INTRODUCCION

MARCIANOS Y VENUSIANAS
EN UN UNIVERSO CAMBIANTE

Cuando escribi Los hombres son de Marte, las mujeres son de Venus en
1992, mi objetivo era ayudar a hombres y mujeres a comprender sus
diferencias basicas. Los dos sexos vienen de mundos practicamente ve-
cinos vy, sin embargo, en muchos sentidos parece que uno sea de una
punta del sistema solar y el otro de la otra. No es de extranar que las
venusianas no entiendan a los marcianos, y que los marcianos no en-
tiendan a las venusianas. Los hombres de Marte son un dechado de
sentido practico, mientras que las mujeres de Venus, de sentimientos.
Las mujeres quieren que las amen, y los hombres, que los necesiten.
Y tanto los hombres como las mujeres aman como quieren que los amen
y IO como su pareja necesita ser amada.

En Los hombres son de Marte, las mujeres son de Venus y en los si-
guientes libros que escribi, ensené a las parejas a aceptar sus diferen-
cias, a trabajarlas y celebrarlas. Pero ni una sola vez dije, «y por eso so-
mos distintos», porque no podia. En aquellos dias ni yo ni ninguna
otra persona teniamos los conocimientos para afirmarlo.

iPero hoy si los tenemos! Algunos recientes y fascinantes descubri-
mientos cientificos han demostrado que las diferencias entre los sexos
y como se relacionan el uno con el otro se basan en la bioquimica y se
encuentran en... nuestras hormonas. Estas diferencias hormonales no
solo determinan si nos gusta ir de compras o reparar cosas, sino que
ademas revelan las formas tinicas en las que cada sexo afronta el estrés.
Cuando en nuestro cuerpo se da un desequilibrio hormonal, podemos
sufrir tanto enfermedades fisicas como mentales. Pero si tenemos un
plan para producir las hormonas que necesitamos, descubrimos que
tenemos la fuerza y la energia para afrontar los retos de la vida cotidia-
na. En otras palabras, estos grandes hallazgos nos ensenian cosas que
son tremendamente importantes para progresar en el acelerado mun-
do en que vivimos. Nos dicen como vivit, amar y gozar de una saludable
longevidad juntos.
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Esta nueva informacion no podia haber llegado en mejor momento.
En la actualidad, la mayoria de mujeres trabajan todo el dia, y cuando
vuelven a casa, les espera el turno de las tareas domésticas. Los hom-
bres se las tienen que ver con trabajos que estan cambiando rapida-
mente, cuando no desapareciendo. Las estadisticas revelan que tanto
los hombres como las mujeres duermen menos horas, comen menos
saludablemente y enferman mas que en el pasado. El indice de di-
vorcios sigue siendo elevado, y la cantidad de mujeres sin pareja ha
aumentado un cien por cien. La vida moderna es muy dura. Y aun pue-
de serlo mas vivir en ella en pareja. Y mientras la vida se vuelve cada
vez mas dura, me alegro de presentar unas formas sencillas y practicas
de mejorar tus relaciones. A veces nos complicamos la vida demasiado,
y no tenemos en cuenta que la simplicidad obra maravillas en nuestras
relaciones afectivas.

En este libro te ofrezco la informacion necesaria y unos simples
consejos para que dispongas siempre de una buena provision de hor-
monas del bienestar para tus necesidades especificas y las de tu pareja.
Te hablaré de las hormonas del estrés, en concreto como nos perju-
dican la salud y complican nuestra capacidad de relacionarnos con el
otro sexo. También describiré la importancia de una buena alimenta-
cion, un nivel equilibrado de aztcar en la sangre y descansar bien por
la noche, y te presentaré algunos nuevos y fascinantes complementos
alimentarios que te ayudaran a reponer las hormonas que consumes a
lo largo de un dia estresante. {Y cuando apliques este nuevo conoci-
miento hormonal a tu relacion de pareja, descubriras que ahora en-
tiendes lo que antes no tenia ningun sentido en tu relacion!

Unete a mi para disfrutar de los divertidos episodios y las flaquezas
de marcianos y venusianas mientras aprenden a hacer frente a un uni-
verso que esta cambiando a marchas forzadas. Retinete conmigo en
él para aprender como tu y tu pareja podéis usar este nuevo conoci-
miento sobre la forma en que hombres y mujeres superan el estrés para
gozar de una vida longeva llena de amor, felicidad y vitalidad. Para con-
seguir esto y muchas mas cosas no necesitas cambiar totalmente de vida.
Todo cuanto tienes que hacer son algunos cambios sutiles y sencillos,
y estar dispuesto a ver como tu relacion de pareja se vuelve mucho
mas enriquecedora y satisfactoria para ambos de lo que jamas llegaste
a imaginar.



;POR QUE LAS VENUSIANAS ESTAN
QUE ARDEN Y LOS MARCIANOS
SON UN TEMPANO DE HIELO?

ELLA SE PREGUNTA: ;POR QUE SE MUESTRA TAN FRIO
Y DISTANTE?
EL SE DICE: ;POR QUE ESTA TAN CABREADA CONMIGO?

El vuelve a casa después de un dia agotador, esperando poner los pies
en el taburete y relajarse en su sillon favorito. Esta listo para desconec-
tar, leer las noticias o mirar la tele. Por fin, después de un dia resolvien-
do problemas en el trabajo, puede olvidarse de las frustraciones de la
jornada. Lo ultimo que quiere es vérselas con otro problema. Esta
deseando tener un ratito de tranquilidad. Quiere relajarse y olvidarse de
sus responsabilidades.

Ella se pregunta: «;Qué le pasa? ;Por qué me ignora? ;No deberia
contarme c6mo le ha ido el dia o preguntarme cémo me han ido a mi
las cosas? ¢Es que no puede echarme una mano en la casa antes de de-
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jarse caer en el sillon? ;Me ha visto incluso?» En su mente las dudas no
hacen mas que aumentar. «;Por qué no quiere hablar conmigo? ;Por
qué cuando vuelve a casa no participa de la vida familiar? ;Por qué no
se abre y comparte sus sentimientos conmigo? ;Pasa olimpicamente de
mi? ;Qué se ha hecho del hombre con el que me casé? ;Yano me ama?»

Ella se pregunta: «;Por qué se muestra tan frio y distante?» (El mar-
ciano es un témpano de hielo.)

El se pregunta: «;Por qué esta tan cabreada conmigo?» (La venu-
siana estd que arde.)

:Te resulta familiar esta escena? Pues si los hombres son de Marte
y las mujeres de Venus, al final del dia o al cabo de varios afios de ma-
trimonio, las venusianas con frecuencia estan que arden y los marcia-
nos son un témpano de hielo. Y hasta hace poco no tenfamos conoci-
mientos cientificos para entender por qué es asi.

Las hormonas de las que estan que arden
y de los témpanos de hielo

Estas actitudes tan diametralmente opuestas —estar que arden las mu-
jeres y ser un témpano de hielo los hombres— se dan de verdad. Las
mujeres y los hombres no son distintos por la educacion que han reci-
bido de pequenos o por la distinta vision que tienen del mundo, aun-
que ambas cosas puedan ayudar a ello, sino porque hormonalmente
el cuerpo masculino es totalmente distinto del cuerpo femenino. La
constitucion bioquimica de cada sexo no es la misma. Llevamos mu-
chos anos sabiéndolo en lineas generales. Pero s6lo hace poco que he-
mos adquirido el conocimiento cientifico que nos permite establecer
con exactitud cuales son las hormonas que mas influyen en el éxito y
el fracaso de las relaciones de pareja. Comprender las diferencias hor-
monales relativas a los sexos nos da una nueva perspectiva revolucio-
naria, no solo para mejorar nuestra relacion cotidiana con nuestra pa-
reja, sino también para crear una vida en comun sana y feliz.

Las ultimas investigaciones han revelado que las mujeres hacen
frente al estrés liberando una hormona llamada oxitocina, y los hom-
bres secretando testosterona. La oxitocina se libera en situaciones que



Venus al rojo vivo, Marte bajo cero 19

implican seguridad, cooperacion, cuidado, atencion a otros y apoyo.
La testosterona, por el contrario, se libera en situaciones de emergen-
cia que requieren una respuesta rapida, sacrificarse por una noble cau-
sa y resolucion de problemas. Esta diferencia hormonal nos ayuda a
ver claramente por qué tan a menudo los hombres no «entienden»
a las mujeres, y viceversa. Es porque ambos sexos tienen necesidades
bioquimicas muy distintas a la hora de enfrentarse al estrés: ya sea al
alto nivel de estrés de una pérdida o de un revés importante, o al bajo
nivel de estrés de consultar la lista de tareas por hacer.

La testosterona se libera La oxitocina se libera
1 En urgencias y emergencias En situaciones de seguridad
y cooperacion
2 Si hay que sacrificarse Cuando hay que cuidar
por una noble causa y atender a otros
3 Para la resolucion de problemas En actividades maternales

Es un descubrimiento innovador para la ciencia que esta surgien-
do de una mejor comprension de cada sexo. Merece nuestra atencion
porque ayuda tanto a los hombres como a las mujeres a ir por el buen
camino cuando intentan superar los altibajos de la vida cotidiana. Y lo
mas importante es que nos ayuda a entender al sexo contrario y a ver
las formas tan distintas en que hombres y mujeres hacen frente al estrés.

Para ver las cosas con mayor claridad, ahondaremos mas en este
fascinante descubrimiento hormonal. Com-
prender los distintos efectos que la oxitoci- El estrés disminuye
na y la testosterona produce en las mujeres ~ en los hombres al
y en los hombres es el primer paso para ha- aumentar el nivel de
cer los cambios sutiles en la conducta y la  testosterona, y en las
alimentacion de los que hablaré en el resto mujeres al aumentar el
del libro. nivel de oxitocina.

Empecemos por los hombres. Cuando
a un hombre le sube el nivel hormonal de testosterona, su estrés dis-
minuye. Pero en las mujeres es distinto. A ellas la testosterona les gus-
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ta porque les produce una sensacion de poder y competencia y las
hace sentirse sexis, pero no les reduce el nivel de estrés. Un nivel de-
masiado alto de testosterona puede hacer que una mujer sea agresiva
e impulsiva, e incluso aumentar su grado de estrés.

Los hombres hacen frente al estrés resolviendo situaciones que les
permiten liberar testosterona o reponer esta hormona. Solucionar pro-
blemas estimula la liberacion de testosterona, por eso a los hombres
les encanta reparar la tostadora o cambiar el aceite del coche. Mientras
actuan, se sienten competentes y poderosos. Pero al cabo de poco ne-
cesitan relajarse y recuperar fuerzas, porque descansar o divertirse les
permite reponer sus reservas de testosterona. Si eliminamos cualquier
mitad del ciclo, nos encontraremos con un hombre estresado que se-
guramente no funcione demasiado bien.

Veamos ahora el caso de las mujeres. Cuando a una mujer le sube
el nivel de oxitocina, su grado de estrés baja. Pero en los hombres no

es asi. Les gusta la oxitocina, esta hormona

El ciclo de actividad  aumenta su inclinacién hacia la confianza,

y descanso ayuda a los  la empatia y la generosidad, pero les provo-

hombres a hacer frente cael mismo efecto que la testosterona en las

al estrés.  Mmujeres. La oxitocina no les reduce el estrés.

Al contrario, incluso puede aumentarlo. Es

decir, cuando un hombre tiene un nivel demasiado alto de oxitocina,

esta hormona puede provocarle somnolencia y reducir significativa-
mente su nivel de testosterona.

Las mujeres hacen frente al estrés implicandose en situaciones que
estimulan la liberacion de oxitocina y facilitan la reposicion de esta

hormona. Cuando una mujer cuida de los

El ciclo de dar apoyo  demas, libera oxitocina y su estrés disminu-

y recibirlo ayuda a las  ye. Y cuando recibe apoyo, su nivel de oxi-

mujeres a hacer frente tocina se repone. Este ciclo de dar apoyo,

al estrés.  recibirlo y volver a darlo, rige la vida de una

mujer que capea con éxito el estrés. Si se la

priva de una parte de este ciclo, la mujer siente que esta dando dema-
siado de si misma.

Al hablar de estas hormonas de efectos relajantes, es importante
recordar que ambos sexos usan la testosterona y la oxitocina y se bene-
fician de estas sustancias bioquimicas. Pero los hombres y las mujeres
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son muy distintos en cuanto a las hormonas que necesitan y a la efica-
cia con la que las producen y almacenan.

En el caso de la testosterona, por ejemplo, aunque esta hormona sea
beneficiosa para las mujeres, es mucho mas importante para los hom-
bres. Sin ella, a un hombre se le dispara rapidamente el nivel de estrés.
Piensa en el pobre tipo que va a un centro comercial con su mujer.
Cuando ella va de compras, él no tiene ningtin problema que resolver.
Ni tampoco ninguna meta, y las compras se le hacen eternas. Sin un
problema que resolver ni una meta que alcanzar, se siente hecho polvo
y frustrado, y al poco tiempo tiene el animo por los suelos. No esta
produciendo testosterona y debe fabricar mucha y rapido, porque no
necesita 10 veces mas testosterona que una mujet, sino 30 veces mas.
Por este motivo, damas, la silla mas cercana parece atraerle como un
iman y cuesta tanto hacerle despegar el culo de ella. Tu hombre anda
bajo de testosterona, jse esta quedando sin una gota! Y necesita mu-
chisima mas que tu.

En cuanto a la oxitocina, esta hormona es beneficiosa para los hom-
bres, pero es mucho mas importante para las mujeres. No es una cues-
tion de cantidad, ya que ambos sexos tie-
nen niveles parecidos de oxitocina, pero las  Los hombres para
mujeres la consumen maés deprisa que los ~ recuperarse del estrés
hombres, sobre todo cuando estan estre- mnecesitan producir
sadas. Hoy en dia uno de los mayores pro- 30 veces mas
blemas de las mujeres es que no disponen  testosterona que las
de oportunidades para reponer sus niveles de
oxitocina recibiendo apoyo y acogida. Te-
ner tiempo para recibir apoyo es uno de los mayores problemas de las
mujeres actuales. Cuando estan estresadas, lo ultimo que quieren es
hacer un hueco en su agenda para recibir apoyo. Esto es cada vez mas
comun porque hasta ahora no conocian el papel que desempena la oxi-
tocina en su bienestar. Pero con este nuevo conocimiento de la dina-
mica hormonal en su vida, cualquier mujer puede cambiar de estar
siempre dando a los demas, a tomarse el tiempo que necesita para re-
cibir apoyo.

mujeres.
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Compaginar el trabajo con la vida familiar

En los tiempos en que los hombres eran los que ganaban los garbanzos
y las mujeres las que se quedaban en casa criando a los hijos, las cosas
eran mas claras hormonalmente hablando. En el llamado hogar ideal
del pasado, los hombres sabian que podian relajarse al volver a casa
por lanoche. Como las mujeres tenian un montén de tiempo para crear
un hogar acogedor, no esperaban gran cosa mas de los hombres salvo
que fueran unos caballeros y mantuvieran a la familia. En este arreglo
tradicional, ambos sexos tenian mas oportunidades para reponer sus
niveles hormonales que en la actualidad.

Hoy, en cambio, compaginar las tareas del hogar y la vida familiar
con el trabajo y la vida personal es uno de los mayores retos de la ma-
yoria de las mujeres y de los hombres que las aman. Cada dia, cuando
una mujer acaba su jornada laboral, le espera otra al volver a casa. Tan-
to si trabaja porque le gusta o por necesidad, apenas tiene tiempo para
relajarse y capear el estrés. Por la noche, al salir del trabajo, casi le da
miedo abrir la puerta de su casa porque le esperan un montén de res-
ponsabilidades y sabe que no tiene tiempo para «cumplir con todas».

Para muchas mujeres, compaginar el trabajo con los retos conti-
nuos de la vida familiar es muy frustrante porque sigue siendo algo

imposible de alcanzar. Muchas me comen-

Ahora que las mujeres  tan que ganar un sueldo y ayudar econo-

trabajan, ha aumentado micamente a su familia es estupendo, pero

el estrés en el hogar. anaden: «jHaria lo que fuera por una buena

noche de suenio reparador!» Y por disfru-

tar de una velada romantica con su marido. Y por que la ayudasen a

lavar los platos. Sé que en la actualidad muchas mujeres llevan una
vida desequilibrada y de lo mas estresante.

Las investigaciones objetivas me respaldan en ello. El cortisol es la
principal hormona del estrés, y los estudios que miden los niveles de
cortisol en ambos sexos revelan que las mujeres que trabajan tienen
el doble de estrés que los hombres. Y cuando ellas vuelven a casa, su
nivel de estrés aumenta todavia mas. Los hombres, en cambio, al llegar
a casa se sientan en el sillén y miran las noticias de la tele, con lo que
sus niveles de cortisol, que eran mas bajos que los de ellas, descienden
aun mas. El mundo de los hombres no ha cambiado demasiado con la
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mayor presencia de mujeres en la poblacion activa. Pero el de las mu-
jeres lo ha hecho totalmente. Y esto ha llevado a lo que es quiza la
diferencia mas importante entre los hombres actuales si los compara-
mos, por ejemplo, con los de 1960. El marido de hoy tiene una espo-
sa con una lista de quejas y necesidades que su padre nunca habria
imaginado.

En el pasado, las mujeres eran mas felices que los hombres de for-
ma perceptible, pero ya no es asi. En los tltimos veinte afnos apenas ha
cambiado el nivel de felicidad de los hombres; sin embargo, las encues-
tas psicologicas revelan que el nivel medio de felicidad de las muje-
res ha caido en picado. En mi calidad de hombre que lleva casado casi
veinticinco anos, sé que la infelicidad de las mujeres afectara negativa-
mente a los niveles de felicidad de los hombres, y pronto. Hay un dicho
que reza: «Cuando mama no es feliz, nadie es feliz». Y segin mi propia
experiencia, asi es. Cuando las mujeres sufren, todo el mundo sufre.

Cuando los niveles de estrés son mo-
derados y se llevan bien, tanto los hombres ~ En los tests que miden
como las mujeres pueden dar lo mejor de  la felicidad, las mujeres
st mismos. Son afectuosos y cordiales, y se  sacan una puntuacion
muestran generosos y agradecidos con su 45 baja que los
pareja. Pero a medida que el estrés aumen-
ta, cambian, y el cambio se expresa de for-
mas importantes. Las mujeres se sienten agobiadas con el exceso de
tareas por hacer, y los hombres o bien se retraen pensando en los pro-
blemas en el trabajo, o bien se quedan dormidos en el sofa. Cuando la
vida familiar deja de ofrecer remedios para el estrés, las mujeres estan
que arden, y los hombres se vuelven un témpano de hielo.

hombres.

Para entender nuestras diferencias

Creo que el mayor conocimiento que tenemos actualmente de las in-
fluencias hormonales nos sera muy ttil. Aprender acerca de la testos-
terona y la oxitocina, y los distintos efectos que producen en ambos
sexos, nos ofrece grandes esperanzas de encontrar paz y satisfaccion
mutua en nuestra relacion de pareja. Es importantisimo incorporar este
nuevo conocimiento a nuestra vida, ya que si los que tenemos pareja
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no entendemos nuestras distintas necesidades cuando reaccionamos
ante las situaciones estresantes de la vida, nuestra tension y desilusion
no hara mas que aumentar. Si no entendemos a nuestra pareja a este
nivel bioquimico bésico, nos sentiremos cada vez mas frustrados, de-
cepcionados y preocupados. Es mejor que entendamos con claridad y
precision los papeles que desempenan la testosterona y la oxitocina
y como pueden ayudarnos a entender al sexo opuesto. Vamos a anali-
zar algunas preguntas comunes y las nuevas respuestas:

1. Pregunta: Las mujeres suelen preguntar: «;Como puede quedarse sen-

tado tan pancho en el sillon mirando la tele cuando la casa estd hecha un

desastre?»
Respuesta: Un hombre quiere sentarse en el sofa o el sillon des-
pués de un dia estresante porque al relajar la musculatura y desco-
nectar de los problemas y las obligaciones del dia repone sus ni-
veles de testosterona. Quiza no advierta que la casa esta hecha un
desastre o, si lo hace, no quiere preocuparse por ello. Sus priori-
dades son otras.

2. Pregunta: Los hombres suelen preguntar: «;Por qué mi mujer siem-
pre quiere hablar de como le ha ido el dia? Incluso peor atin, spor qué me
pregunta como me han ido a mi las
cosas?»

Respuesta: Una mujer desea par-
ticipar en actividades de atencion
a los otros para reponer sus ni-
veles de oxitocina y relajarse. Por
eso quiere que su compariero le
hable de como le ha ido el dia.
Cuando él escucha con carino lo
que ella le cuenta que ha hecho,
también la ayuda a reponer sus
niveles de oxitocina.

3. Pregunta: Las mujeres suelen preguntar: «;Por qué le gusta tanto mi-
rar la tele? ;Por qué prefiere ver la tele antes que estar conmigo? ¢Y por qué
insiste en que compremos una mucho mds grande?»
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Respuesta: Los estudios han revelado que cuando un hombre se
relaja mirando la tele, su nivel de testosterona sube y se repone, y
su nivel de estrés baja. En cuanto a la segunda parte de la pregun-
ta, yo dirfa que el tamano si importa. Una tele pequena es sinoni-
mo de poca testosterona. Y una tele enorme... bueno, jya puedes
imaginarte a lo que equivale!

4. Pregunta: Los hombres suelen preguntar: «sPor qué ella se enfada
por todo? ;Por qué no se relaja? La mayoria de las cosas de las que habla no
me parecen nada del otro mundo, ;por qué para ella es tan importante ha-
cerlo?»
Respuesta: Para ella si son importantes. Cuando una mujer esta
medianamente estresada, la parte emocional de su cerebro reaccio-
na con mucha mas intensidad. Hablar de sus emociones la ayuda
a sentirse vista, escuchada, entendida y amada. De este modo pue-
de reponer sus niveles de oxitocina, la hormona que la relaja.

5. Pregunta: Las mujeres suelen preguntar: «;Por qué él siempre deja

las cosas para el ultimo momento? Siempre espera hasta el tltimo minuto

para hacer las maletas, planear nuestras veladas romanticas y comprar los

regalos, y no lava los platos hasta que hay una montana en la pila».
Respuesta: Cuando un hombre lo deja todo para el ultimo mo-
mento, es porque por naturaleza le gusta que la presion se vaya
acumulando hasta que sea peligroso esperar mas. Recuerda que lo
que estimula la liberacion de testosterona es la sensacion de ries-
go y la necesidad de resolver problemas. Esto, a su vez, reduce su
nivel de estrés y le da una inyeccion de energia, o le motiva para
realizar la tarea.

6. Pregunta: Los hombres suelen preguntar: «;Por qué ella siempre estd
haciendo planes? Creo que se preocupa demasiado. ;Por qué no puede rela-
jarse y dejar de querer hacer tantas cosas?»
Respuesta: Cuando una mujer se preocupa por los demas y lo
demuestra planeando cosas para ellos, es un acto de amor que li-
bera oxitocina. Un hombre lleva encima lo esencial, la cartera y el
peine, en cambio una mujer carga con un gran bolso con todo lo
que ella, o cualquier otra persona (miembros de la familia, amigas,
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comparneras de trabajo) puedan necesitar. Planearlo todo de ante-
mano es en las venusianas un acto de amor y consideracion que
libera oxitocina y las ayuda a sobrellevar el estrés.

7. Pregunta: Las mujeres suelen preguntar: «;Qué se ha hecho del hom-
bre tan romantico que conoci? Al principio me invitaba a cenar fuera, me
halagaba y se mostraba muy carinoso. Pero ahora solo me toca cuando quie-
re hacer el amor.
Respuesta: Al principio de vuestra relacion, él estaba resolviendo
un problema: jintentaba que le amaras! Enfrentarse a este «pro-
blema» le hacia liberar testosterona, le bajaba el nivel de estrés y
le daba un monton de energia romantica. Pero ahora que ya estais
casados, tiene otros problemas que resolver, como pagar la hipo-
teca. El romanticismo ya no le hace liberar el montén de testoste-
rona que le reducia el estrés; ahora lo que lo hace es verse como
un buen proveedor para su familia.

8. Pregunta: Los hombres suelen preguntar: «;Por qué me las hace pa-
sar negras para tener una vida sexual? Ella se queja de que no soy lo sufi-
cientemente carinoso y que en nuestra relacion no hay suficiente romanticis-
mo o intimidad».
Respuesta: A las mujeres les gusta tanto el sexo como a los hom-
bres. Es la oxitocina la que a veces hace que al hombre le parezca
que debe rellenar una serie de papeles y estar oficialmente preca-
lificado para tener relaciones intimas con ella. Cuando una mujer
tiene un nivel bajo de oxitocina, su libido disminuye y su estrés
aumenta. Pero si su nivel de oxitocina es alto, quiza por los rela-
jantes efectos de las muestras de amor y atencion de su pareja, su
respuesta sexual puede ser muy intensa. jLas palabras carifiosas
y los detalles cuentan mucho! Mas adelante describiré formas fa-
ciles y practicas para los hombres de estimular altos niveles de
oxitocina en las mujeres que aman. Como veras, es un nuevo meé-
todo que con tu ayuda puede obrar maravillas para renovar tu vida
amorosa.

Estos nuevos conocimientos sobre los efectos de las hormonas ca-
paces de reducir nuestro estrés, nos permiten responder a todas las vie-
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jas preguntas que las mujeres y los hombres se han estado haciendo
mutuamente durante generaciones. Unas respuestas que explican las
cosas en lugar de poner excusas y que nos ayudan a entender una si-
tuacion en vez de lanzar las manos al aire desesperados. Esta informa-
cién no aparece en la mayoria de libros sobre las relaciones de pareja,
porque la mayor parte no se conocia o no se habia demostrado hasta
hace muy poco.

Esta oportunidad de llegar a un mejor conocimiento mutuo en
nuestra relacion de pareja no tiene precedentes. Piensa en ello: al ad-
quirir un nuevo conocimiento de cémo somos los hombres y las mu-
jeres, no sacaremos conclusiones (falsas) precipitadamente. Ni echare-
mos la culpa a nuestra pareja cuando las cosas nos salgan mal, porque
sabremos que la mayoria de conflictos vienen de las diferencias bio-
quimicas basicas entre nosotros y, al entenderlas, podremos «resolver-
los». En lugar de sentirnos confundidos o impotentes, podemos em-
pezar a expresar una nueva forma de interactuar y relacionarnos. Qué
excitante! Ahora que sabemos por qué las venusianas estan que arden
y los marcianos son un témpano de hielo, podremos cerciorarnos de
que nuestra pareja, a la que amamos mas que a nada en el mundo, re-
ciba todo cuanto necesita sin tener que sacrificar nunca lo que nosotros
queremos y necesitamos. Para alcanzar este equilibrio debemos enten-
der al otro sexo de una forma nueva y positiva.

La colision de los amantes

En muchas relaciones afectivas que antes eran estupendas, el hombre
deja de intentar satisfacer a su pareja y se distancia de ella. La mujer
también se siente insatisfecha por la falta de comprension masculina y
deja de confiar en su marido. El se vuelve mas pasivo. Ella se vuelve
mas exigente. Por mas que lo intenten, esta pareja no consigue recu-
perar el tranquilo y generoso ambiente de amor y felicidad que reinaba
entre ellos cuando empezaron a vivir juntos.

Seria fabuloso si pudiera decirte que la solucion esta en entender
la diferencia entre el fuego y el hielo. Pero por desgracia no puedo ha-
cerlo, porque la triste realidad es que no basta sélo con la informacion
cientifica que tenemos. Ademas de este nuevo conocimiento, es nece-
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sario adoptar una actitud positiva. Cuando tenemos una vision nega-

tiva de las diferencias entre hombres y mujeres, éstas se vuelven una

fuerza capaz de separar a los planetas. Pero

Marte y Venus pueden  cuando las venusianas y los marcianos ven

colisionar, pero también  sus diferencias con buenos ojos, los dos pla-

pueden crecer en un  netas son capaces de orbitar mas cerca el
amor y una empatia  Uno del otro con mas armonia.

Por supuesto habra colisiones, siempre
las ha habido. Pero en lugar de ver estos to-
petazos planetarios como la peste en nuestra relacion, podemos consi-
derarlos oportunidades para aprender mas de cada uno de nosotros y
saber perdonarnos. De este modo nos unimos mas en vez de distanciar-
nos. Reconocer y recordar que se supone que somos distintos nos ayu-
da a ablandar nuestro corazon para que el amor nos una. Asi, una re-
lacion se vuelve perfecta para nosotros a medida que aprendemos, dia
a dia, a amar y a aceptar las inclinaciones naturales del otro sin verlas
como imperfecciones.

Entender como y por qué nuestra pareja responde de este modo
nos ayuda a mejorar cualquier relacion, independientemente de la edad
que tengamos o de la etapa en la que estemos. Saber como los hom-
bres y las mujeres hacen frente al estrés a un nivel fisico y hormonal
nos ayuda a no perder las esperanzas, o mejor aun, a no sentirnos do-
lidos por las acciones y reacciones de nuestra pareja.

A medida que nuestro conocimiento mutuo aumenta, vemos que
podemos elegir sacar lo mejor o lo peor de nuestra pareja. Descubri-
mos que entenderla mejor nos abre el corazon y nos libera de la ten-
dencia de juzgar a los demas.

Muchas veces suponemos cosas de nuestra pareja que aumentan
nuestro descontento y nos impiden expresar el amor que anida en nues-
tro corazon. La siguiente historia que me conté un amigo ilustra el po-
der transformador de entender mejor al sexo opuesto y de ver las cosas
desde otro angulo. La compartiré tal como me la conto.

«Un dia, al volver a casa descubri un coche aparcado cerca de la
entrada de mi hogar, en mi lugar preferido. Mi primera reaccion fue de
irritacion, porque aunque aquel coche estuviera aparcado en la calle,
el hueco era como si me perteneciera. {Siempre aparcaba en él!' Y ahora
tendria que aparcar el coche mas lejos y cargar con mis cosas. Duran-

mas profundos.
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te varias horas me estuve preguntando quién me habia quitado el sitio,
refunfunando y diciéndole a mi mujer lo desconsiderada que era aque-
lla persona, y mirando varias veces por la ventana para comprobar si
el coche seguia alli. Al final, incluso sali a la calle para verlo de cerca.

»De pronto un hombre sali¢ de la casa de enfrente y se dirigi¢ ha-
cia el coche que me habia quitado el sitio. Enseguida vi que tenia un
problema fisico, porque no andaba bien y seguramente le producia do-
lor hacerlo. Mientras me daba cuenta de la situacion, él me sonrio y sa-
ludo. En aquel momento de com-
prension mi enfado se esfumo y
me encontré lleno de compasion
e interés por él. Ya no me impor-
taba que mi vecino hubiera apar-
cado en “mi” sitio, me imaginé lo
contento que debia de haberse sen-
tido al encontrar un hueco para
aparcar cerca de su casa. “jQué di-
ficil debia de ser su vida compara-
da conlamial”, pensé. Queria saber
mas cosas de él, conocerlo, inclu-
so ayudarle en mayor medida.

»En aquel momento comprendi que habia caido facilmente en el
error de sacar una conclusion negativa en lugar de imaginar que el co-
che estaba aparcado en mi hueco por una buena razén. En vez de po-
nerme en el pellejo del otro y reaccionar con una actitud abierta y
positiva, me habia cabreado. Todos llevamos a cuestas alguna cruz de
una clase u otra, aunque no se vea a simple vista. No debemos olvidar-
nos de ser amables, pacientes y comprensivos con los demas, porque
no sabemos con lo que cargan.»

Me encanta esta historia porque ilustra la rapidez con la que nues-
tros juicios, resentimientos e inclinacion al rechazo pueden esfumar-
se cuando entendemos la situacion de otra manera, cuando nos pone-
mos en el lugar de otra persona. Espero que el dia que tu pareja aparque
en un hueco en el que a ti te repatea, uses tus flamantes conocimien-
tos para ver el mundo con sus ojos y sus hormonas, y que tu también
tengas una epifania que te lleve a sentir mas compasion y amor. Espero
que tu y tu pareja uséis este libro para reunir la informacion necesa-
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ria a fin de liberaros del pasado, abrir vuestros corazones y daros otra
oportunidad, no una o dos veces, sino una y otra vez.

En el capitulo 2 hablaré de como hormonas del estrés, como el
cortisol, afectan a nuestra salud, algunas veces para bien, pero la ma-
yoria, para mal. También veremos cémo la testosterona y la oxitocina,
las hormonas que nos relajan, estan creando una revolucion en la sa-
lud hormonal de los que prestan atencion a esta clase de investigacio-
nes. Como leeras mas adelante, cada vez mas médicos, investigadores
de la salud, profesores y otros profesionales sefialan que para ser mas
felices y estar mas sanos solo tenemos que hacer que nuestro cuerpo
disponga mas facilmente de las hormonas beneficiosas y de las sustan-
cias quimicas del cerebro que combaten el estrés. Todo esto estd a tu
alcance si haces simplemente unos cambios sutiles en como alimentas
tu cuerpo y te relacionas con los seres queridos. Si sigues leyendo, tu
vida y tu relacion de pareja cambiaran para mejor.
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