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NTRODUCCIO

Me presento: mi nombre es Lorena Gascén, alias @lapsicolo-
gajaputa, tal vez me conozcas de redes sociales. Si es asi, ya sabes
a lo que vienes. Si no me conoces, quiero advertirte de que este
libro esta escrito con la intencién de ayudarte a que te entiendas
un poco mejor, con unos buenos zascas psicolégicos.

2Qué quiero decir con zascas psicolégicos? éSabes esas co-
rrientes New Age basadas en unicornios y arcoiris en las que
se oyen cosas como «sonrie y seras feliz»¢ Pues precisamente
@lapsicologajaputa nacié para combatirlo. Ante tanta paparru-
chaidealizada me veo en la obligacién de transmitir informacién
sobre salud mental realista, que pueda servir a cualquiera de una
forma clara, concisa, utilizando la ironfay con la intencién de fo-
mentar un cambio de creencias o una llamada a la accién en mis
lectores a través del humor.

En el caso de que alguien se lo plantee, con este libro no bus-
co en absoluto hundirte en la miseria, aunque a veces sea un
poco cabrona. Te juro que no me hice psicéloga para aumentar
el sufrimiento en el mundo. Pero segiin mi experiencia, explicar
las cosas asi cala mas y produce un cambio de creencias mas du-
radero que si las explico con purpurina y corazones. Ademas, si



consigo que este libro te ofenda lo suficiente como para que te
des cuenta de que necesitas terapia, tal vez hasta logremos hacer
del mundo un lugar mejor.

Este no es un libro de autoayuda, en el sentido de que su fin
no es ensefiarte a encontrar la felicidad o a eliminar la ansiedad a
través del positivismo téxico o poniéndote a ti como culpable de
todo lo que te pasa. Pero si es cierto que, si puedes entenderte
mejor, tal vez cambies el modo de ver las cosas y eso te «au-
toayude».

Tampoco es un libro cientifico que explique de manera minu-
ciosa las partes del cerebro, su interaccion y cémo funciona qui-
micamente porque esa no es mi especialidad, pero algo del cere-
bro te tendré que contar para que te entiendas. Ni un libro de
humor o cémico porque, aunque el tono que uso es humoristico,
el objetivo no es solo que te partas la caja —que también—, sino
que veas el sufrimiento desde otro punto de vista menos angus-
tiante. El humor atraviesa barreras mentales y nos ensefia a hacer
las paces con cémo vemos las cosas, para asi cambiar de una vez
nuestras creencias de mierda.

En resumen, este libro deconstruye algunas creencias para
que te entiendas mejor desde la ironia de una psicéloga con su
humilde experiencia en tratar de entender el cerebro humano.
Saber por qué hacemos lo que hacemos puede ayudarnos a dejar
de tropezar de una vez con nosotros mismos y tal vez probar
nuevas formas de pensar y de hacer que nos ayuden a sufrir un
poquito menos.

¢Te vienes?









Nuestro cerebro, ese gran incomprendido... &Y qué culpa tie-
ne él de que le hayamos tocado nosotros como «mente» para
entenderlo?

Ponte un momento en el lugar de tu cerebro y piensa lo idio-
ta que se tiene que sentir cada vez que te envia sefiales de que
algo vamaly tu le ignoras. ¢Te han hecho ghosting alguna vez?¢ ¢A
que duele? Pues eso siente tu cerebro cada vez que reprimes una
emocién, pensamiento o sensacion. El pobre se ve incomprendi-
do, reprimido y con mucha necesidad de «soltar», &y qué hace?,
2tu qué hariais? Efectivamente: explotar. De ahi viene una de mis
frases favoritas:

—No quiero Lllorar,
—No te preocupes, ya te saldra en forma

de ansiedad o diarrea.

Situ cerebro es tu peor enemigo, este capitulo es para ti. Aqui
vas a encontrar en resumidas cuentas la respuesta a por qué te-
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nemos cerebro, cual es su funcién, como entiende la realidad y
cémo nos expresa lo que necesitamos.

Conocer nuestro cerebro es conocernos a nosotros mismos.
Asi que vamos a ver por qué cono el pobre hace lo que hace.



NO ERES
BOB ESPONJA

¢POR QUE TENEMOS CEREBRO?

A. Porque estaba de oferta.

B. Porque quedaba bien con €l resto del
cuerpo.

C. Porque necesitabamos algo que
manejara todo el cotarro.

D. Para provocar a los zombis de «plants
VS. zombiesy.

Los bichos que no tienen cerebro —y no me refiero a tu
jefe—, como las esponjas de mar, sobreviven hoy por hoy porque
tienen formas muy sencillas de alimentarse y de defenderse de
depredadores. Segun Lisa Feldman, catedrética de Psicologia y
autora de Siete lecciones y media sobre el cerebro, nuestros antepa-
sados no tuvieron tanta suerte, seguin fueron evolucionando tu-
vieron que desarrollar nuevas funciones para sobrevivir a los ene-
migos. En esta evolucién se especializaron hasta llegar a ser lo
que somos ahora: seres humanos que se mueven, con un sistema
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respiratorio, un sistema circulatorio, un sistema endocrino, etc.,
que necesitan un cerebro para poder organizarse entre ellos. El
cerebro es el responsable de coordinar la accién de los 6rganos
de tu cuerpo para que todo funcione correctamente y tl no ten-
gas nada de qué preocuparte.

Imagina qué seria de nosotros si el corazén y el resto de drga-
nos fueran cada uno alo suyo... Correcto, estariamos jodidos, asf
que gracias cerebro por existir.

Tu cerebro te permite un sinfin de posibilidades, como inter-
pretar la informacién que te llega a través de los sentidos —vista,
tacto, etc.—, elaborar una respuesta y dar la orden a los musculos
para que la lleven a cabo —por ejemplo: hablar o moverte—.

Sin cerebro serias como Bob Esponja: vivirias en el fondo del
mar, te alimentarias de plancton y bacterias y te defenderias de
depredadores liberando sustancias toxicas.

No sé tu, pero yo no me imagino una vida sin poder comer
croquetas.





