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NO ES NADA FACIL SER MULJER EN EL MUNDO ACTUAL.

Tenemos mil razones para agobiarnos hasta la extenuacién porque tene-
mos mil frentes abiertos. Luchamos por mantener un estatus de igualdad
que se presupone que hemos adquirido, cuando en realidad no existe
como tal. Vivimos rodeadas de injusticias laborales, de presiones familia-
res, de melodramas sentimentales... el futuro es incierto, y, encima, si
queremos triunfar debemos tener un fisico envidiable y un armario del
tamano del palacio de Versalles. Y tenemos que enfrentarnos a todo ello
e ST LW iEY inseguridad y autocritica, dos rasgos que describen a casi
todo el género femenino.

Segun la neuropsiquiatra estadounidense Louann Brizendine el cértex
anterior del cerebro femenino es una de las razones de ello. En las mujeres
es mas grande que en los hombres, igual que también lo es la zona donde
se procesa la empatia. Si, como dicen, existe el punto G, también debe de
existir el punto R, y seria esa zona del cerebro.

* El punto de RAYARNOS COMO POSESAS.

Las mujeres somos mas sensibles emocionalmente. [Selasle WXl VIR NTIV
el coctel molotov que fabrica nuestro ciclo menstrual. EI 90 % de las muje-
res sentimos un aumento de sensibilidad emocional dos o tres dias antes
de que nos venga la regla. Cualquier tragedia de Hamlet se convierte en
una comedia ligera comparada con el primer dia de la regla de una mujer.
Nos duele, nos tortura, nos hincha, nos provoca cambios de humor, nos
debilita, nos baja las defensas, nos hace dejarnos medio sueldo en tampo-
nes... y todo ello mes tras mes.



Hay muchas cosas que nos amargan sutil o descomunalmente
nuestra existencia, como, por ejemplo:

No tengo ni un solo don que me haga sobresalir

— por encima de los demas. Bueno, soy capaz
™ de tocarme la nariz con la lenqua pero no

creo que eso se considere talento.

NO tengo un Soy una chica (més) del montsn.
puto duro.

Est09 gorda,
ergo estoy fea,

erqo no me siento
Me duele un poco el brazo izquierdo, bien conmiao misma
esO es que me va a dar un infarto J ;
o quién sabe si algo peor.

No tengo sexo desde hace TOdOs mis amigos tienen

semanas © el que tengo es . ; ;
bastante insatisfoctgorio. POI"EJOS J tralanos meJores.

\_/

He troPezodo tantas veces Tengo miedo o‘ frocaso.

con la misma piedra que la voy a -
patentar en el Instituto Geolo’gico. §
>
)
Voy a envejecer sola y >
mis vecinos me denunciarén a la
ni

Voy a morir joveny
i siquiera de jare un bonito
cadaver porque llevo
tres semanas sin ir al
\ gimnasio. Bueno, cuatro.

Consejeria de Sanidad por
malvivir con treinta gatos obesog
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N
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No quiero vivir toda mi vida en esta ciudad,
ni sequir compartiendo pared con estos
vecinos que llevan en obras
desde la Edad del Hierro, ni sequir viviendo
en este piso asfixiante con paredes de gotele,
ni en este bafo cuya cisterna se estropea
cada dos dias y cuya ventana da a un patio
interior con palomas y olor permanente a sofrito.

-



(ON SEMEJANTES PENSRMIENTOS,

”

J QUIEN NECESITR ENEMIGOS?

Es el momento de empezar a analizar tus pensamientos, tu discurso inter-
no, qué te dices a ti misma, asi como de intentar recordar quién o quiénes
te han dicho ese adjetivo o esa frase que tanto te tortura y te persigue

desde hace tiempo.

Si resulta que fue alguien de tu pasado, como un familiar, una expareja o
una profesora, miralo desde esta perspectiva: esa persona quiza te lo dijo
sin pensar, o porque tenia un mal dia, o incluso te lo dijo en tono jocoso,
y tU lo malinterpretaste. En cualquier caso, no era cierto. Seguramente no
lo hizo con mala intencidn, sino que nunca se pard a pensar en las conse-

cuencias que sus palabras podian tener en ti.

Ahora ya no vale la pena echarle la culpa a los demas. Asi que olvidate de
esos comentarios nocivos, y ponte manos a la obra para eliminar el eco de
sus palabras de tu mente. Esos pensamientos ya no te sirven. Vienen con
ticket regalo y es hora de cambiarlos por unos nuevos.

(ONSEGUIRAS QUE |2
2 0 QUETE ARG |5

TE RESBALE :



La mayoria de las interpretaciones que hacemos de lo que nos ocurre en
la vida pueden clasificarse como “distorsiones cognitivas”. Si descubrimos
de qué manera nos estamos engafiando a nosotras mismas, podremos
facilmente empezar a ver las cosas de otro color:

4 LA EXPRESION "NO PUEDD”

A menos que estés hablando de teletransporte, telequinesis, inmortalidad,
convertirte en Spiderman o poner en préactica algin superpoder que la
ciencia tacha, a priori, de imposible, siempre puedes. Pero necesitas cuali-
dades como el esfuerzo y el tesén. La pereza no es una de ellas.

4GRISFOBIA

iedo a los grises o, lo que es lo mismo, tendencia a ser completamente
Miedo a | I I tend let t
extremista: “Nunca me escuchas”, “Siempre termino limpiando yo el
A jo, u u i , u v ui
bafio” (ojo, esto puede que sea cierto), “Nunca voy a encontrar a alguien
que me quiera”, “Siempre tengo que solucionarlo yo todo”... Pasamos del
todo a la nada como en la politica se pasa del esperanzador programa
electoral a la cruda realidad.

4 GENERALIZAR

“Todos los hombres son iguales”, “Toda mi vida voy a estar haciendo este
trabajo que aborrezco”, “No me gusta la verdura”. Hay cientos de hom-
bres, trabajos y verduras que pueden llegar a interesarte si no los descartas
de antemano.

4 EL FILTRONEGATIVO

Es como un filtro de Instagram, pero mental. Cuando nos pasa algo positi-
vo solemos buscarle lo malo. “Me han contratado, pero, con los tiempos
que corren, lo mismo el trabajo me dura dos semanas, asi que por si acaso
se atisba algo de felicidad en mi persona voy a seguir pertinentemente
amargada.”



¢ (ONCLUSIONES INVENTADAS

Nuestro cerebro alberga mas ficcién que las factorias Disney y Pixar juntas.

4 RAZONAMIENTO EMOCIONAL

Le damos validez a nuestros sentimientos como si de hechos reales y obje-
tivos se tratara. Y como sentimientos son, por pura logica y definicién,
tremendamente subjetivos. Es de primero de Barrio Sésamo.

NEACULPISMO

Personalizamos los problemas y asumimos culpas que no nos correspon-
den. Si nos dejan por otra nos echamos la culpa y buscamos los motivos en
nuestras acciones. Vamos, lo que faltaba.

4 LA TENGOQUENDITIS

La tendencia a pensar que “tienes que” hacer de todo para ser feliz. Tengo
que estudiar, tengo que trabajar, tengo que ir al gimnasio, tengo que
aprender arameo, tengo que tirarme en paracaidas, tengo que ser madre,
tengo que reinventar el bosén de Higgs y tengo que hacerlo todo antes
del verano.

Tengo que
dejar de
hacer todo




Como te hemos adelantado en la introduccidn, en este libro te presenta-
remos estos pensamientos uno por uno, los analizaremos y los aplastare-
mos con un camion de alto tonelaje. Y por dltimo te vamos a presentar
un plan basado en la psicologia cognitiva para que empieces a pensar de
manera mas positiva. Porque la vida son dos dias y no los vas a pasar

HABLANDO CON TU ALMOHADA.

Bueno, entonces,
dtd qué crees que
deberia hacer!




