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Vivir en equilibrio es... comprender a su pareja

Las nue
ensenanzas de
un best seller
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Sidespués de una discusion su pareja le pide que lo
deje solo, no se ofenda. A éL hablar de sus
sentimientos en esas condiciones le hace mal. Si
frente aunmomento de estrés usted
sobrerreacciona, tranquila, esta bien. Es una actitud
normalen las mujeres. Esos son algunos de los
consejos del experto enrelaciones de parejay autor
del best seller Los Hombres Son de Martey las
Mujeres de Venus en sumas reciente libro, Venus de
Fuego, Marte de Hielo.

Por: Josefina Strahovsky Nustracién: VictoriaZamora
Fotos: www.marsvenus.com

‘ Piense que su marido es E.T. Solo imagindndoselo como
un ser de otro planeta usted podra comprender por qué
le es tan complicado congeniar”. Esa fue una de las fra-

ses con las que John Gray (Ph.D en Sicologfa, ver recuadro) ini-

ciaba a comienzos de los 90 los talleres para parejas que dictaba
por todo Estados Unidos. En 1992 esa premisa pasé de ser algo
mads que el momento 4lgido de sus conferencias y se transformo
en el punto de partida del que seria su pasaporte a la fama inter-
nacional, el best seller Los Hombres Son de Marte y las Mujeres

Son de Venus. Hoy, casi 20 afios después, el libro ha vendido casi

50 millones de copias y ha sido traducido a 50 idiomas. Tan exi-

tosa resulto la idea que John Gray aun sigue buscando nuevas

interpretaciones y hasta la fecha ha editado 18 libros sobre el tema,
como Marte y Venus Comienzan de Nuevo, Marte y Venus en el

Dormitorio o Milagros Practicos para Marte y Venus. El ultimo:

Venus de Fuego, Marte de Hielo, editado a fines del afio pasado.

Protagonista de esta reciente publicacion es la quimica del cere-

bro. Ella explica las desigualdades irrefutables que, segtin el autor,
nos hacen ver a los hombres como verdaderos marcianos. “Habiendo
estudiado las diferencias entre hombres y mujeres por mas de 30
anos, todavia me parece asombroso todo lo que tiene que ver con
Ia quimica del cerebro (..) En el pasado podriamos haber conclui-
do que las mujeres eran mds emocionales, eso puede haber sido
visto como sexista e incorrecto porque los hombres también pue-
den serlo. Pero mientras més entendemos el funcionamiento de
nuestro cerebro mas nos damos cuenta de cudn diferentes somos
en realidad”, cuenta a revista Mujer via email.

¢Nos puede explicar algo mads sobre el titulo de este libro?,
Jqué lo inspird a retomar esta saga? Es una evolucion de titulos
anteriores. Venus en Fuego tiene relacién con las reacciones emo-
cionales con las que las mujeres se enfrentan al estrés, y Marte
en Hielo dice lo contrario, de cémo los hombres manejan una
misma situacion mucho mas desvinculados de los sentimientos.
Ellas tienden a sentirse sobrepasadas por emociones y para ellos
es ficil perder la motivacion. De ahi la idea del hielo y el fuego.
Este libro estd orientado a darlas herramientas necesarias para
encontrar el equilibrio y no tener reacciones exageradas para
ninguno de los lados. >
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2 ;Cudlesson las principales diferencias en el cerebro de hom-
bres y mujeres? Una muy importante es que la parte emocional
del cerebro femenino es dos veces y media mds grande que la de
un hombre. Por eso tienen reacciones mds intensas frente a situa-
ciones que pueden no ser tan estresantes para un hombre. Ellos,
en cambio, necesitan grandes problemas para tener una reaccién
emocional considerable. Las mujeres estdn disefiadas para gati-
llar emociones fuertes sin importar si el problema es grande o
pequernio. Esa distincion quimica finalmente es responsable de
gran parte de las malas interpretaciones en las relaciones entre
sexos y de pareja. Cuando ellas se ponen sensibles, los hombres
creen que estdn exagerando. La verdad es que sobrerreaccionar
para las mujeres es una manera normal de reaccionar.

ar de sentim S
“Mi amor, por favor, cuéntame qué te pasa”. Esa pregunta puede
detonar catdstrofes, segiin Gray. Es dinamita pura y las mujeres
no se dan cuenta. Porque una de las teorias que este best seller,
experto en relaciones, sostiene en su libro Venus de Fuego, Marte
de Hielo es que a los hombres los perjudica hablar de sus emo-
ciones. Asi, tal cual. El culpable: la quimica del cerebro. “Hablar
de las emociones es beneficioso para las mujeres pero a los hom-
bres les hace mal. Si un hombre estd deprimido, sus niveles de
testosterona bajan y eso lo hace mas irascible y negativo. En ese
caso la testosterona comienza a actuar como estrégeno y se pone
mas malhumorado, enojado y sensible”, asegura. En cambio,
dice, cuando las mujeres hablan de sus sentimientos suben sus
niveles de oxitocina y bajan los de estrés. Esta hormona, que es
un neurotransmisor secretado en mayor cantidad por las muje-
res, ademds actua en el cerebro generando vinculos emociona-
les como el apego maternal y la capacidad para establecer rela-
ciones sociales y de pareja, entre otras.

¢La clave para evitar confrontaciones? Los hombres -sostiene
Gray- deben entender qué es lo que los hace explotar y estar
atento a revertir esas emociones para no tomar decisiones hasta
cambiar ese sentimiento por uno positivo y de relajo; y en el
caso de las mujeres la solucion estd en algo que la mayoria supo-
ne pero que, a veces, en medio de una discusion, es dificil acep-
tar: “Lo mejor es que lo deje solo. Definitivamente cambie de
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habitacidn e ignérelo. Lo tltimo que necesita es conversar”.

¢ Cuanto puede afectar el equilibrio hormonal del cerebro nues-
tras relaciones? Las diferencias hormonales son importantisimas
a la hora de relacionarnos. En las mujeres la hormona oxitocina,
algunas veces llamada ‘la hormona del afecto’, es vital para bajar
los niveles de estrés. En el caso de los hombres esa funcién la cum-
ple la testosterona. Por ejemplo, en una relacién en la que el hom-
bre es bueno para escuchar a su pareja, en ella se produce mas
oxitocina, lo que mejora la capacidad para que se sienta feliz y su
estrés baje. Cuando los hombres anticipan un triunfo se aumenta
la produccion de testosterona, lo que los ayuda a controlar sus
niveles de estrés. Tener el conocimiento de esa dindmica nos puede
ayudar en nuestras relaciones, ensefa a los hombres a ser mas
afectuosos y a las mujeres a reforzar la cotidianidad con mensa-
jes positivos para ellos. En estos tiempos tenemos vidas tan ace-
leradas que saber c6émo las hormonas afectan nuestra emociona-
lidad puede significar un verdadero alivio del estrés.

¢Podemos adiestrar a nuestro cuerpo a producir mas de estas
hormonas que nos hacen bien? Si, manejando el estrés de mane-
ra efectiva. Las mujeres deben tomar decisiones orientadas a subir
sus niveles de oxitocina, eso disminuird su estrés. Uno de los pro-
blemas mads grandes que enfrentan las mujeres hoy es tener que
lidiar con miles de tareas; en esos casos incluso una actividad
pensada para el relajo puede constituir otro elemento de cansan-
cio o estrés. Por eso lo que tienen que entender es que el equili-
brio, la calma y la felicidad son los grandes aliados para bajar esos
niveles altos de tensién en el cuerpo, y ellas son responsables de
lograr esa felicidad, no su entorno o sus parejas. Si es que le dan
ma4s tiempo en su vida para hacer las cosas que aman, sus nive-
les de oxitocina subirdn y sus niveles de estrés bajardn. Generalmente
eso significa actividades en las que no requieran resolver ningtin
problema serio. Se ha comprobado, por ejemplo, que ir de shopping
aumenta los niveles de esta hormona. En resumen: las mujeres
deben ser mejores administradoras de su tiempo.

¢Sila oxitocina es la hormona del afecto, qué simboliza la tes-
tosterona? Cuando los hombres se enojan, suben sus niveles de

Convertirse enungurtdelas publicaciones de autoayuda estabaenlasangre de este tejano. Lamadre de John
Gray era duefia de unatienda dedicada exclusivamente alibros de sanaciény metafisica en sunatal Dallas. Su
influencia fue tan determinante que al salir del colegio en vez de entrar a la universidad este especialista se
dedicé a seguir las ensefianzas de la meditacion trascendental de la mano del reconocido Maharishi Mahesh
Yogi, el mismo mentor de The Beatles y Mia Farrow. Tal fue su compromiso con él que le dedicé nueve afos
de su vida como su asistente personal. Pero cuando su circulo cercano apostaba que seria el sucesor natural
del Maharishi, él se retird. Lo que siguié fue estudiar sicologia por varios afos, incluyendo un doctorado por
correspondencia con la Universidad Columbia Pacific. Luego se dedic6 a crear su propio imperio de talleres de
autoayuday sanacion de parejas que explot6 en 1992 con la publicacion de sumitico best seller.
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Cuando ellas se ponen
sensibles, los hombres creen
que estan exagerando. La
verdad es que sobrerreaccionar
para las mujeres es una
manera normal de reaccionar”.
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estrés. Lo que significa que baja su concentracion de testostero-
na. Es erréneo pensar que altos niveles de testosterona tengan
relacion con mayor agresividad o rabia (..) La testosterona es
muy mal entendida por la gente. Cuando los niveles de testoste-
rona estdn altos los hombres andan més amigables, roménticos
y respetuosos que nunca. Sabiendo esto, las mujeres deberian
darse cuenta de que no es un ataque personal si su pareja le pide
que lo deje solo después de una discusion. Esas herramientas son
las que ensefio a usar en este libro y solo necesitan 30 minutos
al dia para ejercitarlas.

O sea, ¢es posible ayudar a equilibrar la produccion de estas
hormonas? Este desbalance es resultado directo de la vida moder-
nay de sus altos niveles de estrés. Es evitable aunque también es
muy comun. Para solucionarlo se requiere mejorar dos aspectos:
uno tiene que ver con los mecanismos que tenemos para afron-
tar la tension y lo otro con el tipo de comida. Por ejemplo, ali-
mentos procesados, con alto contenido de azucar, crean una fluc-
tuacion en los niveles de azticar en la sangre que a su vez elevan
desproporcionadamente las hormonas. Una de las formas més
faciles y efectivas de equilibrarlas es regular el aziicar en la san-
gre. Esto se puede hacer por el consumo de alimentos menos pro-
cesados, mediante la adicion de ciertos suplementos, consumir
alimentos ricos en fibra. El ejercicio regular también ayuda. M
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