, y si algo noté fue que estaban haciendo lo correcto con sus hijos. En general, observé a niños felices, tranquilos y educados, y me pregunté cuál podría ser su secreto, pero no existía ningún libro sobre el tema. 

			Cuando por fin fui madre me encontré haciendo lo único que me parecía normal: les pregunté a todos mis amigos y familiares daneses sobre cada duda que pudiera tener. Desde cómo amamantar, cuál es su idea de la disciplina, hasta cómo educar. Prefería la respuesta de esas personas en lugar de la de los libros que estaban en mi repisa. En ese viaje de aprendizaje descubrí una nueva filosofía para educar niños que me abrió los ojos y cambió mi vida por completo. 

			Mi gran amiga Iben y yo discutimos la idea. Iben es una psicoterapeuta danesa con muchísimos años de experiencia con niños y familias, y ambas nos hicimos la siguiente pregunta: «¿Existe un método danés para educar?». Según su experiencia, no existía. Buscamos en cada rincón un libro sobre el tema, pero no había nada. En todos sus años en el sistema escolar danés y como psicoterapeuta, nunca había escuchado nada sobre un «método danés». Conocía todas las teorías académicas y había investigado las prácticas de crianza más populares, muchas de las cuales aplicaba en su vida diaria con su familia, pero ¿podría haber un método de crianza en su propia cultura que ella no había notado?

			Un patrón aparece

			Según hablábamos, nos fuimos dando cuenta de que sí existía una filosofía danesa sobre la educación, pero estaba tan asimilada en la vida diaria de los daneses y en su cultura que quienes estábamos dentro de ella no podíamos verla. Pero cuanto más tiempo lo analizábamos, más claro quedaba el patrón. Y ahí estaba, frente a nosotras: el método danés para educar a tus hijos.

			El método danés es una teoría que creamos basándonos en más de trece años de experiencia, investigación, estudios de apoyo y datos de la cultura y vida diaria de los daneses. Iben es una experta en su campo y aportó una gran perspectiva profesional, varios estudios complementarios, así como experiencia personal. Ambas aprendimos muchísimo en este viaje; investigamos, entrevistamos a padres de familia, psicólogos y profesores del sistema de educación danés. Ambas colaboramos de igual manera y nos basamos en los mismos estudios, los cuales se encuentran en la parte final de este libro.

			Nos gustaría dejar claro que esto no es un alegato político y tampoco se trata de un libro sobre cómo vivir en Dinamarca. Es una teoría sobre la crianza, pues creemos que esta constituye uno de los factores más importantes para explicar por qué los daneses son tan felices. Los niños felices crecen para convertirse en adultos felices y así sucesivamente. 

			 

			Los niños felices crecen para convertirse en adultos felices y así sucesivamente. 

			 

			También sabemos que el método educativo no es la única razón por la que son tan felices. Sabemos que hay varios factores que contribuyen a su felicidad y que también hay gente infeliz. Dinamarca no es una utopía y también tiene sus problemas internos, como todos los países. Este libro tampoco pretende menospreciar a Estados Unidos, pues es un país enorme, y los hechos y observaciones que hacemos pueden ser simples generalizaciones. En lo personal, Jessica está muy orgullosa de ser estadounidense y ama su país con todo su corazón. Simplemente ha tenido la oportunidad de ver el mundo a través de otra lente, la danesa, y eso ha cambiado su perspectiva por completo.

			Queremos ofrecerte esa misma lente para que puedas ver a través de ella. Si este libro te ayuda a ver las cosas de otra manera, entonces, para nosotras, ha cumplido su objetivo con éxito. También es posible que pases de ser «la persona menos maternal del mundo» a un progenitor feliz y un mejor ser humano, como le sucedió a Jessica. Solo esperamos que los cambios que tengas sean positivos y que disfrutes el viaje. 

			

		

	
		
			CAPÍTULO 1
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Reconociendo nuestra configuración de fábrica


            

			Todos hemos pensado alguna vez lo que significa ser padres. Ya sea antes del nacimiento de nuestro primer hijo, mientras nuestro bebé tiene un berrinche o al pelear con el niño a la hora de la cena porque no se quiere comer los guisantes; en esos momentos todos hemos pensado: «¿Lo estaré haciendo bien?». Es ahí cuando muchos de nosotros queremos encontrar la respuesta en libros y en internet, o hablamos con amigos y familiares en busca de consejos y apoyo. Lo único que queremos es confirmar que estamos haciendo lo correcto.

			¿Pero alguna vez te has preguntado qué es lo correcto? ¿De dónde sacamos las ideas correctas para educar? Si viajas a Italia verás que los niños cenan a las nueve de la noche y corren en los restaurantes hasta casi la medianoche; en Noruega los bebés suelen dormir en un entorno de -6 °C, mientras que en Bélgica a los niños se les permite tomar cerveza. Estos comportamientos pueden parecer extraños para nosotros, pero para esos padres esa es la manera «correcta» de hacer las cosas. 

			Estas ideas implícitas, que a veces damos por sentadas, sobre lo que significa educar a nuestros hijos, son lo que Sara Harkness, profesora de Desarrollo Humano en la Universidad de Connecticut, llama «etnoteorías parentales». Ella ha estudiado este fenómeno durante varias décadas en diferentes culturas, y ha encontrado que estas creencias intrínsecas sobre la manera correcta de educar están tan arraigadas en nuestra sociedad que resulta casi imposible analizarlas objetivamente. Para nosotros parecen ser la forma en que funcionan las cosas y nada más.

			La mayoría de nosotros nos hemos cuestionado acerca de lo que significa ser padres, pero ¿alguna vez has pensado en lo que significa ser padres occidentales? ¿Te has preguntado cómo la «lente occidental» solo nos deja ver la manera que creemos que es «correcta»?

			Si nos quitáramos esa lente por un momento, ¿qué veríamos? Si pudiéramos vernos desde fuera, ¿cuál sería nuestra primera impresión?

			Una epidemia de estrés

			A lo largo de los años hemos observado un creciente problema que ha afectado los niveles de felicidad de los estadounidenses. El uso de antidepresivos aumentó un 400 % entre 2005 y 2008, de acuerdo con el Centro Nacional de Estadísticas de la Salud de Estados Unidos. A los niños se les ha diagnosticado y suministrado medicamentos para enfermedades psicológicas, incluso sin tener un diagnóstico claro. Solo en 2010 había al menos 5,2 millones de niños de entre tres y siete años que tomaban Ritalin, una medicina para el trastorno por déficit de atención.

			También estamos luchando contra la obesidad y el inicio anticipado de la pubertad o, como se le conoce ahora, «pubertad precoz». A niñas y niños de siete años se les inyectan hormonas para detener la pubertad. La mayoría de nosotros no ve esto como algo raro, pensamos que así son las cosas. «A mi hija la van a inyectar», anunció despreocupadamente una madre, refiriéndose a su hija de ocho años, quien, según ella, estaba acercándose rápidamente a la pubertad.

			Sin darse cuenta, muchos padres son excesivamente competitivos consigo mismos, con sus hijos o con otros padres. Está claro que no todas las personas son así y tampoco es que quieran serlo, pero es fácil caer en una sociedad tan competitiva como la nuestra. El lenguaje a su alrededor puede ser intenso y desafiante, lo que de inmediato los pone a la defensiva: «Kim es una increíble futbolista. El entrenador dice que es una de las mejores en el equipo. Y, a pesar de que juega al fútbol, va a clases de karate y a natación y sigue sacando todo dieces en la escuela. ¡No sé cómo lo logra! ¿Cómo está Olivia? ¿Cómo le va?». Nos sentimos presionados para competir, para que nuestros hijos compitan, para que les vaya bien en la escuela y logren ser como creemos que debe ser un niño exitoso y como nos imaginamos que deben ser unos padres exitosos. Los niveles de estrés suelen ser muy altos, por lo que nos sentimos juzgados por los demás y por nosotros mismos. Una parte de eso se debe a nuestra naturaleza humana y otra parte a lo que significa ser estadounidenses. ¿Qué es lo que nos obliga como sociedad a ser tan competitivos y exitosos a pesar de que ese estilo de vida no nos hace muy felices cuando llegamos a la edad adulta? ¿Y si algunas de las «respuestas» que tenemos para educar a nuestros hijos, o bien nuestros parámetros educativos, están equivocados?

			¿Y si descubrimos que las gafas que usamos tienen la graduación equivocada y no nos dejan ver las cosas tal como son en realidad? Podríamos cambiar las lentes, corregir nuestra visión y ver de nuevo el mundo. ¡Miren cómo sí es posible ver las cosas de otra manera! Al tratar de hacerlo desde una nueva perspectiva, con una nueva lente, la pregunta surge naturalmente: «¿Existe una mejor manera?».

			
Examinando nuestra configuración de fábrica


			El otro día, Jessica estaba en la ciudad con su hijo de casi tres años. Él iba montado en una bicicleta sin pedales y empezó a empujarse hacia una calle, a pesar de que ella le pedía a gritos que se detuviera. Corrió detrás de él frenéticamente, lo tomó con fuerza del brazo y lo sacudió; estaba furiosa, asustada y a punto de gritarle: «¡Más vale que te detengas la próxima vez que te lo pida!». Jessica pudo ver cómo el niño estaba a punto de llorar de miedo; entonces tuvo que reunir todas sus fuerzas para observar el momento desde fuera y darse cuenta de lo que estaba haciendo. Buscó en su mente otra manera de lidiar con la situación y, milagrosamente, ahí se encontraba la respuesta. Se detuvo, respiró profundamente y se arrodilló para estar a la altura de su hijo. Con voz preocupada pero tranquila, le dijo: «¿Quieres sentir auuu? ¡Mamá no quiere que sientas auuu! ¿Ves esos coches?». Ella señaló los coches y él asintió. «¡Los coches hacen que Sebastián sienta auuu!». Él asintió, la escuchó y después repitió: «Coches. ¡Auuu!».

			«Entonces, cuando mami te pida que te detengas, te detienes, ¿está bien? Así los coches no podrán hacerte daño.» Él asintió una vez más. Al final no lloró. Se abrazaron y Jessica sintió cómo asentía nuevamente sobre su hombro. «Coches. ¡Auuu!»

			Cinco minutos más tarde, se encontraron en otro cruce peatonal. Él señaló la calle y sacudió la cabeza. «Coches. ¡Auuu!» Ella le mostró lo feliz que estaba brincando de arriba abajo y aplaudiendo; no solo estaba feliz de que él se detuviera, también estaba contenta consigo misma por haberse tomado un momento para cambiar su comportamiento natural, su «configuración de fábrica», en un momento tan difícil. No fue fácil, pero hacer esto cambió una situación estresante y potencialmente explosiva en una llena de alegría y seguridad, y los resultados los hicieron más felices a ambos. 

			A veces se nos olvida que educar, así como amar, es un verbo que debe conjugarse. Necesita esfuerzo y trabajo para dar resultados positivos. Para ser un buen padre se necesita ser demasiado consciente de uno mismo; observar lo que hacemos cada vez que estamos cansados, estresados o cuando alguien nos lleva a nuestro límite. Esto es a lo que llamamos configuración de fábrica, a la forma en que reaccionamos y actuamos de manera automática cuando estamos muy cansados para pensar.

			 

			A veces se nos olvida que educar, así como amar, es un verbo que debe conjugarse.

			 

			Gran parte de nuestra configuración de fábrica la heredamos de nuestros padres. Está instalada en nosotros como la placa base en un ordenador. Es la configuración a la que regresamos cada vez que estamos frustrados y que fue instalada en nuestra niñez. Es cuando nos escuchamos diciendo cosas que no queremos decir, cuando actuamos y reaccionamos de maneras en las que no deberíamos estar actuando o reaccionando, cuando nos sentimos mal porque en el fondo sabemos que hay mejores formas de obtener buenos resultados con nuestros hijos, pero no estamos seguros de cómo lograrlo. Todos los padres de familia conocen este sentimiento. 

			Por eso es tan importante que observes tu configuración de fábrica, que la analices y que la entiendas. ¿Qué te gusta de cómo actúas y reaccionas con tus hijos? ¿Qué no te gusta? ¿Hay algo que estés repitiendo de tu niñez? ¿Te gustaría cambiar algo? Solo cuando distingas las actitudes innatas que tienes como padre, o tu configuración de fábrica, podrás decidir cómo cambiarla por algo mejor.

			En los siguientes capítulos te ayudaremos a identificar esos cambios positivos. Usando el acrónimo EDUCAR, examinaremos algunos métodos comprobados que han funcionado en padres daneses a lo largo de cuarenta años. 

			Incrementar nuestra conciencia acerca de nosotros mismos y tomar decisiones responsables sobre nuestras acciones y reacciones son los primeros pasos hacia un poderoso cambio de vida. Así es como nos convertimos en mejores padres y mejores personas, así es como creamos un legado de bienestar que podemos transmitir a generaciones futuras. ¿Hay un mejor regalo para tus hijos y para los hijos de tus hijos que ayudarlos a ser personas más felices, seguras y fuertes? Nosotras no lo creemos, y esperamos que estés de acuerdo. 
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