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Sobred libro

"Querido cerebro, ¢qué diablos esperas de mi?' es un llamado a desafiar tus
propias creencias utilizando el humor como herramienta. A o largo de sus
paginas, se busca que reconozcas que aunque hay eventos en tu vida que
escapan atu control, también hay otros en los que puedes ser parte de la
solucion. A menudo, enfrentarse a esos aspectos que menos te gustan de ti
mismo es el primer paso para el cambio y la autoconciencia. Lorena Gascon,
conocida en redes como @lapsicologajaputa, tiene como propdsito en este
libro guiarte para entender las razones detras de tus experiencias y ayudarte a
establecer una relacion méas armoniosa contigo mismo. Deja de buscar
culpables en los demas, querido lector. Si quieres dejar de ver 10 negativo,

saca la cabeza de donde no debe estar."
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Sobre € autor

L orena Gascdn, psicologa graduada en la Universidad de Vaencia, ha
complementado su formacidn con diversos masteres, incluido uno en
Profesorado de Secundariay otro en Psicologia General Sanitaria. Su pasion
por el bienestar emocional lallevd a especializarse en Mindfulnessy
Compasion. Actualmente, Lorena no solo gerce como psicologay ofrece
charlas en conferencias, sino que también utiliza su plataforma en redes
sociales, especiamente su cuenta @l apsi cologajaputa, para compartir
valiosos conocimientos sobre salud mental.

Fotografia: © Cortesia de laautora.
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Quien deberia leer estelibro Querido Cerebro,
cque Cono QuieresDe Mi?

El libro "QUERIDO CEREBRO, ¢:QUE CONO QUIERES DE Mi?" de
LAPSICOLOGAJAPUTA esidea paracualquier persona que esté en busca
de una comprension més profunda de su propia mente y emociones.

Especia mente recomendado para jovenes adultos y adultos que enfrentan
desafios emocionales, estrés o ansiedad, este libro ofrece una perspectiva
honesta y directa sobre la salud mental. También resulta Util para aquellos
interesados en la psicologia, ya gue combina humor y reflexiones profundas
gue facilitan la exploracion de temas compl e os relacionados con la psique
humana. En definitiva, es unalectura valiosa para guienes deseen
reconectarse con su interior y comprender mejor sus pensamientosy

sentimientos.
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| deas clave de Querido Cerebro, ¢que Cono
QuieresDe Mi? en formato detabla

Capitulo

Mas libros gratuitos en Bookey

Tema

Introducciéon

La mente y el
cerebro

Ansiedad

Depresion

Estrés

Relaciones
personales

Autoestima

Técnicas de
autocuidado

Conclusiones

Resumen

Presentacion del libro y la autora, y su relacion con
el sistema nervioso y la salud mental.

Diferencias entre la mente y el cerebro, y como
ambos interactian en nuestras emociones y
comportamientos.

Exploracion de la ansiedad: causas, sintomas y
como maneja la influencia del cerebro en ella.

Andlisis de la depresién desde el punto de vista
neurobioldgico y psicologico.

Impacto del estrés en el cerebro y estrategias para
enfrentar situaciones estresantes.

La influencia de las relaciones interpersonales en
la salud mental y el bienestar cerebral.

Importancia de una buena autoestima y su relacién
con la actividad cerebral.

Consejos practicos para cuidar la salud mental y la
funcion cerebral.

Reflexiones finales sobre la complejidad del

s
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Capitulo Tema Resumen

cerebro y su importancia en la vida diaria.
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Querido Cerebro, ¢que Cono QuieresDe Mi?
Lista de capitulosresumidos

1. Introduccion alas complgidades del cerebro humano y sus expectativas
2. Explorando larelacion entre el cerebro y las emociones

3. Lalucha constante entre lamentey € corazon

4. Reflexiones sobre laansiedad y su impacto diario

5. Las expectativas sociales y la presion en nuestra mente

6. Cierre: Aprendiendo a convivir con nuestro propio cerebro

Mas libros gratuitos en Bookey Sl
[m] %50
Escanear para descargar


https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb

1. Introduccion alas complejidades del cerebro
humano y sus expectativas

El cerebro humano es un érgano fascinante y enigméatico, a menudo
considerado como € epicentro de nuestras emociones, pensamientos y
comportamientos. Desde su complgjidad estructural, con miles de millones
de neuronas interconectadas, hasta su capacidad de adaptar y moldear
nuestra percepcion del mundo, el cerebro no deja de sorprendernos. En el
libro "QUERIDO CEREBRO, ;QUE CONO QUIERES DE M{?",
LAPSICOLOGAJAPUTA nosinvitaaun vige introspectivo en € que nos
enfrentamos a las multiples facetas de este sorprendente érgano,
desentrafiando sus secretos y descubriendo las expectativas que tenemos

sobre su funcionamiento y de como, a menudo, no se alinean con larealidad.

A medida que avanzamos en la exploracion del cerebro, es crucial
comprender cOmo nuestras expectativas pueden ser influenciadas por
factoresinternosy externos. La lucha entre lo que esperamos de nosotros
mismosy |o que realmente experimentamos puede ser, a menudo, un campo
de batallaemocional. A través de este libro, se hace evidente que el camino
hacia una mejor comprension de nuestro cerebro pasa por aceptar sus
complgidades, por reconocer que nuestra mente no siempre estara de

acuerdo con nuestro corazon.

Este primer capitulo nos prepara paraindagar en las distintas interacciones
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entre nuestro cerebro y nuestras emociones, entendiendo que lavida diaria
esta marcada por esta danza constante. Las expectativas que proyectamos
sobre nuestro propio bienestar mental y emocional a menudo se ven
empanadas por la presion social, laansiedad y las normas culturales que nos
rodean. Con esta perspectiva, LAPSICOLOGAJAPUTA nos ofrece
herramientas y reflexiones valiosas para que no solo comprendamos nuestra

mente, SiNo que aprendamos a vivir en armonia con ella.

El objetivo de este resumen es proporcionar unavision general de los temas
centrales que se encuentran en el libro y brindar una comprensiéon mas
profunda acerca de nuestrarelacion con € cerebro, unarelacion que esala
vez intimay complicada. Asi, nos embarcaremos en un camino de
autoconocimiento y aceptacion, donde aprender a convivir con nuestro

propio cerebro se convierte en una prioridad esencial.
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2. Explorando larelacion entre el cerebroy las
emociones

L as emociones son uno de |os elementos mas fascinantes y complejos del ser
humano, y su origen y gestion estan profundamente enraizados en la
biologia de nuestro cerebro. Este 6rgano no solo regula nuestras funciones
esenciales, sino gque también actiia como €l centro de control de nuestras
respuestas emocionales, afectando como percibimos y reaccionamos ante €

mundo que nos rodea.

El cerebro, con sus miles de millones de neuronasy sinapsis, esta
intrinsecamente disefiado para manegjar la informacion emocional. Cada
emocion que experimentamos, desde la alegria aplastante hasta la tristeza
profunda, tiene una correlacion con la actividad en distintas areas cerebrales.
Por ejemplo, la amigdala juega un papel fundamental en el procesamiento
del miedo y las amenazas, mientras que el sistema limbico, en su totalidad,
esvital paralaformaciony regulacion de emociones como €l placer y la
ansiedad. Esta configuracion nos muestra que €l cerebro es un laboratorio
donde las emociones son medidas, mezcladas y producidas en reacciones

gue pueden ser casl instantaneas.

A medida que exploramos esta conexion, podemos también hablar del
impacto de las emociones en nuestra salud mental. Larelacion entre

emocionesy cerebro no es unidireccional; nuestras experiencias cotidianas

Mas libros gratuitos en Bookey Sl
[m] %50
Escanear para descargar


https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb

alimentan nuestras emocionesy, a su vez, nuestras emociones influyen en
cOMo nuestro cerebro funciona. Estainteraccion no solo afecta el estado de
animo, sino que también puede tener repercusiones en lafisiologia del
cuerpo, como en el sistemainmunolégico y en la predisposicion a

desarrollar trastornos mentales.

El estudio de la neurociencia emocional pone de relieve cOmo eventos
aparentemente banal es pueden evocar reacciones emocionales intensas.
Desde un simple aroma gue nos puede transportar a un recuerdo de infancia,
hasta |a forma en gque interpretamos las miradas g enas, el cerebro
constantemente evalliay reacciona, haciendo gue nuestras emociones sean
tanto un reflgjo de nuestra realidad inmediata como una ventana a nuestro

mundo interno.

Sin embargo, vivir en un mundo donde nuestras emociones pueden ser
intensas y abrumadoras plantea desafios. No siempre somos capaces de
entender o controlar cdmo nos sentimos, |o cual puede dar lugar a ciclos de
ansiedad o desasosiego que afectan nuestro bienestar general. Asi, esta
dinamica entre lafuncién cerebral y nuestras emociones se convierte en una
danza compleja, donde cada paso puede conducir a nuevas interpretacionesy

reacciones gue a menudo escapan de nuestro control consciente.

En esta exploracion, es esencial reconocer que entender cOmo nuestro
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cerebro manejalas emociones no solo es un gjercicio intelectual, sino una
herramienta que puede ayudarnos a gestionar nuestras vidas de manera méas
efectiva. Latoma de conciencia sobre esta relacion nos ofrece un poder
significativo al lidiar con nuestras emociones, permitiendo un enfoque mas
saludable hacialos altibgjos de lavida. Al final, lacomprension de esta
conexion nos invita a considerar no solo 1o que sentimos, sino también por

gué lo sentimos, abriendo un camino hacia unavida més plenay consciente.
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3. Lalucha constante entrela mentey €
corazon

L alucha constante entre lamente y el corazon es una temética central en
"QUERIDO CEREBRO, ;:QUE CONO QUIERES DE Mi?'. Estaobrase
adentraen el conflicto interno que todos enfrentamos, entre lalogicafria que
nos brinda el cerebro y € torbellino emocional que dicta el corazon. En
muchas ocasiones, |as decisiones que tomamos son € resultado de este tiray
afloja, donde los sentimientos nos empujan hacia un sendero y larazon nos

recomienda otro.

La mente, con su afan de protegernos 'y buscar laracionalidad,
frecuentemente se convierte en el guardian de nuestras preocupacionesy
ansiedades. Por otro lado, €l corazon, como simbolo de nuestra
vulnerabilidad y deseo, nos impulsa a seguir nuestras pasionesy seguir los
dictados del amor, laamistad y €l deseo. Es estatension entre lo raciona y
lo emocional |o que genera una constante incertidumbre, donde las

decisiones pueden resultar en una luchainterna desgastante.

L a autora explora cOmo esta conflictividad puede manifestarse en diversas
situaciones cotidianas. Desde elegir una carrera gue claramente garantiza
estabilidad econdmica, pero que no provoca ninguna emocion, hasta
establecer relaciones que satisfacen nuestras expectativas sociales, pero que

nos dejan un vacio emocional. Asi, el cerebro se apodera de nuestros
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pensamientos, analizando prosy contras, mientras que el corazén lucha por

intentar hacer valer o que verdaderamente sentimos y deseamos.

A través de gemplos palpables, se refleja como este dilema se hace presente
en momentos criticos de nuestras vidas, forzandonos a cuestionar nuestras
decisiones més profundas. La obra hace un |lamado a reconocer esta lucha
interna, a entender que no debemos ver alamentey al corazon como
enemigos, sino como aliados que pueden complementarse. La verdadera
fortaleza radica en encontrar un equilibrio entre ambas partes, donde las
emaociones puedan enriquecer nuestros razonamientos, y la logica nos

permita tomar decisiones mas informadasy confiables.

Al fina, "QUERIDO CEREBRO, ;QUE CONO QUIERES DE Mi?" nos
invita areflexionar sobre laimportancia de aceptar y abrazar esta lucha,
reconociendo que las mejores decisiones usual mente provienen de una
fusion saludable entre nuestros pensamientos y emociones. En lugar de una
batalla, |o que necesitamos cultivar es una conversacion, un dialogo interno
donde tanto € corazdn como €l cerebro tengan voz y aprecien sus

respectivas contribuciones.
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4. Reflexiones sobrela ansiedad y su impacto
diario

La ansiedad se ha convertido en una compariera constante en lavida
moderna. Cada vez més personas reconocen sus efectos paralizantesy
disruptivos en el diaadia, lo que nos lleva areflexionar sobre como este
fendmeno se haintegrado en nuestra existencia. La ansiedad no solo se
limita a momentos de estrés extremo: puede manifestarse en situaciones

cotidianas, afectando nuestra capacidad de disfrutar y realizar actividades

simples.

Cuando nos levantamos por |a mafiana, la ansiedad puede aparecer como un
pesado manto que cubre nuestras motivaciones, transformando tareas
sencillas, como ir a trabgjo o interactuar con otros, en desafios abrumadores.
Esa sensacion de desasosiego genera una lucha interna que se siente
implacable. La mente, cargada de pensamientos catastroficos,
frecuentemente se vuelve un lugar inhospito. Reflexionar sobre el impacto
de este estado emocional resalta como la ansiedad no solo afecta nuestra

productividad, sino también nuestra calidad de vida.

Con cada evento significativo, |la ansiedad puede aumentar — un examen, una
presentacion, una conversacion dificil —y nos encontramos atrapados en un
ciclo de anticipacion y temor. Lavision del futuro se torna sombria, y

comenzamos a anticipar problemas que, en muchas ocasiones, jamas se
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materializan. Esta anticipacion constante puede llevar a una sensacion de
agotamiento; un desgaste emocional que se traduce en irritabilidad, pérdida

de concentracion y, en Ultimainstancia, un conflicto consigo mismo.

Laincertidumbre que acompafa ala ansiedad se profundiza a notar como
afecta nuestras relaciones interpersonal es. Quedarnos en el lado del miedo
nos algja de nuestras conexiones mas cercanas. Las inseguridades provocan
gue evitemos situaciones sociales, dejando escapar oportunidades de amistad
y compaiiia en un intento por protegernos de las posibles criticas o del juicio
gjeno. Asi, e ciclo se perpetia: laansiedad lleva a aislamiento, el
aislamiento incrementa la ansiedad, creando un bucle ddl que es dificil

escapar.

No obstante, reflexionar sobre estas experiencias también abre la puertaala
aceptacion. Comenzar a entender que la ansiedad es una respuesta natural
del cerebro humano a situaciones que percibe como amenazantes puede ser
un primer paso haciala autocompasion. En lugar de luchar contra esta
realidad, aprender a convivir con ella nos permite adoptar estrategias mas
efectivas. técnicas de respiracion, mindfulnessy, a veces, buscar ayuda

profesional.

Finalmente, es vital recordar que la ansiedad no define nuestra existencia; es

una parte més de la vasta complgidad del ser humano. Alcanzar un estado
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de aceptacion puede transformar nuestra relacion con la ansiedad,
convirtiéndola en unavoz mas entre las muchas que resuenan en nuestra
mente, en lugar de ser la Unica que dicta nuestras experiencias. Al encontrar
el equilibrio entre nuestros pensamientos y emociones, se abre la posibilidad

de vivir de formamas plena, aun en presencia de la ansiedad.
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5. Las expectativas socialesy la presion en
nuestra mente

Lapresion social se ha convertido en uno de los mayores desafios que
enfrentamos en la vida moderna. Nuestras interacciones diarias estan
Impregnadas de expectativas externas que, aunque pueden parecer
inofensivas, generan una carga emocional significativa en nuestra mente.
Desde lainfancia, se nos ensefia a cumplir con determinados estandares
establecidos por la sociedad: ser exitosos en el ambito académico, tener
relaciones perfectas, y alcanzar metas profesionales elevadas. Cada uno de
estos hitos se convierte en un ladrillo en e muro de las expectativas que nos

rodea.

En este contexto, e cerebro humano juega un papel crucial, ya que,
constantemente, evallay compara nuestro estado actual con las expectativas
gue percibimos de nuestro entorno. Esta comparativa puede llevarnos a
sentir insatisfaccion y ansiedad. Estudios han mostrado que, a medida que
nos esforzamos por cumplir con las demandas sociales, la activacion de
areas como la corteza prefrontal se intensifica. Este fendmeno no solo
aumenta nuestra carga cognitiva, sino que también simpatiza con la presion
gue sintamos, al manifestar un conflicto interno entre lo que realmente

deseamos y |0 que otros esperan de nosotros.

A menudo, en nuestra busqueda por la validacion externa, olvidamos o
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ignoramos nuestras propias necesidades y deseos. Esta desconexion puede
acarrear una serie de problemas emocionales, incluidos trastornos de
ansiedad, depresion y un sentido de desilusion que se instaura como un eco
constante en nuestro pensamiento. L os deseos del corazon y las exigencias
de la mente podrian parecernos opuestos en muchas circunstancias,

generando un circulo vicioso en € que nos sentimos atrapados.

L as redes sociales han amplificado este fendmeno, creando un escenario en
el que la comparacion se vuelve instantaneay omnipresente. Estamos
bombardeados constantemente con imagenes y relatos de vidas ideales que
exacerban la presion de ser perfectos. El efecto condicionado por la
exposicion constante a estas plataformas puede erosionar nuestra autoestima
y llevarnos a preguntar: " ¢por qué no soy suficiente?'. Estainternalizacion

de expectativas g enas sobre nuestros logros provoca un desgaste emocional.

Sin embargo, es posible aprender a gestionar estas expectativas. Esto
requiere una carga de reflexion profunda sobre qué es realmente importante
anivel personal. La autoaceptacion se presenta como una herramienta
esencial paraaliviar la presion que sentimos. Comenzar areconocer nuestras
propias metasy aspiraciones, en lugar de seguir ciegamente las normas

sociales, puede liberarnos de esta carga opresiva.
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A través de un proceso de autoconocimiento y establecimiento de
prioridades, podemos comenzar a desmantelar esas expectativas que nos
autoimponemos y gue, muchas veces, no corresponden con nuestro ser
auténtico. Este vigje hacia el interior es critico para aprender a convivir en
armonia con nuestro propio cerebro y, en dltima instancia, para experimentar

unavidamaés plenay significativa.
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6. Cierre: Aprendiendo a convivir con nuestro
Propio cerebro

Aprender a convivir con nuestro propio cerebro es un vige queimplica
autoconocimiento y aceptacion. Nos enfrentamos a un organo complejo que
no solo controla nuestras funciones vitales, sino que también regula nuestras
emociones, pensamientosy comportamientos. En este contexto, es esencial
desarrollar unarelacion mas armoniosa con €. Reconocer que no siempre
seremos propietarios absol utos de nuestros pensamientos puede ser
liberador; nuestros cerebros tienen una natural eza autébnoma, a menudo
guiada por instintos 0 experiencias pasadas que estan fuera de nuestro

control consciente.

Uno de los pasos clave en este aprendizaje es la précticade la
autoobservacion. Esto implica prestar atencion a nuestros patrones de
pensamiento y entender como influyen en nuestras emocionesy, por ende,
en nuestras acciones. Por ggemplo, una simple interrupcidn en nuestra rutina
diaria puede activar respuestas de ansiedad 0 estrés que, a primera vista,
parecen irracionales. Si logramos identificar esos disparadores y comprender
de donde provienen, podemos empezar a desactivar su poder sobre nuestra
vida, convirtiendo lo que antes considerabamos turbulencias en

oportunidades de crecimiento personal.

La comunicacion interna es otro componente vital. Aprender adialogar con
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nosotros mismos, lejos de los juicios severosy las criticas constantes, es
fundamental para que podamos cuidar de nuestra salud mental. Esto se
traduce en practicar la compasion hacia nosotros mismos, reconociendo que
es normal sentir temor, inseguridad y, a veces, esa batalla entrelamentey lo
gue realmente deseamos. Al adoptar un enfoque mas suave, podemos
mitigar las tensiones internas y fomentar un espacio mental donde sea

posible e descanso y latranquilidad.

Ademas, establecer limites claros puede ser un acto de amor propio. En un
mundo donde | as expectativas sociales parecen dictar nuestro valor y nuestro
éxito, es esencia aprender adecir 'no’' o apriorizar o que realmente
gueremos. Este proceso no solo protege nuestras energias, sino que también
asegura que sea nuestro cerebro quien esté al mando en lugar de las prisas o
las demandas externas. Ser conscientes de nuestras capacidadesy
limitaciones es crucial paraevitar el agotamiento y permitir que nuestro

cerebro funcione en su maximo esplendor.

Finalmente, |a practica de la atencién plenay la meditacion puede of recer
herramientas valiosas para convivir sin tantos frenos con nuestro propio
cerebro. Ser plenamente conscientes del presente ayuda a reducir €l ruido
mental y a conectar con nuestras emociones de manera mas saludable. La
meditacion no solo proporciona ahorros en e estrés, sino que también

mejora nuestra capacidad de concentracion, aumentando nuestraresiliencia
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ante las adversidades.

En conclusion, aprender a convivir con nuestro propio cerebro es un proceso
continuo que requiere pacienciay dedicacion. Al adoptar unavision
comprensiva, practicar la autoobservacion y establecer limites, junto con
estrategias como la atencion plena, podemos empezar a construir una
relacién mas propicia con ese compariero inseparable que es nuestro cerebro.
Al final, se trata de abrazar la complgidad y la singularidad de nuestra

mente, permitiéndonos vivir de forma mas auténtica, conscientey libre.
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5 citas clave de Querido Cerebro, ¢gue Cono
QuieresDe Mi?

1. "Tu mente es un laberinto, y aunque a veces te sientas perdido, recuerda

gue &l camino haciala salida esta dentro de ti mismo."

2. "Laansiedad puede ser un monstruo aterrador, pero enfrentarla es el

primer paso para recuperar tu poder."

3. "No permitas que |os pensamientos negativos dirijan tu vida; tu eres el

duefio de tu historia."

4. " Cada dia es una nueva oportunidad para entenderte megor y amar cada

parte deti."

5. "El autoconocimiento es el primer paso hacia la sanacion; no tengas

miedo de mirar lo que esta dentro."
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