CAPITOLUL 1

VENUS IA FOC,
MARTE E DE GHEATA - DE CE?

EA SE INTREABA: DE CE O FI EL ASA DE RECE CU MINE?
EL SE iNTREABA: DE CE S-O FI SUPARAT EA ASA DE TARE PE MINE?

El vine acasa dupa o zi obositoare, nerabdator sa-si intinda picioa-
rele si sd se relaxeze in fotoliul preferat. E gata sa se relaxeze, si ci-
teascd stirile sau sa se uite la televizor. In sfarsit, dupa o zi in care s-a
confruntat cu problemele de serviciu, poate sa lase deoparte frustrarile
zilei. Ultimul lucru pe care si-1 doreste este sa aiba de-a face cu o alta
problema. E gata sa ia o pauza. Vrea si el sansa de a se linisti si de a
uita de responsabilitati.

Ea se intreaba ce s-o fi intdmplat. Ma ignora? N-ar trebui sa-mi
povesteasca ce-a facut azi sau sd ma intrebe pe mine ce-am facut? Nu
poate sa faca si el cateva treburi casnice Tnainte de a se propti in scaun?
Vede micar ci sunt si eu aici? In mintea ei, ingrijorarea se amplifica.
De ce nu vrea sa vorbeascd cu mine? De ce nu participd la viata de
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familie cand ajunge acasd? De ce nu poate sa fie mai deschis si sa-si
impartaseasca sentimentele? Ma subestimeaza? Ce s-a intamplat cu
barbatul cu care m-am maritat? Oare ma mai iubeste?

Ea se intreaba: De ce ¢ el atat de rece? (Marte e de gheata.)

El se intreaba: De ce e ea asa de suparata pe mine? (Venus ia foc.)

Va suna cunoscut?

Ei bine, dacd barbatii sunt de pe Marte si femeile sunt de pe
Venus, la sfarsitul zilei sau dupa cativa ani de casnicie, destul de des
Venus ia foc, iar Marte devine de gheata. lar pana de curand n-am
avut cunostintele necesare pentru a intelege de ce.

Hormonii focului si ai ghetii

Aceste insusiri opuse — focul la femei si gheata la barbati — exista
realmente. Femeile si barbatii nu sunt diferiti fiindca cresc in mod dife-
rit sau pentru cd ajung sa priveasca lumea in feluri diferite, desi ambele
lucruri sunt adevérate, ci pentru ca trupurile barbatilor si femeilor se
afla din punct de vedere hormonal la poluri opuse. Constitutia biochi-
mici a celor doud sexe nu este aceeasi. In mare, stiam acest lucru de
multd vreme. Dar numai de putin timp am dobandit cunostintele stiin-
tifice necesare pentru a arata care dintre hormoni influenteaza cel mai
mult succesul si esecul relatiilor. Intelegerea diferentelor hormonale
dintre sexe ne furnizeaza o noud perspectiva revolutionard nu numai
asupra imbunatatirii eforturilor zilnice in relationarea cu celdlalt, ci si
asupra felului in care am putea avea o viatd sdndtoasd si fericita
impreuna.

Cercetari recente au scos la iveald faptul ci, pentru a face fata
stresului, femeile produc un hormon numit oxitocind, in timp ce bar-
batii produc testosteron din acelasi motiv. Oxitocina se produce atunci
cand te simti in sigurantd, cand cooperezi, te preocupi, ajuti sau Ingri-
jesti de cineva. Testosteronul este un fel de hormon al pericolului, pro-
dus 1n situatii care necesitd actiune imediata, sacrificiu pentru o cauza
nobild si rezolvarea unei probleme. Aceasta diferenta hormonald ne
ofera o intelegere profundad a motivului pentru care barbatii si femeile
esueaza atat de des in a se intelege unul pe celalalt. Aceasta se intam-
pld pentru ci barbatii si femeile au nevoi biochimice foarte diferite
cand incearcd sa se confrunte cu stresul — fie ca este vorba de marele
stres al unei pierderi sau al unui esec major, fie de maruntul stres al
parcurgerii unei liste cu probleme ce trebuie rezolvate.
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Pentru producerea Pentru producerea

de testosteron de oxitocind
1 Urgenta si pericol Siguranta si cooperare
2 Sacrificiu pentru o cauza nobila Preocupare si ajutor
3 Rezolvare de probleme Activitati de ingrijire

Aceasta este o descoperire revolutionara pentru recent aparuta sti-
intd a inteligentei sexuale. Merita atentia noastra pentru ca ii indruma
pe barbati si pe femei in directia corecta, atunci cand incearca sa faca
fata suisurilor si coborasurilor vietii cotidiene. Ba chiar mai important,
il ajuta pe fiecare sa inteleaga sexul opus si felul foarte diferit in care
celalalt face fatd unei situatii.

Asadar, pentru mai multa claritate, haideti sd analizam mai ama-
nuntit aceastd remarcabild descoperire hormonala. Intelegerea efecte-
lor diferite pe care oxitocina si testosteronul le au asupra barbatilor si
femeilor este primul pas in realizarea unor subtile modificari de
comportament si nutritie, pe care le vom discuta in restul cartii.

Sa incepem cu barbatii. Cand nivelul de testosteron al unui barbat
creste, scade nivelul lui de stres. Acest lucru nu este valabil si pentru
femeie. Testosteronul 1i face bine, fiindca 1i creeaza o senzatie de forta
si putere si o face sa se simtd sexy, dar nu-i diminueaza nivelul stre-
sului. Prea mult testosteron poate produce agresivitate si impulsivitate
si, da, poate chiar sa amplifice gradul de stres al femeii.

Pentru un barbat, nivelul ridicat de testosteron reduce stresul.
Pentru o femeie, nivelul ridicat de oxitocina reduce stresul.

Pentru a face fata cu eficientd stresului, un barbat este atras de
situatii care fie produc testosteron, fie il refac. Rezolvarea unei proble-
me produce testosteron — de aceea barbatilor le place sé repare praji-
torul de paine sau sa schimbe uleiul. In timp ce actioneaza, un barbat
se simte competent si puternic. Dar imediat dupa aceasta, are nevoie
sa se relaxeze si sd-si revind, fiindcd odihna sau timpul de recreere ii
da ocazia de a-si reface proviziile de testosteron. Lipsiti-1 de oricare
dintre aceste doud parti ale unui ciclu si o sa vedeti un barbat stresat,
care probabil ca nu mai face fata foarte bine situatiei.

Acum, sd vedem ce se intampla cu femeia. Cand nivelul de oxi-
tocina creste, gradul ei de stres scade. Acest lucru nu e valabil pentru
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barbat. Oxitocina il face sd se simtd bine, amplificandu-i tendintele de
a avea incredere, a fi empatic si generos, dar este asemenea testoste-
ronului la femeie — oxitocina nu-i diminueaza gradul de stres. Concret,
prea multd oxitocind il poate face pe barbat somnoros, diminuandu-i
semnificativ nivelul de testosteron.

Un ciclu care sa cuprinda actiune si odihna
ii ajuta pe barbati sa faca fata eficient stresului.

Pentru a face fata eficient stresului, femeile sunt atrase de situatii
care stimuleaza producerea de oxitocind si faciliteazd refacerea aces-
teia. Implicandu-se in situatii In care e nevoie sd acorde Ingrijire, se
produce oxitocind, iar gradul lor de stres scade. Daca primeste, la ran-
dul ei, un ajutor plin de afectiune, femeia e capabild sa-si refaca nive-
lul de oxitocind. Acest ciclu al acordarii de ingrijire, apoi al primirii
unui ajutor plin de afectiune, apoi din nou al acordirii de Ingrijire
guverneaza viata unei femei care reuseste sa faca fatd stresului. Lip-
siti-o de oricare dintre partile acestui ciclu si in curdnd se va simti
secatuita de puteri.

Un ciclu care sa cuprinda acordarea de ingrijire
si apoi primirea acestui ajutor afectuos
le ajuta pe femei sa faca fata eficient stresului.

Cand vorbim despre acesti hormoni eliberatori de stres, este im-
portant sd tinem minte ca ambele sexe se folosesc de testosteron si de
oxitocind si obtin beneficii de la fiecare dintre aceste substante bio-
chimice. Dar barbatii si femeile difera foarte mult in privinga cantitatii
de hormoni de care au nevoie si a eficacitatii producerii si stocdrii lor.

Sa luam in considerare, de pilda, testosteronul. Daca pentru o fe-
meie este un hormon benefic, pentru un barbat este mult mai impor-
tant. Fara el, gradul de stres al barbatului creste rapid. Ganditi-va la
bietul barbat care merge la mall cu sotia. Nu are nicio problema de re-
zolvat cand ea face cumparaturi. Nu are niciun scop sau, dupd cum
spune el, ea o si cumpere la nesfarsit! In absenta unei probleme de
rezolvat sau a unui scop de atins, el devine obosit si frustrat, iar in
curand, complet demoralizat. Nu produce niciun pic de testosteron si
trebuie sd producd o gramada si inca foarte repede, fiindca are nevoie
nu de 10 ori mai mult decat o femeie, ci de 30 de ori mai mult. De
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aceea, doamnelor, pare atras ca un magnet de cel mai apropiat scaun si
de aceea e o adevarata lupta sa-1 mai ridicati de acolo. Barbatul vostru
are deficit de testosteron, unul urias! Are nevoie de mult mai mult
decat aveti voi.

Sa vedem acum ce-i cu oxitocina. Sigur ca oxitocina este benefica
pentru barbati, dar este mult mai importantd pentru femei. Nu este
chestiune de cantitate, pentru ca femeile si barbatii au, de fapt, niveluri
similare de oxitocind. Ci e vorba de faptul ca femeile consuma mai
repede rezerva de oxitocina decat barbatii, iar lucrul acesta este valabil
mai ales atunci cand o femeie este stresatd. Sa gaseascad ocazia reface-
rii nivelului de oxitocind prin primirea unui ajutor plin de afectiune
este cea mai mare provocare pentru femeile din ziua de azi. Sa-gi ga-
seascd timpul necesar pentru a primi acest sprijin afectuos este deseori
ultimul lucru pe care o femeie doreste sa-1 faca atunci cand este
stresatd. Ea face intotdeauna din ce in ce mai mult, fiindca, pana
acum, n-a inteles rolul pe care 1l are oxitocina 1n starea ei de bine.
Avand o noud perspectiva asupra dinamicii hormonale din viata ei,
orice femeie ar trebui sd fie capabild sd treaca de la etapa in care
acorda intotdeauna Ingrijire sau ajutor la aceea in care isi acorda putin
timp pentru a primi, la randul ei, sprijin.

Barbatii trebuie sa produca de 30 de ori mai mult testosteron
decat femeile pentru a-si reveni din starea de stres.

Echilibrarea slujbei cu viata de familie

Pe vremuri, cand barbatii aduceau hrana acasa, iar femeile rama-
neau sa creasca copiii, lucrurile erau mult mai clare, vorbind din punct
de vedere hormonal. In asa-zisul cimin ideal al epocii trecute, barbatii
stiau ca se pot relaxa cand ajung seara acasd. Fiindcad femeile aveau
destul timp la dispozitie pentru a oferi ingrijire, aveau foarte putine
asteptari de la sot, mai precis, el trebuia sa fie un adeviarat gentleman
si un bun furnizor al celor necesare traiului. In acest aranjament tradi-
tional, ambele sexe aveau o sansd mai mare de a-si reface rezerva
hormonald decat au in zilele noastre.

Astazi, gasirea unui echilibru intre serviciu si viata de familie a
devenit o adevarata provocare pentru majoritatea femeilor si barbatilor
care se iubesc. In fiecare zi, femeia se intoarce de la o slujba cu norma
intreaga, din afara casei, catre alta — acasa. Fie ca i place slujba sau
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doar are nevoie de ea din motive economice, munca nu-i lasid deloc
timp, sau prea putin, pentru a se relaxa si a invinge stresul. Cand se
intoarce de la serviciu §i se apropie de usa, aproape cd-i e teama s-o
deschida! Si asta pentru ca, induntru, o asteaptd o noua gama de
responsabilitati si lipsa timpului de a le rezolva ,,pe toate”.

Fiindca din ce in ce mai multe femei au o slujba,
stresul de acasa a crescut.

Pentru multe femei, sd gaseascd un echilibru intre responsabili-
tatile de la serviciu si neintreruptele provocari ale vietii de familie
ramane un obiectiv frustrant de greu de atins. Sunt multe cele care imi
spun cd e grozav sa castige bani si sd contribuie la intretinerea fami-
liei, dar ca ,,ar face moarte de om pentru un somn zdravan noaptea”. Si
pentru o intalnire romanticd cu propriul sot. $i pentru putin ajutor la
spalatul vaselor. Pentru prea multe dintre femeile pe care le cunosc,
viata si-a pierdut echilibrul si a ajuns necrutitor de stresanta.

Cercetari obiective sprijina evidenta mea anecdotica. Cortizolul
este un hormon major al stresului, iar studiile de masurare a
nivelului de cortizol la barbati si femei aratd cd gradul de stres al
femeilor la serviciu este de doua ori mai mare decét cel al barbatilor.
lar dupa ce se intorc acasa, gradul de stres se amplifica chiar mai
mult. In schimb, nivelul de cortizol al unui barbat, oricum mai scazut
decat al femeii, dupa ce se intoarce acasa, se asaza in fotoliul lui si
se uitd la stiri, scade si mai mult. Lumea lui nu s-a schimbat prea
mult odati cu cresterea procentului femeilor pe piata muncii. In
schimb, lumea ei a iesit cu totul de pe orbita. lar acest lucru a condus
catre ceea ce este, poate, cea mai semnificativa diferentd dintre
barbatii din ziua de azi si cei din anii ’60, sd zicem. Barbatul zilelor
noastre are o sotie cu o listd intreagd de plangeri si nevoi pe care
tatal lui nici nu si le-ar fi putut imagina.

Inainte, femeile erau evident mai fericite decat barbatii, dar acum
nu mai sunt. Daca in cazul barbatilor se observa o mica schimbare in
privinta gradului de fericire in ultimii 20 de ani, gradul mediu de feri-
cire al unei femei, asa cum a fost el masurat conform statisticilor psi-
hologice, s-a scufundat ca un bolovan. Ca barbat casatorit de aproape
25 de ani, stiu ca nefericirea femeilor va incepe sa aiba efecte negative
asupra gradului de fericire al barbatilor, si inca destul de curdnd. Exis-
ta o zicala care spune: ,,Cand mama nu e fericitd, nimeni nu e fericit”.
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