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INTRODUCAO

Escrevi Homens sdo de Marte, Mulheres sdo de Vénus ha vinte e cinco
anos, e desde entdao é um best-seller, com milhdes de leitores por todo o
mundo. Continua in uenciando a vida das pessoas em cinquenta idiomas e
em mais de 150 paises. Nas entrevistas que concedo mundo afora, as
perguntas que me fazem com mais frequéncia sdao: Quais foram as
mudancas nos relacionamentos nos ultimos 25 anos? As orientacoes em seu
livro ainda se aplicam?

Quais foram as mudancas nos relacionamentos nos
ultimos 25 anos? As orientacOes em seu livro ainda se aplicam?

A resposta abreviada: O mundo mudou drasticamente, com implicacoes
signi cativas nos relacionamentos. O ritmo acelerado do trabalho e da vida
aumentou o nivel de estresse tanto para homens quanto para mulheres.

Com milhoes de mulheres a mais no mercado de trabalho, e com os homens
assumindo mais responsabilidades em casa, a dinamica dos relacionamentos
também se transformou.

O que necessitamos para vivenciar uma satisfacao duradoura nos
relacionamentos mudou drasticamente. Homens e mulheres exigem um
novo tipo de apoio emocional que inclua mais autenticidade, intimidade e
expressdo individual. Foi-se o tempo em que a mulher tinha de ser submissa
e dependente do homem, e esse tinha de carregar o fardo de ser o unico
provedor da familia.

Essa mudanca criou novas e incriveis oportunidades, tanto para os
relacionamentos como para os individuos. As pessoas podem ser elas
mesmas, como jamais puderam antes, adotando caracteristicas que

ultrapassam os tradicionais modelos de género, o que possibilita que seus
relacionamentos ganhem profunda e inédita intimidade.

Mas essas mudangas também trazem novos e signi cativos desa os.



Precisamos aprender a exprimir bem as nossas qualidades masculinas e
femininas de maneira que reduzam, e ndo aumentem, o0 nosso estresse. E

temos de aprender a apoiar as novas necessidades dos nossos parceiros,
assim como eles devem apoiar as nossas.

Em alguns aspectos, os homens ainda sao de Marte e as mulheres ainda sdo
de Vénus, e muitas coisas que analisei em meu primeiro livro ainda sao
validas. Mas com mais liberdade para nos expressar, precisamos de um
novo lote de habilidades para termos sucesso em nossos relacionamentos.
Muito além de Marte e Vénus ensinara essas técnicas.

O fato de as mulheres hoje trabalharem lado a lado com os homens no
mercado de trabalho e de os homens participarem mais na criacao dos lhos
nao signi ca que eles sao iguais. Nossos papéis certamente estao mudando,
mas a nossa biologia ainda é bem diferente. Como homens e mulheres sao
diferentes, reagimos a essas mudancas em nossos papéis de formas
diversas, e isso muitas vezes ¢ mal compreendido ou mal interpretado por
nossos companheiros. Em Muito além de Marte e Vénus vamos explorar
detalhadamente nossas novas necessidades de apoio emocional, assim como
os recentes desa 0s que inevitavelmente surgem nos relacionamentos
modernos.

Nossas reacoes as mudancas muitas vezes sao mal
interpretadas porque somos diferentes uns dos
outros.

Esses desa os existem para solteiros e para casais, porque as mudancas nos
relacionamentos de hoje sdo re exo das mudancas que ocorrem em cada um
de nos, individualmente. As novas orientacoes encontradas em Muito além
de Marte e Vénus sdo necessarias nao sO para relacionamentos romanticos,
mas também para a nossa propria felicidade e a de nossos lhos.

Elas nos ajudam a sermos parceiros melhores e, ao compreender melhor os



outros, a sermos bem-sucedidos. Solteiros ou comprometidos em relagoes
amorosas, estamos sempre nos relacionando com pessoas de outro géenero.

Se voceé € solteiro(a) e procura alguém para compartilhar sua vida, esse
livro vai ajuda-lo(a) a ser melhor parceiro(a) para essa pessoa quando
encontra-la. Se voceé € solteiro(a) e nao esta a procura de alguém, esse livro
vai ajuda-lo(a) a compreender as suas necessidades emocionais e dessa
forma podera reduzir o seu estresse e vivenciar mais e mais momentos
felizes.

As novas orientacoes sao necessarias para 0s
relacionamentos romanticos e também para a sua
felicidade individual.

Muitas pessoas solteiras desejam se casar e, quase na mesma propor¢ao, as
casadas desejam a liberdade que tinham e a excitacdo que sentiam quando
eram solteiras. Mas, independentemente do estado civil, nossa vida pode ser
mais complicada hoje do que ja foi um dia. E a di culdade nao existe s6 no
plano material, porque assim como buscamos um nivel mais elevado de
satisfacdo emocional, quando ndo atingimos esse nivel a decepcdo também
€ maior.

O que estamos testemunhando é uma mudanca dramatica no contexto dos
nossos relacionamentos. Tentar construir relacionamentos bem-sucedidos
hoje utilizando conhecimento e habilidades adquiridas nos relacionamentos
tradicionais de milhares de anos simplesmente ndo basta e nao funciona.

Para homens e para mulheres, dar o apoio necessario para ter um
relacionamento grati cante é uma prova de fogo nos dias de hoje. A maioria
dos homens ndo tem um modelo de comportamento desse tipo de apoio.

Sei que eu, de nitivamente, ndo tive. Nosso aprendizado vinha de observar
nossos pais, que podiam ser habeis no modelo antigo, mas ndo nesse novo.

Ao sairem de casa todos os dias para trabalhar e sustentar a familia, eles
satisfaziam a maior parte das expectativas que nossas maes tinham quanto



ao relacionamento.

Ao sairem de casa todos os dias para trabalhar e sustentar a familia, nossos
pais satisfaziam a maior parte das expectativas das nossas maes.

Da mesma forma, as mulheres ndo tém em quem se espelhar para obter o
apoio de que precisam hoje, ou para dar aos homens o apoio de que eles
necessitam. Uma comunicacdo e ciente para pedir mais ndo fazia parte do
aprendizado das mulheres. Se o marido desempenhasse bem seu papel de
provedor, a mulher ndo tinha de exigir mais nada. Se ele ndo cumprisse seu
papel, o unico recurso que havia para a esposa era resmungar, o que
certamente nao aproximava os dois.

Nossos modelos atuais de comportamento vém das novelas, séries de TV

e dos Imes, bons como entretenimento, mas que ndao mostram o caminho
muitas vezes dificil e desa ador da construcdo de relacionamentos grati
cantes. Damos risada quando os personagens da popular série Modern
Family se comportam e se comunicam de maneira exagerada sobre os desa
0s e as experiéncias que vivemos nos dias atuais, mas nos cinco minutos
nais todos se reconciliam milagrosamente, felizes e amorosos.

Assistimos aos resultados que desejamos, mas ndo ao processo de
transformacdo na pratica.

Nos Imes romanticos classicos como Harry e Sal y — feitos um para o outro,
Titanic, Didrio de uma paixdo, e o meu favorito, Em algum lugar do
passado, quando nos identi camos com 0s personagens temos um vislumbre
do amor profundo que se torna possivel quando a tensdao do amor nao
correspondido é liberada. Damos uma breve espiada nas possibilidades de
felicidade e grati cacdao que o amor pode proporcionar quando os
personagens conseguem superar algum obstaculo e nalmente encontram a
tal pessoa que tanto procuravam. O que vemos na telona, sentimos dentro
de nds, e desejamos isso em nossas vidas. Mas o que o Ime ndo mostra é o
que acontece depois, quando a realidade do dia a dia se instala.

Nossos modelos atuais de comportamento vém das



novelas, séries de TV e dos filmes, que ndao mostram um quadro realista do
verdadeiro romance.

Imaginamos que as personagens vivem felizes para sempre, mas nao é
mostrado como. Ficamos temporariamente animados pela visao das
possibilidades e logo depois nos decepcionamos com a disparidade entre
nossos sonhos e a realidade. Para criar uma vida inteira de amor, para
realmente crescer juntos em amor, precisamos aprender novos caminhos
que ndo aparecem nos Imes.

Aos homens ndo € ensinada a importancia do afeto e dos elogios para fazer
a orar o que ha de melhor nas companheiras, nao lhes é ensinado como
tomar decisoes juntos quando a parceira tem pontos de vista diferentes,
planejar tempo juntos quando a parceira tem mais responsabilidades de
trabalho, organizar programas e nao esperar a ultima hora para manter o
romance vivo, nem como solucionar discussoes ou ouvir os sentimentos da
parceira sem car na defensiva.

As mulheres ndo é mostrado o que podem fazer na pratica para estimular o
que ha de melhor em seus parceiros, como satisfazer as diferentes
necessidades deles, como comunicar as proprias necessidades sem reclamar,
ou simplesmente como desempenhar a sua parte na construcao de um
romance duradouro. Nos Imes, o her6i romantico sempre diz as coisas
certas e a heroina s6 tem de responder ou reagir. Na vida real, o romance
nao se limita a s6 um dos lados — é uma via de mao dupla.

Na vida real, o romance nao se limita a s6 um dos lados — é uma via de mao
dupla.

A jornada de transformacao em alguém que conhece as proprias caréncias e
que é capaz de apoiar as do companheiro(a) ndo acontece imediatamente.
Mas podemos dar inicio a ela agora; nao temos de esperar que nosso atual
ou futuro parceiro(a) se junte a nés. Basta que um dos dois mude para o
relacionamento mudar. Com o tempo, a medida que um dos dois se torna
melhor companheiro(a), o outro acaba acompanhando.

Quando escrevi Homens sdo de Marte, Mulheres sdo de Vénus, uma
pergunta que repetiram anos a o foi: Como fazer meu/minha parceiro(a) ler



este livro?

Minha resposta: Nao faca. Tentar fazer o seu parceiro ou a sua parceira ler o
livro pode sugerir que ele(a) ndo esta colaborando, e assim car na defensiva.
Em vez disso, leia o livro e ponha em pratica os mecanismos que servirao
para deixar vocé mais feliz sem ter de modi car seu companheiro(a). Com o
tempo, € possivel que ele(a) que curioso(a) e queira saber o que vocé esta
lendo.

O mesmo se aplica a este livro. Vocé deve se concentrar em mudar a si, nao
ao outro. Se a sua felicidade depender de modi ca-lo, sera mais dificil que
ele cresca. Assim como voce, seu parceiro(a) também deseja a liberdade
para ser ele mesmo.

As vezes, quando damos mais, recebemos mais, mas outras vezes
recebemos mais fazendo menos. Ao darmos mais porque ndo estamos
recebendo o su ciente, corremos o risco de fazer mais s6 para mudar nossos
parceiros, e isso simplesmente ndo funciona. Para seu parceiro(a) parece
mais manipulacao do que apoio!

Dar mais para mudar o companheiro(a) parece mais manipulacao do que
apoio.

Nao ha nada de errado em querer mais de um relacionamento, mas querer
mudar seu parceiro(a) nao é o melhor caminho para isso. Quando nao
recebemos o su ciente em nossa relacao, a primeira providéncia é dar menos
ao outro e mais a nés mesmos. Em vez de tentar modi car seu parceiro(a),
mude vocé mesmo. Qualquer mudanca em vocé sempre revelara outra parte
do seu parceiro(a). Mudar o que fazemos sempre provoca um resultado
diferente, mas quando mudamos o que sentimos o resultado é mais radical
ainda. Em Muito além de Marte e Vénus vocé aprendera novas estratégias
para modi car seus sentimentos de forma a atrair o que ha de melhor em seu
companheiro(a). Quando vocé desenvolve a capacidade de encontrar
felicidade em sua vida sem exigir que o outro mude, vocé se liberta para dar
mais e, com o tempo, receber mais.

Quando vocé encontra a felicidade sem exigir que seu parceiro(a) mude,
voce se liberta para dar mais e,



mesmo assim, ser mais feliz.

Muitas vezes 0s casais com problemas no relacionamento tém uma longa
lista de reclamacOes e cobrancas legitimas. Nesse caso, nao havera solucao,
a menos que os dois recuem e parem de culpar um ao outro para assumir a
responsabilidade pela parte que lhes cabe nos problemas. Atribuir a culpa
ao outro é o unico recurso quando nossa felicidade depende dos nossos
parceiros. Em geral, os casais se veem presos nesse jogo de culpar o outro,
que mais parece uma partida de ténis. Ela se aborrece com alguma coisa, ele
se defende e se aborrece com ela. E entdo a culpa é jogada de um lado para
outro. A Unica saida para isso é parar de jogar a culpa no outro, aprendendo
um novo caminho de volta para o amor. E é exatamente isso que Muito
além de Marte e Vénus vai mostrar como fazer, provendo uma nova analise
para criar um relacionamento de apoio mutuo e livre de cobrancas.

Quem vem de um lugar de plenitude tem mais a dar. Quando abrimos
completamente nosso coracao e temos conhecimento das necessidades
especi cas de género do outro, vivenciamos um nivel mais elevado de
realizacao e, além disso, com a nossa ajuda, nosso parceiro sera capaz de
reagir melhor as nossas necessidades. Pedir mais raramente funciona
quando estamos insatisfeitos. Mais importante ainda, pedir mais ndao
funciona nunca se nossos parceiros nao recebem o que precisam.

Pedir mais ndo funciona nunca se nossos parceiros ndo recebem o que
precisam.

Para melhorar seu relacionamento, o primeiro passo é encontrar o caminho
de volta para abrir seu coracao sem depender do seu parceiro para mudar. O
segundo passo €é sentir, falar ou fazer o que puder para ajudar o outro. Se
nossos companheiros receberem o que precisam, sera mais facil para eles
dar o que precisamos. O terceiro passo € pedir mais em avancos pequenos e
dar ao seu parceiro grandes recompensas por ter feito mais. Essa é a nossa
férmula para o sucesso. Esperar mais sem dar mais no inicio € a

férmula do fracasso. Além disso, vocé vai sabotar todo o seu esforco se
tiver expectativas enormes e cedo demais.



Muitas mulheres sentem que ja estdao dando mais e nao veem resultado
nenhum. Isso costuma acontecer porque ndo estao dando o que o parceiro
mais precisa. Sem uma analise atualizada, a mulher da instintivamente ao
companheiro o tipo de apoio que deseja para si mesma, e nao o que ele
realmente precisa. Sem um entendimento mais profundo de que homens
pensam e sentem de forma diferente das mulheres, os esforcos dela ndao
serdo valorizados, ja que a companheira nao é capaz de oferecer esse novo
apoio que o homem moderno precisa.

Da mesma forma, a maioria dos homens acha que esta dando muito porque
costumam dar mais do que os pais deles deram para suas mulheres.

Mas as necessidades da mulher de hoje sdo diferentes, por isso repetir o
comportamento e as atitudes do pai no apoio amoroso nado basta para
satisfazer a parceira.

Nas geracOes anteriores, os maridos davam um tipo de apoio amoroso que
satisfazia as necessidades das mulheres de sobrevivéncia e seguranca.

Mas hoje em dia a mulher moderna exige uma nova expressao de amor que
apoie suas necessidades de afeto, compartilhamento, relacionamento,
comunicacao intimista e respeito mutuo, assim como uma maior
necessidade de independéncia e de expressao pessoal. Chamo esse novo
tipo de apoio de “amor pessoal”.

As mulheres hoje exigem um novo tipo de apoio para satisfazer suas
necessidades de amor pessoal.

Como as mulheres, os homens também tém novas necessidades emocionais
para se sentirem bem e valorizados em suas tentativas de satisfazer as
necessidades emocionais das companheiras e ao mesmo tempo realizarem
suas necessidades de independéncia e expressao individual. No passado, os
homens se sentiam bem-sucedidos na vida como provedores da satisfacao
material da familia, mas hoje as necessidades sdao outras; precisam sentir
que merecem a con anca das parceiras, a admiracdo, querem ser

valorizados em seus esforcos para dar o novo apoio emocional de que as
mulheres e os lhos precisam. Chamo essa nova exigéncia de a necessidade



do homem de “sucesso pessoal”. Ele precisa de feedbacks positivos para
saber que esta tendo sucesso em seu esforco de apoiar a familia ndo s6 no
plano material, como no emocional.

Hoje em dia os homens exigem um novo tipo de
apoio que satisfaca sua necessidade de sucesso pessoal.

Em Muito além de Marte e Vénus vamos explorar detalhadamente as novas
e diferentes necessidades de homens e mulheres modernos de amor e de
sucesso pessoais. Essa visdo € essencial para se criar um relacionamento
livre de cobrancas e reclamacoes, porque, quando compreendemos o que é
importante para satisfazer nossos parceiros, podemos direcionar nossa
energia para suprir o amor e o0 apoio que ele ou ela mais apreciam e
valorizam.

Quando compreendemos o que é mais importante
para a satisfacao dos nossos parceiros, podemos
direcionar melhor nossa energia e amor.

Em termos praticos, espere uns dois meses depois de terminar de ler este
livro para aplicar seus novos conhecimentos sobre como vivenciar uma
maior felicidade e sobre como administrar melhor o estresse sem depender
de mudancas em seu parceiro(a). O passo seguinte é dar pequenas doses a
mais de amor e de apoio, de acordo com o tipo de amor pessoal ou de
sucesso pessoal que ele ou ela precisam. E, por m, quando estiver dando ao
parceiro o que precisa, pode comecar a praticar sua nova habilidade de
pedir mais em pequenos progressos e a oferecer grandes recompensas.

Nos relacionamentos, tanto homens quanto mulheres precisam encontrar a
propria felicidade primeiro, sem depender de qualquer mudanca nos
parceiros. Da mesma forma, a pessoa solteira deve descobrir sua felicidade
sem depender de encontrar o companheiro perfeito. Se vocé é solteiro,
nessa



primeira etapa de elevar a sua autoestima, desista de procurar a pessoa
perfeita e em vez disso ponha em pratica suas novas habilidades para criar
uma série de encontros positivos. E muito mais facil desenvolver novas
habilidades quando ha pouca coisa em jogo. Ao suspender a busca pela
pessoa perfeita e passar a se concentrar em experiéncias positivas de
namoro, voceé se livra do risco de ser exigente demais e de julgar o tempo
todo a pessoa com quem resolveu praticar suas novas habilidades.

Mudar nossas expectativas para simplesmente ter

experiéncias positivas de namoro nos liberta para curtir nossas novas
habilidades.

Para sermos felizes e realizados em nossos relacionamentos precisamos
primeiro ser felizes e realizados em nossa vida. Nao é ideal dependermos de
nossos relacionamentos intimos como fonte tnica de realizacao. Quando
temos uma vida rica em amizades, familia, exercicios, boa alimentacao,
trabalho grati cante, ou servimos ao mundo e temos muitas oportunidades
de divertimento, entretenimento, educacao, crescimento pessoal e devocao
espiritual, ter um relacionamento amoroso, além de tudo isso, pode nos
fazer ainda mais felizes. Hoje em dia, para vivenciarmos um
relacionamento amoroso duradouro, precisamos de uma base de felicidade
que satisfaca nossas outras necessidades, independentemente do que
esperamos de um relacionamento.

Para nos sentirmos realizados num relacionamento, temos de encontrar
primeiro uma base de felicidade que satisfaca as nossas outras necessidades,

independentemente de nossos parceiros.

Muita gente supOe, equivocadamente, que s6 o sucesso no mundo la fora
traz felicidade para o nosso mundo pessoal. Mas isso ndo é verdade.

Precisamos de amor e das novas habilidades de relacionamento. Se sucesso
basta, por que os tabloides vivem cheios de gente famosa e bem-sucedida
entrando e saindo de centros de reabilitacao? Por que ha tanta gente de
sucesso divorciada, solteira ou distante dos lhos? Por que os ricos ndo sao



imunes aos sintomas da tristeza: a depressao, a ansiedade e as noites sem
dormir?

Quando assumimos a responsabilidade pela nossa felicidade, nos libertamos
para oferecer o amor pessoal e as mensagens de sucesso pessoal necessarias
para que nosso relacionamento prospere. Mas voceé soO vai conseguir
entender o que isso signi ca quando experimentar a extrema realizacao de
viver a intimidade profunda obtida por meio da expressao do amor e do
sucesso pessoal. Ndo da para saber que o gosto do sorvete é muito bom se
ndo provarmos. Atualmente, muitos homens e mulheres se perdem no
transe do mundo moderno que diz que mais dinheiro ou mais bens vao fazé-
los felizes, e eles sdao incapazes de reconhecer o poder do amor.

E dificil imaginar o poder do amor pessoal sem
experimenta—lo.

Lembro da primeira vez que reconheci o poder e o valor do amor proprio.
Certamente sempre amei minha mulher e esse amor era muito grati cante,
mas eu ndo sabia como era importante dar esse amor pessoal.

Eu ainda me concentrava muito em fazer dinheiro para ser um bom
provedor e ser amado por isso.

Um dia, no sexto ano do nosso casamento, depois de fazer amor, falei para
Bonnie.

— Uau, foi 6timo! Maravilhoso como era no inicio.

Depois de uma pausa mais longa do que eu esperava, Bonnie retrucou:
— Eu achei que foi melhor do que no inicio.

— E mesmo? Por que achou isso? — eu disse.

— Fazer amor no inicio era 6timo, mas ainda nao nos conheciamos direito.
Agora, depois de seis anos, voceé ja viu o que tenho de melhor e o que tenho
de pior. E continua me amando. E isso que torna o sexo ainda melhor —
disse ela.



Naquele momento, me dei conta de que a intimidade mais profunda que
tinhamos vivenciado naqueles primeiros seis anos tinha tornado o sexo
ainda mais grati cante. Para mim isso foi uma revelacao importante.

Especialmente para os homens, sexo é uma porta para sentir amor profundo
pela parceira. Mas com maior intimidade depois de anos exprimindo um
amor mais pessoal, sexo se torna apenas uma das formas de expressar amor.

Com as novas analises de Muito além de Marte e Vénus para satisfazer
nossas necessidades modernas de amor e sucesso pessoais, vocé vai
aprender que ha muitas formas através das quais expressamos intimidade, e
que o sexo é apenas uma delas.

Depois de 31 anos de casados, continuo a sentir um amor mais profundo e
mais intimo pela minha esposa, demonstrado ndo sé na cama, mas também
com abracos constantes, carinho, apoio mutuo e comunicacao gentil,
companheirismo, tudo isso combinado a programas a dois, para nos
divertirmos, e tempo livre com nossos lhos e netos. Eu ndao dependo mais
do sexo como tnica forma de sentir meu amor por Bonnie. O sexo hoje é
apenas uma das maneiras de viver e compartilhar o amor que temos um
pelo outro.

Ha muitas maneiras de vivenciar a intimidade, e o sexo é apenas uma delas.

Aquele comentario da minha companheira dizendo que o sexo estava
melhor depois de seis anos me ajudou a entender que era 0 amor que
tornava o sexo tao prazeroso. Naquele dia, compreendi o poder do amor
pessoal e a maior satisfacao que ele promove. Quando vi que minha persona
tinha mais valor do que meu apoio fisico ou material, aprendi a dar valor ao
meu poder pessoal de dar amor, tanto quanto dava ao meu poder de ganhar
dinheiro.

Ao descobrir isso, o coracao de um homem se abre mais. Ele ndo precisa
abdicar de todos os seus desejos e necessidades para prover o apoio
nanceiro da mulher e dos lhos. Quando compartilham essa responsabilidade
ele se liberta para descobrir o poder do seu coracdo e nao so6 da sua carteira.
Ele deixa de ser apenas um ser que faz e passa a ser também um ser
humano.



Quando o amor pessoal de um homem ¢€ valorizado pela mulher, ele
descobre o poder do seu coracdo e ndo so o poder da sua carteira.

Muitos homens continuam solteiros porque nao con am que uma mulher
possa ser feliz em um relacionamento com eles. Ndao conhecem seu
potencial interior para oferecer exatamente o que uma mulher moderna
precisa hoje em dia. No casamento, sem essas novas habilidades, a paixao
desaparece. Os homens desistem de tentar fazer as parceiras felizes e as
mulheres deixam de precisar dos parceiros para receber amor e apoio.

Com essa nova visao da mulher moderna, o homem sabe o que pode
oferecer e o que nao pode. Ele ndo assume responsabilidade pela felicidade
da parceira e ndo se sente um fracassado quando ela se aborrece ou ca
insatisfeita. Sabendo disso, nos momentos em que ele pouco pode fazer,
tem liberdade para “ndo piorar as coisas” enquanto permite pacientemente
que ela encontre seu caminho de volta para o amor. E em outras horas,
quando ela esta receptiva para o amor dele, 0 homem sabe exatamente o
que fazer para dar-lhe mais felicidade ainda.

Muitas mulheres atualmente ndao querem casar porque desistiram dos
homens. Desejam um homem capaz de oferecer o tipo de amor pessoal que
uma amiga nao pode dar, ou que nao podem dar para elas mesmas. Sem um
caminho de nido para o sucesso, elas desistem. Mas com as novas
abordagens deste livro, a mulher pode acessar seu poder feminino para
conseguir o que quer e seu homem pode descobrir o poder interior para dar-
lhe o que precisa, recebendo o que ele precisa em troca.

Jimi Hendrix é muito citado por ter dito que “quando o poder do amor
sobrepujar o amor pelo poder, o mundo conhecera a paz”. Eu acredito que
as pessoas que se esforcam e desenvolvem o poder do amor em casa sao 0s
novos herois do nosso tempo.

Quando o poder do amor sobrepujar o amor pelo
poder, o mundo conhecera a paz.

E



E muito mais facil soltar uma bomba do que abandonar nossos egos e
encontrar o amor. E muito mais facil escapar da dor de um coracéo partido
fugindo do amor. Mas aqueles que continuam a tentar sdo 0os mais nobres e
merecem mais amor e incentivo, até... especialmente... quando cometem
erros.

Hoje todos nos queremos mais, de nossas vidas e dos nossos
relacionamentos.

A boa noticia é que podemos ter mais. Mas primeiro precisamos aprender
COmo conseguir isso.

1
MUITO ALEM DE MARTE
E VENUS

H omens sdo de Marte, Mulheres sdo de Vénus explorou os desa os e
desentendimentos mais comuns entre homens e mulheres, e apresentou
solucdes para o mundo de vinte anos atras. Desde entao nossos
relacionamentos mudaram drasticamente. Temos mais liberdade do que
nunca para ir além da limitacdo dos estere6tipos masculino e feminino, e o
resultado é que as qualidades e as caracteristicas comuns de Marte e Vénus
atribuidas aos homens e as mulheres ndo sao mais tao de nidos.

Nossas necessidades mudaram, tanto como individuos quanto em relacao
uns aos outros, e como ndao tomamos conhecimento dessas diferentes
necessidades, ou em como atendé-las, estamos vivenciando um estresse
crescente e uma insatisfagcdo tanto em nossos relacionamentos quanto em
nossa vida. Precisamos de novas analises, adequadas ao fato de termos
seguido adiante além dos antigos conceitos de Marte e Vénus, que ainda
respeitam as diferencas entre homens e mulheres e os desa os que surgem
dessa incompreensao das nossas diferencas de modo positivo.

As muitas ideias de Homens sdo de Marte, Mulheres sdo de Vénus ainda
tem relevancia de diversas formas, mas precisam ser atualizadas e aplicadas
aos novos desa os. As ideias de Marte/Vénus se tornaram parte da cultura



popular e ajudaram milhdes de homens e mulheres a se comunicar melhor,
mas com a popularidade e o passar do tempo seus signi cados caram
diluidos, simpli cados demais ou até mesmo distorcidos.

Muitas pessoas que ndo leram Homens sdo de Marte, Mulheres sdo de
Vénus supoem equivocadamente que o titulo signi ca que somos tao
diferentes que nunca entenderemos uns aos outros. Nada podia estar mais
longe da verdade. Quando nos deparamos com diferencas compartilhadas,
se conseguimos entender essas diferencas de forma positiva, de um jeito
que faca sentido, entdo a comunicacao melhora. O simples fato de entender
as

diferencas nao é uma solucao magica para todos os problemas, mas uma
boa comunicacdo pode melhorar qualquer situacao.

Entender nossas diferencas de um jeito que faca
sentido para nos € a base da boa comunicagao.

Antes de mergulhar no que ha de novo sobre Marte/Vénus, é importante
recapitular os principios basicos explorados em Homens sdo de Marte,
Mulheres sdo de Vénus. Abaixo estdo listados doze fatores-chave que
costumam levar a mal-entendidos entre homens e mulheres em
relacionamentos mais tradicionais. S6 que em nosso mundo moderno e
complexo, a medida que as mulheres assumem papéis que eram
tradicionalmente dos homens, vao adquirindo muitas tendéncias de Marte.

Da mesma forma, os homens também assimilam tendéncias de Vénus
quando passam a dividir papéis que tradicionalmente eram das mulheres em
casa. Ao ler esta lista, re ita com quais vocé mais se identi ca. De que modo
VOCe ou sua parceira sao de Marte ou de Vénus?

Fator
Tendéncia de

Tendéncia de Vénus



Marte

1. Valores
Autoconfianca
Compartilhamento

Em Marte, valorizam a independéncia, a realizacao e o sucesso. Fazer a
diferenca é prioridade.

Em Veénus, valorizam o compartilhamento, cuidar do outro e independéncia
nos relacionamentos. Dar e receber amor é prioridade.

2. Lidar com o
estresse
Distanciar—se
Conectar—se

Em Marte, eles se retiram para suas “cavernas” para recarregar as baterias
quando estdo estressados. Usam esse tempo para se afastar dos problemas
ou, subconscientemente, criar solucgoes.

Em Veénus, elas enfrentam o estresse conversando sobre seus problemas
com pessoas proximas, em busca de empatia e apoio.

3. Dar apoio

O que consideram

justo

Dar o maximo que podem

Em Marte, dao o apoio que consideram justo, depois esperam receber em
troca quantidade igual de apoio.



Em Veénus, dao o maximo que podem, mas muitas vezes € mais do que
recebem e por isso se sentem sobrecarregadas e acabam se ressentindo.

4. Demonstracao de
amor

Ciclica

Continua

Em Marte, se aproximam, se afastam para obter espaco e voltam cheios de
amor.

Em Veénus, sentem maior necessidade de constante proximidade, ligacao e
intimidade.

5. Marcar pontos

Valoriza muito

Aprecia muitos pequenos gestos
de amor

Em Marte, a pontuacdo é baseada no tamanho da expressao de amor.
Quando dao 32 rosas esperam 32 pontos.

Em Vénus, pequenas manifestacdes de amor sdo tdo importantes quanto as
grandes. Ddo um ponto para cada manifestagcdo. Se recebem uma rosa, dao
um ponto. Para receber 32 pontos, Marte precisa dar uma rosa 32 vezes.

6. Humores
Constante

Ondas



Em Marte, o humor costuma ficar estavel. Exigem menos estimulo, mas a
necessidade de intimidade diminui e aumenta regularmente. Como um
elastico que puxam para longe e que acaba voltando.

Em Veénus, os humores sobem e descem feito ondas. Tém mais necessidade
de estimulos que provem que sao amadas. Com compreensao e aceitacao,
os sentimentos negativos e a inseguranca se transformam automaticamente
em sentimentos positivos.

7. Motivo de
comunicagao
Pratico

Para se conectar

Em Marte, conversam para resolver problemas ou reinem informacodes para
atingir certos objetivos.

Em Veénus, conversam para resolver problemas, mas também para sentirem
os lacos de empatia.

8. Necessidades

Diretamente

Indiretamente

Em Marte, sdo diretos, falam e pedem o que querem.

Em Veénus, seguem a regra de ouro e dao aos outros o que querem receber,
esperam que suas necessidades sejam providas sem que tenham de pedir.

9. Intimidade
Sexo

Romance



Em Marte, querem uma parceira que queira e goste tanto de sexo quanto
eles.

(Isso € uma mudanca em relacdo as geracoes anteriores.) O sexo ajuda a
sentir 0 amor.

Em Veénus, gestos amorosos fora do quarto sdo tdo importantes quanto o
que acontece no quarto. O amor ajuda a sentir o desejo de sexo.

10. Solucao de
Parte para a acao
Valoriza o apoio
problemas

Em Marte, quando enfrenta um grande problema, partem imediatamente
para a acao ou, se nao ha nada que possam fazer, simplesmente deixam para
1a até poderem fazer alguma coisa.

Em Veénus, falam sobre o problema para atrair apoio e enfrentar o desafio
juntos.

11. Erros
Corrige atos
Da mais

Em Marte, quando cometem erros, refletem sobre o que fizeram ou
deixaram de fazer. Decidem o que podem fazer para resolver o problema.

Em Veénus, quando cometem erros, tém uma sensacao maior de empatia e
arrependimento e entdo refletem como podem dar mais para compensar o
erro, ou melhorar a situacao atual.

12. Felicidade



Visam um objetivo
Visam o relacionamento

Em Marte, ficam mais felizes quando tém sucesso em atingir objetivos
significativos. Sentem enorme satisfacdao e orgulho vencendo desafios.

Em Vénus, ficam mais felizes quando suas necessidades pessoais de amor
sao satisfeitas. Assim podem aproveitar livremente para dar seu amor e seu
apoio, confiando que receberdo em troca o que precisam.

Homens e mulheres sempre se identi caram de formas diferentes com essas
tendéncias Marte/Vénus, mas como ja devem ter notado, a cada ano mais
mulheres se identi cam com as tendéncias masculinas e mais homens se
identi cam com as tendéncias femininas. Isso porque essa tabela s6 descreve
tendéncias de Marte e de Vénus. Como individuos, cada um de nés é uma
mistura unica dessas tendéncias. Nao existe mistura certa ou errada.

Talvez em seu relacionamento possa parecer que agora a mesa virou e as
mulheres sdao de Marte e os homens sao de Vénus. Também pode ser que em
seu relacionamento os homens ainda sdao de Marte e mulheres ainda sdao de
Veénus.

Qualquer que seja o caso, essa nova consciéncia de nossas diferentes
tendéncias, quando e se elas existem, nos torna melhor preparados para
lidar com elas. Os capitulos seguintes vao explorar de que forma essas
tendéncias podem ter mudado ou serem diferentes para vocé e apresentar
novos conhecimentos que irdo apoiar vocé e os seus relacionamentos,
independentemente do conjunto de tendéncias que voceé se identi car.

Mudanca de papéis

O numero crescente de homens e mulheres que re etem tendéencias do outro
genero € uma coisa boa, porque signi ca que estamos vivenciando um
aumento de liberdade para ser quem realmente somos, independentemente
das expectativas sociais. Mas quando nos livramos dos grilhdes dos nossos
papéis tradicionais de Marte e Vénus, em alguns casos abdicamos de um
papel para adotar outro que é tao limitante quanto.



Quando nos livramos dos grilhdes dos nossos papéis tradicionais de Marte e
Veénus, em alguns casos

abdicamos de um papel para adotar outro que € tao limitante quanto.

Muitas mulheres hoje foram longe demais em seu lado masculino e
reclamam que vivem estressadas, exaustas, deprimidas, ou que
simplesmente ndo conseguem relaxar e aproveitar a vida.

Joan é advogada numa grande rma de advocacia. Ela muitas vezes se sente
sobrecarregada com coisas demais para fazer e ndo consegue relaxar
quando chega em casa. Ganha mais do que o marido, Jack, por isso os dois
resolveram que ele teria um emprego de meio expediente e caria em casa
para cuidar dos lhos. Os dois se amam e se apoiam mutuamente, mas,
como muitos casais, ndo existe mais paixdo no relacionamento.

Joan achava que as diferencgas de género ndo eram nada signi cativas.

Numa pequena reunido mencionei para ela que estava escrevendo um novo
livro.

— Eu ndo me identi co com Homens sao de Marte, Mulheres sao de Vénus .
Ndo acho que homens e mulheres sdo tdo diferentes — disse Joan.

Jack reagiu.

— Eu acho que tem muita coisa que é verdade. Se vocé inverter o titulo para
Mulheres sdao de Marte, Homens sdo de Vénus , acho que serd a de nigdo
perfeita do nosso relacionamento. Nos somos muito diferentes!

Mais tarde conversei so com Jack e perguntei em que sentido ele e a mulher
eram diferentes.

Jack deu risada e respondeu:

— De cem maneiras diferentes. Eu li Homens sdao de Marte e minha mulher
é de nitivamente de Marte. Vocé diz que as mulheres conversam mais, mas
quando Joan chega em casa ca ocupada demais para conversar, e quando
conversa, quer solugdes. Ela simplesmente ndo quer falar sobre o seu dia.



“Sou eu que quero essa ligag¢do, quero falar sobre o meu dia, mas quando
tento ela ca impaciente, ou me interrompe com solugdes e sugestoes, e ndo
consegue apenas ouvir. Diz que eu ndo devia sentir o que sinto.

Quanto ao romance, carinho ou abracgos, ela ndo liga. A maior parte do
tempo que ca em casa estd na ‘caverna’ dela assistindo ao noticidrio ou
trabalhando on-line. Nos ndo temos muita vida pessoal e ela parece ndo se
importar.

Nos ndo teriamos nem uma vida social se eu ndo insistisse. Qualquer
tentativa de criar um tempo sO para nos é como arrancar um dente.”

Os papéis trocados que vemos no relacionamento de Joan e Jack é um
exemplo extremo, mas mudancas semelhantes de papéis e de necessidades
tém se tornado mais comuns ultimamente. Livres das expectativas sociais
ultrapassadas, as pessoas hoje sao mais capazes de adotar e de aceitar
qualidades masculinas e femininas nelas mesmas e num potencial parceiro.

Os homens em geral apoiam mais a mulher que tem uma carreira pro
ssional, e as mulheres apoiam mais um homem cujas ambicoes sao menos
voltadas para ganhar dinheiro e mais sobre seguir seu coracao, o que muitas
vezes inclui passar mais tempo cuidando dos lhos e criando
relacionamentos de qualidade.

Livres das expectativas sociais ultrapassadas, as pessoas hoje sao mais
capazes de adotar e de aceitar suas qualidades masculinas e femininas.

Com essa abertura para mudanca, homens e mulheres tém mais exibilidade
para assumir diferentes papéis de acordo com suas necessidades nanceiras,
idade, tipo de relacionamento ou preferéncia pessoal. Quando as mulheres
passam a assumir os papéis tradicionalmente masculinos, que dao vazao a
expressao de suas qualidades masculinas, isso modi ca partes dos seus
cérebros, assim como os hormonios que produzem. Pesquisas sobre a
plasticidade do cérebro na tltima década revelam que o que fazemos
durante o dia muda nosso cérebro que, por sua vez, estimula diferentes
hormonios no corpo.



A maioria das ocupac0es tradicionalmente masculinas vao estimular mais
horménios masculinos. Trabalhar numa construcao ou defender um cliente
num tribunal estimula altos niveis de testosterona tanto para homens quanto
para mulheres, enquanto que dar aula no jardim de infancia ou cuidar de um
paciente estimula mais estrogénio. Quando as mulheres desempenham
papéis tradicionalmente masculinos, costumam exibir em casa mais
tendéncias de Marte descritas em Homens sdo de Marte, Mulheres sdo de
Vénus, porque esses papéis estimulam mais hormonios masculinos e menos
hormo6nios femininos. O mesmo acontece com os homens que
desempenham papéis tradicionalmente femininos. Eles podem se identi car
mais com as tendéncias de Veénus.

Mas quando as mulheres assumem trabalhos tradicionais masculinos é mais
importante que expressem seu lado feminino em casa para criar um
equilibrio saudavel de seus hormonios masculinos e femininos. Sem esse
equilibrio hormonal os sentimentos que a mulher tem de tédio, insatisfacao,
vazio e inquietude aumentam. No entanto, quando a mulher se da um tempo
para sentir, adotar e expressar suas qualidades femininas depois de car o dia
inteiro desempenhando seu lado masculino, os niveis de estresse diminuem.

Da mesma forma, para o homem que passa mais tempo em atividades de
cuidar dos outros durante o dia é importante acessar e expressar suas
qualidades de Marte em seus relacionamentos pessoais romanticos.

Um dos maiores motivos dos casais perderem a paixdo em seus
relacionamentos romanticos € o fato de ignorarem as descobertas e as novas

habilidades de encontrar esse equilibrio de qualidades masculinas e
femininas dentro deles mesmos. Se o homem reprime seu lado masculino,
ou a mulher reprime seu lado feminino, eles acabam se entediando, ou cam
inquietos, e isso mata a paixao. Ele ca suave demais, emotivo demais, e ela
se torna dura demais, desligada. Os niveis dele de energia podem cair em
casa e ela pode car cada vez mais sobrecarregada, achando que tem coisa
demais para fazer. Nos capitulos mais adiante vamos explorar os diversos
sintomas dessa repressao, junto com novas analises e estratégias para
encontrar um equilibrio saudavel.

Encontrar o equilibrio para manter a



paixao

Um dos maiores desa os da busca desse equilibrio é que para a maioria das
pessoas equilibrar nossas caracteristicas masculinas e femininas nao é uma
coisa automatica e nem sempre € uma sensacao boa. Essa mudanca para
equilibrar nossos lados masculino e feminino ndo é automatica e muitas
vezes exige um ato deliberado de forca de vontade.

No m do dia, quando Joan volta para casa, esta mais interessada em car em
sua caverna, uma tendéencia de Marte, enquanto Jack se interessa mais por
uma boa conversa para interagir, tendéncia de Vénus. Essas tendéncias
automaticas podem dar a sensacao de que sao exigencias para o bem-estar,
mas costumam ser contraproducentes e acabam matando a paixao.

O equilibrio dos nossos lados masculino e feminino ndo é automatico e nem
sempre € uma sensacao boa desde o inicio.

No m do dia de trabalho, Joan e Jack estao fazendo automaticamente o que
gostam mais. Mas fazer o que é bom ou automatico nem sempre é bom para
nos. Ir as compras pode ser prazeroso, mas certamente vai gerar um
problema adicional se vocé nao tiver dinheiro para pagar o que comprar.

Numa discussdo pode parecer bom gritar com seu parceiro(a), mas
certamente ndao cria um resultado melhor. Pode parecer bom responder as
reclamacoes do seu parceiro(a) com suas proprias reclamacoes, mas isso
costuma fazer com que o outro se distancie ainda mais.

Nos fazemos muitas coisas automaticamente nos nossos relacionamentos
que s6 pioram tudo. Sem uma alternativa clara do que poderia funcionar
melhor, tendemos a repetir nossos erros sem pensar, ndo porque funcionem,
mas porque sao automaticos ou apenas dao uma sensacao boa.

Pode parecer bom responder as reclamacoes do seu parceiro(a) com suas
préprias reclamac0es, mas isso costuma fazer com que o outro se distancie
ainda mais.

Sabemos que alguns alimentos sao bons para nés, enquanto outros sao
gostosos mas nao fazem bem. Quando comemos alguns biscoitos nossa taxa



de acucar no sangue sobe. Cada biscoito que comemos € um prazer, por isso
precisamos de forca de vontade para resistir e ndo comer um atras do outro
sem parar. E cada um que consumimos faz com que o nivel de acticar se
desequilibre mais ainda. Fazer o que é gostoso nem sempre € o melhor
caminho.

Quando a mulher pende demais para seu lado masculino, ela precisa, antes
de mais nada, reconhecer que esta desequilibrada, e depois perceber qual
qualidade feminina complementar precisa expressar para recuperar o
equilibrio. Atingir esse controle é quase impossivel sem uma visao clara de
quais sdo as diferentes qualidades complementares dos seus lados feminino
e masculino. (Vamos explorar as doze qualidades masculinas e femininas
mais comuns detalhadamente mais adiante, para ajudar homens e mulheres
a encontrar seu equilibrio interior.)

Quando Joan volta para casa, continua trabalhando, ou vai para sua caverna
relaxar e esquecer os problemas do dia. O que ela ndo sabe é que pode
relaxar melhor e deixar seus problemas do trabalho para tras aprendendo
novas formas de compartilhar seus sentimentos e de se conectar com o
parceiro.

Jack enfrenta um desa o semelhante. Se um homem reprime partes do seu
lado masculino durante o dia, também precisa encontrar o equilibrio em sua
vida pessoal. No nal do dia ele tem de viver mais o seu lado masculino.

Depois de cuidar dos lhos, Jack quer se conectar mais com a companheira
compartilhando seus sentimentos, mas essa conexao pode ser melhor se
primeiro passar algum tempo na caverna, ou ouvir Joan contar como foi seu
dia, em vez de falar mais sobre o dele. E apesar de parecer chocante a
principio, homens que falam demais sobre seus sentimentos podem acabar
com o romance em seus relacionamentos. (Nos proximos capitulos vamos
explorar por que isso acontece com mais detalhes.) Apesar de parecer
chocante a principio, homens que falam demais sobre seus sentimentos
podem acabar com o romance em seus relacionamentos.

Sem essa nova visdo da nossa necessidade de equilibrio, Joan
automaticamente pende mais para seu lado masculino em casa e Jack
automaticamente vai mais para o seu lado feminino. A menos que essas



tendéncias automaticas sejam revertidas, Joan e Jack vao aumentar
inconscientemente a distancia e o estresse no relacionamento deles. E com
as novas dicas de como criar esse equilibrio, Jack mantém a liberdade de
expressar seu lado feminino sobre o dia, mas ndao quando sua parceira
precisa partilhar mais. Joan também tem liberdade para exprimir seu lado
masculino e passar um tempo na caverna, mas de um jeito novo que
permita, além de relaxar de verdade, que ela curta isso.

Joan e Jack sao apenas um exemplo das diferentes formas que homens e
mulheres modernos perdem o equilibrio e a paixdao em seus
relacionamentos. Sem essas novas analises para apoiar especi camente a
mudanca nos papéis que desempenhamos, essa nova dinamica, mesmo que
traga um aumento da nossa liberdade pessoal, pode também aumentar o
estresse. Esse estresse a mais cobra um preco nos nossos relacionamentos,
em nossa felicidade e em nossa satde.

Claro que nao estou sugerindo que para superar nossos novos desa 0s temos
de voltar aos nossos papéis tradicionais. Independente dos papéis que
escolhemos, nossos relacionamentos intimos podem se enriquecer muito
quando compreendemos as necessidades emocionais especi cas que temos
de acordo com as necessidades hormonais do nosso género bioldgico.

Aceitando e valorizando nossas diferencas somos capazes de nos apoiar
mutuamente e a nés mesmos de um jeito novo para enfrentar novos desa os
e chegar ao equilibrio. Mais uma vez, nao existe uma maneira tunica de nos
identi carmos com essas tendéncias de Marte e Vénus. Cada homem e cada
mulher tem caracteristicas proprias. Uma mulher tera mais necessidade de
se conectar com o companheiro partilhando seus sentimentos, enquanto
outra tera mais necessidade de ser independente e de ter mais tempo s6 para
ela. Alguns homens terdao um maior senso de independéncia, enquanto
outros vao querer passar mais tempo com a parceira. Mas, compreendendo
melhor nossas diferencas e as necessidades hormonais especi cas de cada
genero, independentemente da mudanca de papéis durante a jornada de
trabalho, estaremos melhor equipados para obter o apoio de que precisamos
em nossa vida pessoal e para dar um apoio mais e ciente para nosso
companheiro ou companheira.



Independentemente dos papéis que escolhemos, com a analise certa
podemos criar equilibrio em nossas vidas.

O problema da mudanca de papéis

Enquanto nossa maior habilidade para escolher nossos papéis signi ca que
somos mais capazes de expressar caracteristicas nossas que os papéis
tradicionais nao permitiam, ao assumirmos funcoes diferentes também
podemos reprimir outras caracteristicas que nos constituem. Quando agimos
de forma mais masculina estamos reprimindo partes do nosso lado
feminino. Quando somos muito femininos, reprimimos partes do nosso lado
masculino. Essa repressao interna provoca mais estresse. Encontrar o

equilibrio é a resposta, mas nossos pontos de equilibrio sdo diferentes. Se
voceé esta reprimindo uma parte no expediente de trabalho, para reduzir seus
niveis de estresse precisa encontrar seu equilibrio em casa, em sua vida
pessoal.

O problema da mudanca de papéis é que pode
reprimir outras caracteristicas que nos constituem.

Sem compreender como conseguir esse equilibrio, na pratica tendemos a
car ainda mais desequilibrados. Essa repressao prolongada acaba levando
ao estresse cronico e a estafa completa. SituacGes que ja representam desa
os cam ainda piores. Sem esse direcionamento para encontrar o equilibrio,
ca mais dificil dar e receber o amor e o apoio que vao diminuir a pressao e
enriquecer nossas vidas.

Considere mais uma vez a historia de Joan e Jack. Durante o dia, no
trabalho, enquanto resolve problemas urgentes sendo rme e competitiva,
Joan reprime seu lado mais feminino, vulneravel e cooperativo. Quando
cuida dos lhos em casa, seu marido, Jack, tem oportunidade de exprimir seu
lado mais sensivel e carinhoso, mas também esta reprimindo muitas de suas
qualidades masculinas.

Mesmo Joan adorando seu trabalho, pelo fato de reprimir muitas qualidades
femininas durante o expediente, ela se sente mais estressada e



sobrecarregada quando volta para casa. O ideal seria que voltar para casa a
ajudasse a encontrar equilibrio e reducdo do estresse, e ndo ser mais uma
fonte disso.

Joan adora o seu trabalho, mas quando volta para casa esta exausta,
sobrecarregada e mais estressada.

Jack enfrenta um desa o diferente. Sem a pressao de ser o unico provedor de
dinheiro para a familia, e com a liberdade de passar mais tempo com os
lhos, ele pode desenvolver seu lado mais zeloso. E uma sensacdo muito boa
e de certa forma muito grati cante para ele, mas ao reprimir suas

qualidades masculinas e competitivas, com o tempo as responsabilidades do
cuidado com os lhos podem deixa-lo muito mais cansado ou carente.

As novas dicas em Muito além de Marte e Vénus ajudam casais como Joan
e Jack a equilibrar a expressao de seus lados masculino e feminino, mas
também servem de apoio para os casais que tém um relacionamento mais
tradicional, o homem como principal provedor da casa e a mulher como a
maior responsavel pelos cuidados com os lhos.

Num relacionamento desse tipo, as responsabilidades diarias do homem no
trabalho podem reprimir seu lado feminino facilmente. Do mesmo modo, a
mulher que ca em casa com os lhos pode reprimir facilmente seu lado
masculino. Tanto para ele quanto para ela, a repressao das nossas
verdadeiras personalidades inibe nossa capacidade de vivenciar uma paixao
duradoura.

Felizmente, as mudancas nas nossas expectativas para homens e mulheres
tornaram muito mais facil encontrar o equilibrio que precisamos.

Por exemplo, hoje, muitas mulheres que poderiam depender do salario do
marido e ser donas de casa e mdes optam por empregos de meio expediente
para apoiar a expressao do seu lado masculino; e cam mais felizes assim.

Muitos homens que sdo os principais provedores nanceiros no
relacionamento resolvem trabalhar menos, ter mais tempo de lazer e
participar mais da criacao dos lhos.



Essas mudancas sdo libertarias e nos levam a um equilibrio maior.

Barbara Marx Hubbard, escritora e professora inspiracional e amiga minha,
encarou sua mudanca de papel quando cou mais velha e sabia de modo
muito positivo.

“Quando meus lhos caram adultos, eu de repente me senti como um menino
adolescente, cheia de energia e querendo fazer diferenca no mundo.

Eu despertei pro ssionalmente”, contou ela.

Tendo vivido seu lado feminino enquanto mae, agora Barbara podia
exprimir com maior liberdade seu lado masculino, iniciando uma bem-
sucedida carreira de palestrante e escritora, enquanto continuava
fundamentada em sua capacidade feminina de cuidar do outro. Assim,
continua feliz e emocionalmente realizada.

Mas essas mudancas também podem suprimir partes de quem somos.

Na época da “aposentadoria” muitos homens desistem de um trabalho signi
cativo todos os dias para se concentrar em diversao e relaxamento.

Isso reprime seu lado masculino e aumenta o estresse, exatamente o que
pensavam que iam evitar ao se aposentarem! Esse aumento do estresse pode
ter sérias consequéncias: o risco de cardiopatias nos primeiros trés anos da
aposentadoria aumenta vertiginosamente para os homens.

Além de entender nossas necessidades de mudanca quando assumimos
novos papéis, também precisamos entender de que forma as necessidades
do nosso parceiro(a) sao diferentes das nossas. O tipo certo de amor e de
apoio pode ser imprescindivel para ajudar nosso parceiro(a) a encontrar o
equilibrio e Muito além de Marte e Vénus vai mostrar como apoiar seu
parceiro(a) ao mesmo tempo em que busca seu proprio equilibrio.

Nossas novas possibilidades

Nos proximos capitulos vamos tratar dos inimeros desa os e das novas
possibilidades que surgem quando homens e mulheres se libertam das



limita¢Oes de um relacionamento tradicional. Com maior acesso as nossas
caracteristicas masculinas e femininas, vivemos hoje um tempo em que as
chances de aumentar o amor, o sucesso e a felicidade estao ao nosso
alcance.

Muitas vezes as pessoas acham que nao conseguem fazer o relacionamento
funcionar porque seus parceiros sao muito diferentes delas.

Se compreendermos nossas diferentes tendéncias de forma positiva
podemos comecar a entender nossos parceiros e descobrir novas estratégias
para dar e receber amor e apoio.

A verdade é que somos todos diferentes e por isso mesmo sentimos atracao
uns pelos outros. Os opostos se atraem. E o alicerce da quimica. Por isso
precisamos uns dos outros. Todos nos temos algo especial para contribuir
uns com os outros e com o mundo. O que tomamos como certo para nos
promove um apoio especial para outros.

O que tomamos como certo para n6s promove um apoio especial para
outros.

Ao realmente entender seu equilibrio pessoal de caracteristicas masculinas e
femininas voceé tera mais legitimacdo, consentimento e clareza para
expressar quem VOC€ € e uma nova perspectiva para obter o apoio de que
precisa. Além de ser feliz, se tornara um melhor parceiro também.

2
DE PARCEIRO MODELO
A ALMA GEMEA

Nos meus seminarios pergunto para a plateia: “Quem tem pais que
continuam juntos, que nao se divorciaram?”

Em geral cerca de metade das pessoas levanta a mao.

Entdao pergunto para o grupo: “Quem acha que tem mais habilidade de
comunicacao e relacionamento do que seus pais?”



A resposta é que quase todos levantam as maos.

Essa resposta quase unanime exige a pergunta: Se nos temos mais
habilidade, porque enfrentamos mais desa os em nossos relacionamentos?

Por que ha mais pessoas solteiras? Por que ha tanto divorcio?

A resposta tem duas partes. O mundo mudou nos ultimos cinquenta anos de
forma a aumentar radicalmente o nosso estresse. O que queremos dos
nossos relacionamentos também mudou. Apesar das nossas habilidades de
comunicacao e de relacionamentos muitas vezes serem melhores do que as
dos nossos pais, nossos relacionamentos sofrem o estresse em novos
formatos, por isso os desa os que enfrentamos sdo ainda maiores. Os casais
de hoje desejam ter um novo tipo de relacionamento. Eles tém mais
expectativas e, a menos que entendam como realiza-las, terao decepcoes
maiores.

Os casais de hoje tém mais expectativas e maior
decepc¢ao quando suas novas necessidades nao sao
satisfeitas.

Nossos pais ou avos cavam satisfeitos desde que seus parceiros
desempenhassem um determinado papel. Esse era um relacionamento de
Parceiros Modelo. Mas hoje em dia queremos experimentar um nivel mais
elevado de realizacdo emocional que vem de um relacionamento em que

podemos livremente expressar nossa esséncia verdadeira e tnica. Esse é um
relacionamento de Alma Gémea.

Num relacionamento de Alma Gémea somos capazes
de expressar livremente nossa esséncia verdadeira e tnica.

Numa bela ironia do destino, ocorre que a maneira mais e ciente dos casais
reduzirem o estresse crescente causado pelas modi cacGes modernas no

mundo externo € se unindo como Almas Gémeas. E, ao nos unirmos como
Almas Gémeas para superar esse aumento dos niveis de estresse, podemos



de fato chegar a vivenciar muito mais amor e realizacdo do que era possivel
no relacionamento de Parceiros Modelo. Como ocorre com qualquer desa o,
se estivermos preparados para fazer frente ao que nos traz a nova realidade
de hoje, nos tornamos mais fortes e mais sabios.

O relacionamento de Parceiros Modelo

O relacionamento tradicional de Parceiros Modelo se baseia nos
esteredtipos dos papéis masculino e feminino, nos quais o homem é o
provedor e a mulher é a dona de casa que cria os lhos. O objetivo principal
de um relacionamento de Parceiros Modelo era dividir as responsabilidades
entre os homens e as mulheres para garantir a sobrevivéncia e a seguranca
da tribo ou da sociedade, assim como de cada familia. Simpli cando,
parceiros eram escolhidos especialmente por suas habilidades para
satisfazer a esses papéis e ndo pela quimica romantica.

Romeu e Julieta, de Shakespeare, sao exemplos classicos do amor
romantico porque morrem logo ap6s o casamento. Se continuassem vivos
teriam um casamento sem paixdo como todos eram naquele momento da
histéria. Seria um relacionamento de Parceiros Modelo e a paixdo que
sentiam no inicio ia se dissipar.

Nos nossos relacionamentos modernos, sem as novas habilidades para criar
o de Almas Gémeas, a paixdo sera temporaria como era na época de

Romeu e Julieta. Mas com a liberdade e o apoio emocional de nos
expressarmos completa e autenticamente, a paixao que sentimos no inicio
do relacionamento pode ser mantida a vida inteira.

Romeu e Julieta s6 sao exemplos do amor romantico porque morreram logo
apos 0 casamento.

No século X VI, no tempo do breve caso romantico de Romeu e Julieta, a
quimica romantica, ou os sentimentos de euforia do novo amor ja eram
considerados passageiros, por isso insigni cantes. Os pais escolhiam os
parceiros dos lhos. Esses casamentos arranjados eram muito comuns em
todo o mundo até o século XVIII e ainda sao em alguns lugares da China,
da India e de outros paises em desenvolvimento. Nesses casamentos de



conveniéncia, o amor romantico nao esta entre os fatores determinantes
para a escolha de um parceiro modelo, e sim as quali cacOes praticas. Em
diversos momentos da histéria e em culturas diferentes por todo o mundo,
as exigéncias para um parceiro modelo eram semelhantes. Eis uma lista das
mais comuns, que eram consideradas mais importantes do que o amor
romantico:

1. Uma mulher jovem, virgem e capaz de ter lhos.
2. Um homem forte e alto.

3. Saude mental, emocional e fisica.

4. Riqueza.

5. Status social da familia.

6. Ser do mesmo grupo étnico.

7. Da mesma religiao.

8. Aprovacao dos pais.

O parceiro modelo bene ciava a sociedade, mas muitos homens e mulheres
se frustravam porque isso implicava reprimir sentimentos e
comportamentos que ndo se encaixavam nos papeéis que deveriam exercer.

Homens que queriam cuidar dos lhos, ou que talvez preferissem um
trabalho com salario menor, porém mais grati cante, tinham de se contentar
em viver sem isso porque precisavam sustentar a familia.

Mulheres que queriam mais desa os intelectuais, ou que tinham ambig6es
além da vida doméstica, tinham de sufocar essa parte de si e se concentrar
em cuidar da familia.

Hoje consideramos essa autorrepressao inaceitavel. Nos ultimos duzentos
anos, e particularmente nos ultimos cinquenta, percorremos um longo
caminho. As mulheres se tornaram mais independentes nanceiramente,
passaram a ter mais estudo, caram mais con antes e assim as exigéncias



emocionais de homens e mulheres para escolher um parceiro compativel
mudaram.

Como a mulher ndo depende mais totalmente do marido para suprir suas
necessidades de sobrevivéncia e de seguranca, ela tem mais liberdade para
conquistar os proprios sonhos e agir de acordo com 0s seus sentimentos. Se
um casamento ndo esta dando certo, atualmente ¢ muito mais facil
conseguir um divorcio. Em 1969, a taxa de divércios nos Estados Unidos
foi de 10% para 50% em um ano. As taxas aumentaram vertiginosamente
em parte porque aquele foi o ano da criacao das politicas de divorcio sem
culpabilidade, mas também porque as mulheres ja eram mais independentes
nanceiramente e por isso tinham meios de sobreviver por conta propria.

Para as mulheres a forca, a altura, o status social ou a condicao econdmica
do homem ndo sdao mais fatores primordiais no processo de selecao.
Continuam sendo fatores a considerar, mas elas também procuram a
quimica romantica. A exigéncia principal para o casamento é “se
apaixonar”. As mulheres estao a procura de um parceiro que possa dar um
novo nivel de apoio. As exigéncias dos homens também mudaram. As
habilidades domésticas da mulher ndo sdao mais a principal qualidade para
os homens que procuram uma parceira para casar. Ele esta mais interessado
no que a mulher é capaz de fazé-lo sentir do que em saber se ela é boa na
cozinha, na faxina, se é do mesmo grupo étnico, da mesma religido ou da
mesma classe social.

O homem esta mais interessado no que a mulher é capaz de fazé—lo sentir
do que em saber se € ela boa na cozinha, na faxina, se é do mesmo grupo
étnico, da mesma religido ou da mesma classe social.

Sem tanta pressao para ser o unico provedor do sustento da familia, o
homem tem maior liberdade para perseguir seus sonhos, ou pelo menos
para conquistar um equilibrio em sua vida entre o trabalho arduo para
ganhar dinheiro e o tempo para sua realizacio pessoal. E a liberacio da
carga autoimposta de sacri car as proprias necessidades emocionais para
manter nanceiramente a mulher e os lhos, assim como da pressado social
para fazer isso. Diferente de seus antecessores, ele pode se dar ao luxo de
sentir suas necessidades de amor, de diversao e de participar mais na
criacao dos lhos.



O homem hoje sente uma liberdade maior para
conquistar seus sonhos e curtir mais a vida.

Com acesso mais amplo e mais barato ao controle de natalidade e a
revolucdo sexual dos anos 1960, milhdes de homens e mulheres se
libertaram para satisfazer seus desejos sexuais e para adiar a data do
casamento e a chegada de lhos. Antes dessa época, sem controle de
natalidade, se uma mulher engravidasse, o homem era obrigado a se casar
com ela, que passava a depender dele para se sustentar. Casamentos sob a
mira de uma arma eram a norma. A sociedade ditava a regra de que para ter
relacao sexual era preciso se casar primeiro.

A mudanca radical da permissao social de ter sexo antes do casamento deu
aos homens e mulheres tempo extra para avancgar nos estudos e no potencial
das carreiras pro ssionais. Também deu mais tempo para selecionar
parceiros compativeis, que garantam o maximo de realizacao emocional.

Como homens e mulheres estao menos dependentes uns dos outros para
garantir a sobrevivéncia e seguranca da familia, eles tém mais liberdade
para sentir necessidades mais elevadas: para suporte emocional e para a E

oportunidade de se expressar livre e genuinamente. E irénico que homens e
mulheres tenham se tornado menos dependentes uns dos outros no sentido
material, e que tenham se tornado mais dependentes uns dos outros no
sentido do apoio emocional e da realizacdao pessoal.

Tanto homens quanto mulheres sentem necessidades mais elevadas, de
apoio emocional e da oportunidade de se expressar livre e genuinamente.

O psicélogo Abraham Maslow em 1943 popularizou o conceito de que as
necessidades existem de maneira hierarquica. Ele introduziu a ideia de que
em qualquer época especi ca, uma determinada necessidade predomina.

Nossas necessidades mais basicas de calor, abrigo, comida e seguranca
devem ser satisfeitas para que nossas necessidades mais elevadas de amor e
satisfacdo emocional possam ser sentidas ou para que dominem a nossa
consciéncia. Pelo fato de que homens e mulheres nao precisam mais uns



dos outros para suprirem suas necessidades basicas, as necessidades mais
elevadas se tornaram dominantes em suas consciéncias. A realizacdao dessas
necessidades elevadas € a principal exigéncia hoje em dia para que os
relacionamentos prosperem.

A mulher nao precisa mais do homem para obter alimento e seguranga, por
isso suas necessidades mais elevadas de realizacao emocional, de amor e de
expressao pessoal dominam seu pensamento e criam espaco para novos
desejos, caréncias e motivacoes. Do mesmo modo, como o homem ndo
sofre mais tanta pressao para ser o unico provedor para sua familia, ele
comeca a sentir suas necessidades mais elevadas de realizacao emocional,
amor e expressao pessoal. Para homens e mulheres modernos, essas
necessidades mais elevadas passaram a prevalecer e a guiar suas escolhas,
nao sO para conquistar um parceiro, mas também para manté-lo.
Atualmente, os casais ndo se satisfazem com o status quo de um
relacionamento rme e seguro.

Eles querem mais, s6 que ainda precisam descobrir como conseguir mais.

As conveniéncias modernas e as novas oportunidades de ser autossu cientes
fazem com que nossa dependéncia de um parceiro modelo

diminua e as exigéencias de um relacionamento de almas gémeas assuma o
centro do palco. Amor profundo e duradouro, romance, apoio emocional e
boa comunicagdo sao agora mais importantes.

Com novas oportunidades para sermos

autossuficientes as exigéncias dos relacionamentos de Almas Gémeas
assumem o centro do palco.

O relacionamento de Almas Gémeas

Homens e mulheres estao procurando um novo nivel de realizacao
emocional em seus relacionamentos intimos: um relacionamento de Almas
Gémeas. Os casais hoje se apaixonam e querem continuar apaixonados.

Uma parceria criada soO para garantir suas necessidades materiais ndao basta.



Também desejam um relacionamento que va além das limitagoes de um
relacionamento de Parceiros Modelo, que satisfaca uma necessidade mais
profunda de intimidade emocional e de expressao pessoal.

Os casais hoje se apaixonam e querem continuar
apaixonados.

O amor e suas muitas expressoes tornaram-se fator decisivo na escolha de
um parceiro e na continuidade de uma relacao. Da mesma maneira, hoje em
dia os motivos mais comuns para terminar um relacionamento tém muito
mais a ver com a falta de satisfacao emocional do que costumava ter no
tempo dos nossos pais e avos.

Vamos explorar alguns exemplos:

Carol quer se divorciar de seu parceiro. Ela diz:

- Eu dou e dou e ndo recebo de volta.

Como seu terapeuta, pergunto:

- O que vocé ndo recebe de volta? Ajude-me a entender isso melhor.
Carol diz:

- Ele ndo é mais afetuoso. Fico decepcionada porque ele nem se interessa
mais pela minha vida, ou pelo que eu sinto. Tudo mudou. O romance
acabou.

Eu ainda o amo, mas ndo estou mais apaixonada.

“Ele ndo era assim no come¢o. Agora somos como dois companheiros de
quarto desligados um do outro, levando vidas separadas, mas morando na
mesma casa. Eu quero mais na minha vida. Quero me sentir amada e
valorizada.”

Carol ndo esta reclamando que o parceiro fracassou como parceiro modelo.
Ele tem um bom emprego. Ela esta infeliz porque suas necessidades



emocionais nao estao sendo atendidas. Carol quer que ele seja mais
afetuoso e interessado na vida dela. Ela quer se sentir conectada, quer se
sentir especial e apaixonada.

Tom também quer se divorciar de sua parceira. Sequndo ele:

— Ndo importa o que eu faga, ela nunca estad satisfeita. Se esta muito
estressada ca dificil me sentir bem quando volto para casa.

Perguntei, Como seu terapeuta:

— Por que ndo se sente bem? Ajude-me a entender por que a felicidade dela
é tdo importante para voce.

Tom explica:

— Quando ela estda feliz, todo mundo ca feliz. Mas quando estd infeliz, ela
olha para mim com se o problema fosse eu. Eu quero me sentir bem e ndo
como alguém que ndo € su cientemente bom para ela.

“Ela costumava car realmente feliz quando voltdvamos do trabalho para
casa. Eu me sentia muito bem de fazer diferenca na vida dela. Eu me sentia
valorizado e amado.

“Agora parece que ela esta sempre sobrecarregada. NoOs realmente
curtiamos muito estar juntos, mas isso mudou, tanto fora quanto dentro do
quarto.”

Entdo eu pergunto:
— Como foi essa mudanga no quarto?

— Quando eu quero sexo ela quase sempre diz que sim, mas a reagdo dela é
mais por obrigacdo e ndo por prazer.

— Como isso mudou sua vida sexual? — pergunto eu.

— O sexo virou uma rotina entediante. Eu ndo quero desistir de uma grande
vida sexual. Ndo quero viver um casamento sem paixdo. Quero sentir amor



e ligagdo mutua, como era no inicio.

Tom ndo pretende que a companheira seja melhor dona de casa, cozinheira
ou mae dos lhos deles. Ambos participam da cozinha, da faxina e da criacao
dos lhos. O desapontamento dele tem a ver com a sua insatisfacao
emocional, que esta diretamente ligada a realizacdao emocional
dela.Diferente de seu pai, para quem bastava a mulher satisfazer seu desejo
sexual para se sentir realizado, Tom quer que sua parceira se anime com a
presenca dele e curta o sexo do mesmo modo que curtia no inicio do
relacionamento.

Tom e Carol sao exemplos comuns dos desa os que surgem para 0s casais
que ultrapassaram os papéis tradicionais de Marte e Vénus. Eles querem
paixao duradoura, mas ndo aprenderam como manter o amor romantico que
sentiam no inicio.

Nossos desafios modernos

Além de aprender a satisfazer as nossas novas necessidades e expectativas
para criar amor e paixao duradouros, também temos de aprender a
minimizar os efeitos negativos do estresse moderno nos nossos
relacionamentos.

Nesses ultimos cinquenta anos, a vida cou mais complicada e estressante.
Mais horas de trabalho, intensi cadas pelo tempo passado no transporte e
pela piora do transito, o aumento do custo da saude, da moradia, da
alimentacao e o débito crescente no cartao de crédito, e a responsabilidades
de conciliar trabalho e cuidados com os lhos em familias nas quais pai e
made trabalham fora sdo apenas algumas fontes de estresse em

nossa vida moderna tao corrida. Mais do que nunca precisamos aprender
novas formas de apoiar um ao outro e a n0s mesmos.

Apesar de as novas tecnologias, como a internet e os celulares, terem sido
criadas para nos conectar, a sobrecarga de informacao e a acessibilidade 24
horas por dia reduziram muito a nossa comunicacao a algo que equivale a
enviar cartoes postais. Homens e mulheres estdao no limite e temos pouca
energia para nossa vida pessoal. Com maior independéncia e oportunidades



de sucesso no trabalho, muitas vezes temos uma sensagao de isolamento e
de exaustdo em casa.

Com mais oportunidades de sucesso no trabalho,
muitas vezes temos uma sensacao de isolamento e
de exaustdao em casa.

Os niveis de estresse sem precedentes que homens e mulheres estao
vivenciando cobram um alto preco dos nossos relacionamentos amorosos e
limitam nossa capacidade de ter sucesso no trabalho. Solteiros ou em
relacionamentos sérios, muitas vezes estamos ocupados demais, ou
cansados demais, para manter a atracao, a motivacgao e a afeicao. Essa
tensdo diaria drena nossa energia e nossa paciéncia, e acaba nos deixando
exaustos demais, ou sobrecarregados para curtir e apoiar uns aos outros em
casa, ou para dar o melhor suporte a colegas de trabalho e clientes.

O estresse amplia nossos problemas em casa.

Em geral, estamos ocupados demais para entender que diariamente fazemos
escolhas que sabotam nossa capacidade de encontrar satisfacao nos nossos
relacionamentos. O homem que se entrega de corpo e alma para ganhar
dinheiro necessario para sustentar a familia volta para casa cansado demais
para ao menos conversar com eles, que dira oferecer apoio. A mulher que
trabalha o dia inteiro, quando volta para casa para dar o apoio que acha que
o marido precisa, se ressente e tranca seu coracao se ele nao retribui e da a
ela o tipo de apoio de que precisa.

Sob a in uéncia do estresse, homens e mulheres esquecem por que fazemos
o que fazemos. Esquecemos que a razao de trabalhar tanto é poder prover e
cuidar das pessoas que mais amamos. N6s amamos nossos companheiros,
mas nao estamos mais apaixonados por eles.

Ocupados e cansados demais

Nas minhas viagens pelo mundo ensinando as descobertas sobre Marte e
Venus, percebi uma nova tendéncia dos relacionamentos que leva ao



aumento do estresse. Tanto o0s casais quanto os solteiros acham que estao
ocupados ou exaustos demais para solucionar os problemas de
relacionamento e muitas vezes pensam que seus parceiros sao exigentes
demais, ou apenas indiferentes demais para entender.

Quando tentam enfrentar o estresse crescente da nossa vida corrida, homens
e mulheres se sentem negligenciados em casa. Alguns casais vivem um
aumento da tensdao, enquanto outros simplesmente desistem e varrem suas
caréncias emocionais para baixo do tapete. Podem se dar bem, mas a paixao
nao existe mais.

As causas mais tradicionais de divorcio, como problemas economicos,
adultério, dependéncia de drogas ou violéncia fisica ainda existem, mas
agora sao enfatizadas pela insatisfacdo emocional crescente, que é ampli
cada pelo aumento do estresse.

Estudos mundiais revelam que a medida que as mulheres se tornam mais
independentes nanceiramente e avancam na educacao formal a tendéncia de
permanecerem solteiras ou de se divorciarem aumenta, a felicidade diminui
e os niveis de estresse pioram. Isso ndo precisa ser assim. O

aumento dos divorcios, da tristeza e do estresse sao a norma estatistica de
hoje, mas muitas mulheres com nivel superior e bem-sucedidas
nanceiramente estao felizes casadas e menos estressadas. O problema nao é
a formacdo, nem a independéncia nanceira, e sim o fato de que nao
aprendemos como tratar as novas necessidades que nasceram dessas
mudancas.

Certamente as condi¢coes melhores no local de trabalho podem ajudar a
diminuir o estresse, mas a tensao externa € inevitavel. Nossa vida pro
ssional vai sempre apresentar novos desa os e problemas. Para homens e
mulheres é a qualidade dos nossos relacionamentos pessoais e a vida
domeéstica que mais determinam nossa capacidade de enfrentar esse estresse
com e ciéncia. O meu dia pode ser cheio de frustracoes, decepcoes e
preocupacoes, mas tudo isso pode desaparecer quando me imagino voltando
para casa, para uma esposa amorosa e uma vida feliz em familia.

E principalmente a qualidade da nossa vida



domeéstica que determina nossa capacidade de
enfrentar o estresse com eficiéncia.

Também é certo que ha muitas estratégias de crescimento pessoal que
podem nos ajudar a diminuir o estresse e aumentar nossa autoestima, mas o
mais importante nos nossos relacionamentos € dar e receber amor. Diversas
técnicas podem nos ajudar a abrir a cabeca e o coracdao, mas se nao
mudarmos a maneira como enxergamos um relacionamento sera dificil
manter n0ss0s sentimentos positivos.

Aprender a melhorar a comunicacdo em nossas relacoes pessoais para
administrar nosso estresse com e ciéncia nos liberta para vivenciar o que
todos buscamos na vida... uma sensacao de vivacidade, felicidade, amor e
de satisfacdo, junto com a ideia de missao, signi cado e proposito.

Em vez de ser mais um problema que precisamos resolver, os
relacionamentos podem ser a solucdo. Em vez de voltar para casa para
encarar um novo conjunto de problemas e de estresse, ir para casa pode
signi car entrar em um porto seguro de apoio e aconchego carinhoso.

Ao invés de mais um problema para resolver, os
relacionamentos podem ser a solucao.

Podemos facilmente fazer o papel de vitima e culpar o mundo pelos novos
desa os dos nossos relacionamentos. Mas também podemos reconhecer que
quando aprendemos novas habilidades de relacionamento,

nao apenas lidamos melhor com a tensado crescente como também
prosperamos. Além de diminuir nosso estresse vamos crescer juntos, com
mais amor e paixdo, se encararmos essas novas fontes de tensao como
equipe.

Ao melhorarmos a capacidade de comunicacao

aprendemos a diminuir o estresse, e podemos crescer juntos com mais amor
e paixao.



Crescendo juntos no amor

Quando entregamos uma parte do nosso coracao para alguém, a maneira
como essa pessoa nos vé provoca um efeito signi cativo em nosso modo de
enxergar a n6s mesmos, assim como em nossa disposicdo para dar amor.
Ser rejeitado por alguém desconhecido pode ser tao doloroso que nos
distanciamos e fechamos o nosso coraco para nos proteger. E automético
levantar defesas e muros.

E quando nos agarramos aos inimeros motivos que temos para fechar nosso
coragao, continuamos sentindo uma imensa dor. Mas dessa vez nao € mais a
dor provocada por outra pessoa. E a dor causada pelo nosso amor
reprimido. O maior sofrimento emocional que podemos ter na vida é
quando paramos de compartilhar o nosso amor com as pessoas que mais
amamos.

O maior sofrimento que podemos ter é quando
paramos de compartilhar o nosso amor com as
pessoas que mais amamos.

Com as novidades que este livro traz vocé pode aprender a reabrir seu
coracao por meio da compaixao e da valorizacao, em vez de se defender
com culpa e ressentimento. Vocé vai aprender a se entender melhor e a se
amar, de modo que ndo cara tdo machucado emocionalmente ou na
defensiva quando sua parceira estiver estressada e, portanto, incapaz de
apoia-la do

jeito que vocé precisa. Por vezes sua alma gémea vai frustra-lo e desaponta-
lo, mas com os novos conhecimentos sobre os desa os especi cos de cada
género, a empatia e a compaixdo vao amolecer seu coracao e lhe dar um
poder maior de olhar para dentro de si mesmo e desistir das suas cobrancas
que as vezes sao mesquinhas, com expectativas irreais, acusacoes
unilaterais e julgamentos sem amor.

Com os novos conhecimentos para compreender 0s



atuais desafios para diminuir o estresse da sua
parceira vocé podera ser mais paciente e tolerante.

Assim, nos dias em que sua parceira (ou seu parceiro) puder oferecer apoio
e carinho, uma luz brilhara sobre quem vocé é realmente e rea rmara que
vocé merece ser amado, tanto por ela (ou ele), como por vocé mesmo.

Mas em outros momentos, quando seu companheiro (ou companheira)
estiver estressado e incapaz de dar o amor que vocé precisa, vocé podera
mudar de marcha e aproveitar o tempo para fazer alguma coisa com a qual
se sinta bem. Com essa abordagem sua parceira (ou parceiro) ndo podera
magoa-lo e, dessa forma, quando vocé sentir o amor dela (ou dele) sera
Mmuito mais prazeroso.

Mesmo com amor-proprio, receber amor ainda faz uma grande diferenca. E
como saber que voceé é linda ou bonito, depois olhar no espelho e ter um
prazer maior de ver o verdadeiro brilho de quem vocé é. Ver nossa imagem
re etida nos olhos da alma gémea cria uma satisfacao maior do que a que
sentimos sozinhos.

O amor do seu companheiro ou da sua companheira

pode lhe dar o amor que precisa para despertar um amor ainda maior dentro
de voce.

Quando conseguimos sentir nossa felicidade interior que nao depende do
amor e do apoio dos nossos parceiros, nos liberamos para nos compadecer
dos problemas deles, para aceitar suas imperfeicoes e dar valor

aos seus esforcos para fazer o melhor possivel. Com o tempo descobrimos
nosso poder de incentivar neles o que tém de melhor.

Com essa base de autoestima e felicidade interior ndo precisamos do amor
dos nossos parceiros para carmos felizes, mas precisamos do amor deles
para carmos mais felizes. Em um dia bom, o amor dos nossos parceiros
pode gerar uma felicidade ainda maior e aumentar também a disposicao



para darmos o nosso. Dessa forma os relacionamentos enriquecem nossa
vida de um jeito que seria impossivel conseguir sozinho.

Quando aceitamos e valorizamos as nossas virtudes e temos compaixao
pelas nossas limitacoes e desa 0s internos estamos prontos para crescer em
amor e em intimidade. Com o autoconhecimento e 0 amor-proprio
ampliados conseguimos manter o coracao aberto e crescer junto com nossos
parceiros no amor, aceitacao e con anca mais profundos. Com esse novo
poder é possivel criar um verdadeiro relacionamento de Almas Gémeas.

Esse tipo de crescimento nao € possivel em relacionamentos casuais. Foi
uma surpresa para mim, depois de alguns anos de casamento, ver que minha
relacio com Bonnie podia ser muito melhor. A medida que continuamos a
superar nossos desa os para aprender a reconhecer e a valorizar os pontos
fortes de cada um, ao mesmo tempo aceitando, compreendendo e tendo
compaixao pelas nossas limitacOes, nossa jornada juntos ia tendo muitos
desvios e reviravoltas. Ao permanecermos juntos e crescermos em nossa
capacidade de amar, n6s prosperamos.

Para nos, essa viagem de amor foi como subir dando voltas numa
montanha. Em cada curva uma nova paisagem que jamais poderiamos ter
imaginado. Desde o comeco dessa nossa jornada, ha mais de quarenta anos,
nos nos perdemos muitas vezes, camos sem combustivel, tivemos o
radiador superaquecido e recebemos algumas multas por excesso de
velocidade, fora alguns pneus furados. De alguma forma, com todos esses
desa os, as diferentes paisagens se tornaram mais belas e mais grati cantes.

Superar os desafios do nosso relacionamento tornou nossa vida juntos ainda
mais bela e gratificante.

Criar um relacionamento de Almas Gémeas nao € algo que acontece
automaticamente. E conquistado através do nosso comprometimento de
sermos sinceros com nos Mesmos e encontrarmos um amor mais elevado,
uma intencao deliberada de deixar para tras os erros do passado através do
perdao, da sabedoria de corrigir o que nao funciona em nossos proprios
atos, da compreensao e da compaixao de aceitar incondicionalmente as
limitacOes dos nossos parceiros, e, nalmente, da coragem de abrir nossos
coragOes continuamente.



3

NOSSA
INDIVIDUALIDADE E
UNICA

Um dos principais beneficios do relacionamento de Almas Gémeas é seu
potencial de despertar e apoiar o desenvolvimento natural e a expressao da
nossa individualidade que € tnica.

Um relacionamento de Almas Gémeas apoia o
desenvolvimento natural e a expressao da nossa
individualidade que € tnica.

Quando nos livramos dos papéis tradicionais feminino e masculino, de
repente temos acesso a partes de nds que antes reprimiamos ou
escondiamos. Em vez de se limitarem a expressar caracteristicas tipicas dos
papéis tradicionais, agora os homens tém mais acesso ao seu lado feminino
e as mulheres agora tém mais acesso ao seu lado masculino.

Hoje em dia nao se exige mais que o homem reprima seu lado feminino
para ser considerado um homem “de verdade”, e nem que a mulher esconda
seu lado masculino para ser considerada uma mulher “de verdade”. O

resultado disso é que ganhamos acesso a nossa individualidade tnica: a
nossa composicao exclusiva de caracteristicas masculinas e femininas.

Nao se exige mais do homem que reprima seu lado
feminino para ser considerado um homem “de

verdade”. Nao se exige mais da mulher que reprima seu lado masculino
para ser considerada uma mulher

“de verdade”.



A expressao do nosso lado masculino ou feminino reprimido libera uma
tremenda energia. A simples manifestacao de uma prova do nosso ser

auténtico aumenta drasticamente nossa sensagao de estarmos vivos, nossa
energia, a paixao pelo amor e pela vida.

Para a mulher, essa manifestacdo desperta seu senso masculino de missao,
em harmonia com seu senso feminino de proposito. A missao masculina de
uma mulher é fazer a diferenca exprimindo seus talentos exclusivos, e seu
senso feminino de propésito é principalmente amar e ser amada. O amor é
sempre prioridade na vida dela, mas quer expressar esse amor de forma que
faca diferenca. Assim como se esforca para ser mais amorosa em casa, a
mulher leva esse amor para o trabalho querendo ser o seu melhor e
estimular o melhor nos outros.

Para a mulher, a manifestacao da sua individualidade tinica desperta seu
senso masculino de missao.

Para o homem, o acesso mais completo a sua individualidade tnica desperta
seu senso feminino de amor e dedicacdo. Hoje em dia é bastante comum os
homens admitirem livremente que estao “se apaixonando”. O

amor crescente em seu coracao da mais sentido a sua missao, ja que seu
proposito vai além das proprias necessidades para atender as necessidades
dos outros.

Para o homem, o acesso a sua individualidade tinica desperta seu senso
feminino de amor e dedicacao.

Mesmo mais recentemente, quando eu era menino, um homem “de
verdade” ndo admitia livremente que precisava de amor, nem admitia
fragilidades. Ele era um homem de acdo, durdo e capaz de suportar
adversidades e perigos sem reclamar. Essa repressdao da vulnerabilidade era
claramente manifestada nos herdis dos Imes de faroeste dos anos 1950 que,
depois de salvar a donzela, partia cavalgando na direcao do poente...

sozinho.



Mas nos anos 1960 teve inicio uma grande mudanga nos papéis de género.
Enquanto as mulheres criavam grupos de apoio para desenvolver e

manifestar sua independéncia e seu poder, os homens deixavam o cabelo
crescer, usavam camisas cor-de-rosa e faziam manifestacoes pela paz. “Faca
amor, nao faca a guerra” era o lema deles.

O poder desse despertar em massa foi mais claramente demonstrado na
reacdo orgastica das mulheres gritando ao novo som dos Beatles e de outras
bandas dos anos 1960.

Num domingo a noite, dia 9 de fevereiro de 1964, adolescentes dos Estados
Unidos foram apresentadas aos Beatles no historico Ed Sul ivan Show, e a
dramatica reacao delas espantou a todos. No palco estavam quatro musicos
de cabelo comprido, cantando harmoniosamente e expressando livremente
seu amor inocente e ousado, e sua devocao as mulheres. A letra da musica
inédita e mais memoravel, “I Want to Hold Your Hand”, diz tudo.

O despertar em massa foi claramente demonstrado
na reacao orgastica das jovens berrando ao novo
som dos Beatles.

Os Beatles conseguiram declarar o amor de um homem de um jeito que
raramente se ouviu antes. Minha mulher, Bonnie, lembra que também
chorou espontaneamente quando assistia a apresentacao dos Beatles.

— Finalmente alguém esta falando comigo — disse ela.

Os Beatles cantavam com o coracao, de tal forma que atingiam milhdes de
jovens mulheres. Quando esses quatro talentosos rapazes se conectavam
com o proprio lado feminino, liberaram nas mulheres uma nova maneira de
exprimir sua individualidade, ou seja, a liberdade de exprimir mais o seu
lado masculino. Essa onda crescente de mulheres independentes nos anos
1960 e 1970 liberou os homens da pressao tradicional de séculos, de serem
os tnicos provedores nanceiros. Da mesma forma, a onda que surgia, de
homens amorosos e romanticos espelhados na musica dos Beatles e de



outras bandas de rock nos anos 1960, libertou uma geracao de jovens
mulheres para escapar dos estereotipos tradicionais.

Assim a musica dos Beatles liberou, particularmente nas mulheres, um
tsunami de energia jamais vista. Beatlemania foi a dramatica liberacao
dessa energia. Naquela época eu também senti o surgimento de novas
energias.

Lembro desse despertar quando assisti a um show dos Beatles aos catorze
anos.

Antes do concerto jurei ndo levantar e gritar, mas assim que os Beatles
entraram no palco eu levantei e gritei como todos ali. Foi evidente que
alguma coisa nova tinha desencadeado em mim e na minha geracao.

As mudancas que comecaram na década de 1960 continuaram a se expandir
até hoje. Gragas a crescente igualdade entre os sexos e ao aumento da
aceitacao na sociedade de um espectro mais amplo de normas e de
comportamentos, as pessoas hoje tém um grau maior de liberdade para
serem elas mesmas, como nunca tiveram antes.

Expressar livremente nossa
individualidade

Na pré-histéria mulheres e homens tinham respeito mutuo pelos diferentes
papéis que exerciam colaborativamente. A mulher dependia e valorizava a
disposicdo do homem de morrer em batalha para proteger sua familia ou de
passar por di culdades e suportar a carestia enquanto cacava para a familia.

Do mesmo modo, o homem dependia e valorizava a disposicao da mulher
de amorosamente cuidar das necessidades fisicas dos lhos e dele também.

Através da maior parte da historia, nossos papéis separados davam menos
impressao de serem restritivos porque atendiam as nossas necessidades
mais prementes: sobrevivéncia e seguranca. Mas a medida que o tempo foi
passando e a necessidade desses papéis separados foi diminuindo, o
relacionamento de Parceiros Modelo se tornou restritivo demais. Homens e



mulheres sentiram um desejo crescente de exprimir todas as partes do seu
ser sem repressao, individualmente e nos relacionamentos.

Essa nova exigéncia moldou e de niu as nossas novas necessidades no
relacionamento de Almas Gémeas.

No passado distante, nossos papéis separados pareciam menos restritivos
porque atendiam as

nossas necessidades mais prementes: sobrevivéncia e seguranca.

Essa transformacdo (ainda em andamento), de Parceiros Modelo para
Almas Gémeas, ndo tem precedentes em nossa historia, e é tao signi cativa
quanto as nossas passagens de cacadores e coletores para agricultores e
comerciantes, assim como da era agricola para as eras modernas, a
industrial e a do computador. Ela cria uma nova base para a verdadeira
igualdade entre os géneros e tem o potencial de conduzir a um tempo de
paz, amor e compreensao no mundo inteiro.

A mudanga de Parceiros Modelo para Almas Gémeas
cria uma nova base de igualdade entre géneros.

Mas a emergéncia das nossas individualidades traz mais do que
simplesmente o aumento do potencial para a felicidade. O potencial para o
sofrimento também aumenta. Depois de provar a expressao auténtica e
livre, reprimir aspectos dos nossos lados masculino e feminino pode se
tornar nossa maior fonte de magoa e de sofrimento emocional.

Por exemplo, como as mulheres agora tém oportunidade de exprimir sua
independéncia (uma caracteristica do seu lado masculino), podem sofrer
muito se tiverem de se restringir a exercer o papel de completamente

interdependente (caracteristica do seu lado feminino) no relacionamento.

Da mesma maneira, os homens que agora tém a oportunidade de expressar
sua interdependéncia e seguir o seu coracao (caracteristica do lado
feminino), também podem sofrer muito se tiverem de se restringir a sacri



car seus desejos, vontades e sonhos para satisfazerem o papel tradicional de
unico provedor nanceiro.

Quando reprimimos qualquer caracteristica dos nossos lados masculino ou
feminino que precisa ser expressa, nés perdemos o contato com 0s
sentimentos de felicidade e de prazer de viver. Por esse ponto de vista, uma
fonte importante da nossa magoa, do estresse e do sofrimento é nossa

resisténcia consciente ou inconsciente de expressar os diferentes aspectos
do nosso ser.

Nosso sofrimento vem da nossa resisténcia interior a expressao de aspectos
do nosso ser.

Nossos novos desafios

As mulheres expressaram caracteristicas masculinas como independéncia e
desapego ao longo da historia, mas certamente nao era comum,
especialmente se planejavam ter uma familia. Sem acesso a contraceptivos,
as mulheres passavam a maior parte da vida gravidas ou amamentando.
Para cuidar dos lhos, ela dependia do marido que provia o apoio nanceiro e
a segurancga. Seria praticamente impossivel criar os lhos sem ajuda de um
provedor.

Mas atualmente as mulheres estdao exprimindo livremente seu lado
masculino de independéncia. Isso traz beneficios enormes. Dedicando
tempo para os estudos antes de casar ou de ter lhos, as mulheres tém mais
liberdade de escolher a carreira que atenda as suas paixoes e para descobrir
e expressar seus talentos no mundo, assim como se tornar nanceiramente
independente. Elas podem se dar ao luxo de levar mais tempo para
encontrar o melhor relacionamento e ndao casar com o primeiro homem com
quem fazem sexo. Elas vivenciam o prazer da autocon anca e da capacidade
de explorar seus diversos interesses sem depender da aprovacao dos outros.

Com maior independéncia as mulheres podem se dar ao luxo de levar mais
tempo para encontrar o melhor relacionamento.



As mulheres nao estao mais reprimindo partes importantes do que sao, por
isso gozam de mais prazer e se realizam mais no trabalho e em casa.

Mas com essa liberdade recém descoberta, homens e mulheres também
correm o risco de reprimir outros aspectos da sua individualidade.

Tdo importante quanto a mulher expressar seu lado masculino, é que
expresse seu lado feminino. Para ser plenamente feliz a mulher precisa,
depois de expressar seu lado masculino, retornar ao seu lado feminino para
conseguir o equilibrio adequado. Toda mulher e todo homem tem seu
equilibrio proprio de qualidades masculinas e femininas. Se a necessidade
de equilibrio de uma mulher ndo esta sendo atendida, ela se sentira mais
estressada, mais insatisfeita, e sofrera com outras angustias, de depressao a
ansiedade, de insonia a gula compulsiva. Sem novas ideias para recuperar o
equilibrio, ela tentara enfrentar essa angustia de um jeito que s6 vai
aumentar o desequilibrio e o sofrimento.

Por exemplo, para evitar a dor da solidao que ela sente quando sua
necessidade feminina de ser amada e de amar ndo ¢ atendida, a mulher pode
reagir contando com seu lado masculino que busca o sucesso em vez do
amor para se satisfazer. No lugar de dedicar mais tempo para criar um
relacionamento amoroso, ela se concentra em ter mais sucesso na carreira
pro ssional.

Quando se concentra mais em seu lado masculino, que procura a
independéncia e o sucesso, ela se desliga ainda mais do seu lado feminino,
que precisa ser amado e amar. Fica mais distante do lado feminino e assim
ndo consegue resolver a fonte do seu sofrimento.

Para evitar a dor da solidao, as mulheres se desligam de suas necessidades
mais vulneraveis de ser amada e de amar.

Os homens também podem ter satisfacdo maior quando vao além do seu
lado masculino independente e desapegado para reconhecer e sentir
plenamente suas necessidades de amar e ser amado. Ao acessar seu lado
feminino, eles conseguem sentir mais o amor por suas parceiras, sua familia
e seu trabalho.



Em vez de seguir sem pensar as regras e expectativas da sociedade e de
fazer o que sempre foi esperado, os homens tém a liberdade de seguir seu
coracao para descobrir o que os deixa feliz. Sem a pressao tradicional de

casar antes de satisfazer suas necessidades sexuais, os homens também tém
mais op¢Oes na hora de escolher a parceira.

Mas quando os homens abrem seus coracoes para dar vazao aos seus
sentimentos, assumem novos riscos e novos desa os. De coracdo aberto, as
necessidades deles de repente cam maiores. Nao basta mais ganhar o
sustento e prover para a mulher e os lhos. Ele deseja seguir seu coragao ao
invés de sacri car suas necessidades e desejos pela familia. Ele também quer
aproveitar a vida.

Com esse acesso maior ao seu lado feminino, ele corre o risco de perder o
equilibrio e de se concentrar demais nas proprias necessidades e ndao nas da
parceira. E se ele expressar mais do seu lado feminino e ao mesmo tempo
desligar seu lado masculino, tera mais estresse e mais insatisfagao.

Quando os homens seguem seus coracoes, se
arriscam a perder o equilibrio interior.

Ao se voltarem muito para o lado feminino e seguirem seus sentimentos, 0s
homens facilmente se tornam carentes ou apelam para cobrancas e cam
exigentes demais. Ja vi muitas vezes homens sabotando seus
relacionamentos sem saber, exigindo mais das parceiras e depois atribuindo
a culpa a elas, em vez de acessar o préprio lado masculino da
independéncia, que nao precisa demais da parceira para ser feliz. Em outros
casos, os homens sdo incapazes de assumir um compromisso nos
relacionamentos porque se concentram demais nas proprias necessidades,
emocoes e sentimentos, no lugar de aprender novas maneiras de obter
sucesso atendendo as necessidades da parceira.

Atualmente estamos em transicao, deixando de seguir a tradicao dos
relacionamentos para expressar nossa individualidade, por isso nao
devemos esperar que esse processo seja sempre facil ou automatico.
Quando elevamos nossas expectativas ndao sé os desa os do nosso



relacionamento se tornam maiores, como também os beneficios de vencer
esses desa os. Com essa nova intuicao podemos usar nossos
relacionamentos amorosos para nos guiar de volta ao equilibrio.

Nossa nova missao do relacionamento de Almas Gémeas para apoiar a
verdadeira expressao da nossa individualidade apresenta muitos desa os,
mas também promete um nivel mais elevado de realizacao. Um
relacionamento Parceiros Modelo certamente podia trazer felicidade e
satisfacdo, mas ndo oferecia o nivel crescente de paixdo e de entusiasmo
que ocorre quando um homem ou uma mulher expressam livremente os
dois lados da sua individualidade.

O relacionamento Parceiros Modelo pode trazer

felicidade e satisfagdo, mas s6 um relacionamento de Almas Gémeas cria a
paixdo duradoura.

Quando nos apaixonamos, a sensacao é muito boa porque é um momento
em que nos sentimos bastante seguros para nos expressar plenamente. A
nova mistura dos nossos lados masculino e feminino permite entrever um
amor maior e incondicional que inclui paixdao, compaixao e sabedoria. Mas
para manter esse amor maravilhoso sao necessarias novas habilidades e
intuicoes que facam com que nossos lados masculino e feminino encontrem
o equilibrio.

Para manter a paixdo duradoura, um relacionamento precisa apoiar a
expressao constante dos nossos dois lados, o masculino e o feminino.

Nossos lados masculino e feminino

Nos proximos capitulos exploraremos com grandes detalhes as diferencas
atribuidas para os nossos lados masculino e feminino e as consequéncias de
suprimi-los. Mas, por ora, segue uma descricao simpli cada das
caracteristicas masculinas e femininas. Lembre-se que todo homem e que
toda mulher tem os dois lados.

Nossa personalidade se da pelo equilibrio ou mistura dessas caracteristicas
complementares. Nao existe equilibrio perfeito que seja igual



para todas as pessoas. Todo homem tem o proprio e exclusivo equilibrio de
caracteristicas masculinas e femininas, e toda mulher tem sua mistura
propria também. Ao reconhecer, aceitar e expressar nossa mistura
exclusiva, encontramos o amor e a felicidade maiores.

Todo homem e toda mulher tém o proprio equilibrio exclusivo de
caracteristicas masculinas e femininas.

Abaixo enumero doze caracteristicas ou qualidades dos nossos lados
masculino e feminino. Uso os termos “lados”, “qualidades” e
“caracteristicas”

para variar, mas a intencao € que todos tenham o mesmo sentido e o uso
deles ¢é intercambiavel. Certamente ha muito mais qualidades, mas visando
facilitar a identi cacdo e a conversa eu listei apenas doze.

A personalidade tnica e auténtica de uma pessoa pode ser qualquer grau ou
combinacao dessas diferentes caracteristicas, independentemente do género.
Além disso, o equilibrio entre o masculino e o feminino pode se expressar
de maneiras diferentes nas diversas situacées. Por exemplo, eu posso
expressar mais o meu lado masculino no trabalho e meu lado feminino com
meus lhos. E quando passamos pelos varios estagios da vida nossas
necessidades mudam e o lado que tendemos a expressar mais muitas vezes
muda com elas. Quando somos solteiros naturalmente desenvolvemos nosso
lado independente, e quando casamos costumamos expressar mais nosso
lado interdependente.

Doze caracteristicas masculinas e
femininas

Lado masculino

Lado feminino

1. Independente

1. Interdependente



2. Desapegado
2. Emotiva

3. Solucionador de problemas
3. Altruista

4. Resistente

4. Vulneravel

5. Competitivo
5. Cooperativa
6. Analitico

6. Intuitiva

7. Poderoso

7. Carinhosa

8. Assertivo

8. Receptiva

9. Competente
9. Virtuosa

10. Seguro

10. Confiante
11. Responsavel

11. Compreensiva



12. Focado
12. Movida por relacionamentos

O potencial para descobrir e depois expressar nossa mistura exclusiva
dessas diferentes caracteristicas é o que nos atrai para certas pessoas e
determinadas situacoes.

Uma pessoa (homem ou mulher) que é mais segura (qualidade masculina)
sentira atracao por uma pessoa (homem ou mulher) que seja mais con ante
(qualidade feminina), e vice-versa. Crescendo juntos em amor, a pessoa
mais con ante card mais segura e a pessoa segura cara mais con ante.

A pessoa que é mais independente (qualidade masculina) sera atraida por
alguém que se ocupe mais do relacionamento e que valorize muito a
interdependéncia (qualidade feminina), e vice-versa. Crescendo juntos em
amor, o parceiro mais independente crescera em sua capacidade de dar
valor aos relacionamentos e a intimidade, enquanto que o mais
interdependente crescera em sua capacidade de valorizar e expressar suas
qualidades de independéncia.

Por isso, muitas vezes sentimos essa quimica com uma pessoa que expressa
mais plenamente as qualidades que complementam as nossas. Ao
abracarmos as qualidades complementares do nosso parceiro despertamos
essas mesmas qualidades em nds. Isso nos ajuda a crescer em paixao e em
nossa totalidade, enquanto continuamos a descobrir maneiras de manter o
nosso amor e de compreender, aceitar e valorizar 0s nossos parceiros.

Masculino e feminino ndo sao apenas
construgoes sociais

Ha quem considere que chamar nossas diferentes caracteristicas masculinas
e femininas seja arbitrario ou arti cial, mas essas distin¢coes sao de fato
baseadas nas diferencas biolégicas entre os dois géneros.

Chamamos nossas qualidades de masculinas e



femininas baseados nas diferencas biolégicas entre os géneros.

Expressar qualquer uma das doze caracteristicas masculinas da lista acima
aumenta a producao do hormonio masculino testosterona, tanto em homens
quanto em mulheres. Os niveis de testosterona sao muito mais altos nos
homens, por isso é apropriadamente considerado um hormonio masculino.
Expressar qualquer uma das doze qualidades femininas da lista acima
aumenta a producao do hormonio feminino estrogénio em mulheres e em
homens. Os niveis de estrogénio sao muito mais altos nas mulheres,
portanto é apropriadamente considerado um hormonio feminino.

O conceito de género ndo € apenas uma “construcao social”, como alguns
querem nos fazer acreditar. Certamente nossos papéis tradicionais
masculino e feminino tém sido fortemente determinados pela cultura, mas
nos libertar desses papéis para descobrir e expressar nossa personalidade
ndo signi ca que homens e mulheres de repente viram a mesma coisa.
Quando uma mulher acessa e expressa suas qualidades masculinas, ela
continua sendo mulher e bem diferente do homem. O homem que tem
acesso pleno as suas qualidades femininas continua sendo homem e é
diferente de uma mulher.

A nossa biologia é diferente, por isso homens e mulheres tém necessidades
hormonais diferentes. E como comportamentos diferentes estimulam
hormonios diferentes, homens e mulheres tém prioridades diferentes em
relacdo a certos tipos de apoio emocional. Homens e mulheres exigem
combinacodes diferentes de hormonios para evitar o estresse, e para serem
felizes e realizados.

Homens e mulheres exigem combinagoes bem
distintas de hormonios para evitar o estresse.

Compreender essas diferencas das nossas necessidades biologicas
hormonais pode aumentar muito nossa capacidade de dar e receber o amor e
0 apoio que sdo essenciais para administrar com sucesso o0 aumento de
estresse em nossas vidas.



Ha dois tipos de estresse: interno e externo. Conforme ja tratamos, todos
nods estamos enfrentando fatores estressantes externos novos e maiores. O

estresse externo, como engarrafamentos no transito, prazos inadiaveis, ou
decepcoes e brigas no casamento, criam o hormonio cortisol, que produz o
estresse interno e inibe nossa capacidade de car em paz, de sermos
amorosos, felizes e realizados. Em Muito além de Marte e Vénus a palavra

“estresse” se refere a reacao do nosso estresse interno aos fatores
estressantes externos.

Quando reduzimos nosso estresse interno (medido pela taxa de cortisol)
através do estimulo de hormonios especi cos de cada género, nos tornamos
mais capazes de manter nossas mentes e coragoes abertos para expressar
nossa combinagao individual de caracteristicas masculinas e femininas, e de
apoiar nossos parceiros para fazerem a mesma coisa.

Ao criar equilibrio hormonal conquistamos mais
liberdade de expressar nossa personalidade.

Testosterona costuma ser chamada de hormonio masculino porque todo
homem, independentemente do seu condicionamento na infancia, dos
fatores culturais, ou da orientacdo sexual, tem pelo menos dez vezes mais
do que uma mulher saudavel. Alguns homens nascem com um grau mais
elevado de qualidades masculinas, que sdo determinadas pelo seu DNA e o
nivel de hormonios da mae quando se desenvolve no ttero. Com mais
qualidades masculinas e menos qualidades femininas, ele tera de manter
niveis maiores de testosterona para se sentir bem. Outros homens, com
maior quantidade de qualidades femininas, terdo menos necessidade de
manter esses niveis elevados de testosterona. Alguns homens saudaveis tém
dez vezes mais testosterona do que as mulheres, enquanto outros homens

saudaveis com mais qualidades masculinas terdo trinta vezes mais
testosterona.

Da mesma forma, algumas mulheres nascem com maior grau de qualidades
femininas e maior necessidade de atividades que produzam estrogéenio e



outros hormonios femininos para se sentirem bem, enquanto outras, com
mais qualidades masculinas, ttm menos necessidade de manter os niveis de
estrogénio elevados. Estrogénio costuma ser chamado de hormonio
feminino porque toda mulher saudavel, independentemente do
condicionamento na infancia, dos fatores culturais, ou da orientacao sexual,
tem pelo menos dez vezes mais do que um homem saudavel. Testosterona
demais pode reduzir os niveis de estrogénio. Para equilibrar o aumento de
testosterona produzido nos dias de trabalho, elas vao precisar de mais
estrogénio na vida pessoal.

Criacdo ou natureza?

Alguns dizem que € nosso condicionamento social ou experiéncias na
infancia que determinam de que modo expressamos nossas qualidades
masculinas ou femininas. Essa visdo € verdadeira porque se expressamos
bem nosso equilibrio individual isso realmente tem a ver com o modo como
fomos criados. Nosso equilibrio individual de qualidades masculinas e
femininas é natural, mas o modo como nos expressamos é determinado pela
criacdo e estimulos que recebemos ou ndo. Nossas diferencas masculinas e
femininas sdo as duas coisas: naturais e de criacao.

Cada um nasce com um equilibrio tnico e pessoal de qualidades masculinas
e femininas, dependendo do DNA e da exposicdo aos hormo6nios na
gestacdo. Esse equilibrio individual de qualidades masculinas e femininas é
nosso estado natural e verdadeiro. Alguns homens terao mais qualidades
femininas, enquanto algumas mulheres terao mais qualidades masculinas.

Com muito amor e apoio na infancia, somos capazes de expressar nosso
equilibrio individual. Mas se faltar amor e apoio para expressar nosso

equilibrio pessoal de qualidades masculinas e femininas, podemos acabar
reprimindo qualidades particulares.

Por exemplo, uma mulher que se sentiu abandonada ou rejeitada quando
crianca pode ter sido forcada a se defender sozinha, por isso seu lado
masculino de seguranca e independéncia foram exageradamente
manifestados, enquanto suas qualidades femininas de con anca e
interdependéncia foram sufocadas. Incapaz de con ar num parceiro em



potencial, ela ndo consegue abrir seu coracao e se apaixonar. Se nao se
envolve num relacionamento amoroso, ela pode se afastar demais em
direcdo oposta, expressando de forma exagerada seu lado feminino e se
tornando excessivamente carente, exigente, autoritaria ou critica.

Do mesmo modo, o homem que ndo teve o apoio do pai como modelo de
comportamento na infancia e nunca viu a mae feliz pode reprimir seu lado
masculino de independéncia e se tornar excessivamente interdependente e
carente nos relacionamentos, ou pode se rebelar em outro sentido, tornando-
se “machdo”, inibindo seu lado feminino numa tentativa de encontrar sua
masculinidade.

Esses sdo s6 dois exemplos das muitas maneiras de inibirmos nossas
caracteristicas ou talentos unicos devido a pressoes sociais ou a auséncia de
apoio e estimulo amoroso na infancia. Quando negamos ou renegamos
partes da nossa personalidade isso pode nos ajudar a sobreviver a curto
prazo, mas a longo prazo essa repressao psicoldgica afeta nosso equilibrio
hormonal inibindo nossos hormonios redutores do estresse. Sem o
equilibrio correto de hormonios ndo podemos enfrentar com e ciéncia o
estresse e nem manter nosso coracao aberto. Aprender a aceitar nossas
diferentes qualidades masculinas e femininas é a chave para ter uma vida de
amor e paixao duradouros.

O poder dos hormonios

A testosterona e seu equilibrio com o estrogénio (e outros hormonios
femininos) afeta drastica e diretamente os humores, sentimentos, emocoes,

niveis de energia, tempo de reacdo, crescimento muscular e a forca fisica,
motivacoes, saude, libido, resisténcia, felicidade, sentimentos de amor, de
bem-estar e de apego dos homens.

A testosterona afeta drastica e diretamente os

humores, sentimentos, niveis de energia, forca, libido e a felicidade de um
homem.



O estrogenio e seu equilibrio com testosterona e outros hormonios
femininos afetam drasticamente e diretamente o humor, os sentimentos, as
emocoes, 0s niveis de energia, os tempos de reacdo, o armazenamento de
gordura, a resisténcia, as motivacoes, a saide, a libido, a felicidade e os
sentimentos de amor da mulher.

O estrogénio afeta dramaticamente e diretamente o humor da mulher, a

libido, os niveis de energia e os sentimentos de amor, bem-estar e
felicidade.

Para o homem ou a mulher, a expressao das qualidades masculinas na
primeira lista estimula a producao de testosterona: independeéncia, desapego
emocional, solucdo de problemas e assim por diante, todas estimulam a
testosterona. Expressar essas qualidades masculinas, que produzem
testosterona, pode dar prazer tanto para homens quanto para mulheres, mas
quando estamos estressados diminuem as reacoes ao estresse interno do
homem, mas ndo da mulher. Ela precisa exprimir as qualidades femininas,
que produzem hormonios femininos, para reduzir seu estresse.

Para o homem ou a mulher, a expressao das qualidades femininas estimula a
producdo de estrogénio. Con ar no apoio do parceiro, contar com 0s outros,
expressar emocoes, altruismo entre outras coisas, tudo estimula o
estrogénio. Certamente, tudo isso faz com que tanto homens quanto
mulheres se sintam igualmente bem, mas, em caso de estresse, reduzem as
reagoes internas ao estresse da mulher e ndao do homem, porque para reduzir
o estresse do homem é preciso mais testosterona.

No tempo dos parceiros modelo, o estresse interno muitas vezes vinha de
expressar demais as caracteristicas associadas ao papel de genero da pessoa.

Para os homens, a pressao cultural de reprimir seu lado feminino era fonte
de muito estresse. De diversas maneiras, o homem tinha de ser “machao”.

Ele precisava sustentar a familia sem reclamar, nem expressar preocupacao
ou medo. Para as mulheres, a pressdo de ser feminina demais e de reprimir
seu desejo de independéncia e conquista intelectual era o que criava grande
estresse interno.



No tempo dos parceiros modelo, o estresse interno muitas vezes vinha de
expressar demais as

caracteristicas associadas ao papel de género da pessoa.

Mas as coisas mudaram. Hoje as mulheres tendem a ir longe demais em seu
lado masculino, inibindo o feminino, e os homens tendem a ir longe demais
em seu lado feminino, inibindo em diversos niveis seu lado masculino
desapegado e independente.

Na complexidade do nosso mundo moderno, as

mulheres vao longe demais em seu lado masculino e os homens vao longe
demais em seu lado feminino, e isso aumenta o estresse nos dois casos.

Com mais liberdade para expressar seu lado feminino emotivo e
interdependente, a principal causa de estresse interno dos homens € reprimir
seu lado masculino e expressar seu lado feminino em excesso, enquanto que
a principal causa do estresse interno das mulheres € reprimir seu lado
feminino e expressar exageradamente seu lado masculino.

Das minhas observacoes clinicas ao longo de mais de quarenta anos de
aconselhamento para homens e mulheres, vi repetidamente as
consequéncias inevitaveis desse desequilibrio hormonal em ambos os
generos. Quando o homem vivencia qualquer dos sintomas de estresse
interno como a raiva, a perda de libido pela parceira, insatisfacao, tédio, ou
perda de paixdo na vida, em geral é porque naquele momento ele esta
embrenhado demais em seu lado feminino. Ele esta sensivel demais, por
isso a testosterona diminui e o estrogéenio ca nas alturas.

Aprender a se concentrar em atividades que aumentem sua testosterona e
diminuam o estrogénio vai reduzir o estresse interno dele.

Quando um homem esta estressado, o aumento da

testosterona e a diminuicdo do estrogénio sempre reduzem esse estresse.



E ao contrario, se a mulher esta estressada, aumentar a expressao do seu
lado masculino, e assim aumentar também a testosterona, nao vai reduzir
seu estresse, sO vai intensi car.

Quando a mulher moderna esta estressada, o aumento de atividades que
elevam o estrogénio e diminuem a testosterona sempre vai baixar seus
hormonios de estresse interno.

Quando a mulher esta estressada, aumentar o
estrogénio e diminuir a testosterona vai sempre
baixar esse estresse.

E ao contrario, mais uma vez, quando o homem esta estressado, 0 aumento
da expressao do seu lado feminino e aumento do estrogénio nao vai baixar
seu estresse, e sim intensi ca-lo.

Desenvolver a autenticidade

Como ja foi dito, todo homem e toda mulher ja nascem com seu equilibrio
individual de qualidades masculinas e femininas. Em cada fase da vida, da
infancia a adolescéncia e a idade adulta, se nos foi permitido e se tivemos
apoio para expressar livremente nossa personalidade, entdao somos capazes
de descobrir, expressar, desenvolver gradualmente, e até combinar essas
diferentes qualidades ao mesmo tempo. Quando combinamos
simultaneamente nossas qualidades pessoais masculinas e femininas
podemos crescer na experiéncia de um amor maior, o que iremos explorar
com mais detalhes no ultimo capitulo.

Quando misturamos simultaneamente nossas qualidades pessoais
masculinas e femininas podemos vivenciar um amor maior.

Geralmente, o objetivo da primeira metade da nossa vida é descobrir,
desenvolver e expressar as muitas qualidades masculinas e femininas da
nossa personalidade, enfatizando nossas diferencas biolégicas e
necessidades relativas a essas diferencas. Na puberdade, os niveis de
testosterona do menino aumentam até vinte vezes acima dos niveis



anteriores, enquanto os niveis de estrogénio da menina aumentam seis vezes
acima dos niveis anteriores. Quando esses niveis ndo sao mantidos, o
adolescente vivencia estresse interno desnecessario.

A menina adolescente que tem mais qualidades masculinas vai precisar de
menos estimulo do seu lado feminino para manter seu nivel saudavel de
estrogénio, enquanto a menina com mais qualidades femininas precisara de
mais apoio. Mas independentemente do grau de qualidades masculinas, se
qualquer das duas meninas estiver estressada, a solucdao para baixar o
estresse interno é dar temporariamente mais vazdo ao seu lado feminino
para recuperar os niveis saudaveis de estrogenio. Da mesma forma, se um
menino adolescente estiver estressado, ele vai precisar se concentrar
durante um periodo na expressao do seu lado masculino para recuperar o
nivel de testosterona, independentemente de qual seja seu equilibrio em
relacdo aos outros meninos.

Passada a adolescéncia, os niveis de estrogénio da mulher comecam a
diminuir gradativamente, a medida que os niveis de testosterona aumentam
e chegam ao maximo por volta dos trinta e cinco anos. (Muitas mulheres
relatam ter chegado ao seu apice sexual mais ou menos aos trinta e cinco
anos.) O contrario também ocorre com os homens. Aos trinta e cinco anos
os niveis de testosterona do homem podem comecar a cair. Antes dessa
queda, seus niveis de estrogénio estavam aumentando gradativamente e
continuam a aumentar depois.

E nesse ponto da vida, em que o homem produz naturalmente mais
estrogénio e a mulher mais testosterona, que iniciamos nossa nova viagem

para combinar nossas qualidades masculinas e femininas e criar um amor
maior.

Se a mulher ndo aprendeu a manter e estimular a producao dos seus
hormonios femininos, como sua testosterona vai naturalmente aumentar em
relacdo aos niveis em declinio de estrogénio, ela sofrera uma série de
sintomas da menopausa. Calores, insonia, ansiedade ou depressao sao
sintomas comuns da menopausa na sociedade de hoje, mas nas sociedades
nativas, em que as mulheres sdo estimuladas para expressar seu lado
feminino, esses sintomas ndao aparecem. Antes, durante e depois da



menopausa, se a mulher nao estiver rme em seu lado feminino, a
testosterona se torna dominante e os niveis de estresse aumentam,
provocando insatisfacdo, tristeza, irritacdo e auséncia de grati cagao.

Antes, durante e depois da menopausa a mulher
pode se tornar dominante em testosterona e seus
niveis de estresse aumentarem.

Na meia-idade e depois, se a mulher esta fundamentada em seu lado
feminino e expressa plenamente tais qualidades, a expressao elevada dos
seus hormonios masculinos ndo vai se sobrepor ou inibir suas qualidades
femininas. Desse modo, ela sera capaz de comecar a aprender como
misturar simultaneamente seus lados feminino e masculino em tudo que
sente, pensa, nas decisoes que toma e no que faz. Esse equilibrio abre uma
nova porta para vivenciar um amor maior, Com energia e paixao constantes.

Cenario oposto, mas semelhante, se aplica aos homens. Depois da
puberdade, os niveis de testosterona do homem continuam dez ou mais
vezes acima do somatério da vida inteira da mulher. Depois, quando ele
passa da meia-idade, os niveis de estrogénio sobem naturalmente. Se ele
ndo desenvolveu plenamente suas qualidades masculinas ao ponto que é
exclusivo dele, a subida do estrogénio vai comecar a inibir a testosterona.

Os niveis de testosterona no homem devem ser dez ou mais vezes acima do
da vida inteira da mulher.

Se o0 homem aprende a manter seus niveis de testosterona na primeira
metade da vida, quando os niveis de estrogénio comegam a aumentar na
meia-idade, ele pode manter os niveis da testosterona também. Esse
equilibrio simultaneo de hormonios faz com que ele vivencie um grande
amor, sabedoria, compaixdo e amor incondicional com vitalidade, virilidade
e saude.

Normas culturais e expressao pessoal



A expressao livre do lado feminino de um homem na meia-idade, mantendo
ao mesmo tempo os niveis de testosterona altos, e a livre expressao do lado
masculino de uma mulher, mantendo os niveis de estrogénio altos ndo era
possivel nas geracoes passadas porque homens e mulheres sofriam as
restricOes das normas culturais e se reprimiam a vida inteira. Em diversas
medidas era exigido dos homens que reprimissem seu lado feminino e das
mulheres que reprimissem o seu lado masculino. O resultado era que a
paixao duradoura nao existia depois de muitos anos de casados.

Se na combinacdo das qualidades masculinas e femininas de uma mulher
tivesse mais qualidades masculinas, ela se sentia mais inibida e reprimida a
vida inteira e por isso tinha menos paz de espirito, amor, felicidade e
realizacdo na vida. Ela também vivia muito estressada, a ndo ser que
conseguisse se libertar das normas sociais e expor seu lado masculino. Mas
esse ndo era um caminho certo para a felicidade, porque para expressar seu
lado masculino a mulher precisava muitas vezes reprimir suas qualidades
femininas de interdependéncia. Dai que costumava car solteira, ja que era
dificil encontrar um homem que daria apoio carinhoso a sua independéncia
e autocon anga.

Uma mulher mais masculina diminuia seu estresse
interior desafiando as normas culturais.

Hoje em dia as mulheres podem expressar livremente suas qualidades
masculinas, mas aquelas que tém mais qualidades femininas se estressam

mais, porque quando se esmeram para competir no mercado de trabalho
acabam reprimindo seu lado feminino. A necessidade de cuidar e de ser
cuidada é maior do que a das mulheres que tém mais qualidades
masculinas.

Nao quer dizer que as mulheres com mais qualidades masculinas estao
livres do estresse atualmente. Muitas vezes elas encaram melhor o estresse
no trabalho, mas em seus relacionamentos os desa os podem ser bem
maiores. Como o lado feminino nao é tao forte, elas nao desenvolveram
recursos de apoia-lo. O forte delas ndo é receber apoio e pedir ajuda.



A mulher com alto grau de qualidades masculinas
ndo € boa para receber apoio ou pedir ajuda.
Mais uma vez, os homens tém uma historia semelhante, s6 que oposta.

Cada vez mais os homens estdo seguindo seus coracoes e fazendo o que
gostam. Isso ativa seu lado feminino, mas também pode inibir suas
qualidades masculinas de independéncia e desapego. Ao invés de serem
tranquilos, calmos e reservados, eles sao inseguros e sentem raiva com
facilidade, fazem cobrancas ou sdo carentes em seus relacionamentos.

Quando os homens se afastam demais do seu lado feminino e reprimem
partes do lado masculino, costumam car emotivos demais e facilmente
insatisfeitos em relacionamentos. Esses homens permanecem solteiros
porque acham que nenhuma mulher € su cientemente boa para eles. Sdo
muito romanticos e cam muito excitados quando conhecem uma mulher,
mas perdem logo o interesse. Em muitos casos, eles simplesmente nao
conseguem decidir: num minuto ndo podem viver sem ela
(interdependéncia), e no minuto seguinte retornam ao lado independente e
desapegado e perdem o interesse.

Num minuto ele ndo consegue viver sem ela, e no

minuto seguinte volta para o seu lado independente e desapegado e perde o
interesse.

Outros homens se casam, mas em sua vontade de agradar as parceiras
reprimem suas qualidades masculinas. Fazer isso pode provocar uma

sensacao boa na hora, mas com o tempo eles perdem a empolgacao e a
paixdo pela parceira.

Por outro lado, alguns homens se recusam a se expandir dentro dos
relacionamentos para incluir seu lado feminino e o resultado é o0 mesmo:
perdem a paixdo que sentiram no inicio.



Para manter a paixao todos nés, homens e mulheres, temos de continuar a
crescer em consciéncia e expressao do nosso equilibrio pessoal de
qualidades masculinas e femininas.

Para manter a paixdo, n0s precisamos crescer em

consciéncia e expressao do nosso equilibrio pessoal de qualidades
masculinas e femininas.

A razdo disso é que sem compreender claramente nossos lados masculino e
feminino, quando perdemos o equilibrio é mais dificil recuperar nosso
equilibrio pessoal de qualidades masculinas e femininas. O resultado
comum para homens e mulheres é que, em vez de crescerem juntos no
amor, estao cando mais estressados.

A boa noticia é que com uma nova visao podemos tomar providéncias
especi cas, que ndo dependem dos nossos parceiros, para regular nossos
hormonios. Nos ultimos capitulos vamos explorar isso e também o que vocé
pode fazer para apoiar a necessidade do seu parceiro ou parceira de
encontrar o equilibrio hormonal. Voce vai aprender a ajuda-lo a reduzir o
estresse e a conseguir 0 apoio que VOC€ precisa para encontrar 0 proprio
equilibrio.

Mas primeiro vamos dedicar um tempo a entender com maior profundidade
o que leva essas diferencas entre homens e mulheres a serem tao
importantes.

4
DIFERENCAS ATRAEM E
CRIAM PAIXOES
DURADOURAS

Os casais no inicio do relacionamento estao convencidos de que seu amor ¢
especial e que jamais perderdao a paixao. Mas na maioria dos casos essa
paixdo acaba, mesmo quando o amor persiste.



A primeira pergunta que os casais fazem sobre os complexos
relacionamentos de hoje é como criar uma paixdao duradoura. A resposta €
simples no falar, mas ndo tao facil de conseguir: os opostos se atraem.

Aprendendo a expressar nosso eu tnico, que ¢ diferente do eu tinico do
nosso parceiro, podemos manter a paixao e mais do que isso, fazé-la
aumentar.

A paixdo que sentimos pelos nossos parceiros € semelhante ao que sentimos
quando nos apaixonamos por uma musica que ouvimos pela primeira vez.
Primeiro ndo paramos de escuta-la e a sensacao € de que vamos ama-la para
sempre, mas se ouvimos a musica sem parar, inimeras vezes, apesar de
excitar cada célula do nosso corpo no inicio, depois de um tempo perde esse
impacto todo. A paixdo que sentimos no comeco se perde.

Quando a musica é nova e diferente, automaticamente estimula certos
agentes quimicos e hormonios especi cos no cérebro que nos fazem sentir
mais vivos, mais animados. Quando a cancdo ndo é mais novidade e nem
diferente, essa quimica e esses hormonios ndo sao mais estimulados.

Se vocé ouvir a mesma musica muitas vezes, mesmo que ela excite cada
célula do seu corpo no inicio, depois de um tempo perde o impacto.

A boa noticia quando se trata de relacionamentos é que as pessoas nao sao
musicas gravadas. Diferentemente de uma gravacgao estatica, as pessoas

podem mudar e crescer, e mudam e crescem. Quando um relacionamento
incentiva a verdadeira expressao da nossa personalidade, n6s continuamos a
mudar e a crescer todos os dias. Essa novidade continuada pode manter
nossa atracao e paixao.

Mas quando reprimimos aspectos dos nossos lados masculino e feminino
pelo trabalho, para atender as pressdes e expectativas sociais, ou
simplesmente para agradar aos nossos parceiros, entao paramos de crescer e
nossa atracao diminui.

Manter o relacionamento vibrante com mudanca e crescimento é
importante, mas a verdadeira expressao dos nossos lados masculino e



feminino é mais importante ainda. Sao as qualidades masculinas do homem,
quando expressadas de forma a apoiar as qualidades femininas da mulher
que excitam e despertam os sentimentos romanticos dela. Quando as
mulheres dizem que querem um “homem de verdade”, é a isso que se
referem.

O aumento da expressao das qualidades femininas de um homem, como o
amor, a vulnerabilidade, a cooperacao e a interdependéncia permite que ele
demonstre seu lado masculino de modo a apoiar mais a mulher. Mas a nao
ser que ele combine a expressao dessas qualidades femininas com a
expressao completa do seu lado masculino, com qualidades como a
independéncia, o desapego, a seguranca e a competéncia, ela pode ama-lo,
mas ndo sentira atracao por ele. Em muitos casos, o amor dela passa a ser
platonico, ou pode ser mais maternal com o parceiro.

Da mesma forma sao as qualidades femininas da mulher, expressadas como
apoio a manifestacdo das qualidades masculinas do homem, que excitam e
mantém o interesse romantico que ele tem por ela. Muitas vezes quando
mulheres poderosas dizem que estao sozinhas porque seu poder intimida os
homens, o verdadeiro motivo da falta de interesse dos homens por elas é
que essas mulheres também estao reprimindo suas qualidades femininas.

A crescente expressao das qualidades masculinas de uma mulher, como
independeéncia, assertividade, seguranca e poder, quando equilibradas em
relacdo ao seu lado feminino, pode ajudar o homem a se sentir mais bem-

sucedido no relacionamento. O apoio dele para ajuda-la a retornar ao seu
lado feminino depois de passar o dia fora trabalhando, aumenta a
capacidade que ela tem de valoriza-lo e isso, por sua vez, aumenta a
sensacao de sucesso no homem.

Mas a ndo ser que ela combine a expressao dessas qualidades masculinas
com a plena expressao do seu lado feminino, com qualidades como amor,
receptividade, cooperacao e interdependéncia, ele pode ama-la, mas nao
sentira atracao por ela. O homem pode sentir muita atracdao no inicio, mas
essa paixao se dissipa rapidamente, porque ele ndo sente que ela precisa
dele.



Uma nova valorizacao das nossas
diferencas

Essa nova oportunidade de nos unir em relacionamentos igualitarios que
apoiem a expressao plena e unica dos nossos lados masculino e feminino —

valorizando nossas diferencas ao mesmo tempo — pode ajudar a criar a
paixdo duradoura. Ainda que a novidade de um relacionamento com o
tempo seja substituida pela acomodacao de saber o que esperar, se
mantivermos e valorizarmos nossas naturais e auténticas diferencas
poderemos viver a atracao duradoura.

No mundo da musica alguns superastros sao capazes de manter a atragao
que as pessoas sentem pela musica muito tempo depois de deixarem de ser
a sensacao do momento. Esse interesse e essa paixao duradouros pela
musica ndo vem soO do fato de serem novidade, e sim porque sdo diferentes!

O que torna um musico inesquecivel ndo € so seu talento e habilidade, mas
a maneira como expressamos de forma tnica esse talento e essa habilidade.
Veja a lista de artistas e bandas famosas que venderam mais de 75 milhoes
de discos e cuja popularidade continua a existir. Observe como sdo unicos e
diferentes, no som e na expressao:

Luciano Pavarotti

Pink Floyd

e Beatles

Ludwig van Beethoven
Dolly Parton

e Bee Gees

Michael Jackson

Neil Diamond



Diana Ross

Madonna

Sting

Johann Sebastian Bach
Prince

Whitney Houston

Bob Dylan

Queen

Barbra Streisand
ABBA

Wolfgang Amadeus Mozart
U2

e Rolling Stones

Bob Marley

Elton John

Elvis Presley

Voce reconhece esses artistas assim que ouve a voz ou 0s instrumentos
deles. Eles sdo unicos, auténticos e diferentes.

Do mesmo modo, se nossos relacionamentos derem apoio a nossa expressao
unica das nossas qualidades masculinas e femininas, entdao seremos capazes
de manter, ou até reacender a paixao e a atragao entre nos.



Entendendo a polaridade masculina e
feminina

Boa parte do que cria e pode manter a atragdo em nosso relacionamento sao
as nossas diferencas masculinas e femininas. Essas diferencas naturais entre
homens e mulheres sdo a base fisica e hormonal da quimica romantica.

Homens e mulheres sao como imas: sentimos atracao uns pelos outros
porque nossas polaridades sdo diferentes. Se fossemos iguais, quando
chegassemos muito perto um do outro, nos repeliriamos.

Visualizar o comportamento e os movimentos de um ima pode nos ajudar a
entender nossa polaridade masculina e feminina. Polos opostos de um ima
se atraem e polos similares repelem um ao outro.

Se 0 nosso lado masculino é o polo norte e o lado feminino é o sul, entao
quando o homem expressa seu lado masculino e a mulher o seu feminino,
os dois se atraem. E essa atracio que mantém viva a paixdo no
relacionamento.

Mas se os dois estao no mesmo lado, eles se repelem. No diagrama abaixo,
opostos se atraem e semelhantes se repelem.

N S —> 4 N S

Polos opostos se atraem

N S +—> S N

Polos iguais se repelem

Essa analogia funciona de seis maneiras:

1. Quando o homem esta expressando suas qualidades masculinas ele sera
mais atraente para a mulher que esteja expressando suas qualidades



femininas. O lado masculino dele e o feminino dela sdo polos opostos e por
iSso se atraem.

2. Quando a mulher expressa suas qualidades femininas, ela se sente mais
atraida por um homem que esteja expressando suas qualidades masculinas.
O lado feminino dela e o masculino dele sdao polos opostos e se atraem.

3. Quando o homem expressa suas qualidades femininas em excesso e
reprime seu lado masculino, ele sera menos atraente para a mulher que esta
expressando suas qualidades femininas. Quanto mais proximos cam, mais
seus lados femininos se repelem. Podem ser grandes amigos, mas nao vai
existir paixao.

4. Quando a mulher exprime suas qualidades masculinas em excesso e
reprime seu lado feminino, ela sera menos atraente para 0 homem que esta
expressando suas qualidades masculinas. Quanto mais proximos cam, mais
seus lados masculinos se repelem. Ele vai valorizar e respeitar a
competéncia masculina dela de longe e os dois

poderdo trabalhar juntos harmoniosamente, mas ele ndo sentira o desejo de
ter intimidade romantica com ela.

5. Quando o homem esta expressando suas qualidades femininas em
excesso e reprimindo suas qualidades masculinas, ele sera mais atraente
para a mulher que esta expressando em excesso seu lado masculino e
reprimindo seu lado feminino. Quanto mais préximos cam, mais o lado
feminino dela comecara a aparecer, ja que é inevitavel que o amor que eles
compartilham a torne mais vulneravel, interdependente e receptiva.
Conforme a polaridade dela vai mudando, vai perdendo o respeito e o
interesse por ele. Mesmo tendo se interessado por ele no inicio, ela passara
a ser repelida e a repeli-lo.

6. Quando a mulher esta exprimindo suas qualidades masculinas em
excesso e reprimindo suas qualidades femininas, ela sera mais atraente para
o homem que esteja expressando demais o seu lado feminino e reprimindo
o masculino. Quanto mais proximos cam, mais o lado feminino dela
comecara a a orar, ja que o amor que compartilham a torna mais vulneravel,



interdependente e receptiva. Quando a polaridade dela muda, ele perde o
interesse romantico por ela.

O que se aproveita desses diversos exemplos é que para homens e mulheres
sentirem atracdo e formar lacos deve existir alguma polaridade compativel.

Para que a paixdo dure deve haver uma polaridade saudavel.

Quando o casal volta para casa depois do trabalho com seus lados
masculinos, é importante descobrir formas de o homem recuperar sua
testosterona para se manter ligado com seu lado masculino e da mulher
descobrir formas de recuperar seu lado feminino para repor os niveis de
estrogénio.

Se a mulher continua a inibir seu lado feminino, seu parceiro pode sentir
uma tendéncia automatica de expressar mais suas qualidades femininas. Em

vez de curtir um tempo em sua caverna, ele pode querer conversar, reclamar
ou compartilhar alguma coisa. Quando ele vai para seu lado feminino e quer
conversar, ela desvia mais para o lado masculino tentando ouvir, e isso
aumenta o estresse dela ainda mais.

Para ajuda-la a recuperar seu lado feminino que é receptivo e
interdependente, 0 homem, em vez de compartilhar seus sentimentos,
precisa dar um tempo para que ela recupere o seu lado feminino. E entdo,
sem sentir a necessidade de ser ouvido para se sentir mais perto dela, ele
podera ouvir o que ela tem a dizer.

Quando o homem ouve, esta ajudando a mulher a
recuperar seu lado feminino.

Por outro lado, quando a mulher exagera em seu lado masculino, pode nao
sentir a necessidade de falar ou compartilhar por estar inibindo o seu lado
feminino. Quando ela aprende a compartilhar seus sentimentos com o
parceiro de forma que seja mais facil para ele ouvir, ela recupera seu lado
feminino e a0 mesmo tempo apoia o parceiro na recuperacao do lado
masculino dele.



Como temos visto, para a maioria das mulheres essa mudanca do seu lado
masculino alimentado pela testosterona para o lado feminino alimentado
pelo estrogénio ndo é automéatica. E um comportamento que tem de ser
aprendido, mas de grande ajuda para que ela encontre seu equilibrio interno.
Depois de inibir seus sentimentos o dia inteiro no trabalho, compartilhar o
que sente ¢ um modo poderoso de se religar com o lado feminino.

Manter a polaridade nos relacionamentos
intimos

Em um relacionamento amoroso e intimo, quando a mulher avanca demais
em seu lado masculino pode empurrar o homem demais para o lado
feminino dele. Assim, ele se sente mais passivo, carente, emotivo ou

-

exigente. Da mesma maneira, 0 homem que vai longe demais em seu lado
feminino pode facilmente empurrar a mulher para um exagero do lado
masculino dela.

Esse efeito é ilustrado com clareza pelos imas quando tentamos unir dois
polos norte ou dois polos sul.

Dois polos norte ou dois polos sul se repelem, mas fazer pressao para tentar
unir esses polos fara com que um dos imas gire para o outro lado da
polaridade.

Isso ilustra como homens em seu lado feminino podem empurrar as
mulheres para o lado masculino, ou mulheres em seu lado masculino podem



empurrar os homens para o lado feminino.

Um fato positivo é que, quando a mulher esta em seu lado feminino, ao
receber o apoio do homem de alguma maneira, ela o empurra para o lado
masculino dele. Do mesmo modo, 0 homem em seu lado masculino apoia a
mulher a retomar seu lado feminino. Essa tendéncia aparece especialmente
em relacionamentos intimos, quando ha naturalmente um esforco maior de
ligacao entre os dois.

Na maior parte dos relacionamentos de hoje, quando a mulher esta mais em
seu lado masculino, é o homem que quer se conectar mais, enquanto a

mulher se sente ocupada demais para isso. Quando o homem forca uma
proximidade maior isso o leva mais ainda para o seu lado feminino.

As vezes a mulher em seu lado masculino tenta se conectar com o homem
fazendo com que ele se abra e fale sobre seus sentimentos. Nesse caso, ele
ira mais para o lado feminino e com o tempo acabara exibindo os efeitos
colaterais desse desequilibrio dele.

Quanto mais proximos somos dos nossos parceiros, maior o efeito que
temos sobre eles. Depois de um tempo, para nos sentirmos mais
equilibrados, se a polaridade do nosso parceiro empurra a nossa numa
direcao pouco saudavel, podemos simplesmente reprimir a vontade de nos
conectar. Isso é o que frequentemente acontece quando os casais param de
ter momentos romanticos juntos, ou perdem o interesse pelo sexo.

Sabendo disso, entendemos melhor por que o homem que ja esta em seu
lado feminino, vivendo com uma mulher que se desliga do préprio lado
feminino, vai mais para o lado feminino dele quando volta para casa. Mais
uma vez visualize os dois imads e lembre que dois polos positivos nao
podem se unir. Um polo tem de virar ao contrario. Se ela esta em seu lado
masculino, e ele quer a ligacdo dos dois, ele chegara mais para o lado
feminino.

Se ela esta em seu lado masculino, ele pode mudar para o lado feminino
dele para se conectar a ela.



O problema dessa tendéncia automatica de mudar de polo € que se
continuamos a inibir nosso lado masculino ou feminino, nossa atracao
mutua diminui e nossos hormoénios cam ainda mais desequilibrados.

Quando ele maximiza seu lado feminino o nivel de testosterona diminui, e
quando ela se prende ao seu lado masculino, seu estrogénio decai.

Além disso, quanto mais a mulher o considera um problema a ser resolvido
junto com todos os outros que ela possui, mais ela se tranca em seu lado
masculino. Em resposta ele resiste as tentativas dela de fazé-lo mudar com
reclamacoes. Quando ele resiste a parceira, ela tende a resistir também e os
problemas entre os dois sO pioram.

O que voceé nega em seu parceiro vai persistir.

Quando entendemos como recuperar o equilibrio dentro de nés mesmos,
adquirimos o poder de parar de resistir e, em vez disso, aplicamos novas
habilidades de comunicacdo para fazer emergir o que nossos parceiros téem
de melhor.

Essa descoberta é essencial porque quando uma mulher inibe e se desliga
das qualidades receptivas e carinhosas do seu lado feminino, sua capacidade
de valorizar o homem diminui. Da mesma forma, quando um homem inibe
seu lado masculino, sua capacidade de longo prazo de valorizar a parceira
diminui também. Ele acaba mais preocupado com 0s proprios sentimentos e
ndo com os dela e se enraivece com mais facilidade, ou faz cobrancas
mesquinhas.

Quando esta em seu lado feminino, ele pode temporariamente exprimir
mais amor, afeto e carinho, mas, inevitavelmente, acabara ressentido. Sem o
apoio do seu lado masculino independente, ele se tornara carente demais e
sentira que esta dando mais do que recebe. Mas se ele voltar para seu lado
masculino, a caréncia diminui e ele pode fazer menos cobrancas. Deixando
para tras seus julgamentos ele sera menos critico e, ao contrario, cara mais
compreensivo quanto as necessidades dela.

Troca de papéis no casamento



Nos meus seminarios, quando descrevo comportamentos, posturas e reagoes
masculinas comuns, algumas mulheres sempre dizem que acham que elas
devem ser de Marte e ndo de Vénus. Mas essa experiéncia invertida é mais
comum hoje do que era vinte e cinco anos atras, quando publiquei Homens
sdo de Marte, Mulheres sdo de Vénus, porque as mulheres agora sao mais
permitidas e oferecidas oportunidades para acessar e expressar seu lado
masculino. Algumas dessas mulheres chegam a dizer que os maridos sao de
Venus.

Por exemplo, eu digo que “mulheres normalmente falam mais do que os
homens em seus relacionamentos intimos”, e que “homens costumam falar
mais do que as mulheres no trabalho”, mas nem todos os homens e
mulheres de hoje concordam, porque ndo € essa a experiéncia que tém. Eu
digo que os homens vao para suas cavernas para reduzir o estresse, mas
muitos homens modernos nao fazem isso, ou entdo passam tempo na
caverna sem notar, tendo uma atividade de lazer, lendo o jornal, rezando,
meditando ou assistindo esportes.

Nem todos os homens e mulheres de hoje se

identificam com as diferencas masculinas e femininas tradicionais que
surgem num relacionamento de

Parceiros Modelo.

No entanto, os homens no que diz respeito ao nivel hormonal biolégico
continuam sendo de Marte e mulheres no que diz respeito ao nivel
hormonal biol6gico continuam sendo de Vénus. Se observarmos um pouco
mais a fundo, veremos que quando esses homens e mulheres ndao apoiam
suas necessidades hormonais bioldgicas individuais, cam mais estressados.

Com o tempo, perdem a atracdao pelos parceiros e a paixao deixa de existir.

Quando a mulher esta mais conectada ao seu lado masculino, costuma
conversar menos em casa do que no trabalho. E muitas vezes isso acontece
porque quando fala, o parceiro interrompe com solucoes. Mas se ela falasse
mais sobre seus sentimentos com o parceiro em casa e se ele ouvisse mais,



isso estimularia mais a producdao de hormonios femininos que poderiam
reduzir o estresse da mulher com mais e cacia.

Quando a mulher esta mais conectada ao seu lado
masculino, muitas vezes fala menos em casa do que no trabalho.

Quando o homem esta mais conectado ao seu lado feminino, tendera a
conversar mais no trabalho e em casa. Mas a conversa dele no trabalho sera
mais sobre seus sentimentos do que para resolver problemas, e em casa ele
continuara a falar mais sobre sentimentos e problemas do que a parceira.

Mas falar mais sobre os sentimentos no trabalho e em casa ndo vai reduzir o
estresse dele, e isso pode até afastar seus colegas de trabalho e sua parceira.

Ele poderia reduzir melhor o estresse falando menos e usando o tempo para
ouvir a parceira.

Homens e mulheres em geral falam no trabalho para resolver problemas
(exprimindo nosso lado masculino) e em casa para criar elos e intimidade
(exprimindo nosso lado feminino). Quando a mulher esta mais em seu lado
masculino fala menos em casa, mas nao quer dizer que ela ndo tenha um
lado feminino que seria muito bene ciado se aprendesse a falar mais sobre
seus sentimentos em casa, porque seu corpo ainda € de Venus. O homem
também, quando esta mais em seu lado feminino, fala mais em casa, mas
ndo quer dizer que ndo tenha um lado masculino que se bene ciaria muito se
ele aprendesse a falar menos e ouvir mais, porque seu corpo ainda é de
Marte.

Para a mulher, falar sobre os seus sentimentos é uma das coisas mais
potentes para recuperar seu lado feminino e repor os hormoénios femininos
que reduzem seu estresse.

Para o homem, uma das melhores maneiras de enfrentar o estresse é
parando de falar tanto e passando um tempo na caverna para deixar seu
corpo produzir o hormonio masculino que reduz seu estresse.

Quando o homem esta expressando seu lado



feminino ele fala mais e acaba ficando mais
estressado.

Quando fazemos alguma coisa que tira nosso equilibrio é mais facil se
deixar levar pela inércia e permitir esse desequilibrio aumentar. Para
recuperar o equilibrio precisamos ter a consciéncia de que estamos
desequilibrados e a sabedoria para recupera-lo.

Para os homens, parar de falar demais inicialmente pode ser como abdicar
de um vicio. Nao é facil, do mesmo jeito que nao é facil comer apenas uma
batata frita ou um biscoito. Podem haver sintomas de abstencdo. E também
dificil para as mulheres que fazem muita coisa parar e E

aprender a relaxar. E preciso ter forca de vontade e sabedoria. Sem esse
conhecimento intuitivo, a mulher ndo é capaz de sentir plenamente o amor
em seu coragao.

Por que eu nao consigo me apaixonar?

Quando as mulheres exageram em seu lado masculino podem car
imaginando por que ndo conseguem se apaixonar, ou sentir atracao por um
homem.

Stephanie tinha quarenta anos e namorava muitos homens, mas jamais se
apaixonava por eles. Os homens que ela atraia evidentemente ndao eram para
ela.

Ela disse: “Ndo sei o porqué, mas nao co excitada, nem atraida pelos
homens que conheco. Nos divertimos, mas nenhum dos dois sente qualquer

y»

coisa especial pelo outro. Eu ndo consigo encontrar ‘o cara’.

Stephanie ndo esta sozinha. As mulheres perguntam muito onde podem
encontrar sua alma gémea?

A minha resposta: “Ele esta por ai, mas para encontra-lo ou ser encontrada,
voceé precisa parar de car imaginando onde ele esta. A pergunta certa nao é



“onde esta minha alma gémea?”, e sim “como posso encontrar 0 homem
certo para mim?”.

A pergunta certa ndo € “onde esta minha alma géemea?”, e sim “como posso
encontrar o homem certo para mim?”.

Se a mulher ndo acolher seu lado feminino em equilibrio com o masculino
ela ndo vai atrair nem sentir atragao pelo homem certo para ela.

Se ela estiver expressando demais seu lado masculino, atraira e sentira
atracao pelos homens que exageram em seu lado feminino e que “precisam”

que ela cuide deles, e que nao querem cuidar dela.

Por outro lado, ela pode se sentir atraida por homens que se aprofundam
demais em seu lado masculino e inibem o feminino. As fortes qualidades

masculinas dele podem brigar com as qualidades masculinas dela e
empurra-la mais para o lado feminino. Um homem hipermasculino pode
fazer com que ela “se sinta mulher”, devido ao fato dele estar inibindo o
préprio lado feminino, ele tende a dominar e ndo vai querer cooperar ou
ceder. Ele nao vai apoiar a necessidade dela de expressar seu lado
independente masculino e em vez disso cobrara que ela dependa dele e
obedeca aos desejos dele.

Aprender a equilibrar nossos lados masculino e feminino num
relacionamento é o primeiro passo para atrair a pessoa certa. E o “como”
que resulta num namoro bem-sucedido.

Essa ideia ndo vale so para as mulheres, mas para os homens também. Se o
homem ndo aprender a manter seu equilibrio hormonal num
relacionamento, apesar de poder sentir uma forte atragao por uma mulher
no inicio, ela vai acabar rapidamente.

Quando o homem exagera em seu lado feminino ele escolhe mulheres que
exageram em seu lado masculino. Ja que ele esta mais em seu lado
feminino, pode ser muito romantico e muito generoso no comeco. Mas com



o tempo ele vai ter de se afastar para recuperar o seu lado masculino. Se ele
ndo se distanciar quando for preciso, cara carente, exigente e critico demais.

Os homens que se aprofundam demais em seu lado masculino muitas vezes
nao tém problema para comecar um relacionamento, mas tém maior di
culdade para ceder e se comprometer porque nao conseguem manter a
paixao. Quando a atracao acaba, eles partem para outra. As ideias basicas
de Muito além de Marte e Vénus vao ajuda-lo a entender as necessidades da
mulher moderna para poder manter melhor a paixdo. Quando aprendem a
apoiar o lado feminino da parceira, dao cada vez mais valor a isso e assim
recuperam a paixao.

O mesmo acontece com as mulheres que vao longe demais em seu lado
feminino, embora isso seja menos comum hoje em dia. Com a maior
compreensao dos homens essas mulheres podem reequilibrar seus
hormonios e receber o afeto e 0 apoio que precisam para crescer em amor.

Encontrar o equilibrio ndo é facil Especialmente agora, que homens e
mulheres tém mais acesso e a permissao de expressar seus lados masculino
e feminino, as mulheres podem viver mais facilmente seu lado masculino e
os homens podem viver mais facilmente seu lado feminino, perdendo assim
a capacidade de atrair um ao outro. Sem esse conhecimento, tanto homens
quanto mulheres ndo vao entender por que estao se afastando. Mas até
mesmo sabendo disso, nao é facil!

Martha e Tom sdo exemplo de casal que, quando vieram ao meu seminario
de relacionamento num m de semana, estavam além de Marte e de Vénus,
mas ainda nao tinham intuido e nem adquirido a capacidade de atender as
suas novas necessidades. Martha €é diretora executiva de uma fabrica de
roupas e dirige uma grande empresa internacional. Como muitas mulheres
hoje em dia, ela passa o dia inteiro em seu lado masculino. E bem-sucedida
nanceiramente, mas tem di culdade de relaxar em casa e de aproveitar sua
vida e seu relacionamento. Ela toma antidepressivos, tem a libido baixa e
usa remédios tarja preta para dormir a noite.

No aconselhamento, Martha disse:



— Depois de ouvir sua palestra, sinto que sou de Marte. Voce diz que as
mulheres falam mais em seus relacionamentos, mas quando eu chego em
casa, tenho coisas demais para fazer. Nao tenho tempo para conversar, falar
sobre meus sentimentos, e nem sinto vontade.

Nesse exemplo, Martha, como muitas mulheres hoje, esta evidentemente
exagerando em seu lado masculino em casa e isso ndo apenas aumenta o
seu estresse, como também faz com que ela se torne menos atraida pelo
parceiro e menos atraente para ele. Ela precisa recuperar o equilibrio identi
cando e depois expressando seu lado feminino. Isso vai estimular seus
hormonios femininos e ajuda-la a recuperar a paixao em seu casamento,
bem como reduzir os hormonios do estresse que a mantém acordada a noite.

O problema € que ndo é natural para ela falar sobre os sentimentos, nem se
sentir vulneravel. Durante toda a sua vida, Martha teve orgulho de ser
assertiva, segura e independente. Para ela, sentimentos ou necessidade de
ajuda sdo sinais de fraqueza.

Quando esta em seu lado masculino, ela s6 quer se desligar dos sentimentos
e fazer o que precisa ser feito. Para fazer o oposto do que ela quer e, em vez
disso, fazer o que ela precisa fazer para encontrar o equilibrio exige uma
enorme forca de vontade. E como ocorre com qualquer nova habilidade, é
preciso pratica. Talvez ela nao se sinta melhor imediatamente.

O marido de Martha, Tom, é corretor de iméveis. O trabalho dele ndo exige
tanto esforco e nem ¢é tdo lucrativo como o de Martha. A consequéncia
disso € que ele trabalha meio expediente, de modo que seus horarios sao
bastante exiveis e ele pode assumir mais responsabilidades com os lhos e a
casa.

Quando Martha chega do trabalho, Tom mal pode esperar para ir para a sua
caverna e passar algum tempo com os amigos jogando beisebol, ou ir ao
cinema. Diferente de alguns homens que tém mais qualidades femininas,
Tom tem de nitivamente a necessidade de voltar para o seu lado masculino.

Mas Martha se ressente porque ele ndao quer passar mais tempo com ela
quando volta para casa, conforme disse durante a sessao de
aconselhamento:



— Eu co chateada por ser a principal provedora da renda da familia, mas
quando chego em casa ele sai e vai se divertir.

Em resposta, Tom comenta:

— Eu passei o dia inteiro cuidando das compras, da faxina e levando as
criangas de carro para la e para ca. Vocé esteve fora o dia inteiro. Quando
volta para casa, ndo valoriza o que eu fago. Preciso de um tempo para mim.

A necessidade que Tom tem de sair é ainda maior porque, como muitos
homens que ganham menos do que suas mulheres, e que cuidam da casa,
ele acha que ela ndo da valor a tudo o que ele faz. Quando ela volta para
casa costuma Se concentrar no que mais precisa ser feito, e ndao no que ele
ja fez.

Quando Martha chega em casa ela ndo esta em seu lado feminino, por isso
nao pode acessar sua capacidade feminina de valorizar, comemorar e car
contente com o que Tom fez.

Quando as mulheres sdo o principal esteio financeiro, muitas vezes os
homens se sentem desvalorizados

pelo trabalho que fazem em casa.

Nesse exemplo, Tom pode apoiar sua mulher e até reduzir o proprio estresse
fazendo o oposto do que ele tem vontade de fazer. Em vez de se enfurnar
imediatamente em sua caverna, ele pode primeiro dedicar algum tempo a
apoiar a mulher para que ela recupere seu lado feminino. Quando
lembramos que homens e mulheres sao diferentes e compreendemos e
apoiamos um ao outro nas diferencas das nossas necessidades hormonais,
podemos manter melhor a atracdo entre os dois.

Os homens ainda sdao de Marte, as
mulheres ainda sdo de Vénus

A medida que homens e mulheres se afastam da obrigacdo de cumprir
papéis separados e diferentes para de repente passarem a compartilhar os



mesmos papéis, especialmente no mundo do trabalho, nossas diferencas se
tornam menos Obvias. Os antigos esteredtipos do que homens e mulheres
fazem melhor, ou de quais sdo seus interesses, ja ndao se aplicam. Algumas
mulheres sdo 6timas em matematica, enquanto alguns homens sdao
péssimos. Alguns homens se interessam pela dpera e pela moda, e algumas
mulheres se interessam pela caga e pelos esportes.

Nossos antigos estere6tipos se desenvolveram porque nossos papéis
tradicionais inibiam as caracteristicas femininas nos homens e as
masculinas nas mulheres. Indo além dos papéis masculino e feminino
tradicionais, podemos agora acessar mais facilmente nossos lados
masculino e feminino.

Todo homem (independentemente de ele estar atento ou ndo) agora esta
mais em contato com seu lado feminino e toda mulher esta agora mais em
contato com o seu lado masculino. Com essa mudanca, a linha entre os
sexos cou inde nida.

Mas mesmo com essa nova liberdade de expressar todas as partes que nos
formam, o homem que expressa seu lado feminino continua sendo homem e
é bem diferente da mulher que expressa seu lado feminino. A mulher que
expressa seu lado masculino continua sendo mulher e é bem

diferente do homem que expressa seu lado masculino. N6s continuamos
diferentes porque biologicamente ndo somos iguais.

O homem que expressa seu lado feminino é bem
diferente da mulher que expressa seu lado feminino.

Quando esquecemos essa diferenca, o que cou facil, ja que as linhas entre
homens e mulheres caram inde nidas, é mais dificil discernir nossas
necessidades tnicas e diferentes de apoio. Por isso, homens e mulheres nao
recebem o apoio emocional individual de que precisam.

Com mais mulheres expressando o seu lado masculino, os hormonios
masculinos que produzem podem inibir seus hormonios femininos e isso
pode matar a paixdo. Mas quando os homens nao apoiam a necessidade que



a mulher tem de expressar seu lado masculino, pode ter reduzidos seus
hormonios masculinos e aumentados os femininos, e isso também pode
matar a paixao.

Primeiro temos de aceitar que homens e mulheres sdo diferentes
biologicamente, para entdo entender as novas maneiras de apoiar as
mulheres em seu lado feminino quando também estdao exprimindo mais suas
qualidades masculinas. Também aprendemos novas formas de apoiar os
homens em seu lado masculino: quando o homem expressa mais as
qualidades amorosas, de carinho e de cooperacdo do seu lado feminino,
pode ser dificil para ele manter a expressao plena do seu lado masculino.

Apoiar nossas diferencas hormonais é a base para manter a atracao, mas o
primeiro passo é reconhecer e aceitar que homens e mulheres sao realmente
diferentes de muitas maneiras signi cativas.

Nossa incapacidade de manter nosso equilibrio hormonal exclusivo e
diferente nos nossos relacionamentos, além de matar a paixao também
impede que os casais crescam em amor. Isso aumenta a decepgao e a
insatisfacdo em nossa vida e ainda ampli ca os desa os individuais que
homens e mulheres enfrentam em nosso mundo complexo e acelerado.

Para cada um dos problemas abaixo, certamente existem muitos outros
fatores contribuintes, mas basicamente esses problemas na sociedade sao

re exo dos nossos desa os masculinos e femininos unicos e diferentes.

Nossos papéis tradicionais foram deixados para tras, mas ndao conquistamos
uma nova compreensao das nossas diferentes necessidades masculinas e
femininas para encontrar o equilibrio — e a distancia entre nossos problemas
sO aumenta.

1. Noventa por cento a mais de homens do que de mulheres vai para a
prisdo, e mais homens do que mulheres morrem em acidentes. Sendo mais
afetados pela testosterona, os homens assumem mais riscos do que as
mulheres. Os niveis mais elevados de testosterona dos homens
proporcionam reacoes mais rapidas. Signi ca dizer que eles podem



facilmente agir antes de pensar ou de sentir, mas também que sao mais
propensos a agir sem considerar as potenciais consequéncias.

2. Quatro vezes mais homens do que mulheres levam a cabo o suicidio,
enquanto quase o dobro de mulheres tenta se suicidar. As mulheres falam
mais sobre sentimentos suicidas e os homens tendem a seguir em frente e
executa-lo. Sendo guiadas por mais estrogénio, as mulheres querem falar
mais do que os homens quando estao sob estresse. Os homens, sob a in
uéncia de mais testosterona, tendem a entrar em acdo imediatamente
quando a vida apresenta sofrimento demais. Em vez de buscar terapia para
dar cabo no estresse, eles dao cabo da propria vida. 90% das pessoas que
procuram aconselhamento sao mulheres.

3. Mais mulheres pedem divorcio, enquanto mais homens sdo viciados em
pornogra a on-line. Com maior in uéncia de estrogénio as mulheres sao
mais centradas no relacionamento; suas novas expectativas de
relacionamentos pessoais levam a maiores decepcoes, o que as leva ao
divorcio. Mais levados pela testosterona, os homens sao mais vulneraveis
ao vicio do sexo para mascarar o sofrimento de suas novas necessidades de
maior intimidade fisica e paixdo duradoura nao serem atendidas.

4. Mais homens sdo dependentes do alcool e de drogas, enquanto mais
mulheres tomam antidepressivos e soniferos. Mais independentes, 0s
homens procuram medicar seu sofrimento por conta propria, bebendo
demais ou consumindo drogas que viciam, enquanto mais mulheres buscam
ajuda de médicos e dos remédios que eles receitam para suprimir ou escapar
de seu sofrimento.

5. Quase a metade da quantidade de homens e de mulheres estdo se
formando no ensino médio e na faculdade, e mais mulheres graduadas em
ensino superior estdo descobrindo que ndo consequem encontrar o parceiro
masculino adequado, ou ndo querem parceiro algum. Como homens e
mulheres sdao fundamentalmente diferentes, quando os lhos de casais
divorciados ndo tém acesso aos pais, as meninas batalham para ser
independentes demais porque nao tiveram experiéncia bem-sucedida de
depender de um homem, enquanto os meninos perdem a motivacao para
trabalhar com a nco para prover a familia porque ndo tiveram como modelo
um homem bem-sucedido em fazer sua mae feliz. Movidos a testosterona,



os homens tém como principal motivacdao con ar que podem fazer a
diferenca. Sem terem visto um pai seguro tornando a mae feliz e provendo
para a familia, os meninos cam sem motivacao para fazer o que deve ser
feito para conquistar o sucesso, incluindo ai os estudos.

6. Quase o dobro de mulheres tendem a precisar de licenga médica no
trabalho, enquanto os homens tendem mais a ser workaholics . Como a
maior parte das areas do mundo corporativo produz testosterona, as
mulheres levam mais estresse para casa e isso pode aumentar a
suscetibilidade para doencas. Os homens sao mais vulneraveis a sobrecarga
de trabalho, especialmente se ndo se consideram bem-sucedidos na vida
pessoal, porque niveis mais elevados de testosterona produzidos por mais
horas de trabalho, no curto prazo, ajudam a reduzir o estresse.

Re etir sobre essas diferencas ébvias, determinadas pelas estatisticas norte-
americanas, pouco contribui para melhorar diretamente nossos
relacionamentos pessoais, apenas serve para enfatizar como sao diferentes

nossos desa os e nossas vulnerabilidades. Ensinar homens e mulheres a
conseguir o apoio exclusivo que precisam pode fazer com que esses
problemas sejam resolvidos com o tempo. Acima de tudo, todas as solucoes
reais devem vir de um lugar de amor. Quando os casais aprendem a manter
0 amor e a paixao eles se sentem em casa e, juntos, homens e mulheres
podem superar esses desa os da diferenca de géneros.

Sem os novos conhecimentos para apoiar nossas diferencas nos nossos
relacionamentos pessoais, ndo podemos reverter a onda crescente de
problemas sociais globais. Com mais homens e mulheres indo além dos
papéis tradicionais de Marte e Vénus, acessando seus lados masculino e
feminino, é mais importante do que nunca lembrarmos que somos
diferentes, que temos necessidades diferentes e que precisamos de tipos
diferentes de apoio.

Quando vamos além dos papéis tradicionais de Marte e Vénus, € ainda mais
importante lembrarmos do

quanto homens e mulheres sdo diferentes.



Se homens e mulheres realmente fossem iguais, num momento de maior
liberdade para as mulheres se comportarem como homens e os homens se
conectarem mais com o seu lado feminino, era de se esperar que a lista
anterior com os desa os globais masculinos e femininos tivesse diminuindo.

Mas, ao contrario, aumentou.
O paradoxo noruegués

A Noruega, o pais mais préspero e rico em petrdleo per capita no mundo, se
orgulha de ser o pais com maior igualdade de género no planeta, mas la os
casais também reclamam de perderem a paixdo. O divércio é comum e cada
vez mais solteiros estdo deixando de casar. La se espera que homens e
mulheres no trabalho e em casa desempenhem papéis bastante similares e se
comportem como se questdes de género ndo existissem. E considerado

culturalmente incorreto sugerir que homens e mulheres sao diferentes,
exceto no que diz respeito as 6bvias diferencas fisicas.

Por isso, as vezes apresentar as ideias de Marte e Vénus é um desa o na
Noruega. Quando estive numa entrevista na TV local com o primeiro-
ministro, debatemos a ideia de tempo na caverna — que homens, ao
contrario das mulheres, precisavam de tempo sozinhos para recuperar a
testosterona. Ele se recusou a admitir que usava tempo na caverna, ou que
homens e mulheres sao diferentes. Ele achava que essa era uma ideia
ultrapassada e sexista.

Eu observei que ele passeava com o cachorro de vinte a trinta minutos no m
de todos os dias de trabalho antes de se reunir com a esposa e os lhos para
jantar. Que esse era o tempo de caverna dele, e que com esse tempo ele
estava produzindo seus hormonios masculinos antiestresse, mesmo sem
saber, e que por isso quando voltava para casa podia car mais relaxado e
presente para a familia. O programa da TV cortou esse exemplo da
gravacao.

Se homens e mulheres fossem realmente iguais, o certo seria que na
Noruega, um ambiente de maior igualdade e, portanto, de mais op¢oes,
tivesse numeros similares de homens e mulheres em todas as areas. Mas



esse ndo € o caso. Surpreendentemente, num pais em que especialistas
acreditam que homens e mulheres sao iguais, em que a representacao nos
cargos publicos € obrigatéria, mais mulheres no setor privado escolhem
trabalho tradicionalmente feminino e mais homens optam pelos empregos
tradicionalmente masculinos.

Por exemplo, as mulheres ainda dominam as pro ssoes de assisténcia e
cuidados como professoras da educacao infantil e do ensino médio,
faxineiras e enfermeira, enquanto os homens ainda trabalham como
pedreiros, motoristas, técnicos e engenheiros.

Na Noruega, com maior igualdade de género, mais
mulheres ainda escolhem os trabalhos

tradicionalmente femininos e mais homens escolhem os trabalhos
tradicionalmente masculinos.

Isso tem sido chamado de paradoxo noruegués. Com maior liberdade social
e econdmica para escolher o trabalho que preferem, sem as limitacoes do
parceiro modelo, mais mulheres optam pelas funcoes tradicionalmente
femininas, enquanto mais homens escolhem trabalhos tradicionalmente
masculinos. Essa mesma mudanca esta ocorrendo lentamente nos Estados
Unidos, ja que os homens estdo cando em franca minoria entre editores,
professores e médicos, fungoes que tém mais a ver com comunicacao,
educacado e cuidados com doentes.

E algo a se pensar por que mais mulheres, especi camente, que tém a
liberdade de escolher uma pro ssao masculina ou feminina, ndo optam pelos
trabalhos tradicionais masculinos, e por que mais homens nao escolhem
trabalhos femininos tradicionais?

Comparemos com a India, onde se espera que homens e mulheres
desempenhem papéis tradicionais em casa e as mulheres até recentemente
eram extremamente limitadas em sua participacao como forca de trabalho
tradicionalmente masculina. La vemos uma coisa bem diferente
acontecendo: mulheres avidamente dispostas a aceitar trabalhos masculinos.



Dada a oportunidade de se inserir nesse mercado de trabalho masculino,
elas aproveitaram a chance para se libertar da repressao do seu lado
masculino.

Na India, com a nova liberacdao, mais mulheres estao expressando seu lado
masculino.

Na India, por exemplo, cerca de um terco dos engenheiros sao mulheres.

Na Noruega esse nimero paira em torno de 20%, apesar do esfor¢o do
governo para incrementar isso. Na India, 52% dos educadores da educagao
infantil sdo homens. Na Noruega apenas 25%. Por qué?

Com maior liberdade de escolha, por que mais
mulheres preferem trabalhos tradicionalmente

femininos? Por que, nas sociedades tradicionais, as mulheres estdo correndo
para aceitar trabalho

tradicionalmente masculino?

A resposta é equilibrio. As mulheres na Noruega ndao tém permissao para
expressar seu lado feminino em casa, assim como os homens ndo tém apoio
para expressar seu lado masculino. Como nao aceitam suas diferencas em
casa, as mulheres escolhem empregos tradicionalmente femininos e homens
escolhem trabalhos tradicionalmente masculinos para encontrar algum
equilibrio em suas vidas. Se as mulheres ndao podem expressar seu lado
feminino em casa, no trabalho, pelo menos, elas podem. O mesmo se aplica
aos homens e a expressao do lado masculino deles.

Na India acontece o contrario. As mulheres ndo tém permissdo para
expressar seu lado masculino em casa, por isso estdo adotando macicamente
as fungdes de trabalho tradicionalmente masculinas. Os homens também
estdo aceitando trabalho feminino, muitas vezes para consternacao dos
governantes. Em pelo menos um estado indiano, o acesso dos homens ao
programa de enfermagem foi fechado porque as autoridades acharam que
havia homens demais interessados em seguir carreira nessa area.



Esses dois exemplos demonstram que além de deixar para tras nossos
papéis tradicionais, precisamos também aprender a dar valor e a respeitar as
nossas diferencas.

Noruega e Suécia sdao dois dos paises mais progressistas, no que diz respeito
a direitos iguais para mulheres, e podemos aprender muita coisa com seus
pontos fortes e com seus erros. Nesses paises as mulheres e os homens sao
livres para escolher trabalho tradicionalmente masculino e feminino, mas
em casa € esperado que se comportem da mesma maneira.

Tudo tem de ser “igual”. Precisam participar igualmente de todas as
atividades, como se ndao existisse géenero.

Mas se os homens estao mais dispostos a expressar seu lado feminino sendo
mais atenciosos em casa, cam privados da visdo e do apoio cultural, ou da
permissao para obter o Uinico apoio que precisam para recuperar seus
hormonios masculinos depois de um dia de trabalho. E as mulheres se
orgulham de ter empregos e de contribuir nanceiramente na familia, mas
ndo tém a visdo, o apoio cultural ou a permissao para ter o apoio que
precisam para recuperar seu lado feminino.

Igualdade de género nao significa cegueira para género

O tipo de igualdade de género comumente promovido na Noruega e na
Suécia é, de fato, cegueira para género. Em casa, isso faz com que os
homens inibam seu lado masculino e as mulheres o seu lado feminino.

Essa negacao das nossas diferencas ndo é a verdadeira igualdade.

Igualdade ndo signi ca ser a mesma coisa. Signi ca respeito mutuo as nossas
diferencas e encara-las sob uma luz positiva. Todas as pessoas sao
diferentes. Cada um de nos tem uma mistura unica de caracteristicas
masculinas e femininas. Esperar que todos se moldem a um mesmo padrao
é o oposto do respeito.

Se adotamos essa postura de que todos devemos ser a mesma coisa, nao
podemos sentir compaixao pelas diferentes vulnerabilidades e caréncias do
outro, nem podemos dar valor ao esforco dele ou dela de fazer o melhor



possivel. Nao pode haver a verdadeira igualdade de género se nao
aprendermos a entender, aceitar, dar valor e respeitar nossas diferencas
individuais. Com essa ideia em mente ca clarissimo que a cegueira de
género derrota a igualdade de género.

Acreditar que homens e mulheres sdao a mesma coisa é, além de falso, ruim
para o funcionamento dos relacionamentos, uma di culdade a mais para
nossos relacionamentos romanticos. Na minha experiéncia de ensinar as
diferencas de género na Noruega e na Suécia nos ultimos trinta anos, a
crenca comum de que mulheres e homens ndo sao diferentes acaba matando
a paixdo dos seus relacionamentos. Homens e mulheres viram colegas de
quarto, com poucos sentimentos romanticos. A taxa de divorcio na Noruega
(44%) e na Suécia (47%) estdo entre as mais altas do mundo.

Cegueira de género derrota igualdade de género.

Ao negar nossas diferencas naturais perdemos acesso aos nossos
sentimentos automaticos da quimica e da atracdo. A quimica ndo é s6 uma
coisa que “imaginamos” ou inventamos. Ndo se pode simplesmente
resolver E
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sentir atracio ou excitacdo por uma pessoa. E uma reacio hormonal
automatica criada como reacdo a niveis diferentes, mas complementares, de
hormonios masculinos e femininos, junto com diferencas complementares
em nossos genes, que sao comunicadas através de feromonios, via cheiro,
toque ou beijo.

A quimica fisica é uma reacdao hormonal automatica criada como reacao a
niveis diferentes, mas

complementares, de hormonios masculinos e
femininos.

Nado podemos manter os sentimentos de atracao ou da quimica fisica se a
sociedade exige a inibicao das nossas qualidades masculinas e femininas
auténticas. Num nivel bem basico, quando os niveis de testosterona do
homem caem porque ele esta inibindo seu lado masculino, ou gerando
estrogénio demais por expressar exageradamente seu lado feminino, a
mulher acaba sentindo menos atracdo por ele. Da mesma forma, a mulher
que reprime seu lado feminino e expressa excessivamente seu lado
masculino num relacionamento, acaba fazendo com que o homem perca a
atracdo e o interesse por ela com o tempo. E muito comum casais perderem
a paixao e a atracao fisica por estarem inibindo suas qualidades masculinas
e femininas pessoais, e isso, por sua vez, inibe seus horménios masculinos e
femininos.

Negando nossas diferencas naturais, perdemos
acesso aos NOssos sentimentos automaticos da
quimica e de atracao.

Nos relacionamentos tradicionais de Parceiros Modelo, quando perdiam a
paixdo era por diversos motivos. As mulheres tinham de inibir seu lado
masculino enquanto os homens tinham de inibir seu lado feminino para se
encaixar nos papéis masculino e feminino limitados pela sociedade, por isso
0s casais ndo podiam crescer em sua autoexpressao pessoal.



Mas nos relacionamentos modernos de Almas Gémeas, diferente dos
relacionamentos Parceiros Modelo, quando se perde a paixdo os casais cam
insatisfeitos porque intuitivamente sentem que € possivel ter mais. E ter

mais € possivel. Mas para conseguir isso, primeiro precisamos aprender a
aceitar nossas diferencas e ao mesmo tempo apoiar a livre expressao dos
nossos lados masculino e feminino.

S6 aceitando nossas diferencas e deixando para tras os papéis
estereotipados e limitantes masculino e feminino é que poderemos manter a
paixdo em nossos relacionamentos.

S6 aceitando nossas diferencas poderemos manter a paixdao em nossos
relacionamentos.

Os capitulos a seguir apresentam ideias e técnicas comportamentais para
dar equilibrio aos nossos horménios. E vital ter em mente que os
comportamentos que eu recomendo ndo sao apenas psicologicos. Eles criam
reacoes fisicas importantes no organismo, que melhoram nosso bem-estar.

Essa compreensdo mais profunda de como usar o nosso comportamento
para afetar os hormonios nos da a base para manter a paixao viva e para
criar um relacionamento de Almas Gémeas bem-sucedido.

5)
TESTOSTERONA E DE

MARTE

Quando escrevi Homens sdo de Marte, Mulheres sdo de Vénus, o principal
desa o na maior parte dos relacionamentos era aprender como aceitar e
entender nossas diferencas comuns de género para melhorar a comunicacao
e recuperar o romance. Leitores acharam essas ideias muito uteis na época e
ainda vao achar hoje, mas agora o maior desa o € equilibrar a expressao dos
nossos lados masculino e feminino para reduzir o estresse. O



modo como nos relacionamos em casa pode diminuir a nossa capacidade de
enfrentar o estresse, ou ser uma importante ferramenta para conquistarmos
o equilibrio e aliviar o estresse.

Nosso maior desafio hoje é equilibrar a expressao dos nossos lados
masculino e feminino.

A medida que as mulheres se tornam tomadoras de decisdo e lideres, elas
expressam mais qualidades masculinas, como a solucdo de problemas, o
desapego e a independéncia. Essa liberdade de expressar seu lado
masculino € valiosa e importante, mas sem 0 apoio necessario para
recuperar seu lado feminino e o equilibrio, os niveis de estresse delas
aumentam, junto com sentimentos de insatisfacdo e frustracao quanto ao
parceiro ou suas vidas em geral.

Da mesma forma, os homens que expressam mais seu lado feminino no
trabalho e em casa também tém o nivel de estresse aumentado. No trabalho
muitos homens estdo exprimindo mais qualidades femininas como
cooperacao, cuidar dos outros e interdependéncia. Assim, os locais de
trabalho nesses dltimos cinquenta anos passaram a integrar uma vasta gama
de qualidades femininas: trabalho em equipe para criar mais cooperacao e
interdependéncia; melhor capacidade de comunicacdo para ser mais solicito

e dar mais apoio ao consumidor/cliente; melhoria das condicdes de trabalho
e horarios mais exiveis, para o bem-estar dos trabalhadores; assim como
mais inclusdo, respeito e valorizagdo das contribuicoes das mulheres.

Quanto mais os homens exprimem seu lado feminino no trabalho, melhor o
local se torna para todos nés. Mas sem o entendimento e o apoio para
recuperar seu lado masculino, seus niveis de estresse vao aumentar e ele
tera menos a dar ao seu relacionamento em casa. Sem conseguir encontrar o
equilibrio, o homem comeca a car mais insatisfeito com a parceira ou com a
vida em geral.

Os homens estdo expressando mais seu lado

feminino no trabalho e em casa e seus niveis de



estresse estdao aumentando.

Os homens estao dando mais vazao ao seu lado feminino em casa,
procurando oferecer mais amor e apoio do que os pais deles deram as
parceiras. Mais signi cativo ainda é o aumento do numero de pais mais
envolvidos na criacdao dos lhos em casa. O apoio extra dele, especialmente
com tantas mulheres trabalhando fora, ajuda a reduzir a pressao e a
sensacao de sobrecarga que tantas mulheres tém quando voltam para casa.
Mas, apesar desse tempo criando os lhos ser valioso e importante para o
homem, para a mulher dele e os lhos também reduz os niveis de
testosterona.

Com essa maior expressao do lado feminino, os homens também tém mais
necessidade de encontrar o equilibrio. Sem esse equilibrio, seus niveis de
energia caem e sentimentos de frustracao e de estresse aumentam
gradativamente. Nos relacionamentos tradicionais de Parceiros Modelo,
para se recuperar de um dia estressante no trabalho, a maioria dos homens
separava algum tempo para reduzir o estresse lendo o jornal ou assistindo a
TV. Eles relaxavam, tomavam um drinque e esqueciam os problemas do
dia.

Mas em nosso complexo mundo moderno, se homens e mulheres precisam
encontrar o equilibrio, esse tempo de relaxamento nao € o bastante para ele.

Novas habilidades de comunicacdo sao necessarias para apoiar o seu lado

masculino, enquanto, simultaneamente, ajuda a sua parceira a retomar o seu
lado feminino.

Quando a mulher chega em casa do trabalho ela precisa de um novo tipo de
apoio para religar-se ao seu lado feminino e reduzir o estresse para se sentir
feliz. Da mesma maneira, o0 homem precisa de um novo tipo de apoio para
reconectar seu lado masculino, baixar seu estresse e car feliz. Com as novas
ideias de Marte e Vénus as necessidades de ambos podem ser satisfeitas.

Nossos diferentes hormonios que

reduzem o estresse



Uma das formas mais faceis de entender e discutir as diferencas entre
homens e mulheres, assim como de aprender a equilibrar seus lados
masculino e feminino, é compreendendo que nossas reagoes ao estresse sao
endocrinologicamente diferentes. Ja tocamos nessa diferenca, agora vamos
explora-la mais a fundo.

De tempos em tempos ganha destaque na midia a noticia de algum estudo
que revela que homens e mulheres nao sao tao diferentes, com titulos mais
ou menos assim: “O mito de Marte e Vénus”, ou “Homens nao sao de
Marte”. Esses estudos sdo enganadores porque apenas ressaltam que os
homens podem desenvolver caracteristicas femininas e vice-versa. Tais
reportagens apoiam a ideia de que todo homem e toda mulher tém um lado
masculino e outro feminino, mas ignoram o fato de que nossos hormonios
sao muito diferentes e afetam de intimeras maneiras diretamente nossos
humores, comportamentos e saude.

Como ja falamos aqui, quando o nivel de testosterona de um homem cai
muito, ou seus hormonios femininos sobem a niveis muito altos, ou quando
os niveis de estrogénio da mulher e outros hormonios femininos estao
baixos demais ou altos demais, o nivel do estresse sempre aumenta. O

homem precisa ter pelo menos dez vezes mais testosterona do que uma
mulher saudavel para ter saude e bem-estar. Por outro lado, a mulher requer

pelo menos dez vezes mais estrogénio do que um homem saudavel para ter
saude e bem-estar. Essa diferenca gritante € universal para todos os homens
e mulheres.

A grande diferenca entre homens e mulheres
Homens: dez vezes mais testosterona.
Mulheres: dez vezes mais estrogénio.

No decorrer de Muito além de Marte e Vénus vamos retomar essa diferenca
hormonal basica muitas e muitas vezes. Isso ira ajudar a lembrar que nossas
diferencas sao bem concretas, apesar da semelhanca que as vezes
aparentamos ter.



Na verdade, compreender essa diferenca nos da a nogao necessaria para
fazer mudancas conscientes de comportamento e de atitudes para manter
nosso equilibrio hormonal. Equilibrar nossos hormonios com mudancas
especi cas nos permite ter um novo poder de reduzir o nivel de estresse e
ampliar nossa capacidade de exprimir nosso potencial ao maximo, no
trabalho e em casa.

Nossas mudancas emocionais e de comportamento
sao sempre refletidas nos nossos hormonios.
O efeito do estresse no cérebro

Nosso corpo, tanto 0 masculino quanto o feminino, reage ao estresse
liberando um hormonio chamado cortisol. Quando camos na defensiva,
somos rejeitados ou ameacados, o cortisol inunda nosso cérebro, ativa o
centro do “lutar ou correr” e redireciona o uxo sanguineo da parte frontal do
cérebro, que abriga a sabedoria e a compaixao, para a parte de tras, que
reage automaticamente, de acordo com o que foi programado desde a
infancia e com os nossos instintos mais primitivos.

Para os homens e para as mulheres, o cortisol e seus efeitos nos impedem
de chegar ao nosso mais elevado potencial de amar. Mas o que faz o nivel
de

cortisol baixar depende do género. Para os homens, é o aumento da
testosterona; para as mulheres, é o equilibrio dos horménios que ela produz,
especialmente o estrogénio e a progesterona, que reduz o nivel de cortisol.

Testosterona e agressividade

A reposicao da testosterona para os homens esta aparecendo muito no
noticiario atualmente porque os niveis saudaveis de testosterona foram
associados a juventude, a saude, a perda de peso, a energia, ao poder de
concentracdo, 8 memoria, ao humor, a forca e a libido. E s6 escolher: se é
bom para o homem tem de estar associado a niveis saudaveis de
testosterona.



As pessoas costumavam pensar que testosterona demais provocava a raiva e
a agressividade masculinas. Na ultima década, nalmente descobriram que é
exatamente o contrario. Os homens tendem a se tornar agressivos quando
seus niveis de estrogénio estdao em desequilibrio.

Os homens tendem a se tornar agressivos quando
seus niveis de estrogénio estdo em desequilibrio.

Para os homens, a testosterona é crucial para regular o estresse porque é ela
que mantém os niveis do cortisol sob controle. Quando o homem ca
estressado, cansado, ou até deprimido, em geral é porque seus niveis de
testosterona estao muito baixos. Se o estrogénio esta muito elevado, ele cara
mais emotivo e propenso a car mais irritado, na defensiva e agressivo.

Se o0 estrogénio esta muito elevado no homem, ele ficara mais emotivo e
propenso a ficar mais irritado, na defensiva e agressivo.

A testosterona € importante para a expressao auténtica tanto do lado
masculino quanto do feminino no homem. Se a testosterona estiver muito

alta pode impedir o acesso ao seu lado feminino. Se estiver muito baixa
pode impedir o acesso as suas qualidades masculinas.

Quando a testosterona esta baixa demais, se 0 homem nao mudar a marcha
e der um tempo para expressar e cuidar do seu lado masculino, entdao seu
lado feminino se torna prejudicialmente excessivo e com o tempo seu lado
masculino sera suprimido.

Se o0 homem nao mantém a testosterona em nivel
saudavel, seu lado feminino vai se tornar
prejudicialmente excessivo.

Quando o homem esta diante de uma ameaca ou desa o, ele
automaticamente aumenta a producao de testosterona. Mas se ele perde a
con anca em sua capacidade de enfrentar essa ameaca, seus niveis de
cortisol aumentam e uma enzima chamada aromatase é liberada e faz com



que a testosterona se converta em estrogénio. De um ponto de vista
evolutivo, esse aumento de estrogénio lhe da maior acesso aos sentimentos
de raiva ou de medo, que incrementam a disposicdo dele para lutar ou,
como ultimo recurso de sobrevivéncia, fugir.

Mas com o aumento da testosterona se convertendo em estrogénio e
ativando seu lado feminino, o acesso ao lado masculino diminui
gradativamente. Ele perde sua qualidade masculina de desapego ou
independéncia e acaba cando controlador, exigente, emotivo, sensivel,
submisso ou carente demais.

Raiva e atitude defensiva

O problema numero um nos relacionamentos de hoje é a tendéncia que o
homem tem de expressar sua raiva em discussoes com a parceira. Com o
tempo, isso acaba criando uma falta de seguranca emocional na relacao.

Quando a mulher ndo se sente segura, em vez de se sentir con ante e
vulneravel, ela endurece e fecha seu coracdo. Ela é incapaz de produzir os
hormonios femininos su cientes para abrir seu coracdo com amor e paixao.

O homem ndo entende como ¢ destrutivo expressar essa raiva. A nal,
muitos na area da Psicologia ainda estdao encorajando os homens a sentir e
expressar sua raiva, em vez de aprender a senti-la, mas transforma-la em
amor, paciéncia, compreensao, generosidade e bondade.

Quando o homem expressa raiva para a companheira e sobre a
companheira, ela endurece e fecha seu

coracao.

Sentir raiva e ndo reprimi-la € bom, mas expressar a raiva e magoar com
palavras ou atos 0s nossos companheiros é muito ruim. Em toda a historia,
quando os homens sentiram raiva, pessoas morreram ou foram punidas. Os
homens ndo entendem o efeito de sua raiva sobre as mulheres porque
quando elas sentem raiva, eles apenas tém de dormir no sofa.

Quando os homens ficam com raiva, morrem



pessoas.Quando as mulheres ficam com raiva, o
homem s6 tem de dormir no sofa.

Por milhares de anos as mulheres reprimiram seus verdadeiros sentimentos
na presenca dos homens para evitar que eles cassem com raiva. Era
esperado que a mulher concordasse com o homem, seguisse suas ordens e
fosse sempre feliz. Isso certamente evitava a raiva dos homens, mas
também impedia que as mulheres expressassem seu eu verdadeiro.

Para criar uma real igualdade nos relacionamentos entre homens e
mulheres, os homens precisam aprender a administrar sua raiva e atitude
defensiva. (Nos capitulos a seguir vamos explorar também outras maneiras
como as mulheres podem se comunicar para apoiar o homem na
administracdo da raiva. E uma nova habilidade para as mulheres se
expressarem verdadeiramente sem provocar a atitude defensiva do homem.)
Para uma mulher expressar gradativamente o seu verdadeiro eu em um
relacionamento, ela precisa sentir-se segura para exprimir o que sente.

Quando o homem pode exercitar seu lado masculino para se distanciar, em
vez de reagir, a partir do seu lado feminino, com emocdes de raiva, a
mulher

se convence de que esta segura e que ele ndo vai deixa-la ou machuca-la
por alguma coisa que disse ou fez e que o aborreceu.

O papel dos homens na historia tem sido dar seguranca para a mulher e hoje
isso € mais necessario do que nunca, mas com uma adaptacao. No passado,
os homens protegiam as mulheres dos perigos fisicos. Hoje, a mulher
precisa dos homens para criar uma seguranca emocional, de modo que seja
possivel que ela expresse e manifeste seus verdadeiros sentimentos.

Nao signi ca que o homem deva suprimir a raiva. Ndo expressar nao € o
mesmo que suprimir. O maior problema nos relacionamentos nao € se o
homem tem raiva e sim o fato de ele expressar para a companheira. (Mais
adiante vamos falar sobre como o0 homem pode sentir raiva e deixa-la
passar, simplesmente cando um tempo sem falar sobre essa raiva com a



parceira enquanto recupera seu lado masculino aumentando sua
testosterona.) O maior problema dos relacionamentos nao € o

homem sentir raiva e sim expressar essa raiva para a companheira.

A maioria dos homens nao entende que expressar raiva nos relacionamentos
amorosos sempre piora as coisas. Quando o homem exprime sua raiva
diretamente para a companheira, além da mulher adotar a postura defensiva,
os niveis de estresse dele continuam aumentando, levando a um
desequilibrio ainda maior. Biologicamente, quando ele esta com raiva, sua
testosterona se converte em estrogéenio; seus hormonios masculinos estao se
transformando em femininos. Se, ao contrario, o homem aprendesse a
esfriar a cabeca e repor sua testosterona, poderia voltar para seu lado
masculino e se sentir tranquilo, calmo e reservado. Assim poderia abrir seu
coracao e expressar amor em vez de raiva.

Ao aplicar as novas habilidades para ouvir, com o tempo o homem podera
criar con ancga de que ao ouvir a mulher sem sentir raiva vai ajuda-la a

voltar para o seu lado mais amoroso e generoso. Essa nova seguranca pode
impedir que ele que na defensiva, ou emotivo demais, porque dessa forma

sua testosterona nao sera convertida em estrogénio e ele podera ouvir com
paciéncia, real interesse e empatia.

Raiva nao é masculina

Raiva e postura defensiva sdo as consequéncias mais comuns da supressao
do lado masculino no homem e da expressao exagerada do seu lado
feminino. Tendemos a achar que o homem com raiva é muito masculino
porque parece poderoso. Ele usa a ameaca de violéncia ou outro tipo de
agressao para intimidar e controlar os outros. No entanto, essa necessidade
de demonstrar poder sobre os outros na verdade é a incapacidade dele de se
sentir poderoso com ele mesmo. Em vez de mudar para conseguir o que
quer, e isso seria uma expressao das qualidades masculinas de
responsabilidade e competéncia, ele tenta modi car ou controlar os outros.

Quando esta com raiva, procura parecer poderoso, uma qualidade
masculina, mas na realidade os niveis de seus hormonios femininos



(estrogénio) € que estao aumentando.

Quando o homem esta com raiva, procura parecer

poderoso, que é uma qualidade masculina, mas na

realidade os niveis de seus hormo6nios femininos é que estao aumentando.

Eis alguns exemplos de como a supressao das qualidades masculinas de um
homem podem levar a expressao exagerada e disfuncional do seu lado
feminino:

Quando ele perde a tranquilidade do seu lado masculino, a caracteristica
explosiva do seu lado feminino se aquece demais. Ele esquenta,
literalmente, e pode car vermelho de raiva.

Quando ele se desliga da independéncia caracteristica do seu lado
masculino, a interdependéncia caracteristica do seu lado feminino se
expressa excessivamente e se torna carente e demandante. Nada € su
cientemente bom para ele.

Quando ele se desliga da seguranc¢a do seu lado masculino, a natureza con
ante do seu lado feminino se expressa em excesso. Suas caréncias e
sensibilidades emocionais se convertem em expectativas irreais.

Quando essas expectativas sao frustradas, ele acaba se sentindo
exageradamente magoado e injusticado. Passa a ter um senso
desproporcional de merecimento e a exigir respeito, que podem resultar em
raiva.

Quando ele se desliga do que seu lado masculino analitico, a intui¢do do
lado feminino se expressa com exagero. Ouvir em siléncio sem reagir é uma
das coisas mais masculinas que uma pessoa pode fazer.

Agora, em vez de procurar entender e dar valor ao ponto de vista do outro
enquanto ouve, ele se apressa em achar que os seus sentimentos sao fatos.
Dominado por esses sentimentos e pela necessidade de ter razao, ele logo se
enfurece e se poe na defensiva.



Quando ele desconecta a responsabilidade do seu lado masculino, que faz
com que assuma seus erros e peca desculpas, a caracteristica reativa do seu
lado feminino se expressa com forca demais. Ao tentar resolver o problema
rapidamente, ele da um desconto ou o minimiza. Pode dizer “ndo é nada de
mais”, ou entao “nao se preocupe com isso”, ou

“voceé esta fazendo uma tempestade num copo d’agua”. Se ainda assim
continuarem cobrando que ele se desculpe, cara com raiva e adotara uma
postura defensiva.

E a lista poderia continuar eternamente. O que importante é reconhecer o
padrdo: quando a testosterona de um homem esta baixa, diferentes aspectos
do seu lado masculino sdo ofuscados pelas caracteristicas do seu lado
feminino expressadas exageradamente. Esse desequilibrio entdo estimula
uma vasta gama de reacoes e comportamentos automaticos que costumam
ser inadequados para a situacao, irracionais ou problematicos, e nao ajudam
na conquista dos objetivos dele.

Sintomas do estresse masculino

A producao constante de testosterona esta associada ao bem-estar do
homem. Quando ele é confrontado por estresses externos, seus niveis de
testosterona nalmente comecam a se esgotar. Eles se tornam ainda mais
escassos quando diferentes aspectos do seu lado masculino sdao
ultrapassados pelas caracteristicas do seu lado feminino que se expressam
em excesso.

Quando a testosterona do homem esta baixa, ou o estrogénio alto demais,
ele ca mais vulneravel a uma vasta gama de sintomas de estresse masculino.

Estes sdo alguns dos sintomas de estresse cronico mais comuns em homens.
Muitas vezes se desdobram na ordem abaixo ao longo do tempo, a menos
que ele encontre uma forma de voltar para seu lado masculino.

1. Baixa motivagao

2. Apatia



3. In exibilidade ou teimosia
4. Impertinéncia

5. Raiva e irritabilidade

6. Resisténcia a mudanca

7. Baixa libido com a esposa (mais provavel que se vicie em pornogra a) 8.
Tristeza

9. Ansiedade
10. Desespero
11. Agressividade

Certamente existem outros potenciais sintomas, mas esses sao 0s mais
comuns. Quando qualquer um desses sintomas esta presente, é um aviso de
que o homem precisa recuar um tempo das atividades que estimulam seu
lado feminino e passar a se concentrar em atividades que estimulam a
producdo de hormonios masculinos.

Atividades comuns que produzem

testosterona

Dirigir um carro

Tomar decisoes

Esforco e trabalho pesado

Resolver problemas (em vez de car reclamando)
Trabalhar em projetos

Ser e ciente



Fazer servico altruista

Fazer a diferenca

Sacri car-se por uma causa nobre
Rezar, meditar ou car em siléncio
Jejuar

Aprender e desenvolver habilidades
Ganhar dinheiro

Correr riscos

Enfrentar desa os com seguranca
Triunfar

Vencer

Competir

Esportes

Exercicio fisico (como correr)
Intimidade fisica

Namorar

Ouvir

Pesquisar

Passar um tempo livre com os amigos

Como os homens modernos estdao indo cada vez mais em direcao de uma
maior autenticidade, seu maior desa o ¢ manter-se conectado ao seu lado



masculino, enquanto aceitam e expressam mais das suas qualidades
femininas.

Quando os homens suprimem seu lado feminino

No passado, era mais comum os homens reprimirem seu lado feminino e
expressar com exagero o seu lado masculino. Essa tendéncia é menos
comum no mundo atual, mas ainda acontece, especialmente nos paises de
segundo e terceiro mundo.

A maioria dos homens ndo tem consciéncia de como sdo diferentes dos
homens da geracdo anterior. O simples apoio de sua mulher trabalhar fora
de casa ja é uma expressao da interdependéncia do lado feminino do
homem. Nos relacionamentos tradicionais as mulheres dependiam do
sustento nanceiro dos homens, eles eram muito mais independentes, nao
dependiam em seu papel de provedores. Quando ela expressa mais o seu
lado independente, ele se torna mais interdependente.

No entanto, os homens ainda podem reverter ao seu desequilibrio historico.
Quando eles inibem seu lado feminino e com isso expressam demais seu
lado masculino, criam um tipo diferente de estresse que faz com que quem
independentes e desapegados demais, diminuindo assim a necessidade de
intimidade emocional.

Com alto nivel de testosterona e baixo de estrogenio, 0 homem tem menos
necessidade de intimidade

emocional.

Expressar em excesso o lado masculino faz o homem pender para o
narcisismo e o torna incapaz de sentir empatia pelos outros. Essa expressao
exagerada do seu lado masculino pode ser moderada ou extrema.

Quando essa expressdao a mais € moderada, os homens sao mais
egocéntricos e menos conscientes das necessidades dos outros. Podem ser
bem-intencionados, mas se comportam feito um touro numa loja de louca,
quebrando sem querer tudo que encontram no caminho. Falta a eles a
sensibilidade ou a empatia para ter mais consideracao pelos outros. Em



varios graus, eles se desligam das qualidades do seu lado feminino, como a
vulnerabilidade, a interdependéncia e o cuidar dos outros.

Esses homens sao melhor descritos como “machoes”. O

UrbanDictionary.com de ne machdao como “o macho que nao pode ‘fazer
feio’ diante das mulheres. A maioria dos machdes tem o espectro emocional
com a profundidade de uma colher e empatia su ciente para encher o
tubinho de tinta de uma caneta”. Uma de nicao mais formal é de um homem
que tem senso de poder forte ou exagerado, ou que acha que tem o direito
de dominar ou controlar os outros.

Quando a expressao exagerada do lado masculino é extrema, o homem se
torna um sociopata que s6 se importa com ele mesmo e tem pouca
capacidade de pensar além das proprias necessidades para levar em
consideracgao e se importar com as necessidades dos outros. Ele suprimiu
completamente seu lado feminino. Ao longo da histéria, esses homens
muitas vezes assumiram as mais poderosas posicoes de lideranca, ou se
tornaram criminosos porque sao privados de consciéncia e ndo se detém
diante do medo de ferir os outros. Eles simplesmente ndo se importam com
as pessoas. Como estdo desligados do lado feminino, vao machucar, trair,
roubar e matar sem remorso algum.

Quando o lado masculino de um homem tem

expressao exagerada ao extremo ele machuca, trai, rouba e mata sem
remorso algum.

Recuperando a testosterona para reduzir
0 estresse

Executar atividades como as que eu listei anteriormente gera testosterona,
mas o estresse interno que o homem sente reagindo ao estresse externo de
seus desa os didrios gasta essa testosterona. E por isso que depois de um dia
estressante ele vai precisar recuperar o nivel de testosterona. Além disso, se
no trabalho ele tiver de expressar mais o seu lado feminino, o nivel de
testosterona caira e ele também tera de recupera-lo.



Estes quatro cenarios basicos mostram como a testosterona € criada e gasta
no decorrer de um dia:

1. Na medida em que o homem é desa ado a expressar suas qualidades
masculinas, ele passa a produzir mais testosterona. No nal do dia, nao
precisa recuperar os niveis da testosterona porque sé usa o que continua a
produzir.

2. Quando ele enfrenta fatores estressantes externos e a0 mesmo tempo
expressa suas qualidades masculinas como seguranca e competéncia, ele
gasta mais testosterona do que esta produzindo. Por exemplo, quando estou
dirigindo, tenho bastante seguranca, mas se me deparo com fatores
estressantes externos como congestionamento, usarei mais testosterona do
que produzo. Isso quer dizer que consumirei parte das minhas reservas e,
portanto, vou precisar repor a testosterona no m do dia.

3. Quando o homem enfrenta fatores estressantes externos sem sentir suas
qualidades masculinas como seguranga e competéncia, o cortisol aumenta e
a testosterona comeca a se converter em estrogénio.

Usando o exemplo do carro outra vez, se estou dirigindo e me deparo com
um congestionamento quando ja estou atrasado para alguma reunidao
importante, gastarei muito mais testosterona do que estou produzindo. Por
isso, terei uma necessidade ainda maior de repor meus niveis de
testosterona no nal do dia.

4. Quando o homem que expressa suas qualidades femininas durante o dia e
ndo expressa suas qualidades masculinas, seu nivel de estrogénio aumenta
demais e o de testosterona diminui. Posso ter essa queda de testosterona
quando passo um sabado inteiro cuidando dos meus netos, que é a
expressao do meu lado feminino de cuidado com os outros, e ndo o
desapego, a competéncia e a seguranca do meu lado masculino. Por isso, no
m do dia, depois que eles vao embora, sinto a necessidade urgente de
recuperar meus niveis de testosterona.

Os homens vao para as suas cavernas Para recuperar seus niveis de
testosterona, 0 homem precisa se distanciar temporariamente do seu lado
feminino e dar um tempo para retornar ao seu lado masculino. Chamo isso



de tempo na caverna. “Tempo na caverna” € um termo que eu usei em
Homens sdo de Marte, Mulheres sdo de Vénus. Essa ideia ajudou milhoes
de mulheres a interpretar corretamente a necessidade que os maridos tinham
de curtir um tempo sozinhos. Nos momentos em que ele esta na caverna, ela
reconhece que é uma maneira de se recuperar do estresse. Com isso em
mente, a mulher ndo leva o comportamento dele para o lado pessoal, ndo
sente necessidade de interromper o tempo dele, ou de tentar se comunicar
enquanto ele ca sozinho.

Peguei o termo emprestado de uma tradicdo tipica dos nativos norte-
americanos. Quando a noiva ia casar, a mae dela dizia que depois do
casamento, no nal do dia, o homem se retirava para sua caverna. Nesses
momentos ndo entre na caverna dele, sendo o dragao dele vai queima-la.

Evidentemente, ela se referia a raiva do homem.
“Nao entre na caverna do homem, sendo o dragao
dele vai queima—la.”

Quando o homem ndo tem o tempo que precisa para recuperar a
testosterona, vai sabotar inconscientemente sua capacidade de ser altruista,
generoso, carinhoso e paciente. A menos que ele consiga refazer o nivel de
testosterona, pode facilmente car irritado, mais egoista ou exigente, e menos
atencioso em geral, com a familia ou com a parceira.

Durante o tempo de caverna, o homem se desliga temporariamente de
qualquer atividade de cuidado com os outros que produza estrogénio e se
concentra em atividades que possam estimular sua producdo de
testosterona.

Durante o tempo de caverna, o homem se desliga

temporariamente de qualquer atividade que produza estrogéenio para repor
seus niveis de testosterona.

Se essas atividades forem executadas num contexto de pouco estresse, ele
vai repor suas reservas de testosterona e tera mais energia para oferecer ao



seu relacionamento, a familia e ao trabalho no dia seguinte. Para que as
atividades durante o tempo na caverna reponham sua testosterona, precisam
ser executadas num ambiente sem estresse.

Para que as atividades reponham a testosterona

durante o tempo na caverna, elas precisam ser feitas num ambiente livre de
estresse.

Por exemplo, dirigir um carro é uma atividade que estimula a producao de
testosterona. Se um homem esta dirigindo no transito pesado e esta
atrasado, esse estresse externo acaba com suas reservas. Mas se ele gosta de
dirigir e ndo tem a sensacao de urgéncia ou de frustracdao, produzira mais
testosterona enquanto dirige do que a que esta consumindo. Nesse contexto
livre de estresse, dirigir ouvindo uma musica maravilhosa pode ser um
tempo de caverna.

Atividades que produzem testosterona vao ajudar o homem a repo-la desde
que ele consiga manter os sentimentos de seguranca ou competéncia.

Em cada atividade, dependendo do grau de desa o que representa, seu
organismo produzira mais testosterona. No entanto, se ele também estiver
estressado, gastara esse acréscimo de testosterona.

Quando o homem encara um desafio, mas também
esta estressado, ele gasta toda a testosterona.

Por exemplo, uma forma do homem repor a testosterona € assistindo a uma
partida de futebol, que ativa seu lado masculino competitivo e solucionador
de problemas. Mas se ele apostou muito dinheiro no resultado, assistir ao
jogo pode provocar mais estresse e gastar toda a testosterona que ele esta
produzindo, em vez de repor o nivel. Da mesma maneira, se ele esta
assistindo a um jogo para esquecer seus problemas, mas a mulher desaprova
o que ele faz, a sensacdo de estar decepcionando a companheira pode

impedir que ele reponha sua testosterona. Nos dois casos ele sentira
necessidade de passar mais tempo na caverna do que o normal.



Em geral, com vinte a trinta minutos de atividades que estimulam a
producao de testosterona num contexto tranquilo, livre de estresse, o
homem consegue repor e chegar a um nivel satisfatorio de testosterona.
Mas se ele sofreu muito estresse com fatores externos durante o dia, ou se
seus niveis de estrogénio estiverem muito altos por algum motivo, ele vai
precisar de mais tempo na caverna para repor a testosterona. Além disso, o
homem que tem mais qualidades masculinas exigira mais tempo de caverna
do que outro que tenha menos qualidades masculinas.

Se vocé ndo usar, vai perder

Da para entender como € vital que os homens tenham tempo de caverna
livre de estresse para repor e produzir niveis saudaveis de testosterona. O

que poucas pessoas compreendem é que o homem precisa primeiro gastar a
testosterona que produziu anteriormente, com trabalho e desa os, antes de
reabastecer-se com éxito. Se ndo for assim, perde a capacidade de produzir
mais. Depois de enfrentar desa os que gastam toda testosterona, se o
homem puder ter um tempo para expressar suas qualidades masculinas num
contexto tranquilo e sem estresse, seu organismo automaticamente faz a
reposicao.

Um exemplo radical disso é bem conhecido pelos levantadores de peso.

Quando os haltero listas desa am seu corpo com exercicios, gastam toda a
testosterona. Para repo-la precisam de um tempo de relaxamento, o que
signi ca levantar pesos num dia e tirar um ou dois de folga. Isso da ao corpo
a chance de gerar mais testosterona para repor e aumentar a massa
muscular.

Da mesma maneira, se 0 homem apenas trabalha duro o dia inteiro, mas nao
equilibra esse trabalho com relaxamento, seu corpo ca sem testosterona.
Mas se ele apenas relaxar sem gasta-la primeiro, o corpo nao vai produzir
mais testosterona. Sao necessarias as duas coisas: acao e descanso.

Na verdade, com o tempo, se ele ndo gastar a testosterona que 0 organismo
produz, o corpo comega a encerrar a sua producao. Isso é o que costuma
acontecer quando os homens se aposentam e seus niveis de testosterona



caem de repente. Nos Estados Unidos, normalmente, um homem aos
cinquenta anos tem a metade da testosterona que tinha quando era mais
jovem. Nas tribos nativas, contrastando, homens saudaveis de noventa anos
tém os niveis de testosterona igual ao de um jovem. O meu préprio nivel
aos 65 anos esta mais alto do que quando eu era jovem.

A capacidade do homem de produzir testosterona também diminui se ele
tomar esteroides para compensar a baixa da testosterona. Esteroides sao
uma forma sintética de testosterona. Podem estimular a massa muscular,
aumentar a libido que esta baixa e fazer com que ele se sinta um Super-
Homem, mas tem efeitos colaterais.

O homem comum nos Estados Unidos aos cinquenta
anos tem a metade da testosterona que tinha quando era mais jovem.

Depois de fazer reposicao de testosterona ou esteroides, os testiculos do
homem comecam a atro ar e murcham, literalmente, ja que o organismo nao
precisa mais produzir o hormonio. Apds anos usando esteroides, mesmo
com as solucOes naturais que eu exploro nos meus blogs de saude em
MarsVenus.com para elevar o nivel de testosterona do homem, pode levar
muitos meses, até anos, para recuperar a producao normal de testosterona.

A reposicao de testosterona faz o homem se sentir jovem outra vez por um
tempo, mas tem efeitos

colaterais.
Como as mulheres podem apoiar os
homens

O apoio de uma companheira amorosa pode ser muito poderoso para
estimular a producdo de testosterona no homem. Da mesma forma, a falta
de apoio da mulher tem o poder de derruba-la.

Vamos examinar as doze qualidades basicas do lado masculino de um
homem e descobrir como o amor e o apoio da mulher podem ajudar a



aumentar seus niveis de testosterona.
O que o homem precisa para expressar
seu lado masculino aumenta o nivel da
testosterona

Caracteristicas O apoio que ele precisa e que
do seu lado

ela pode oferecer

Os beneficios recebidos

masculino

Ele tem seguranca para tomar

as proprias decisoes e também

1.

Ele precisa que ela ndo lhe dé

assume o crédito pelos seus
Independente

conselhos sem que ele peca.

sucessos. Entdo se sente

valorizado pelo que fez sozinho

e quer passar mais tempo com

ela.



Ele tem espaco e tempo para
meditar sobre seus desafios e
Ele precisa ser capaz de

ndo falar sobre seus

2. Desapegado passar um tempo na caverna
sentimentos ou pensamentos.
sem a desaprovacao dela.

Ele entdo pode acessar sua
clareza e compreensao, que
levam a mais compaixao por
ela.

Ele precisa que ela o faca
Compreendendo melhor as
lembrar que quando ela esta
necessidades dela, ele fica mais
3.

estressada, o problema que
motivado a ajuda—la. Ele pode
Solucionador

ela tem de resolver é sua



ficar mais tranquilo quando ela
de problemas

necessidade de falar; ela

fala sobre os problemas dela,
precisa que ele ouca, ndo que
que sente mais o apoio dele

dé solucoes.

quando faz isso.

Ele pode acessar seu poder

Ele precisa ser admirado por
interior e sua coragem e ela fica
4. O “durao”

seus sacrificios e pelo trabalho livre para se expressar sem duro.
medo de ofendé—lo ou magoar
seus sentimentos.

5. Competitivo Ele precisa ser valorizado pelo Ele fica muito mais disposto
a seu esforco de fazer o melhor

valorizar as forgas dos outros e
possivel, mesmo quando
até pede ajuda quando

fracassa. Precisa que seus



necessita.

sucessos sejam motivo de
comemoracao e alegria.

Ele precisa ouvir comentarios
de apoio sobre seu processo
Ele fica muito mais interessado
6. Analitico

mental analitico, exemplo,

no que ela tem para dizer e
“isso faz sentido”, “boa ideia” e mais disposto a admitir seus
“vocé tem razao”.

erTos.

Ele sente que € o heroi dela.
Ele precisa que lhe pecam
Quando precisam dele, sente

7. Poderoso

ajuda e que comemorem seu
que sua vida tem mais

apoio.

significado e tem mais energia



para apoia—la.

Ele precisa ser capaz de
expressar seus sonhos, ou

Ele vai sentir que tem mais
quando se orgulha de alguma
apoio, mais confianca e que é
mais valorizado. Isso faz com
8. Assertivo

coisa, sem ser corrigido ou
complementado com

que ele dé mais apoio, mais
preocupacoes. Cuidado para
carinho e mais respeito aos
nao ser uma “estraga
sentimentos e necessidades
prazeres”!

dela.

Ele sente que tem sucesso no
Ele precisa ser valorizado por

relacionamento e é capaz de



9. Competente fazer pequenas coisas para
dar mais amor, respeito,

alegrar o dia dela.

paciéencia e valor a

companheira.

Ele tem a seguranca de saber

10. Seguro

Ele precisa que ela o aceite e

que pode fazé—la feliz e se torna
ndo que reclame ou julgue.

um ouvinte mais paciente, para
entendé—la melhor.

Ele precisa que seus erros

sejam minimizados e suas

Ele pede desculpa pelos erros e

11. Responsavel desculpas aceitas e
valorizadas. Ninguém quer

se esforca para ser um

pedir desculpas e ouvir por

companheiro melhor.



que devia se sentir mal.

Ele precisa ser capaz de

Ele pode ficar com o crédito do
planejar as coisas. Ela deve
planejamento e ela pode se

12. Objetivo

informa—lo das varias opcoes
sentir querida. Quando o plano
que gostaria e entao deixa—lo
é dele, ele fica mais

planejar e executar.
concentrado e motivado para
agradar a sua companheira.

Resumindo, quando os hormonios dele estdo equilibrados, além do homem
car mais feliz, tem a motivagdo e a energia para ser um parceiro melhor.

O mesmo acontece com ela. No proximo capitulo vamos explorar em
grande profundidade a importancia de manter niveis saudaveis de
estrogénio nas mulheres, para serem felizes, saudaveis e amorosas.

6
ESTROGENIO E DE

VENUS



Nos ultimos vinte anos, cada vez mais mulheres recorreram a reposi¢ao
hormonal de estrogénio para aliviar os sintomas da menopausa.

Alguns pesquisadores a rmam que a reposicao de estrogéenio, além de
acabar com os calores da menopausa, também melhora o humor, aumenta a
energia e reduz a ansiedade. A reposicao hormonal para mulheres tornou-se
comum devido aos males que niveis baixos de estrogénio podem provocar.

Nas mulheres, a reducdo de estrogénio foi associada a osteoporose, baixa
energia, falta de concentracao, mudancas de humor, depressao, pouca
memoria, infertilidade, baixa libido e ansiedade.

Com o aumento da testosterona e queda dos niveis de estrogénio o risco de
demeéncia nas mulheres ultrapassou o dos homens. Mais de dois tercos dos
norte-americanos com doenca de Alzheimer é composto por mulheres.

Uma em cada seis mulheres com mais de 65 anos tem doenca de Alzheimer,
comparado com apenas um em cada onze homens. Pesquisas também
revelam que quando o nivel de estrogénio esta baixo demais nas mulheres,
elas cam mais vulneraveis a cardiopatias, diabetes e cancer.

Mas tomar hormonio nem sempre € a resposta. Hoje ocorre no mundo um
debate sobre os efeitos colaterais prejudiciais da reposicao hormonal versus
os seus beneficios. Enquanto alguns estudos dizem que tomar horménio
aumenta o risco de cancer de mama, outros a rmam que isso pode reduzir
esse risco. Alguns especialistas declaram que hormonios bioidénticos, isto
é, feitos a partir de componentes da ora, sao mais seguros, enquanto 0s
sintéticos ou derivados de animais ndo. (Vamos tratar mais desse assunto no
proximo capitulo.)

Quando os niveis de estrogénio da mulher estao
baixos demais, o risco de doencas aumenta, mas
tomar hormonios nem sempre é a resposta.

O que é completamente ignorado nesse debate é o potencial da mulher de
criar o equilibrio certo de hormonios sem fazer a reposicao. Por meio de



uma boa dieta alimentar, exercicios moderados e regulares e, 0 mais
importante, da mudanca de comportamento aplicando novas habilidades nos
relacionamentos, a mulher pode recuperar niveis saudaveis de estrogénio
apropriados para a sua idade.

Aplicando novas habilidades de relacionamento, a mulher pode recuperar
niveis saudaveis de

estrogénio apropriados para a sua idade.
Hormonios e menopausa

E normal que os niveis de hormdnio da mulher caiam na menopausa, mas
se ela ndo for uma pessoa estressada, as glandulas suprarrenais costumam
dar o equilibrio certo de hormonios, de modo que nao precise da terapia de
reposicao hormonal.

SO que como atualmente muitas mulheres tém o desequilibrio do seu lado
masculino, sem os niveis su cientes dos hormonios femininos, terao niveis
cronicos de estresse. Isso com o tempo leva a fadiga das suprarrenais, que
sdo a principal fonte dos hormonios femininos para as mulheres durante e
depois da menopausa.

Sem hormonios femininos suficientes, as mulheres tém estresse cronico,
que leva a fadiga das

suprarrenais e a mais deficiéncia hormonal.

Durante a menopausa, se as suprarrenais da mulher estiverem fatigadas, ela
nao podera produzir estrogénio su ciente, e tera os sintomas comuns da
menopausa como calores, raiva, ressentimento, insonia, secura vaginal,
libido e energia baixas, junto com aumento da vulnerabilidade as muitas
doencgas previamente mencionadas.

N

A

A medida que cada vez mais mulheres jovens expressam seu lado
masculino sem encontrar o equilibrio de também expressar o lado feminino,



elas também sofrem de uma série de sintomas de estresse feminino
associados ao desequilibrio hormonal. As reclamacoes mais comuns sao
mudancas de humor, TPM, menstruacao dolorosa, depressao, falta de
paixao ou atracdo, incapacidade de curtir um tempo sozinha, ou de tirar um
tempo SO para ela, e (mais comum) a sensacao de estar sobrecarregada, com
muita coisa para fazer e sem tempo para isso.

Tomar hormonios as vezes pode aliviar os sintomas de mulheres mais
jovens ou das que estdo na menopausa, mas ndo trata as causas, que sao
fadiga da suprarrenal e de ciéncia hormonal. Quando se toma hormonios
para aliviar sintomas, a dose tem de ser perfeita, sendo havera efeitos
colaterais — e as necessidades hormonais do organismo estao sempre
mudando. Além disso, quando tomamos um hormonio, nosso organismo
para de produzi-lo, conforme vimos quando falamos da testosterona no
capitulo anterior. Assim como é importante para 0 homem ter testosterona
su ciente, é importante para a mulher ter estrogénio su ciente para a
expressao equilibrada dos seus lados feminino e masculino. Se o estrogénio
estiver muito baixo, isso pode diminuir o acesso a suas qualidades
femininas, o que ira fazer com que ela expresse mais as suas qualidades
masculinas. Se o estrogéenio estiver muito alto, embora isso ndo seja tao
comum, suas qualidades masculinas serao inibidas. Esse desequilibrio
também aumenta seus niveis de estresse.

O estrogénio ndo € o unico hormonio que exerce funcao vital na reducao
dos niveis de estresse da mulher. Ha um outro, que raramente € mencionado
em discussoes sobre se a mulher deve ou nao fazer reposi¢ao hormonal.
Esse hormonio ajuda o organismo da mulher a criar o equilibrio perfeito de
estrogénio para ela. O nome desse hormonio € ocitocina, e ao aprender a
produzir mais dele sozinha, por meio de mudancas em seu modo de pensar
e de agir, a mulher tem a chave para o aumento natural dos niveis de
estrogénio... sem os efeitos colaterais negativos.

Ocitocina, o hormo6nio do amor

Durante os ultimos quinze anos, uma nova pesquisa mostrou que
experiéncias e atividades que aumentam o hormonio ocitocina reduzem o
estresse nas mulheres. Essa pesquisa foi um divisor de aguas extraordinario.



Ajudou-nos a entender o principal motivo de homens e mulheres terem,
biologicamente, necessidades emocionais diferentes nos relacionamentos.

Tanto no homem quanto na mulher a ocitocina é associada ao amor, afeto,
con anca e seguranca, mas aumentar os niveis de ocitocina afeta homens e
mulheres de maneiras diferentes. A ocitocina reduz a testosterona nos
homens e nas mulheres. Para o homem, ndo tem problema se a testosterona
esta muito alta, mas se estiver baixa, a ocitocina o deixara sonolento e até
podera aumentar seu nivel de estresse. Por isso, os homens nado sao
instintivamente motivados a executar atividades que incrementam a
producdo de ocitocina, como sdo as mulheres.

O hormonio ocitocina é associado ao amor, afeto, confianca e seguranca,
mas afeta homens e mulheres de maneiras diferentes!

As mulheres precisam de ocitocina para terem orgasmo, mas muita
ocitocina no homem pode reduzir a libido. A pesquisa mostra que quando o
homem se casa ou tem lhos, a medida que sua ocitocina aumenta porque ele
sente mais amor pela mulher e pelos lhos, seus niveis de testosterona caem
junto com a libido. E por isso que é comum os casais fazerem menos sexo
depois de muitos anos de casados (mas com as novas habilidades de
relacionamento, o homem pode aumentar sua testosterona e manter sua
libido no casamento enquanto os niveis de ocitocina também aumentam).

A ocitocina diminui os hormonios de estresse da mulher, mas ndao pode
diminuir esse estresse sozinha; precisa da ajuda do estrogénio. A ocitocina
tem uma relacdo especial com o estrogénio. Quando a mulher tem baixa
taxa de estrogenio, a ocitocina ca praticamente impotente para abaixar 0s
niveis de estresse. Mas os efeitos de diminuicao do estresse da ocitocina

tornam-se cada vez mais poderosos a medida que o nivel de estrogénio da
mulher aumenta. Por isso é tdo importante que as mulheres equilibrem a
expressao do seu lado masculino no trabalho com o lado feminino em casa.

Ao escolher expressar suas qualidades femininas na vida pessoal, os niveis
de estrogénio podem aumentar e a ocitocina pode reduzir o estresse com
maior e ciéncia.



Os efeitos da ocitocina de reducao do estresse

tornam—se mais poderosos a medida que o nivel de estrogénio da mulher
aumenta.

Com mais ocitocina, a testosterona da mulher diminui e permite que seu
estrogénio aumente. Esse aumento do estrogénio, como mencionado antes,
amplia a capacidade da ocitocina de reduzir o estresse. Isso é
particularmente importante para as mulheres hoje em dia, porque expressar
suas qualidades masculinas durante o expediente de trabalho aumenta a
testosterona e, como a testosterona se opoe a producao de estrogénio, a
testosterona produzida no trabalho faz diminuir seu nivel de estrogénio.

Felizmente, a estimulacdo da ocitocina reduz a testosterona elevada para
permitir que as atividades que produzem estrogénio voltem a equilibra-lo.

As mulheres e o toque

No capitulo oito, vamos falar de outras maneiras de estimular a ocitocina,
mas uma das melhores é o toque. Sendo o principal produtor de ocitocina,
combinado com a capacidade do estrogénio de reduzir o estresse nas
mulheres, o toque afeta muito mais as mulheres do que os homens. O

mesmo se aplica a outros importantes produtores de ocitocina, como o afeto
e a atencao.

Uma das reclamag¢des mais comuns que eu ouco das mulheres nas nossas
sessOes de aconselhamento € que os maridos nao sao atenciosos e nem
afetuosos o bastante. Por que isso é tdo comum? E porque as mulheres

precisam mais de toque, atencao e afeto para produzir ocitocina su ciente
para enfrentar o estresse.

A primeira vez que entendi essa diferenca foi ha trinta anos, quando ouvia
as mulheres reclamando no aconselhamento, “meu marido s6 toca em mim
quando quer sexo”.



Antes de entender melhor as mulheres eu pensava, “o que ha de errado
nisso?”.

Aos poucos fui entendendo o quao importantes sdao o toque e 0s abracos nao
sexuais para as mulheres. A nao ser que a mulher esteja desejando sexo, o
toque sexual é desestimulante. Isso porque o toque nao sexual, os abracos, o
carinho, geram muito mais ocitocina do que o toque sexual. Quando seu
nivel de ocitocina aumenta, ela é capaz de voltar para o seu lado feminino e
aumentar sua taxa de estrogénio. Esse estrogénio a mais, junto com a
ocitocina, faz com que a mulher aproveite plenamente o toque sexual.

Mas, a medida que mais mulheres se desligam de seu lado feminino porque
seus niveis de estrogénio estdo baixos, a ocitocina nao reduz seu estresse, e,
por isso, elas nao sentem falta do toque. Quando isso acontece, sdo 0s
parceiros masculinos que muitas vezes reclamam que suas companheiras
ndo sao bastante afetuosas ou atenciosas. Quando a mulher estd com o nivel
de estrogénio baixo, as necessidades que o homem tem de afeto e de
atencdo, que aumentam quando o nivel dele de estrogénio aumenta, podem
ser um desestimulo.

A relacado entre a ocitocina e o estrogénio também explica por que as
mulheres reagem de forma diferente a um mesmo toque em dias diferentes
do més. Quando o estrogénio esta elevado durante a ovulacdo, até um breve
toque pode ter um efeito bené co forte nos niveis de estresse da mulher, mas
quando o estrogénio esta baixo durante a menstruagao o toque tem muito
menos efeito.

Quando o nivel de estrogénio da mulher esta no maximo, ela precisa ao
maximo de toques e de atencao. Depois da menopausa, quando a mulher
nao ovula mais, o estrogéenio tendera ao extremo proximo a lua cheia e caira
ao maximo proximo a lua nova. Pesquisas revelam que os niveis de
melatonina no cérebro, tanto dos homens quanto das mulheres, diminuem

cerca de 30% na época da lua cheia. Queda semelhante ocorre na ovulagao,
e nas mulheres isso aumenta o funcionamento do estrogénio.

Nos ultimos anos, outras pesquisas sobre os hormonios das mulheres
revelaram que certos comportamentos sociais que estimulam o hormonio



feminino progesterona também podem reduzir o nivel de estresse das
mulheres, mas s6 durante doze a catorze dias depois da ovulacdo, antes da
menstruacdo. Em capitulos mais adiante vamos explorar com mais detalhes
os diferentes comportamentos que fazem aumentar os niveis da
progesterona, da ocitocina e do estrogénio, assim como as melhores épocas
do més para aumentar cada um deles. Compreender essas mudancas dos
hormonios pode ajudar homens e mulheres a entenderem a tendéncia da
mulher de ter diferentes reacoes emocionais em diferentes épocas em seu
ciclo hormonal.

Por que os homens pensam que as
mulheres sao mais emotivas

Toda experiéncia, desde assistir a um belo por do sol, até fechar um
contrato de trabalho, evoca uma reacao biol6gica unica. Quando a mulher
tem o estresse externo moderado de enfrentar uma ameaca ou desa o, sua
primeira reacao bioldgica é uma elevagao no nivel do estrogénio. Esse
crescimento também aumenta o uxo de sangue para o sistema limbico, o
centro emocional do cérebro.

Os homens muitas vezes acham que as mulheres sao emotivas demais
porque a reacao automatica de um homem ao estresse externo moderado é
muito diferente da reagdo da mulher. Em momentos de estresse externo
moderado, o cérebro do homem se encarrega de desligar as emocdes.

Quando seus niveis de testosterona aumentam em reacao a isso, o uxo de
sangue em seu cérebro é desviado do centro emocional. A primeira reacao
do homem com o estresse moderado, portanto, é se desapegar.

A primeira reacdao da mulher, ao contrario, é emocionalmente mais forte.
Essa reacdo emocional ampliada ao estresse externo moderado ndao é uma

reacdo exagerada, mas uma reacao adequada, que aumenta sua consciéncia
intuitiva de modo que possa priorizar bem o problema e reconhecer o apoio
que ela tem disponivel para ajudar a resolve-lo. A reacdo desapegada do
homem nado é sinal de que ele ndo se importa, ou que nao tem coracao, e



sim um modo de recuar e analisar o problema para poder priorizar sua
importancia e depois avaliar como vai resolve-lo.

Essas diferentes reacoes de género sao basicamente programadas pelo
cérebro. Sdo automaticas. E por isso que quando as mulheres resistem as
suas reacoes emocionais automaticas nao compartilhando o que sentem,
acabam criando mais estresse interno e inibindo seu lado feminino, e
quando os homens resistem as suas reacoes ndo emocionais automaticas
falando imediatamente sobre seus sentimentos, acabam criando mais
estresse interno inibindo seu lado masculino.

A reacdo emocional aumentada da mulher ndo é uma reacao exagerada e
sim uma reacao adequada que

amplia sua inteligéncia intuitiva.

Essa distincao também nos ajuda a entender por que os homens costumam
interromper a mulher quando ela esta falando sobre um problema. Essa
interrupcao em geral ocorre num relacionamento intimo quando a mulher
ndo esta procurando resolver o problema, mas, pelo contrario, falar sobre
ele para se sentir melhor ou mais proxima do parceiro.

Quando esta diante de um problema, o homem quer resolvé-lo e a mulher
muitas vezes quer falar sobre ele primeiro. Para as mulheres, falar e sentir
que é ouvida e compreendida estimula a ocitocina, que faz com que seus
niveis de estrogenio aumentem e o estresse diminua. Ao expressar seus
sentimentos, ela consegue retornar para seu lado feminino, que equilibra
seus hormonios e reduz seu nivel de estresse. Dessa forma, passa a ser mais
capaz de encarar 0s estresses externos inevitaveis da vida.

Quando esta diante de um problema, o0 homem quer
resolvé—lo, enquanto a mulher muitas vezes quer
primeiro falar sobre ele.

Para o homem, pensar numa solucado eleva o nivel de testosterona e reduz o
estresse. Se ele ndo pode fazer nada para resolver o problema



imediatamente, a solucdo entdo é deixa-lo de lado até possa fazer alguma
coisa. E por isso que no inicio pode ser dificil para os homens aprenderem a
ouvir quando a mulher fala sobre um problema.

Quando a mulher esta aborrecida com alguma coisa, os homens querem
sugerir uma solucao (e € por isso que interrompem), ou encoraja-la a
esquecer, e enquanto ela esta falando sobre o assunto eles ndo podem fazer
nem uma coisa, nem outra. Mas tem outro motivo para os homens
interromperem muito as mulheres quando elas estao aborrecidas e falando
sobre um problema: eles interpretam equivocadamente a forte reacao
emocional dela ao estresse externo moderado. O homem conclui
erradamente que se a mulher esta aborrecida é porque ndao consegue
resolver seus problemas sozinha. Ele interpreta a reacao emocional mais
forte como uma necessidade urgente de ajuda e tenta prover essa ajuda.

Quando os homens tém emocOes mais
fortes do que as mulheres

Quando eu observo que as mulheres tém reacoes emocionais mais fortes ao
estresse, isso as vezes nao parece verdade para elas por dois motivos. O

primeiro é que se as mulheres estdao mergulhadas demais em seu lado
masculino podem ndo terem estrogénio su ciente para sentir suas emocoes,
entdo suas reacoes ao estresse externo podem ndo ser muito emocionais.

O segundo é que quase todas as mulheres ja viram um homem ser muito
emocional, especialmente quando ele esta muito aborrecido. Quando o
homem é ameacado por uma situacao, desde que ele esteja seguro, nao
reagira de forma emotiva. Mas quando ndo tem seguranca e nao sabe o que
fazer, sua testosterona vira estrogénio, seu estresse aumenta e ai ele pode
ser muito emocional.

Os homens realmente se tornam muito emocionais

quando tém um aborrecimento muito grande.



Com o estresse moderado os homens se desligam, mas se o estresse externo
€ maior, ele pode ser mais emocional do que qualquer mulher.

Quando a mulher esta realmente aborrecida e sente que ndo vai receber o
apoio que precisa, ela tem a reacao oposta e se desliga mais. Ela inibe sua
con anca feminina e seu lado vulneravel porque nao se sente em seguranga.

Ela ergue a espada do seu lado masculino de independéncia. Quando
levanta muros entorno do seu coracdo para se proteger, sua testosterona
aumenta e o nivel de estrogénio cai. Inibindo seu lado feminino mais
emotivo, ela se desliga demais, ca fria e se defende. Essa separacao do seu
lado feminino faz com que ndo se magoe, mas também nao deixa o amor
entrar. Ela ca em segurancga, mas sozinha.

Em momentos de grande estresse os homens se tornam mais emocionais e
as mulheres menos.

Em momentos de grande estresse os homens se
tornam mais emocionais e as mulheres se desligam.

Essa nocdo € muito importante porque muitas vezes os homens interpretam
errado o que a mulher precisa quando ela demonstra suas emocoes. Eles
acham que se a mulher esta emotiva é porque esta enfrentando um
problema enorme que nao consegue resolver. Eles pensam isso porque
quando os homens se aborrecem, é porque ndao sabem o que fazer para
resolver um problema. Quando o homem descobre que o problema ao qual
ela reage emotivamente ndo é enorme, ele interpreta equivocadamente a
reacdo dela como um exagero, porque sob estresse moderado ele ndo tem
uma reacao emocional. O homem conclui que a mulher esta se aborrecendo
a troco de nada, ja que ele s6 se aborreceria se o problema fosse realmente
grande e ele ndo soubesse o que fazer.

Dito isso, também é verdade que tanto os homens quanto as mulheres
podem de fato reagir de maneira excessivamente emotiva a situacoes. Nossa
reacdao emocional exagerada € inevitavel quando nosso estresse interno
aumenta. Em vez de sentir uma frustracdo momentanea em reacao ao



estresse moderado, sentimos raiva ou ressentimento. Em vez de nos
sentirmos momentaneamente decepcionados, nos sentimos tristes,
magoados ou depressivos. Em vez de nos sentirmos momentaneamente
preocupados, nos sentimos com medo, assustados ou ansiosos, ou entao nos
desligamos.

Se essas emog0Oes negativas nao sao transformadas, comecamos a fechar
nosso coracao, perdemos nossa habilidade natural de crescer em amor,
compaixao e sabedoria.

A reacao de busca de apoio e amizade
(do inglés “tend—and—befriend”)

Em termos psicoldgicos, a primeira reacao da mulher ao estresse é
expressar uma ou mais de suas qualidades femininas como
interdependéncia, con anga, emotividade ou cuidar dos outros. Em vez de
reagir com uma resposta luta-ou-fuga, como faria 0o homem, o primeiro
instinto dela foi batizado por pesquisadores de reacao “tend-and-befriend”,
ou busca de apoio, protecdao e amizade. “Tend” se refere a se ocupar e
cuidar daqueles que podem precisar da ajuda dela e “befriend” se refere a
procurar outra pessoa para dar e receber apoio. Biologicamente, essa reacao
libera ocitocina e aumenta seu estrogénio, baixando o estresse.

Uma das formas mais poderosas da mulher aumentar o nivel de ocitocina
no organismo é compartilhar seus sentimentos. Ao fazer isso, desde que nao
esteja buscando uma solucao, a mulher aumenta o estrogenio e reduz o
estresse. Mas se ela estiver procurando uma solugdo ou expressando seus
sentimentos para mudar seu parceiro, entao a sua testosterona vai aumentar
e o0 estrogénio diminuir. Em vez de reduzir o estresse, falar sobre seus
sentimentos sO servira para exauri-la ou fazer com que o seu parceiro se
sinta mal.

Muitas mulheres que avancaram muito em seu lado masculino nao tém
consciéncia de seu potencial feminino interior de reducao do estresse e se
sentem realmente muito bem simplesmente por compartilhar os



sentimentos que precisam suprimir durante o dia de trabalho, ou até em casa
em seus relacionamentos pessoais.

Quando uma mulher compartilha seus sentimentos,

positivos ou negativos, desde que ndo faca isso em busca de solucionar
algum problema, ela aumenta o nivel de estrogénio e reduz seu estresse.

No trabalho, quando ela tem de resolver um problema, isso estimula niveis
mais altos de testosterona, de modo que ela também reage ao estresse
externo moderado se desligando do seu centro emocional para obter
solucoes rapidamente. Conversar sobre seus sentimentos quanto aos
problemas do dia sem buscar solucdes é como uma terapia para as mulheres
voltarem ao seu lado feminino depois de carem no lado masculino o dia
inteiro. O efeito é de recuperacdo, como o do homem quando passa um
tempo na caverna.

Mas quando a mulher se depara com uma ameaca ou com um desa 0 e nao
sente que tem apoio, ela perde a capacidade de acessar seu lado feminino.
Qualidades que produzem estrogénio, como con anca, interdependéncia e
cuidado com os outros sao suprimidas. Enquanto os niveis de estrogéenio
comecam a cair, os de testosterona aumentam. Esse desequilibrio faz a orar
seu lado masculino para resolver o proprio problema, mas inibe seu lado
feminino receptivo, que reconhece o valor de buscar ajuda.

Com o aumento da testosterona, se o seu lado feminino esta inibido, ela se
torna extremamente independente, desconectada e centrada em seu
objetivo. Tem di culdade para pedir ajuda. Pedir ajuda expressa nossa
vulnerabilidade e receptividade femininas. E senso comum na 4rea médica
o fato de as mulheres serem muito mais diligentes do que os homens para
pedir ajuda pro ssional. Quando os homens reprimem seu lado feminino,
resistem a pedir ajuda. Por exemplo, quando estdao dirigindo um veiculo, os
homens tendem a evitar pedir orientacdo. Da mesma forma as mulheres,
quando reprimem seu lado feminino, também resistem a pedir ajuda.

Muitas vezes nos relacionamentos, quando a mulher com mais qualidades
femininas se aprofunda demais em seu lado masculino, ela ndo pede ajuda
diretamente ao homem. Em vez disso, ela espera que ele seja capaz de “ler



mentes” e que ofereca apoio automaticamente. Isso é frustrante para ela
porque acha que ele deveria ter oferecido ajuda, e agora acredita que ele
ndo esta disposto a ajudar. A mulher ndo reconhece instintivamente a
tendéncia que o homem tem de esperar até o pedido de ajuda e de ndo
oferecer ajuda se ela ndo for solicitada. Por outro lado, se a mulher estiver
mais em seu lado masculino, ou se possuir mais qualidades masculinas,
mesmo nao levando tanto para o lado pessoal a falta de oferta de ajuda, ela
vai achar que é mais facil resolver tudo sozinha. E verdade que as mulheres
podem fazer tudo, mas quando fazem, ndo dormem bem a noite porque
estdo muito sobrecarregadas e estressadas.

As mulheres podem fazer tudo, mas quando fazem
ndo dormem bem a noite, porque estao muito
sobrecarregadas e estressadas.

A consequéncia mais comum da supressao do lado feminino de uma mulher
e da hiperexpressao do seu lado masculino € a sobrecarga. N6s costumamos
pensar que a mulher que se sente sobrecarregada é muito feminina porque
ela esta se esforcando muito para agradar a todos, sé que, na verdade, o que
esta acontecendo nessa hora é aumento do seu hormonio masculino, a
testosterona.

Quando a mulher inibe diversas qualidades do seu lado feminino, o
resultado é sempre o aumento do estresse, que normalmente transparece
como “escassez de tempo”. As mulheres cam sobrecarregadas com o
excesso de coisas para fazer e sentem que nao tém tempo para nada. Eis
alguns exemplos de como e por que isso acontece: Quando ela perde o
calor emocional do seu lado feminino, a frieza do desapego do seu lado
masculino se torna gelada demais. Em vez de desacelerar para se acalmar e
aproveitar a vida se conectando aos seus sentimentos femininos de cuidado,
de amor, receptividade e

vulnerabilidade, ela se desliga e se afasta dos sentimentos. O resultado é
que se torna demasiadamente centrada na tarefa objetiva e principalmente
na solucdo de problemas. Entdo se sente estressada e sobrecarregada.



Quando ela se desliga da caracteristica interdependente do seu lado
feminino, a caracteristica independente do seu lado masculino se expressa
em excesso e ela se torna uma martir. Ela precisa fazer tudo sozinha, resiste
ao apoio e nenhuma ajuda que oferecam é valida.

Quando ela se desliga da sua natureza con ante do seu lado feminino, a
natureza segura do seu lado masculino ca exagerada. Ela sente que € a tnica
que pode fazer o trabalho direito. Rejeita a ajuda de terceiros, depois se
ressente de “ter de fazer tudo”.

Quando a mulher se desliga do seu lado vulnerdvel e para de compartilhar o
que sente, entao ela expressa demais sua qualidade masculina de ser
durona, ignorando as préprias necessidades. Ouve as necessidades dos
outros, mas as dela vao para o m da lista in nita de afazeres.

Essa lista poderia continuar inde nidamente. O que € importante é
reconhecer o padrao: quando a testosterona da mulher esta mais alta do que
o estrogeénio, diferentes aspectos do seu lado feminino sdo sobrepujados por
caracteristicas do seu lado masculino expressadas em excesso. Esse
desequilibrio passa a estimular uma série de reacoes e de comportamentos
automaticos que costumam ser inadequados para a situacao e que impedem
a mulher de atingir seus objetivos.

Sintomas do estresse feminino

Na mulher, o equilibrio dos hormoénios femininos que varia sempre durante
seu ciclo menstrual esta diretamente ligado ao seu bem-estar. O organismo
possui a sabedoria para equilibrar o estrogénio, a progesterona, a ocitocina e
a testosterona quando ela é capaz de aceitar o seu lado feminino e conseguir
o apoio do qual precisa para expressar plena e equilibradamente os seus
lados masculino e feminino.

Ja vimos aqui que os hormonios da mulher cam desequilibrados quando
diversos aspectos do seu lado feminino sao ofuscados pelas expressoes
exageradas das caracteristicas do seu lado masculino. Quando isso acontece
ela se torna mais vulneravel a um largo espectro de sintomas de estresse.



Esses sao dez dos sintomas mais comuns de estresse cronico nas mulheres.
Muitas vezes, como passar do tempo, se desdobram na ordem a seguir, a
nao ser que a mulher consiga descobrir um modo de retornar ao seu lado
feminino e recuperar seu equilibrio hormonal: 1. Sensacao de estar
sobrecarregada

2. Ciclos reincidentes de pensamentos negativos
3. Exaustao

4. Di culdade para dormir

5. Ressentimento

6. Insatisfacao

7. Libido baixa

8. Rigidez mental

9. Resisténcia a mudanca

10. Depressao

Certamente existem outros sintomas em potencial, mas esses sao 0s mais
comuns nas mulheres quando a expressao excessiva de seu lado masculino
suprime o lado feminino.

Quando o estrogénio fica alto demais

Por outro lado, quando a liberdade da mulher de expressar seu lado
masculino é limitada, aspectos do seu lado feminino podem se expressar em
excesso. Isso cria sintomas de estresse diferentes. Com a supressao do seu
lado masculino, a mulher pode se sentir tdo emotiva e vulneravel que acaba
cando indecisa, manipuladora, passiva-agressiva ou ansiosa.

Nas geracoes anteriores, as regras da sociedade impediam de diversas
maneiras que as mulheres exprimissem as qualidades do seu lado
masculino.



O desequilibrio que isso criava era comumente chamado de histeria.

A histeria ja foi um diagnéstico médico comum reservado exclusivamente
para as mulheres que a ciéncia atual nao reconhece mais.

Diziam que os sintomas incluiam desmaios, nervosismo, desejo sexual,
insonia, irritabilidade, perda de apetite e uma “tendéncia de criar
problemas”. Em casos extremos, a mulher era internada a forca em um
hospicio.

O tratamento médico para a histeria na Europa e depois nos Estados Unidos
até 1952 era fazer a mulher repousar mais, e assim protegée-la de
responsabilidades mais sérias. Ironicamente essa repressao do seu lado
masculino s6 piorava tudo. Ela cava estressada, principalmente porque nao
tinha a liberdade de expressar seu lado masculino. Uma solucao melhor
para equilibrar seus hormonios e aliviar a condigao de alto nivel de
estrogénio sem nenhuma testosterona teria sido permiti-la expressar seu
lado masculino.

E evidente que nem todas as mulheres recebiam o diagnéstico de histeria,
mas ha registros de que isso era muito comum. Ha relatos de que uma em
cada quatro mulheres sofriam de histeria, o que bastou para os homens
chegarem a conclusdo errada de que as mulheres eram o sexo fragil.

Nao é a feminilidade que cria a fragilidade, e sim a repressao ao nosso lado
masculino. Por outro lado, é a repressao do nosso lado feminino e a
expressao exagerada do nosso lado masculino que cria o mal e a corrupgao
no mundo.

Nao é a feminilidade que cria a fragilidade, e sim a repressao ao nosso lado
masculino.

Historicamente, um tratamento realmente aliviava os sintomas da histeria:
masturbar a mulher duas vezes por semana. DescricOes desse tratamento
aparecem desde o primeiro século depois de Cristo. A mulher ia ao
consultorio do médico duas vezes por semana para ser masturbada. Isso



podia aliviar temporariamente seus sintomas porque o ato da masturbagao
da mulher em uma clinica e ndo em um ambiente romantico aumenta
temporariamente a testosterona e reduz o excesso de estrogénio.

Para uma mulher que esta reprimindo seu lado masculino, essa terapia da
masturbacao clinica ndo romantica podia ajuda-la a obter alivio, ao
equilibrar seu estrogénio em excesso com a testosterona. O que nos
sabemos hoje é que ela teria 0 mesmo beneficio com um emprego ou um
estilo de vida que apoiasse a expressao do seu lado masculino.

Nesse caso, da para questionar por que as mulheres simplesmente nao se
masturbavam sozinhas para obter esse alivio. Certamente algumas deviam
fazer isso privadamente, mas durante os ultimos 2 mil anos a sociedade
condenava as mulheres por se darem ao prazer e até por gostarem de sexo.

Essa descoberta de que a masturbacao aumenta a testosterona é
especialmente importante porque pode ajudar as mulheres com niveis altos
demais de testosterona. Aquelas cujo maior desa o é voltar para seu lado
feminino precisam saber que a masturbacdo aumenta mais ainda o nivel de
testosterona. Se, ao contrario, as mulheres se concentrarem nos
comportamentos que estimulam a producdo de ocitocina, elas vao conseguir
o equilibrio hormonal com mais e ciéncia e vao aliviar seu estresse. Além
disso, se o parceiro a estimular carinhosamente na relacdao sexual, isso
podera aumentar os niveis de ocitocina e de estrogenio de um jeito que a
masturbacao individual nao consegue.

Como a ocitocina reduz o estresse da
mulher

Quando a mulher esta estressada com testosterona demais e com a repressao
temporaria do seu lado feminino, seu organismo produz um excesso do
hormonio do estresse, o cortisol, que impede que ela acesse seu potencial
mais elevado de amor. Ja foi provado que a ocitocina reduz os niveis de
cortisol nas mulheres, mas ndao nos homens. O que a testosterona nao faz
para reduzir o estresse dos homens, a ocitocina faz pelas mulheres.



Quando as mulheres modernas estao estressadas, a ocitocina reduz seu
estresse na medida da reducao do nivel de cortisol.

Como ja foi mencionado, mulheres que tém relacionamentos muitas vezes
me dizem que os maridos deixaram de ser afetuosos. Toques, abracos e
carinhos sdao grandes produtores de ocitocina. Se o homem chega em casa
com a testosterona baixa, a dltima coisa que ele sente necessidade de fazer é
ser carinhoso. Fazer isso reduziria ainda mais seu nivel de testosterona.
Mas, depois um tempo para repor sua testosterona, ele entdo se torna capaz
de ser mais afetuoso, especialmente quando compreende que isso é muito
importante para a parceira.

Ficar abracado antes de dormir ajuda homens e mulheres de maneiras
diferentes. Para as mulheres, a ocitocina produzida pelos carinhos ajuda a
reduzir o estresse de modo que elas consigam esquecer seus problemas e
preocupacoes e dormir. Nos homens, a ocitocina provoca sono. No entanto,
para a maioria dos homens, carinho demais vai aumentar seu estresse e ai
ele s6 consegue adormecer se afastando.

Ficar abracado na cama antes de dormir ajuda
homens e mulheres de maneiras diferentes.

Certos tipos de apoio como carinho, atencao, cuidados, compreensao e
respeito aumentam o nivel de ocitocina da mulher, reduzindo assim o
estresse e permitindo que ela dé amor com mais liberdade e de forma
equilibrada.

No inicio dos relacionamentos, os niveis de ocitocina das mulheres
aumentam drasticamente. O resultado é que ela vai tender a investir muito
tempo, muita consideracdao e muita energia no relacionamento.

Frequentemente ela da demais, mais do que recebe. Essa doacdo é a
expressao pura do seu lado feminino e faz com que o nivel de estrogénio
suba demais. Esse desequilibrio aumenta o estresse.

Como as mulheres agora tém mais oportunidade e mais aceitacao social
para expressarem seu lado masculino, quando o estrogénio ca alto demais



por ela dar demais, a mulher pode aumentar o nivel de testosterona para
baixar o estrogénio.

Mas quando a testosterona sobe além da conta, a ocitocina é necessaria para
restaurar o nivel normal da producdo de estrogénio e para ajuda-la a
equilibrar seus hormonios. A ocitocina reduz a testosterona de forma que o
estrogénio possa aumentar até chegar ao nivel correto para a mulher,
reduzindo o estresse.

De que modo os homens podem apoiar as
mulheres

As mulheres produzem ocitocina quando estao recebendo ou prevendo que
vao receber o apoio de que precisam para expressar seu lado feminino e
aumentar o estrogénio. A ocitocina motiva a mulher a dar mais apoio e é
produzida quando ela prevé que vai receber o apoio de que precisa, ou
porque ja recebeu o apoio de que precisa.

Quando a mulher esta antevendo um encontro romantico, se sente mais
feminina e mais amorosa. Ela se doa mais com a previsao de receber
atencao do parceiro. E quando a mulher recebe o afeto amoroso ou a
empatia do parceiro, ela quer retribuir.

Vamos ver as doze qualidades basicas do lado feminino da mulher e
descobrir como seu parceiro pode dar o apoio necessario para ela expressar
livremente seu lado feminino.

O que a mulher precisa para aumentar a
ocitocina e o estrogénio e expressar seu
lado feminino

Caracteristicas

O apoio que ela precisa

do seu lado



e que ele pode

Os beneficios recebidos

feminino

fornecer

Ela tem seguranca de que nao esta
1.

Ela precisa de abracos e sozinha e que tem apoio. Sente Interdependéncia
de afeto.

seguranca para amar e € capaz de
valorizar melhor esse apoio.
2. Emocional

Ela precisa ser ouvida

Ela se sente compreendida e
sem julgamento dos
valorizada.

seus sentimentos.

Ela precisa de tempo

extra e de apoio para

3. Cuidar dos

poder dar suporte as

Ela se torna mais capaz de apoiar as



outros

necessidades dos

necessidades dos outros, inclusive
outros para crescer e

do parceiro.

prosperar.

Ela precisa que seus

sentimentos sejam

Ela se sente a salvo para ter seus
4,

respeitados e nao

sentimentos e tem contato maior
Vulnerabilidade

descartados ou

com suas necessidades, com isso
encarados com raiva ou vivencia alegria e gratidao.
com conflito.

Ela precisa que seus

Quando ele se sacrifica por ela, ela

se dispOe a se sacrificar por ele. Ela



5. Cooperagao

desejos e necessidades

sejam compreendidos e o ajuda a encontrar solucoes para respeitados.
todos sairem ganhando e se dispoe
também a se comprometer.

6. Intuicao

Ela precisa ter suas

Sua intuicao pode aumentar o
intuicoes reconhecidas.

sucesso dela e do parceiro.

Ela precisa sentir que

Ela é capaz de amar livremente.

7. Carinho

suas necessidades sao

Quando a mulher ama fica feliz e o
conhecidas e tornadas

homem sempre se sentira mais
prioridades.

bem—sucedido.

Ela precisa que ele



Ela é capaz de confiar que ele fara o
8. Receptividade tenha uma atitude
melhor possivel por ela e que tem
carinhosa.

mais a dar.

Ela precisa que ele

contenha suas

reclamacodes ou de

Ela é capaz de acessar mais seu
fazer julgamentos e que potencial interno de amar. Ele se 9. Sinceridade
ele procure reconhecer

torna capaz de perdoar mais 0s

que ela esta sempre

erros dela, assim como os dele
fazendo o melhor

mesmo.

possivel para ser uma

companheira carinhosa.

Ela precisa que ele

Ela se sente segura na presenga



tenha consideracgao por dele e a confianca pode crescer 10. Confianca
ela e que tente dar um

sabendo que ele ndo vai machuca—

tempo quando ela

la. Isso aumenta a capacidade dela

estiver com raiva ou na

de amar e de aceita—lo do jeito que

defensiva.

ele é.

11. Reativa

Ela precisa que ele nao

Quando ela ndo sente a

a culpe e nem exija

desaprovacao dele, nem que a esta

pedido de desculpas.

culpando, ela ficara menos inclinada

ao se sentir culpada e reprovada.

Ela ndo precisa se defender e pode responder mais livremente as
necessidades dele.

Ela tem suas necessidades



atendidas sem constrangimento e
Ela precisa que ele ndo

se sente mais livre para ama—lo e
12. Centrada no

negligencie ou minimize lhe dar carinho. Ele se conecta ao relacionamento
a necessidade dela de

seu proprio lado feminino, que pode
passarem um tempo

facilmente ser inibido em sua busca
juntos.

de sucesso. Os dois podem crescer
juntos em amor, nao
separadamente.

Nos capitulos adiante vamos explorar muitos produtores poderosos de
ocitocina, mas em geral o apoio mais poderoso que o homem pode dar para
a mulher para estimular a producao de ocitocina, para reduzir a testosterona
e aumentar o estrogénio é a boa comunicacao, que envolve principalmente
o homem saber ouvir mais e falar menos.

Por que a terapia da conversa funciona

No aconselhamento, quando a mulher compartilha o que esta sentindo e
reclama do marido para mim, isso ajuda a reduzir o estresse dela e é
terapéutico porque eu estou apenas ouvindo e ela ndo esta me culpando
pelos seus problemas. Ela nao esta tentando me fazer mudar, nem espera



que eu mude de qualquer maneira. Ela compartilha seus sentimentos para
ser compreendida e para compreender melhor o que esta sentindo.

Quando ela compartilha esses mesmos sentimentos e reclamac¢des com o
parceiro, sua intencao nao € sé ser ouvida. Ela quer que ele mude. Isso faz
com que ele se sinta criticado e o poe na defensiva ou o leva a mudar para o
modo solucionador-de-problemas. Ela nao sente que esta sendo ouvida sem
resisténcia como acontece com o terapeuta.

S6 depois que a mulher é plenamente ouvida seu estresse diminui. E ai, uma
vez que foi ouvida, se ainda precisar da ajuda dele para resolver um
problema, o ideal para ela é abordar isso com ele uma outra hora, de
coracao aberto, e fazer um apelo bem claro por ajuda.

Os homens precisam lembrar que ouvir ndo é apenas o primeiro passo para
a solucao de um problema. Quando a mulher esta estressada, ¢ também uma
solucdo. Sem ter de “fazer” nada, ele pode ser o herai.

As mulheres precisam lembrar que reclamar do parceiro para o proprio
nunca funciona. Ao aprender a cuidar da necessidade de ser ouvida
compartilhando problemas que nao sao sobre ele, ela pode descobrir seu
poder de tirar o melhor do homem. Quando ele ouve mais sem se colocar na
defensiva, automaticamente se torna mais empatico, compassivo e
motivado a ajuda-la. Com a pratica, ele descobre que sem falar nada, sem
fazer nada, ela deixa de lado o aborrecimento e se sente bem sé pelo fato de
compartilhar livremente seus sentimentos. Assim ca muito mais facil para
ele ouvir e compreender as diversas sensibilidades e necessidades dela.

Quando a mulher reclama sem ter conhecimento disso, na maior parte dos
casos essa atitude ndo aproxima mais o casal e ele é incapaz de ouvir.

Quando ela compartilha seus sentimentos para motiva-lo a mudar, ela parte
do seu lado masculino. Esse lado fala para resolver problemas, enquanto o
lado feminino fala para ela se aproximar e se conectar. Falar para resolver
um problema a leva de volta para seu lado masculino numa hora em que
esta estressada e que precisa passar para o feminino.



No aconselhamento, ela se sente melhor depois de falar porque nao esta
tentando me fazer mudar, nem eu tenho qualquer necessidade de me
defender ou de corrigi-la. Quando ela se sente ouvida, retorna ao seu lado
feminino e o resultado disso é que se sente melhor. Sente mais seguranca e
apoio para expressar seu lado feminino e isso promove o equilibrio
hormonal em seu organismo.

No inicio é um desa o para as mulheres falarem de seus sentimentos com 0s
parceiros sem reclamar. Chamo esse processo de Conversa de Vénus.

Uma vez uma mulher para quem eu tinha explicado esse processo disse
para mim: “Se eu ndo posso reclamar para resolver problemas, ou conversar
sobre nosso relacionamento, entdo o que ha para falar?”

Com a pratica, ha sempre muita coisa para conversar. As mulheres tém um
mundo de sentimentos e de reacoes emocionais que sao descartadas ou
reprimidas durante o dia. Para voltar ao seu lado feminino de

vulnerabilidade e emotividade, ela precisa jogar uma luz para dentro de si e
expressar o que existe 1a. Se ela ndo usar um tempo para ver isso, nao vai
nem saber que esses sentimentos existem. Ao contrario, ela so sentira o
estresse e vera uma lista urgente de problemas que precisam ser resolvidos.

Praticando a Conversa de Vénus

A Conversa de Vénus é uma férmula especi ca para compartilhar sem
reclamar. O objetivo especi co ndo é resolver nenhum problema, mas ajuda-
la a retornar para seu lado feminino e ele para seu lado masculino.

Nao ha nada de errado quando a mulher conversa e resolve problemas junto
com o parceiro em outra hora, quando ela ndo esta se sentindo estressada. E
ndo ha nada de errado com o homem compartilhando seus sentimentos ou
se oferecendo para ajudar a resolver os problemas da companheira quando
ela quer o conselho dele.

A Conversa de Vénus é uma ferramenta especi ca para ajudar a resolver um
problema muito maior e mais geral que paira sobre nossas vidas: é usada



para ajudar a mulher a voltar para o seu lado feminino, o homem a sentir
mais empatia por ela, e os dois a reduzirem seus graus de estresse.

Uma Conversa de Vénus é simples e qualquer pessoa pode aprender: 1. Ela
fala, ele ouve.

2. Ela compartilha, mas ndo reclama dele. (Ela s6 fala sobre o estresse no
trabalho ou em atividades que ndo tém nada a ver com ele.) 3. Ele ndo tenta
consertar ou corrigi-la em nada enquanto ela se torna completamente
transparente sobre 0s sentimentos, pensamentos e emogoes que estao
alimentando o estresse.

4. Depois de um maximo de oito minutos falando sobre sentimentos
negativos, mesmo se ela tiver mais a dizer, tira dois minutos para
compartilhar seus sentimentos positivos e agradecer a ele. Entdo ela da um
abraco nele de trés a seis segundos. (No inicio, quando as mulheres ja
inibem seu lado feminino a maior parte da vida, elas s6

conseguem chegar a dois minutos de fala. E tudo bem, mas o objetivo é
chegar a dez minutos.)

5. Depois do abraco, ninguém fala e imediatamente passam um tempo
separados. Isso livra 0 homem da sua necessidade de oferecer solucoes. E
também a liberta para notar a sensacdo boa que é ser ouvida sem
interrupcoes ou discussoes.

Compartilhar com o parceiro quaisquer ideias, sentimentos, emocoes,
desejos e caréncias que ela deixou de expressar no trabalho por medo de ser
inadequado, de entenderem errado, de ser rejeitada, vai fazer com que ela
volte ao seu lado feminino. Num nivel emocional ela esta se despindo
diante do parceiro. Além de se sentir mais feminina, a mulher também vai
se sentir mais masculina.

Quando a mulher compartilha seus sentimentos €
como se estivesse se despindo emocionalmente

diante do parceiro.



A forma mais facil de ser completamente transparente e de compartilhar os
sentimentos com o seu parceiro é falar sobre os problemas que ndo tenham
nada a ver com ele. Assim, ca claro que vocé ndo esta esperando que ele
mude de alguma forma, ou que faca alguma coisa para resolver o problema
do qual voceé esta falando.

Eu sugiro um abraco de trés a seis segundos no passo nimero 4 porque a
maior parte do tempo o0s casais se abracam, s6 que muito rapidamente.

Contar até trés ou seis ajuda o homem a lembrar de relaxar no abraco. Se a
mulher estiver chorando um pouco, entao o abraco deve ter no minimo seis
segundos.

Eis alguns exemplos de como a mulher pode compartilhar os sentimentos e
ndo reclamar. Dé um tempo para re etir como seria muito mais facil para o
homem ouvir e sentir compaixdo pela parceira se ela compartilhasse uma
emocao e nao apenas descrevesse o que a esta perturbando.

Bom: falar sobre o que a esta perturbando 1. Hoje cheguei atrasada no
escritorio. Tem tido muito transito esses dias e gente demais.

2. O computador ficou fora do ar mais uma vez no escritério. Nao pude
terminar o meu trabalho.

3. Conversei com o professor do Johnny e soube que ele nao esta
terminando seus trabalhos. Ele ndo esta fazendo o dever de casa.

4. Hoje tivemos de refazer todos os cheques de pagamento. Eu esqueci
completamente de aprovar as novas mudancas.

5. Tenho tanta coisa para fazer que ndo consigo atualizar o pagamento das
contas.

6. Ndo passo tempo suficiente criando novos produtos. Passo tempo demais
com todas aquelas planilhas financeiras.

Melhor: compartilhar sentimentos



1. Hoje cheguei atrasada no escritorio. Eu me sinto frustrada com tanto
transito esses dias. Tem gente demais.

2. Mais uma vez os computadores ficaram fora do ar no escritério. Fiquei
decepcionada de ndao poder terminar meu trabalho.

3. Conversei com o professor do Johnny e soube que ele ndo esta
terminando seus trabalhos. Fico preocupada de saber que Johnny nao esta
fazendo seu dever de casa.

4. Hoje tivemos de refazer todos os cheques de pagamento. Foi
constrangedor para mim porque esqueci completamente de aprovar as
novas mudangas.

5. Gostaria de ndo ter tanta coisa para fazer e de ter a chance de atualizar o
pagamento das contas.

6. Eu quero passar mais tempo criando novos produtos e menos tempo
lidando com as planilhas financeiras.

Nada bom: reclamando

1. Hoje vocé ndo atendeu seu celular quando liguei. Fico frustrada quando
vocé nao responde. Preciso saber que posso falar com voceé se precisar.

2. Voce ligou para o Richard para consertar os computadores? Ja pedi para
voceé fazer isso trés vezes. Fico desapontada quando vocé esquece.

3. Conversei com o professor do Johnny hoje. Estou preocupada porque
voce esta deixando que ele assista a muita TV e ele ndo esta terminando os
trabalhos da escola.

4. Esta casa esta uma bagunca. Os Brown vém jantar conosco hoje e temos
de fazer uma faxina. E muito embaracoso. Fiquei tdo estressada que esqueci
de refazer os cheques de pagamento.

5. Gostaria que vocé lembrasse de apagar as luzes quando sair de um
comodo.



Eu tenho mais o que fazer. Temos contas para pagar.

6. Quero que voceé pare de deixar seus paletds largados pela casa e que os
ponha no closet. Nao tenho tempo para ficar catando a sua roupa.

Quando a mulher esta estressada, ela pode compartilhar os sentimentos de
vulnerabilidade que passou o dia inibindo para voltar para o lado feminino.
Reclamar do parceiro sé vai servir para coloca-lo na defensiva e tranca-la
em seu lado masculino.

Compartilhar sentimentos ¢ diferente de
reclamar

E simples descrever a Conversa de Vénus, mas pode ser dificil para a
mulher executar se ela estiver presa em seu lado masculino. A maioria das
mulheres que estdao em seu lado masculino tem grande di culdade de se
conectar e depois compartilhar seus sentimentos mais vulneraveis. Os
homens também podem achar dificil porque a maioria deles tem di culdade
para ouvir com empatia e sem interromper com solucoes quando a mulher
fala sobre os seus sentimentos.

Se a mulher coopera se abrindo e compartilhando seus sentimentos
enquanto o parceiro s6 ouve, ele vai voltar para seu lado masculino e ela vai
voltar para seu lado feminino. A maioria das pessoas nao entende que ouvir
em siléncio leva o homem de volta ao seu lado masculino, enquanto que
compartilhar os sentimentos leva a mulher de volta para seu lado feminino.

Ouvir nos conecta ao nosso lado masculino e
compartilhar os sentimentos nos conecta ao nosso lado feminino.

Mas é praticamente impossivel para o homem dar esse novo tipo de apoio
se a mulher ndo reconhecer que precisa da ajuda dele para voltar para seu
lado feminino. Se ela ndo estiver disposta a cooperar, ele ca impotente para
ajuda-la. Ouvir os sentimentos da mulher sé vai funcionar para o homem se
os sentimentos dela de estresse, frustracao e desapontamento forem sobre



seu dia de trabalho e ndo sobre ele. Se ela reclamar dele de alguma maneira,
sO servira para ele se fechar.

A pesquisa é muito clara sobre esse ponto: quando os homens se sentem
bem-sucedidos o nivel de testosterona sobe. Por exemplo, quando o homem
assiste a um evento esportivo, sua testosterona aumenta se seu time vence,
se perde diminui. Do mesmo modo, quando a mulher valoriza o apoio do
homem, a testosterona dele também aumenta.

Quando o homem se sente bem—sucedido, sua
testosterona aumenta.

Para valorizar o apoio do parceiro, a mulher primeiro tem de reconhecer
que ela precisa da ajuda dele para voltar para seu lado feminino. Quando as
mulheres estdo estressadas ou sobrecarregadas por terem coisas demais para
fazer, a ultima coisa que acham que precisam fazer é compartilhar seus
sentimentos, a ndo ser que isso resolva o problema. Mas compartilhar os
sentimentos com a intencao de resolver um problema — por exemplo, fazer
com que o parceiro mude em alguma coisa, ou faca alguma coisa — ndo é
compartilhar. Isso é reclamar. Compartilhar aumenta o estrogénio e diminui

o estresse da mulher, mas reclamar aumenta a testosterona e ndo diminui
seu estresse.

Compartilhar sentimentos para resolver um problema nao é compartilhar: é
reclamar.

Quando a mulher esta mais em seu lado masculino, ela e seu parceiro
devem entender o raciocinio e a importancia de ter uma Conversa de Vénus.

Sem esse discernimento, uma mulher ocupada nao vai querer falar porque
tem muita coisa para fazer. Seu parceiro nao vai querer ouvir porque prefere
voltar para a sua caverna.

Numa Conversa de Vénus, o homem pode ouvir sem interromper com
solucdes porque entende claramente que se ouvir sem sugerir solucoes ele
esta solucionando o problema mais importante: que ela precisa da ajuda



dele para voltar para seu lado feminino. Apesar de ndo estar fazendo nada
por ela além de ouvir em siléncio, 0 homem prové a solucao que ela mais
precisa.

Ao fazer alguma coisa que requer pouco tempo e que realmente funciona
para tornar a parceira mais feliz, antes mesmo de voltar para sua caverna, a
sensacao de que teve sucesso vai comecar a fazer a testosterona dele
aumentar. E como ele se sente mais valorizado pela mulher, sua necessidade
de tempo na caverna para repor a testosterona sera menor.

Depois do meu seminario uma mulher forte disse o seguinte:

“Quando aprendi que falar dos meus sentimentos sem tentar resolver meus
problemas ia estimular mais horménios femininos, experimentei e
funcionou.

“Precisei de muita for¢a de vontade, mas consegui. Foi como ir malhar na
academia. Eu nem sempre quero fazer isso, mas é bom para mim. Fiquei
surpresa de ver que so o fato de pedir para Tom ouvir sem tentar resolver
meus problemas ja foi uma sensagdo boa.

“Acho que nunca tinha falado dez minutos diretos sem ser interrompida.

Fui abrandando. Agora quando chego em casa posso relaxar mais. Meu
senso de urgéncia para fazer mais estd bem menor. NOs estamos nos
sentindo muito mais proximos!”

Essas orienta¢Oes funcionaram para milhares de homens e mulheres, e
podem funcionar para vocé também. Ao entendermos nossas novas
necessidades masculinas e femininas, baseadas nas nossas diferencas
hormonais, os homens podem aprender a dar mais apoio para as mulheres,
além de atrai-las para eles. Por sua vez, as mulheres podem aplicar essas
novas habilidades para abrir o coracao dos parceiros e para manter a atracao
que eles sentem por elas.

Quando o homem consegue manter o nivel de testosterona elevado, pelo
menos dez vezes mais alto do que da sua parceira, e a mulher consegue
manter o nivel de estrogénio elevado, pelo menos dez vezes mais alto do



que o do parceiro, essas diferencas criam a atracdo capaz de manter a
paixao a vida inteira.

O homem s0 pode ajudar

Quando homens e mulheres aplicam ideias de apoio as nossas diferencas
biologicas para reducao do estresse, camos livres para expressar nossos
lados masculino e feminino nos momentos em que ndao estamos estressados.

Todos somos responsaveis pela nossa felicidade, mas um relacionamento
amoroso pode ajudar bastante.

Compreender a necessidade que a mulher tem de apoio para ajuda-la a lidar
com o estresse ndo basta por si sO para criar um relacionamento de Almas
Gémeas. O homem pode criar a seguranca para a mulher encontrar a
felicidade, mas ele sozinho ndo pode fazé-la feliz. As necessidades
hormonais da mulher para ser feliz e realizada vao muito além do que o
homem pode oferecer.

Diferente do homem que precisa basicamente de um trabalho ou de alguma
outra atividade que produza testosterona fora do relacionamento para
manter seu equilibrio hormonal, a mulher precisa de uma vida social rica e
também bastante tempo para fazer as coisas de que ela mais gosta.

7
OS RISCOS DE TOMAR
HORMONIOS

Os hormonios sdao substancias muito poderosas. Mesmo quantidades
minusculas ou pequenas utuacoes produzem efeitos profundos em nosso
organismo. Diferentes hormonios téem funcdes muito especi cas e limitadas,
e compreender essas funcoes diversas e complementares explica por que
camos tao estressados e “arrebentados” quando eles ndao estdao bem
equilibrados.



A maioria das pessoas concorda que nossos humores sao afetados por
varios fatores, inclusive nossos relacionamentos sociais, ambiente fisico,
alimentacao, exercicios e padroes diarios de sono, para citar apenas alguns.

Mas, para bem da verdade, esses mesmos fatores afetam de modo signi
cativo os nossos hormonios, que regulam nosso sistema de reacao no
cérebro e, portanto, determinam nossos humores, inclusive os niveis de
estresse, a clareza mental e a memoria.

Nossos hormonios sdo os sinais quimicos mais potentes que afetam o
cérebro masculino ou feminino. Mudancas hormonais regulam a producao
de neurotransmissores cerebrais como a dopamina, a serotonina e 0 GABA

[acido gama aminobutirico], comumente chamado de hormoénio do
crescimento.

Nossos diversos hormonios regulam o sistema de
reacao do cérebro e assim determinam nossos
humores.

A dopamina é responsavel pela sensacdo de prazer, motivacdo, interesse e
concentracdo. A serotonina produz a sensacdao de otimismo, gratidao e de
apreco. O GABA produz sentimentos de felicidade, euforia e amor. Niveis
em declinio e desequilibrios de estrogénio, testosterona e progesterona tém
efeito profundo no equilibrio e na producdo dos agentes quimicos do

cérebro. Um desequilibrio nessa quimica do cérebro gera depressao,
ansiedade e todos os outros sintomas do estresse cronico. (Eu pesquiso
sobre como o equilibrio desses agentes quimicos do cérebro por meio de
uma dieta balanceada, limpeza e nutricdo extra é capaz de aprimorar 0s
relacionamentos no meu livro Staying Focused in a Hyper World.) Assim
como milhdes de homens agora sdao encorajados a tomar testosterona para
corrigir o desequilibrio hormonal, hormonios femininos sao receitados para
milhdes de mulheres para regular seus humores, niveis de energia e bem-
estar. Essa experiéncia social, que alguns consideram ser um avango



milagroso para a saude e a felicidade, pode realmente ser uma grande
contribuicdo para falhas sociais e de relacionamento.

Tomar hormonios é como tomar qualquer droga: em alguns casos ha
beneficios imediatos, mas eles sdo apenas o alivio dos sintomas e nao
tratam as causas por tras do problema. Se as causas nao forem tratadas, o
estado de satde s6 piora e outros sistemas do corpo comecam a falhar.

Ao aprender a expressar e a nao reprimir seus lados masculino e feminino,
as mulheres podem tratar a causa por tras do desequilibrio hormonal,
ajustando suas atitudes, crengas e comportamentos para apoiar seu
organismo na producao do equilibrio adequado de hormonios. Quando
aprende a produzir os proprios hormonios, a mulher ndo precisa tomar
nenhum.

Quando aprende a estimular a producao dos proprios hormonios, a mulher
nao precisa tomar nenhum.

O problema de tomar hormonios

Algumas mulheres foram muito bene ciadas pela reposicao hormonal, mas
para outras isso pode ser um pesadelo, especialmente se ndao conseguem
atingir o equilibrio correto. Alguns estudos mostraram que a reposicao
hormonal pode aumentar o risco de cancer de utero, cancer de mama,
cardiopatias, derrame e trombose.

Algumas mulheres foram muito beneficiadas pela reposicao hormonal, mas
para outras isso pode ser um pesadelo.

Tomar hormonios, principalmente os sintéticos, provoca efeitos colaterais.
Muitos especialistas acreditam que quando se toma hormonios por um
tempo, o corpo vai aos poucos perdendo a capacidade de produzi-los. E por
isso que médicos holisticos s6 receitam reposicao hormonal como ultimo
recurso, depois de primeiro recomendar um programa de dieta, exercicios e
suplementos de minerais, vitaminas e ervas. Se isso falhar, s6 entdo eles
recomendam os hormonios. Em geral, o médico holistico receita apenas
hormonios bioidéenticos porque acreditam que sao menos t0xicos se
comparados com 0s hormonios sintéticos.



Um dos principais motivos de as mulheres atualmente tomarem hormonios
nao é para recuperar o equilibrio hormonal perdido, e sim como
contraceptivo. “A pilula” é um misto de hormonios sintéticos que
interrompe o ciclo hormonal natural da mulher para evitar a ovulacao, e
hoje é usada por cerca de metade das mulheres em idade reprodutiva.

A pilula tem sido uma ferramenta incrivelmente valiosa para a liberacao da
mulher, mas os beneficios de colocar a capacidade de prevenir a gravidez
inteiramente e acessivelmente sob controle da mulher ndo reduz a gravidade
dos seus efeitos colaterais. Desde que foi langada em 1960, os indices de
cardiopatias, depressao, distirbios do sono, cancer de mama, osteoporose e
demeéncia nas mulheres subiram vertiginosamente, a uma taxa muito maior
do que a dos homens. Como todos esses problemas estao diretamente
ligados ao desequilibrio hormonal, tomar a pilula certamente € o que mais
contribui para essa escalada da crise da saude.

Muitas mulheres relataram depressao e até tendéncias suicidas como efeito
colateral da pilula. Em 2016, em um dos maiores estudos até o presente,
pesquisadores da Universidade de Copenhague estudaram os registros
meédicos de mais de um milhdo de mulheres dinamarquesas com idades
entre quinze e 34 anos. Descobriram que as que tomavam a pilula
combinada, que contém versoes arti ciais de estrogénio e progesterona,

tinham 23% mais chance de terem de tomar antidepressivos do que as que
faziam contracepcao hormonal. Para as que tomavam a pilula s6 com
progestina, o nimero subiu para 34%. O nimero era ainda maior para
meninas de quinze a dezenove anos de idade que tomavam a pilula
combinada: tinham a tendéncia 80% maior de precisar de antidepressivos.

A pilula é a principal responsavel pela di culdade da mulher de retornar
para seu lado feminino. Ela contém estrogénio e progesterona. Quando a
mulher toma esses hormonios, o organismo nao precisa mais produzir. Se o
corpo da mulher ndo precisa mais produzir esses hormonios, ela nao sente
tdo profundamente seus instintos, desejos e necessidades naturais para
executar atividades sociais que produzem progesterona, assim como
relacionamentos interdependentes e de cuidados que produzem ocitocina e
estrogenio.



Tomar pilulas anticoncepcionais tem sido associado a depressao.

Durante a ovulacdo, o 6vulo é liberado por um dos ovarios e nos doze a
catorze dias seguintes o corpo liteo dentro daquele ovario produz
progesterona. Quando toma a pilula a mulher ndo ovula, entdo ela é incapaz
de produzir niveis su cientes do hormonio feminino progesterona.

No préximo capitulo vamos explorar todas as diversas atividades que
estimulam a producao de progesterona durante os doze a catorze dias depois
da ovulagdo. Vamos explorar também os muitos beneficios da progesterona.

Mas seu beneficio mais poderoso, semelhante ao da ocitocina, é que reduz o
estresse da mulher. Acalma sua mente e aumenta sua capacidade de dar
valor a quem ela é, o que tem e o que é capaz de fazer.

Quando a mulher toma a pilula, ela lhe proporciona uma dose extra de
progesterona, que seu corpo lateo produziria de outra forma. Mas como a
mulher ndo ovula, e por isso ndo esta produzindo o hormonio ela mesma,
nao sente as mesmas motivacoes instintivas e automaticas que normalmente
seriam necessarias para estimular a producao de progesterona. Durante as
duas semanas apos a ovulacdo, os niveis crescentes de progesterona deviam

motiva-la a criar lacos sociais que estimulariam uma maior producdo de
progesterona. Esse aumento da progesterona diminui o estresse e gera uma
sensacao de bem-estar.

Os lacos sociais ocorrem quando as mulheres ddao apoio aos outros que tém
as mesmas necessidades que ela e que também as apoiam, numa troca mais
ou menos equivalente. (Isso é diferente dos lacos em relacées sexuais
intimas, que sao chamados de “lacos de casal”. Também vamos explorar
essa distingdo em maior profundidade no préoximo capitulo.) Por exemplo,
jogar cartas ou cozinhar uma refeicdo juntos é formar lagcos sociais. Quando
a mulher esta motivada a criar e manter relacionamentos sociais fora do
ambiente de trabalho e sem ser com seu companheiro, a maior satisfacao
que ela sente com esses lacos coloca menos pressao sobre outras areas de
sua vida.A progesterona da pilula pode acalmar a mente da mulher, mas ela
pode passar a ndo sentir mais aquela necessidade de formar lacos sociais.
Sem essa motivacdo natural, a socializacdao € menos grati cante e o



resultado é que facilmente ela cara extremamente dependente do
relacionamento para se realizar. Essa caréncia vai deixa-la mais insatisfeita
do que o normal com o parceiro, e essa insatisfacao, em vez de ajuda-la a
atender a propria necessidade de apoio, tende a empurrar seu parceiro para
longe.

Quando a mulher toma progesterona em vez de

produzir, ela ndo sente mais na integra a necessidade de formar lacos
sociais.

Quando o corpo recebe hormonios, eles reprimem os desejos que
normalmente nos motivariam a buscar a estimulacao necessaria para fazer
esse hormonio. Se estamos com fome e sentimos necessidade de nos
alimentarmos, temos motivacao para comer aquela comida gostosa. Dessa
maneira, nos satisfazemos com comida. Mas se tomamos algum remédio
para emagrecer e nao sentimos necessidade de comer, podemos ndo ter
fome, mas também ndo nos satisfazemos. E a mesma coisa que acontece
quando tomamos hormonios e nao os produzimos. Tomar alguma coisa que

seu corpo devia produzir sozinho, além de interromper uma funcao do
organismo, compromete sua capacidade de se satisfazer com isso.

E assim também quando se toma antidepressivo. Os antidepressivos podem
evitar a tristeza, a ansiedade ou a depressao, mas nao quer dizer que camos
automaticamente felizes, seguros e satisfeitos. Apenas paramos de sentir e,
portanto, perdemos nossa motivacao natural para procurar experiéncias
grati cantes. Perdemos nossa capacidade de dar valor aos outros e ao mundo
em que vivemos.

Nao é segredo nenhum que os antidepressivos inibem nosso desejo sexual.
O que a maioria das pessoas nao sabe é que quando tomam antidepressivos
os niveis de cortisol também dobram. Ja falamos que niveis mais altos de
cortisol, além de inibir nossa capacidade de sentir amor, felicidade e
satisfacdo, enfraquecem nosso sistema imunologico e nos torna mais
vulneraveis a doengas como cancer e cardiopatias.



Em emergeéncias, os antidepressivos podem representar a chance que a
pessoa tem de colocar a sua vida em ordem, adotar habitos e
relacionamentos positivos, mas a maioria das pessoas acaba dependente
deles. Em MarsVenus.com eu exploro uma variedade de solucGes naturais
para ajudar as pessoas a curar sua depressao sem antidepressivos.

Equilibrando a progesterona e o
estrogénio

A felicidade e o bem-estar de uma mulher vem principalmente de um
equilibrio de amor e de valorizacao dos outros de si mesma. O estrogénio &,
em grande escala, o que permite que a mulher dé valor aos outros, enquanto
a progesterona faz com que as mulheres deem valor a elas mesmas e ao que
podem fazer pelos outros.

Certamente esses dois tipos de amor tém relacdo e sdo interdependentes.

Se eu posso dar valor ao que eu faco, entdo ca muito mais facil dar valor ao
que vocé faz por mim. Por outro lado, se eu exijo perfeicao de mim mesmo,
entao o que meu parceiro pode fazer por mim jamais sera o bastante.

Quando as mulheres nao podem produzir sua propria progesterona, sao
muito mais duras com elas mesmas e com seus parceiros. As expectativas
irreais para com elas e para com os outros levam a insatisfacao.

O estrogénio ajuda as mulheres a darem valor aos outros e a progesterona
permite que deem valor a elas mesmas.

A funcdo bioldgica da progesterona é regular o estrogénio e vice-versa.

Cada um desses hormonios impede que os niveis do outro aumentem
demais. O efeito psicologico dos dois é semelhante: a capacidade da mulher
de amar e de car feliz com ela mesma e suas contribuicdes (progesterona),
impedem que ela seja carente ou dependente demais dos outros
(estrogénio).



Por outro lado, sua capacidade de depender demais dos outros para
conseguir o que precisa (estrogenio) impede que ela seja independente
demais (progesterona).

Quando os hormonios da mulher estao desequilibrados, as necessidades dos
outros se tornam mais importantes do que as dela. Ao sentir-se estressada e
apressada, ela é incapaz de curtir alguns prazeres simples que podem vir de
coisas como preparar uma refeicao ou passar um tempo com os lhos. Essas
atividades, que costumavam ser revigorantes e relaxantes, podem se tornar
responsabilidades desagradaveis ou entediantes, obrigacdes, ou até fardos e
nao momentos tranquilos de um servico generoso e altruista para aqueles a
quem ama.

Quando o nivel de progesterona da mulher esta baixo, ela sempre vai sentir
que ndo esta recebendo o su ciente (como quando o nivel de testosterona do
homem esta baixo, e para ele sempre parece que esta dando demais). Nesses
momentos, quando ela esta dando demais e ndo recebendo o su ciente,
continuara a dar mais, achando que recebera mais.

Procurando mais a satisfacdo da vida social e ndo da vida com o parceiro,
ela pode dar menos e receber mais. Elevando o nivel da progesterona com
mais lacos sociais e equilibrando melhor com o estrogénio, a mulher pode
ser a0 mesmo tempo menos exigente e dar mais valor ao parceiro.

A importancia de sentir nossas
necessidades

Como ja falamos, quando a mulher ndo produz a prépria progesterona
porque toma a pilula ou faz reposicao hormonal, ela ndo ca mais
plenamente motivada por sua necessidade inata de procurar a felicidade e a
satisfacdo por meio de lacos sociais. Esse mesmo fendmeno ocorre quando
ela produz testosterona demais num dia de trabalho muito estressante.

Quando a mulher expressa suas qualidades masculinas em excesso e
suprime seu lado feminino, seu organismo converte a sua progesterona em
testosterona. No m das contas, além do aumento do estresse por causa do
baixo nivel de progesterona, ocorrera o subjugo do auténtico desejo da



mulher por mais vinculos sociais devido a necessidade de ela expressar suas
qualidades masculinas.

A testosterona alta nas mulheres gasta toda a sua progesterona.

Quando a mulher é incapaz de sentir suas necessidades auténticas, ela perde
a motivacao e o senso de direcdo na vida, que traria mais grati cacao e nao

aumentaria a insatisfacao e o estresse. Em vez disso, ela ca mais vulneravel
ao que o trabalho, a familia e a sociedade dizem que ela devia fazer na vida.

Basicamente, muito do sofrimento na vida tanto de homens quanto de
mulheres parte do fato de eles darem importancia ao que na verdade nao é
importante. Por isso, muitas pessoas em seu leito de morte lamentam o
tempo que perderam se preocupando com dinheiro, com ganhar dinheiro,
ou reclamando por nao ter dinheiro o bastante, em vez de criar mais amor
em suas vidas. As pessoas se arrependem de reclamacoes e ressentimentos
mesquinhos que as impediram de dar e de receber mais amor e apoio em
suas vidas. Pena que s6 chegamos a essa conclusao em nosso leito de morte
e ndo mais cedo na vida, quando adiantaria alguma coisa.

As pessoas em seus leitos de morte lamentam todo o tempo desperdicado
com ressentimentos

mesquinhos em vez de dar e receber amor.

E a nossa incapacidade de sentir nossas verdadeiras necessidades que
bloqueia esse conhecimento interior do que é mais importante. Nossas
necessidades determinam nossas prioridades e motiva¢des. Comemos
porque sentimos fome e dormimos a noite porque sentimos sono. Buscamos
amar e ser amados pelos outros porque necessitamos de amor. Queremos ter
sucesso porque necessitamos fazer a diferenca. Nossas necessidades basicas
nos orientam e nos motivam para atividades que promovem a saude, a
felicidade e o amor.

Sentir nossas necessidades basicas na vida nos

orienta e motiva para procurarmos atividades que promovem saude,
felicidade e amor.



Quando consumimos junk food, com o tempo nao sentimos mais a
necessidade saudavel por comida de verdade. Acaba que a comida de
verdade nem tem mais gosto bom para n6s. Quando camos até tarde
assistindo TV, perdemos contato com nossa necessidade de ir para a cama
num horario saudavel para acordar com o sol. E temos de nos arrastar para
fora da cama em vez de sentir qualquer animag¢ao ou motivacao. Da mesma
forma, quando as mulheres usam a progesterona sintética, elas se desligam
da necessidade de formar lagos sociais. Com o tempo, acabam
independentes demais e isso as empurra direto para seu lado masculino.

Resumindo, tomar hormonios é uma experiéncia social que tem
consequéncias nao con rmadas a longo prazo e que nunca devia ser feita
levianamente.

Resolver tomar hormonios é sempre uma escolha da mulher. Eu certamente
nao recomendo reposicdao hormonal, mas se a mulher opta por fazer a
terapia de reposicao hormonal ou tomar a pilula anticoncepcional (em vez
de usar outras formas de contraceptivos ndo hormonais), ela deve cuidar de
passar um tempo a mais longe do trabalho e do seu parceiro para criar uma
vida

social rica, além de usar bastante tempo para ela mesma, para fazer as
coisas de que mais gosta.

Se vocé esta tomando hormonios aconselhada pelo seu médico, procure
aconselhamento médico antes de interromper o uso também. Se o seu
médico é avesso aos métodos alternativos de tratamento para o
desequilibrio hormonal, procure um mais holistico. Mesmo depois de passar
por uma histerectomia, ha formas naturais de incentivar o organismo
feminino a recuperar o equilibrio hormonal. Nem a histerectomia, nem a
menopausa vao impedir que as glandulas suprarrenais produzam os
hormonios que precisa, desde que ela também obtenha o sustento
nutricional a mais que seu corpo necessita.

Tomar hormonios é uma experiéncia social com

efeitos colaterais ndo confirmados que ndo deve ser feita levianamente.



Evitando o que provoca disturbios nos
hormonios

Os nossos hormoénios também podem car desequilibrados por meio de
distarbios hormonais. Eles sdao agentes quimicos, sintéticos e encontrados
comumente no ar, na agua ou nos alimentos. Esses elementos quimicos
toxicos “se unem” ou ativam receptores de estrogénio no corpo da mesma
forma que o estrogénio sintético faz. A exposicao externa a esses elementos
quimicos que imitam estrogénio diminui os niveis de progesterona nas
mulheres e de testosterona nos homens.

O Bisfenol A e os ftalatos nos plasticos sao os elementos que mais
provocam distirbios hormonais, assim como os pesticidas em alimentos
ndo organicos. Os piores dos alimentos ndo organicos sao chamados de
OGM -

Organismos Geneticamente Modi cados. Esses alimentos OGM sdo
geneticamente modi cados para adquirir resisténcia ao glifosato, um
poderoso herbicida usado para matar ervas daninhas e capim que compete
com as plantagdes. A maior parte dos alimentos OGM foi tratada com
glifosatos. Esses glifosatos permanecem no alimento e quando sao
ingeridos matam a ora intestinal que nos bene cia.

As bactérias bené cas sao necessarias nao so para a digestao do alimento,
mas também para produzir os precursores de aminoacidos imprescindiveis
para o cérebro produzir neurotransmissores do prazer como a dopamina, o
acido gama aminobutirico (GABA) e a serotonina. Neurotransmissores do
cérebro e hormonios sdo interdependentes. O equilibrio dos nossos
hormonios estimula a producdao dos neurotransmissores e esses mesmos
neurotransmissores afetam diretamente nosso equilibrio hormonal. Além
disso, quando nao digerimos completamente 0 que comemos, N0SSO
aparelho digestivo in ama. Essa in amacao aumenta os niveis de cortisol
que, por sua vez, inibe a producao de hormonios bené cos.

Produtos feitos com trigo nao organico, ainda que ndao geneticamente modi
cados, também crescem em solo que tem aspersao de glifosato, o que talvez
ajude a explicar por que mais de 10% dos norte-americanos hoje sao



diagnosticados com intolerancia ao glaten. O pao, que ja foi nutritivo para a
maioria dos povos, agora € toxico para muita gente.

Em minha experiéncia pessoal de ajudar criancas e adultos com sintomas de
TDAH (Transtorno de Dé cit de Atencao com Hiperatividade), autismo,
ansiedade e depressao, quando retiramos pao e outros produtos que contém
gluten da dieta eliminamos também muitas reclamacdes de problemas
digestivos, de humor e de energia. Os sintomas comuns que acabaram ou
diminuiram com a dieta sem gluten foram inchaco, aumento de peso,
diarreia, fadiga, nausea, enxaquecas, confusao mental, irritabilidade,
mudancas de humor, depressao, dores, in amacao das articulacoes,
macrocitose, vertigens e acne.

Esses elementos que provocam distirbios hormonais afetam até as pessoas
que ndo os ingerem diretamente. Pesticidas, junto com os hormonios das
pilulas anticoncepcionais, agora podem ser encontrados na agua de torneira,
nao ltrada. O leite das maes que ndo comem alimentos organicos tem tragcos
mensuraveis de pesticidas que imitam o estrogénio.

Pesticidas, junto com os hormonios dos

anticoncepcionais, agora podem ser encontrados na agua de torneira, nao
filtrada.

Esses agentes que desequilibram os hormonios também afetam o processo
normal da maturidade sexual nas criancas. O aumento de pesticidas que
imitam o estrogénio em algumas partes dos Estados Unidos faz os meninos
levarem dois anos a mais para atingir a puberdade e as meninas a entrarem
na puberdade dois anos antes.

Com tantos elementos que provocam disturbios na producao de hormonios
em nossa vida, é ainda mais importante usar nossos relacionamentos para
expressar plenamente nossas auténticas qualidades masculinas e femininas
e voltar ao equilibrio hormonal quando estamos estressados.

Vitaminas, sais minerais, ervas e

superalimentos como estimulo



hormonal adicional

Medicamentos e hormonios prescritos invadem e controlam diferentes
funcdes no organismo, independentemente da mudanca de comportamento.

E por isso que eles tém efeitos colaterais. O estimulo nutricional natural nao
é um corretivo rapido, mas torna mudancas positivas de comportamento e
de estilo de vida mais eficientes para equilibrar os hormonios.

Ha muitas solucOes naturais para nos ajudar a recuperar nosso equilibrio
hormonal. Eis alguns:

O mineral orotato de litio, combinado com os cofatores calcio, magnésio,
zinco e potassio em doses baixas e nado toxicas € vendido sem prescricao
médica e pode ajudar a aumentar a ocitocina.

A erva vitex ou agnocasto pode ajudar a aumentar a progesterona nas
mulheres e, aumentando a dopamina nos homens, também serve de
estimulo para a producao de testosterona.

Breves jejuns podem ajudar a remover os agentes de distirbios hormonais
do organismo para recuperar o equilibrio de testosterona e estrogenio.

A erva Eurycoma longifolia ou longkat ali, ou o superalimento maca
peruana podem ajudar a aumentar a testosterona para homens e mulheres.

O iogurte suico Bravo com 42 cepas de probidticos pode, se tomado por
mais de trés meses, ajudar a repor o microbioma intestinal e melhorar
drasticamente a digestdo, além de otimizar o funcionamento do cérebro.

Isso reduz diretamente o estresse e permite que o0 organismo produza mais
hormonios.

Voceé pode aprender mais sobre estimulo hormonal nutricional e encontrar
minhas recomendacoes — para homens e mulheres — no meu blog de saude
em MarsVenus.com.

Os sintomas da TPM



O desequilibrio hormonal nas mulheres se revela de varias maneiras durante
0 més: com niveis de estresse altos e cronicos, fadiga, depressao, ansiedade,
insonia e insatisfacdo. Mas o estado classico desse desequilibrio é a TPM,
ou tensao pré-menstrual. Essa condicao em geral é descrita como tensao
fisica e emocional evidente alguns dias antes da menstruacao, e que
desaparece logo que a menstruacao comeca. A TPM é muito comum nas
mulheres atualmente, mas nao precisa ser. Se aprender a manter seus
hormonios equilibrados, as mulheres poderao evitar grande parte, senao
todos, dos sintomas da TPM.

Para algumas mulheres, o tempo que antecede a menstruacdao pode ser
debilitante e afetar seriamente a capacidade delas de enfrentar a vida didria.

A dra. Katharina Dalton, pioneira no tratamento da TPM ha mais de
quarenta anos, relata que aproximadamente metade de todas as tentativas de
suicidio de mulheres acontece durante os quatro dias logo antes da
menstruacao e nos primeiros quatro dias da menstruacdo propriamente dita.

A TPM costuma envolver uma combinacdo de cansaco intenso,
irritabilidade e depressdo, que é facilmente agravada por qualquer outro
estresse. Durante esse tempo, muitas mulheres cam propensas ao choro, tém
di culdade de tomar decisoes, e agridem com facilidade todos a sua volta.

Com a TPM, muitas mulheres ficam temporariamente propensas ao choro,
tém dificuldade de tomar

decisOes e agridem com facilidade todos a sua volta.

Entender que a TPM é resultado de desequilibrio hormonal pode ajudar os
homens a serem mais pacientes, compreensivos e a nao carem na

defensiva nesses dias. Sem saber disso, 0 homem tende a levar para o lado
pessoal e a car na defensiva, critico, ou com raiva, e assim sé fara os
sintomas dela piorarem.

As mulheres muitas vezes evitam conversas sobre TPM por ela ser
comumente usada para sugerir que as mulheres sdo inferiores aos homens e
ndo merecem con anca nessas horas. Mas isso esta completamente errado.



Com o apoio apropriado em sua vida pessoal para poder equilibrar seus
hormonios, ela podera funcionar de modo consistente e competente, tanto
no trabalho quanto em casa. Assim como as mulheres tém vulnerabilidades
e desa os emocionais unicos, os homens também tém. Esses desa os s6
parecem diferentes. Por exemplo, enquanto cada vez mais mulheres cam
deprimidas, mais homens tém problemas com vicios sérios que
comprometem sua capacidade funcional.

Cada vez mais mulheres ficam deprimidas, porém
mais homens tém problemas com vicios sérios que
comprometem sua capacidade funcional.

Com a consciéncia de que deve expressar, e ndo reprimir, seus lados
masculino e feminino em dias diferentes do més, a mulher pode descobrir
seu poder interior para determinar suas reagoes aos desa os da vida.

Certamente o estresse externo pode de agrar o desequilibrio hormonal, mas
cabe a ela recuperar o equilibrio para poder enfrentar com energia,
otimismo e amor. Fatores externos estressantes e 0s desa 0s N0s N0OSS0S
relacionamentos nao precisam controlar nossos humores.

Fatores externos de estresse e os desafios dos
nossos relacionamentos nao precisam controlar
nossos humores.

No proximo capitulo veremos com mais detalhes os quatro hormonios-
chave que afetam o estresse e os humores da mulher, e os recursos que ela
pode usar para manter seus hormonios equilibrados quando mudam
naturalmente durante o més.

8
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HORMONIOS E



FELICIDADE

Existem quatro hormonios-chave que ajudam a mulher a administrar seu
estresse para aumentar sua felicidade: a ocitocina, o estrogénio, a
progesterona e a testosterona. Vamos examinar mais de perto cada um
deles, ver de que modo afetam o estresse e como aumentar sua producao
para estimular o equilibrio hormonal saudavel. Com essa nova visao para
criar o equilibrio hormonal, tanto homens quanto mulheres poderao ter mais
paz de espirito, amor, felicidade e satisfacao.

Ocitocina e estrogénio

A ocitocina é o hormonio mais importante para ajudar as mulheres a
reduzirem o estresse. E produzido quando a mulher recebe ou prevé que vai
receber o apoio do qual precisa para expressar seu lado feminino.

Diversas pesquisas e varios livros nos ultimos quinze anos discutiram a
ocitocina e seus muitos beneficios. Ja se sabe que ela tem os seguintes
efeitos:

Aumenta os sentimentos de amor, con anca e ligacao.

Ampli ca as lembrangas emocionais.

Facilita o parto estimulando as contragoes.

Promove a descida do leite para os mamilos na hora de amamentar.

Estimula o prazer sexual e a receptividade para aumentar a capacidade da
mulher de ter o orgasmo.

Reduz a dependéncia dos vicios.
Aumenta o contato ocular.
De agra instintos protetores.

Melhora o sono.



Aumenta o senso de generosidade.

Trabalhando com o estrogeénio, a ocitocina também reduz o estresse da
mulher. Quando a mulher reprime seu lado feminino, sua testosterona ca
alta demais, junto com os hormonios do estresse. A ocitocina reduz essa
testosterona alta e permite que o estrogénio aumente, apoiando a expressao
do seu lado feminino.

A ocitocina reduz a testosterona alta da mulher e aumenta o estrogénio para
apoiar a expressao do seu lado feminino.

O estrogénio é o principal hormonio sexual feminino e é responsavel por
regular o sistema reprodutivo da mulher. Promove o desenvolvimento e a
manutencao das caracteristicas fisicas femininas. Os niveis de estrogénio da
mulher mudam durante o més. Em termos aproximados, eles aumentam
gradualmente nos primeiros dez a doze dias depois da menstruacao, chegam
ao pico na época da ovulacao e depois caem nos doze a catorze dias
seguintes.

Quando a mulher expressa as caracteristicas do seu lado feminino, o nivel
de estrogénio sobe, e quanto mais alto ele ca, mais ela expressa essas
qualidades femininas. Essas caracteristicas, que ja enumeramos no capitulo
trés, incluem interdependéncia, reacbes emocionais, vulnerabilidade,
cooperacao, intuicdao e o cuidado com os outros. Quando seu estrogénio esta
baixo demais, a mulher vai fundo demais em seu lado masculino, que é
mais duro e mais independente, desapegado, competitivo, analitico e
poderoso.

Quando a mulher esta expressando as qualidades do seu lado feminino, o
nivel de estrogénio sobe.

Na segunda parte do ciclo (aproximadamente os doze dias apos a ovulacao),
se 0 estrogénio estiver alto demais, o nivel de progesterona da mulher cara
muito baixo e ela se tornara extremamente carente nos

relacionamentos intimos. A isso costumam chamar de dominancia do
estrogeénio, e pode causar reducao do desejo sexual, periodos menstruais



irregulares, inchaco, mamas intumescidas e doloridas, dores de cabeca,
mudancas de humor, irritabilidade e depressao.

Para algumas mulheres, quando o estrogénio esta alto demais na segunda
parte do ciclo, elas podem se aprofundar demais em seu lado masculino
para reduzir o estrogénio. Mesmo trazendo algum alivio dos sintomas, isso
pode perpetuar o estresse mais forte, porque o aumento da testosterona pode
gastar a progesterona que a mulher necessita para reduzir o estresse na
segunda parte do ciclo.

Ligacdo em pares, ocitocina e estrogénio

Em todo o ciclo, o equilibrio ideal e saudavel dos hormonios da mulher esta
sempre mudando. O apoio a livre expressao dos dois lados, o masculino e o
feminino, permite que o organismo dela faga seu trabalho e mantenha esses
hormonios em equilibrio. Quaisquer sintomas de estresse indicam que ela
esta reprimindo seu lado masculino ou feminino e que seus hormonios estao
desequilibrados.

A ocitocina e o estrogénio aumentam durante o que os pesquisadores
chamam de “ligacdao em pares”. A ligacdo em pares, nesse contexto,
descreve quando a mulher oferece um tipo de apoio e em troca recebe um
outro tipo de apoio que ajuda a acessar e manifestar seu lado feminino.
Num relacionamento tradicional de Parceiros Modelo, por exemplo, em que
o homem era o provedor e a mulher a dona de casa, enquanto o homem
dava o apoio nanceiro e a seguranca, a mulher podia expressar livremente
as muitas qualidades do seu lado feminino. Em troca, ela cuidava dos lhos e
oferecia ao parceiro seu amor, sua admiragao e seu apreco.

Ligacdo em pares é quando a mulher da um tipo de apoio e em troca recebe
outro tipo de apoio.

Ligacdo em pares ndo se limita a relacionamentos intimos. Numa sala de
aula, a mulher paga a mensalidade, mas em troca aprende alguma coisa que
ndo sabia antes. Em um check-up médico, recebe orientagcoes e informagoes
importantes e necessarias, mas para isso ela paga o tempo e o conhecimento
do médico. Num saldo de beleza, o cabeleireiro lava e corta o cabelo e em
troca recebe o pagamento por esse servico. Em cada um desses exemplos, o



apoio que a mulher da é diferente do apoio que recebe. (O apoio que a
mulher recebe na ligacao em pares é mais pessoal, mas o apoio que o
professor, o0 médico, o cabeleireiro dao e recebem é seu trabalho, por isso
estimula a testosterona e ndo a ocitocina e o estrogénio.) Ligacdo em pares
num relacionamento romantico é muito mais pessoal e por isso um
estimulante muito mais poderoso da ocitocina e do estrogénio.

Quando o homem esta num relacionamento romantico e amoroso, ele
também faz a ligagdo em pares. Como isso também aumenta sua ocitocina e
seu estrogénio, ele deve tomar cuidado para garantir que esta satisfazendo
suas necessidades emocionais especi cas, que também aumentam a sua
testosterona, como falamos no capitulo cinco.

Para a mulher, a ligacdo em pares também exige que ela receba o apoio
especi co do qual precisa para exibir seu lado feminino. Essa ligacdao em
pares contrasta com a ligacdo social, na qual ela obtém o apoio que precisa
para expressar seu lado masculino e feminino, e que estimula a producao de
progesterona. (No ambiente de trabalho, a mulher consegue o apoio que
precisa para expressar mais seu lado masculino do que o feminino.) Aqui
estdo dois exemplos comuns de ligacGes em pares e de como elas elevam os
niveis de ocitocina e de estrogénio nas mulheres: Em um relacionamento de
Parceiros Modelo, a ocitocina e o estrogénio da mulher aumentam quando
ela depende do sustento nanceiro do homem. Seu lado feminino de cuidar
dos outros emerge para apoiar as necessidades dele em casa, e ele apoia as
necessidades dela de sobrevivéncia e de seguranca.

Em um relacionamento de Almas Gémeas, a ocitocina e o estrogénio da
mulher aumentam quando ela depende do apoio emocional mais pessoal do
homem. Quando ele demonstra carinho, compreensao e

respeito por meio de sua escuta e de afeto, o lado feminino dela de cuidar
dos outros surge para apoia-lo por meio de sua valorizacdo, con anca e
aceitagao.

Mas essa ligacdao em pares da producao de ocitocina e estrogénio nao se
limita a um relacionamento de Parceiros Modelo ou de Almas Gémeas.



Sempre que a mulher ndo estiver recebendo a ligacao em pares de que
precisa em seu relacionamento intimo, ela pode encontrar nos outros
relacionamentos de ligacao em pares. Eis alguns exemplos: Com um lho,
porque o lho ou a lha lhe da amor incondicional enquanto ela expressa suas
qualidades de cuidados do seu lado feminino em troca.

Com um animal de estimacdo, porque um animal carinhoso, assim como o
lho, pode estimular seus instintos maternais de cuidados com o outro.

Com seus pais e membros da familia, se ela sentir que pode compartilhar
seus desa 0s e que eles vdo ouvir com compaixao e respeito.

Dependendo de suas crencas espirituais, com Deus, porque ela pode abrir
seu coracao livremente em oracao ou adoracao.

Com uma autoridade religiosa ou espiritual, se ela se sentir segura para falar
de seus erros e se abrir livremente.

Com seu/sua conselheiro(a) ou treinador(a), se oferecem apoio emocional
em momentos de estresse ou durante 0s desa 0os com que ela se depara na
vida ou nos relacionamentos.

Com um(a) professor(a), guru ou guia espiritual que inspire seus
sentimentos mais elevados de amor e motivagao para ser melhor.

Com seu/sua médico(a), sioterapeuta ou consultor(a) de satde, quando ela
depende das orientacOes ou servicos deles para se manter saudavel ou
sobreviver.

Com seu/sua chefe no trabalho, se ela sente que ele ou ela a apoia
pessoalmente, ou se o seu contracheque é responsavel por sua seguranca e
sobrevivéencia.

Com seu/sua advogado(a), quando ela depende da protecao dele(a) para se
defender ou garantir seus direitos.

Com seu/sua consultor(a) nanceiro, quando ele/ela a ajuda a proteger suas
nancas e economias para o futuro.



Com qualquer prestador(a) de servico ou “faz tudo”, quando ele/ela a ajuda
com o telhado, os encanamentos, e qualquer problema com equipamentos
na casa.

Com a faxineira ou o faxineiro, cujo trabalho permite que ela possa atender
a outros afazeres.

Com um(a) consultor(a) de informatica, que a ajuda a consertar o
computador para que possa terminar seu trabalho ou se conectar com
amigos.

Essa lista pode servir para lembrar a mulher que ela nunca deve fazer do
homem (ou de qualquer ligacdao de um par unico) a refeicao principal de
ocitocina em sua vida. Sua alma gémea deve ser a sobremesa.

Quarenta maneiras de aumentar a
ocitocina e o estrogénio

Embora toda mulher precise de ligacdao em pares para equilibrar seus
hormonios, cada uma delas tera suas preferéncias quanto a quais ligacoes
em pares serao melhores para si. Abaixo esta uma lista de quarenta
atividades possiveis para producao de estrogenio e ocitocina, desde que a
mulher goste delas.

Cada uma dessas atividades produzira quantidades diferentes de ocitocina e
estrogénio, dependendo do apoio que a mulher conseguir. A ocitocina
produzida é em resposta ao recebimento do apoio que ela precisa para
expressar seu lado feminino. O estrogénio produzido vem da expressao do
seu lado feminino. Se ela ja estiver produzindo muito estrogénio por
expressar seu lado feminino de outras maneiras, entdao executar as
atividades dessa lista ndo sera tdo importante. Essas atividades servem
especi camente

para ajudar as mulheres a voltarem para seu lado feminino, que € a coisa
mais importante nos primeiros dez dias depois da menstruacao.



A ocitocina € produzida em resposta ao recebimento do apoio necessario
para a mulher expressar seu lado feminino. O estrogénio é produzido como
reacao a essa expressao do lado feminino.

Em cada um desses exemplos de ligacdo em pares a mulher esta recebendo
um tipo especial de apoio para seu lado feminino se manifestar, ou esta
fazendo alguma coisa para expressar seu lado feminino ja prevendo receber
0 apoio em troca. Essa previsao de que vai receber apoio produz a mesma
quantidade de ocitocina e estrogénio que produziria se ela ja estivesse
recebendo o apoio concretamente.

Muitas das atividades nessa lista também poderiam levar a lagos sociais, se
ela as praticar com uma amiga. A diferenca é o tipo de hormonio que é
produzido: com uma amiga ela faria uma combinacdo de progesterona,
ocitocina e estrogénio, enquanto que com um parceiro romantico, ou com
um médico, cabeleireiro ou outro pro ssional, estaria fazendo
principalmente ocitocina e estrogénio.

Recebendo apoio dos outros

1. Conversar sobre problemas.

2. Conversar sobre relacionamentos.

3. Abragar.

4. Expressar sentimentos e se sentir ouvida.
5. Cortar o cabelo.

6. Fazer os pés com pedicure.



7.

8.

9.

10

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Receber uma sessao de massagem.

Cooperar.

Colaborar.

. Receber cumprimentos.

. Receber ajuda.

Ter bastante tempo para fazer tudo que quer.

Ter apoio extra para poder tirar um tempo s6 dela.
Sentir seguranca.

Orar.

Exprimir gratidao.

Marcar encontros.

Namorar.

Ser tocada sem intencao sexual.

Receber afeto.

Receber atencdo para seus sentimentos e necessidades.
Receber pedido de desculpa.

Ganhar ores.

Receber ajuda ou apoio sem precisar pedir.
Receber bilhetes ou cartdes comemorativos.

Ir a concertos ou eventos culturais ou sociais.



27. Receber conforto.

28. Sentir que é notada.

29. Sentir que é respeitada ou homenageada.
30. Sentir que é amada.

Prevendo o apoio dos outros

1. Fazer muitas perguntas no encontro, porque espera que o homem cara
mais interessado nela (observacao: os homens se interessam mais se ela zer
menos perguntas e falar mais; leia meu livro Mars and Venus on a Date).

2. Fazer compras, porque ela espera impressionar, agradar ou apoiar 0s
outros com novas aquisicoes.

3. Comprar ou usar sapatos ou outros acessorios, porque espera que tera
mais atencao, status e interesse dos outros.

4. Usar maquiagem que a faca parecer mais jovem e perfeita, porque espera
atrair mais atencao favoravel e se proteger de criticas.

5. Vestir-se de tal maneira que se sinta especial e linda, porque pretende ser
notada e adorada.

6. Usar roupa intima sensual que a faca mais desejavel, porque espera que
seu parceiro assim sentira mais atra¢ao por ela.

7. Dar presentes, porque espera que os outros vao inclui-la e dar mais valor
a ela.

8. Ajudar os outros, porque espera que sera incluida e valorizada em sua
comunidade e mais tarde recebera apoio se e quando precisar.

9. Fazer um jantar ou qualquer outra atividade semelhante para o parceiro,
porque espera que, quando ele sair da sua caverna, lhe dara mais atencao e
afeto, e fara por ela as coisas que ela ndo quer fazer (mais sobre isso no
capitulo nove).



10. Cuidar dos lhos, porque espera receber mais apoio do parceiro e amor
incondicional dos lhos.

Os homens também gostam dessas atividades acima, que aumentam seus
niveis de estrogénio e ocitocina. A diferenca entre homens e mulheres é
que, apesar dessas atividades darem uma sensa¢ao boa para ele, elas nao
reduzem o seu estresse. Ocitocina e estrogenio em excesso vao reduzir a
testosterona no homem e diminuir sua energia e animacao, dai que o
estresse vai aumentar.

Mas quando ele der o apoio que a mulher precisa para ter a ligacao em
pares, o fato de ele ter ajudado a aumentar a felicidade dela estimula sua
testosterona e diminui o estresse. Com mais testosterona do sucesso
antecipado da felicidade aumentada dela, ele também pode curtir o nivel
mais alto de ocitocina que também é produzido em seu organismo sem
aumentar o estresse. Eis alguns exemplos:

Nao estou animado de ir a uma exposicao de arte, mas se deixa minha
mulher feliz, esse sucesso aumenta minha testosterona e a minha felicidade.

Posso nao precisar de um abraco para reduzir meu estresse, mas quando
abraco a minha mulher porque ela precisa da ocitocina, meu sucesso em dar
0 apoio certo para ela aumenta minha testosterona e meu estresse diminui. E
eu também aproveito o aumento da ligacdo com a liberacdo da ocitocina.

Ficaria mais feliz em casa, assistindo TV a noite, mas se sair para um
programa cultural ou social, ou para algum programa romantico a torna
feliz, isso aumenta minha testosterona e meu estresse diminui.

Sem o aumento de testosterona por fazé-la feliz, o aumento de ocitocina
nessas atividades normalmente apenas diminuiria a testosterona do homem,
fazendo com que ele casse entediado ou cansado. Mas quando o homem
sabe que esta satisfazendo uma necessidade importante da companbheira,
isso pode dar mais energia para ele e reduzir seu estresse. Ele se sente bem-
sucedido, especialmente se ela verbalizar o seu apreco, o que aumenta ainda
mais a testosterona e reduz o estresse dele.

Estrogénio, ocitocina e estresse no local



de trabalho

Tudo que a mulher queira fazer ou goste de fazer que expresse suas
qualidades femininas, quando feito sem pressao de tempo, eleva o nivel de
ocitocina e reduz o estresse. O simples fato de ter bastante tempo e de nao
ter ninguém apressando, desde que ela possa expressar qualquer uma de
suas qualidades femininas, aumenta os niveis de ocitocina e ajuda no
aumento de estrogénio. Quando ela se sente pressionada por nao ter tempo
su ciente, seus niveis de testosterona aumentam e isso faz com que o
estrogénio diminua.

A sensacdo de ter sempre pressa em todas as areas da vida é o que mais
contribui para a mulher se sentir estressada e sobrecarregada. Eis doze

exemplos de como essa sensacao de pressa ou de ter de organizar o dia com
coisas demais para fazer faz com que a mulher expresse exageradamente
seu lado masculino enquanto inibe sua capacidade de ter acesso e de
expressar suas qualidades femininas.

Exemplos comuns de como as mulheres se
Mudanca resultante das

sentem pressionadas e sobrecarregadas
qualidades masculinas e

femininas

Aumento da independéncia

1. Sem tempo suficiente para contar com a
(masculina)

ajuda dos outros

Diminuicdo da



interdependéncia (feminina)

Aumento do desapego

2. Sem tempo suficiente para compartilhar o
(masculino)

que sente

Diminuicdao da emotividade

(feminina)

Aumento da solucdo de

3. Sem tempo suficiente para apoiar o marido e problemas (masculina) os
filhos

Diminuicdo do cuidar dos

outros (feminino)

Aumento da dureza

4. Sem tempo suficiente para se abrir e pedir
(masculina)

ajuda

Diminuicdo da vulnerabilidade

(feminina)

Aumento da competitividade

5. Sem tempo suficiente para trabalhar junto

(masculina)



com 0s outros

Diminuicdo da cooperacao

(feminina)

Aumento da capacidade

6. Sem tempo suficiente para explorar seus
analitica (masculina)

sentimentos antes de tomar decisoes
Diminuicdo da intuicao

(feminina)

7. Sem tempo suficiente para levar em conta os Aumento de poder
(masculino) sentimentos e as necessidades dos outros

Diminuicdo do amor (feminino)

Aumento da assertividade

8. Sem tempo suficiente para relaxar e receber
(masculina)

apoio

Diminuicdo da receptividade

(feminina)

Aumento da competéncia

9. Sem tempo suficiente para pedir ajuda ou

(masculina)



para reconhecer o apoio que tem
Diminuicdo da virtude

(feminina)

10. Sem tempo suficiente para contar
Aumento da confianca nela
pacientemente com o apoio dos outros
mesma (masculina)

Diminuicdo da confianca nos

outros (feminina)

Aumento da responsabilidade

11. Sem tempo suficiente para receber mais
(masculina)

apoio

Diminuicao da capacidade e

rapidez de reacdo (feminina)
Aumento da concentragdo em

12. Sem tempo suficiente para sua vida pessoal um objetivo (masculina)
Diminuicdo da concentragao

nos relacionamentos (feminina)

Quando a mulher faz alguma coisa que ndao quer fazer, mas que precisa
fazer, seu nivel de testosterona aumenta, o de estrogénio comeca a cair e ela



ndo pode mais produzir ocitocina. E evidente que todos nés temos de fazer
coisas que ndao queremos fazer, mas diferente dos homens, que progridem
com mais testosterona, as mulheres cam mais estressadas quando o nivel de
testosterona se eleva demais.

Levando em consideracao essas listas de produtores de estrogénio e de
ocitocina, ca claro que o local de trabalho nao € o lugar ideal para as
mulheres aumentarem a producdo de ocitocina, e nem precisa ser. Como
cada dia mais mulheres estao trabalhando fora, os locais de trabalho aos
poucos estdo se tornando mais acolhedores para as necessidades delas, mas
nesse meio-tempo a mulher pode administrar o estresse no trabalho com
mais e ciéncia se tiver sua vida pessoal fora do trabalho atendendo as suas
necessidades de ocitocina e de estrogenio.

Cada vez mais especialistas falam da importancia do equilibrio entre a vida
pessoal e a pro ssional, mas a menos que se entenda a importancia da
ocitocina e do estrogénio, esse equilibrio vida/trabalho é inatingivel. E

apenas mais uma coisa para incluir na in nita lista de afazeres.

Sem compreender o papel da ocitocina, conseguir o equilibrio vida/trabalho
se torna mais um fardo.

Mas a mulher pode produzir ocitocina no expediente de trabalho
antecipando algum evento futuro que produza ocitocina e estrogénio. Se ela
espera chegar em casa e ter uma vida pessoal rica em atividades que

produzem ocitocina e estrogénio, entdo seu nivel de estresse permanecera
mais baixo durante o dia de trabalho fora.

Quando ela tem um encontro romantico programado, nos dias que
antecedem esse encontro ela produzira muita ocitocina e muito estrogénio.

Quando prevé que o marido ou uma amiga vao se interessar em ouvir suas
frustracOes, decepcoes e preocupacoes do dia, seus niveis de ocitocina e de
estrogénio ja estardo altos antes de ela chegar em casa.

Prever um evento que produz ocitocina produzira



ocitocina antes desse evento OCoOITer.

Pesquisas nas ultimas décadas revelam que as mulheres que tém trabalho
remunerado fora de casa costumam ser mais estressadas em casa do que no
local de trabalho. Em uma pesquisa sobre estresse feita por Frankenhaeuser
e Lunberg em 1999, foi descoberto que os niveis de estresse eram similares
em homens e mulheres no local de trabalho, mas que o estresse das
mulheres se mantinha elevado depois do trabalho. Para as mulheres e nao
para os homens, a exposicao ao estresse do trabalho se espalhava nas
situacoes que ndo eram de trabalho.

Mulheres com nivel alto de estresse no trabalho tendem a ter nivel alto de
estresse depois do trabalho, e mulheres que trabalham horas extras tém seu
nivel de estresse ainda mais alto a noite, em casa, e nos ns de semana.

No entanto, o nivel de estresse dos homens que faziam hora extra no
trabalho ndo aumentava quando comparado com os homens que nao
trabalhavam horas extras.

Mulheres com nivel alto de estresse no trabalho
tendem a ter nivel alto de estresse depois do
trabalho.

Um dos beneficios da testosterona para homens e mulheres é o aumento da
capacidade de adiar a grati cacdao. S6 quando o homem perde a seguranca
de que vai conquistar um resultado desejado é que a testosterona elevada o
torna mais impulsivo. A testosterona alta nos homens faz com que

eles suportem com mais facilidade as di culdades e o estresse do trabalho
pesado ou de tarefas arriscadas. Saber que serdao recompensados depois faz
com que eles se desliguem temporariamente de qualquer desconforto ou
cansaco que possam sentir naquele momento.

Trabalhando o dia inteiro num ambiente que estimula a producao de
testosterona, a mulher também pode enfrentar o estresse adiando a grati
cacao. Para o homem, a grati cacao que ele busca é um tempo de qualidade



na caverna e uma esposa feliz, e essas duas coisas apoiam a expressao do
seu lado masculino. A grati cacao que uma mulher precisa € uma vida
pessoal que apoie a expressao do seu lado feminino. Se nao obtiver o apoio
que precisa para reduzir o estresse quando chega em casa, seu nivel de
estresse sobe ainda mais.

Os niveis de estresse das mulheres em casa sao mais comuns hoje em dia,
mas nao precisa ser assim. Compreendendo como se faz para aumentar a
ocitocina e o estrogénio para reduzir o estresse, a mulher pode ser mais
produtiva no trabalho e também mais feliz em casa.

Progesterona

A progesterona, como o estrogénio, desempenha papel importante no ciclo
menstrual da mulher em manter a gravidez nos primeiros estagios. Como ja
mencionamos, a progesterona € produzida depois da ovulacao e
contrabalanca os niveis de estrogéenio na segunda etapa do ciclo menstrual
(doze a catorze dias depois da ovulacao), além de ter papel preponderante
na reducao do estresse.

A progesterona se op0e ao estrogénio para manter o equilibrio correto dos
hormonios e manter a capacidade do organismo de engravidar. Esse
hormonio importante também tem um efeito importante no humor.

Enquanto o estrogénio excita o cérebro, a progesterona o acalma. Ambos
sdo necessarios na segunda parte do ciclo da mulher, mas a progesterona
tem de ser mais abundante, sendo os sintomas de estresse aumentam.

Enquanto o estrogénio excita o cérebro, a progesterona o acalma.
A progesterona € responsavel pelo comportamento solicito e amigavel.

Pesquisas revelam que € produzida quando criamos os “lagos sociais” dos
quais falamos rapidamente no capitulo sete. Os niveis de progesterona
aumentam quando a mulher tem interacdes proximas, harmoniosas e
amigaveis com outras mulheres ou homens que sdo “apenas amigos”.



Conforme ja vimos, ha uma diferenca pequena, mas signi cativa, entre lacos
sociais e em pares. Lacos sociais produzem progesterona e lacos de casal
produzem estrogénio e ocitocina. Uma mesma situacdao poderia produzir
progesterona ou estrogénio e poderia ser considerada laco social ou laco em
pares, dependendo se a atividade estimula especialmente a expressao dos
dois lados da mulher, masculino e feminino (laco social), ou apenas o lado
feminino (laco em pares).

Por exemplo, se ela participa de uma atividade em grupo como ioga ou
exercicios aerébicos, os lacos sociais com os colegas de aula aumentam a
progesterona, mas se ela procura o lider da classe porque quer uma
instrucdo ou apoio especiais, entao essa experiéncia de lacos de casal vai
gerar ocitocina e estrogénio.

A progesterona também é produzida quando a mulher se dedica a satisfazer
suas proprias necessidades de diversao, felicidade, amor e prazer.

Basicamente, todas as vezes que uma mulher conta essencialmente com ela
mesma para se realizar numa atividade que nao produz estresse, seu
organismo produz progesterona.

Eis duas listas de atividades comuns que produzem progesterona: Formando
lacos sociais com 0s outros

1. Jogar cartas ou jogos de tabuleiro.

2. Esportes ou outras atividades de equipe.

3. Cantar junto com outras pessoas, em grupo.
4. Ioga ou outras aulas em grupo.

5. Cozinhar junto com outras pessoas.

6. Passar tempo com pai, mde ou outro membro da familia que pensa ou
sente da mesma forma.

7. Compartilhar em grupo de apoio de mulheres ou em outras reunides de
pessoas que tém as mesmas experiéncias.



8. Envolver-se em campanha para angariar fundos para a escola dos lhos ou
em outros eventos de caridade.

9. Conversar com amigos numa festa ou num programa s6 de mulheres.
10. Assistir a um concerto e dancar com amigos.

Atividades para cuidar de n0s mesmos

1. Fazer uma dieta (saudavel) ou se exercitar para melhorar sua saude.
2. Dedicar tempo a aprender uma nova habilidade.

3. Ler um livro que sempre quis ler.

4. Fazer uma receita nova que ja queria experimentar.

5. Criar tempo para organizar ou limpar a casa.

6. Dedicar-se a registrar em diario seus pensamentos, emocoes e
sentimentos.

7. Praticar meditacao.

8. Ler livros ou assistir a programas de TV, ou Imes nos quais se identi ca
com 0S personagens.

9. Jardinagem.

10. Fazer exercicios ou caminhar ao ar livre em contato com a natureza.
11. Tomar um banho de banheira a luz de velas.

12. Ouvir boa musica e dangar sozinha.

O que lacos sociais e o cuidado conosco tém em comum € que sao
atividades que a mulher faz em beneficio proprio, sem se sacri car pelos
outros.



Qualquer uma dessas atividades € muito util na segunda parte do seu ciclo,
quando ela precisa ter mais progesterona do que estrogénio para reduzir
seus hormonios de estresse. Na primeira parte do ciclo (dez a doze dias
depois da menstruacao), seu organismo exige apenas doses baixas de
progesterona. Nesse momento, a ocitocina e o estrogénio sao os hormonios
mais importantes para a felicidade e o bem-estar da mulher. Atividades de
formacao de lacos sociais que produzem progesterona nao sao tao
importantes nessa parte do ciclo. Lacos sociais podem produzir alguma
ocitocina e algum estrogéenio quando ela se sente apoiada para exprimir
mais o seu lado feminino, mas ndo produz tanto quanto lacos de casal.

Progesterona é produzida principalmente quando a mulher pode expressar
seu lado masculino e ao

mesmo tempo o feminino.

Na segunda parte do ciclo, quando a producao de progesterona €é mais
importante, se a mulher estiver dando mais do que recebe, ndo produzira
progesterona. Muitas vezes as mulheres estdo estressadas em seus
relacionamentos porque ndo estao tendo tempo su ciente para elas mesmas,
ou para outras experiéncias que criam lacos sociais. Elas culpam os
parceiros e se prendem a sensacao de ressentimento por esperarem mais.

Compreender a importancia do “tempo meu” e dos lacos sociais liberta a
mulher da dependéncia exagerada do parceiro.

Especialmente na segunda parte do ciclo, sempre que a mulher comeca a se
sentir ressentida, em geral € sinal de que precisa recuar nessas cobrancas
sobre o parceiro (através de lacos de casal) e passar a dedicar mais tempo
para produzir mais progesterona (através de lacos sociais) que sera mais e
ciente para reduzir seu estresse. O parceiro pode ajuda-la a produzir
estrogénio e ocitocina, como ja vimos, mas cabe principalmente a ela a
producdo de progesterona.

Quando a mulher esta ressentida, precisa recuar nas cobrancas sobre o
parceiro, e passar a dedicar mais tempo na producao de progesterona.



Na segunda parte do ciclo, o apoio do homem tem menos poder de reduzir o
estresse da mulher ou de fazé-la feliz. Mas enquanto ele nao pode fazé-la
feliz, sua presenca, atencao e afeto podem ajuda-la a se fazer feliz,
ajudando-a a ter o tempo de que precisa para formar lacos sociais. Mas se
ndo souber disso, ele pode interferir muito na felicidade dela. Se tentar
mudar o humor da mulher dando conselhos ou explicando por que ela deve
se sentir feliz, 0 homem s6 fard com que ela se sinta pior.

Testosterona

Embora os homens tenham pelo menos dez vezes mais testosterona do que
as mulheres, ainda assim esse é um hormonio importante para elas. Da
mesma maneira que a progesterona evita que os niveis de estrogénio subam
demais na segunda parte do ciclo menstrual da mulher, a testosterona é
necessaria para se opor ao aumento dos niveis de estrogénio na primeira
parte do ciclo.

Os niveis de testosterona e de estrogénio da mulher sdo como uma
gangorra. Quando um sobe, o outro desce. O ideal é que o estrogénio esteja
sempre bem mais alto do que a testosterona. Quando a testosterona esta
muito alta na mulher, o nivel de estresse também aumenta e ela nao
consegue ovular, nem relaxar mentalmente.

Os niveis de testosterona e de estrogénio da mulher sdo como uma
gangorra. Quando um sobe, o outro

desce.

Na segunda parte do ciclo, quando a progesterona € o principal hormonio
para reducao do estresse, 0 excesso de testosterona pode baixar o nivel da
progesterona. Como ja foi mencionado, o organismo da mulher gasta toda a
progesterona para produzir testosterona. Mais testosterona é produzida em
situacOes nas quais ela precisa expressar suas qualidades masculinas e
suprime temporariamente seu lado feminino. Esse aumento da testosterona
ajuda a mulher a atender aos seus desa os diarios sem

aumentar o estresse, desde que ela possa contar com a oportunidade de
exprimir seu lado feminino mais tarde naquele dia, ou no futuro proximo,



Ccomo ja vimos.

A testosterona € produzida quando a mulher esta expressando seu lado
masculino, especialmente num local de trabalho impessoal, enquanto que a
progesterona € produzida quando ela esta expressando seus lados masculino
e feminino num ambiente mais pessoal. Eis alguns exemplos de situacoes
que aumentam a testosterona e ndo a progesterona: Quando a mulher
trabalha para ganhar dinheiro e serve a pessoas que nao sao
necessariamente seus amigos ou familiares. Ela esta resolvendo problemas,
mas ndo necessariamente cuidando dos outros.

Quando a mulher desempenha um papel de lideranca em que cabe
exclusivamente a ela tomar decisOes e nao esta compartilhando seu senso de
responsabilidade com outras pessoas.

Quando o bem-estar da mulher depende de competir com outros ao invés de
cooperar.

Quando a mulher ndo é capaz de fazer escolhas baseadas nos seus
sentimentos, preferéncias e intuicao, porque precisa seguir certas
exigencias, regras ou instrugoes especi cas no trabalho.

Quando a mulher esta diante de um prazo determinado e tem de adiar os
proprios desejos e necessidades até aquele objetivo ser atingido.

Quando a mulher tem de negar as proprias necessidades pessoais para
realizar alguma exigéncia urgente do trabalho.

Quando a mulher precisa ignorar sua consciéncia porque 0s ns justi cam 0s
meios.

Quando o trabalho da mulher é totalmente técnico ou relacionado a solugao
de problemas impessoais e nao requer nenhum carinho, nenhuma intuicao,
nenhum cuidado com os outros.

Quando a mulher sente que ndao tem tempo su ciente para atingir seu
objetivo de fazer um trabalho realmente bom (por exemplo, mesmo ser
mae, responsavel pelo bem-estar dos lhos, estimula a produgao de



testosterona e nao do estrogenio se ela se sentir sozinha, ou achar que nao
tem apoio ou ajuda).

—— Estrdgano
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=-= Testosterona
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Menstruacao Fase um Fase dos Fase trés

As situacoes descritas em cada um desses exemplos aumentam a
testosterona do homem e da mulher. Mas diferente dos homens, que
precisam da testosterona para reduzir o estresse, para as mulheres até um
pequeno aumento de testosterona pode fazer seu estresse crescer, a menos
que seja rebatido pela ocitocina.

O ciclo mensal da mulher

Se entenderem o ciclo mensal hormonal da mulher, tanto elas quanto os
homens poderao compreender melhor as necessidades dela e de que forma
essas necessidades mudam junto com seus niveis hormonais.

Para ajudar a visualizar a mudanca saudavel e sem estresse dos hormonios
da mulher durante seu ciclo mensal, veja o gra co abaixo.

Eis uma visao geral do que a mulher saudavel e sem estresse precisa em
momentos diferentes durante um ciclo médio de 28 dias para enfrentar
melhor o estresse:

Durante os cinco dias de menstruacdao, quando todos os hormonios dela
estdo baixos, a mulher precisa que o parceiro ndo exija nada dela.



Precisa de mais tempo tranquila, cuidando dela mesma ou formando lacos
sociais.

Nos cinco dias seguintes, quando o estrogénio esta baixo mas ja comeca a
subir, ela ja é mais capaz de expressar seus dois lados, o masculino e o
feminino juntos, e adiar a grati cacdao. O que ela mais precisa nesse
momento € a oportunidade de expressar seu lado masculino no mundo do
trabalho, s6 que em um contexto de cooperacao e colaboracao que apoie seu
lado feminino também. Nesse momento, ela é mais criativa e independente
e tem maior necessidade de se sentir valorizada e admirada pelo que é capaz
de fazer e de realizar.

Nos proximos cinco dias, mais ou menos no tempo da ovulacdao, quando o
nivel de estrogénio duplica, ela tem mais necessidade de lacos de casal.
Esse é o melhor momento para fazer um programa romantico ou para
compartilhar seus sentimentos mais vulneraveis com alguém que saiba
ouvir. E ai que o homem tem mais poder para fazer a diferenca em como a
mulher se sente.

Nos ultimos doze a catorze dias do ciclo, a mulher precisa principalmente
de lacos sociais. O homem pode fazer muita diferenca apoiando as
necessidades dela de mais lacos sociais, com ou sem ele, conforme forem
surgindo.

Homens e mulheres sao incentivados a comprar um calendario para marcar
essas fases de modo que possam apoiar melhor um ao outro.

Observagdo: O melhor momento para planejar um programa romantico ou
uma viagem a dois é nos primeiros cinco dias depois da menstruacdao, mas a
melhor hora para continuar o namoro € nos segundos cinco dias depois da
menstruacgao.

Como mencionei no capitulo seis, pesquisas mostram que depois da
menopausa, mesmo que 0s ovarios nao produzam mais os hormonios
femininos, as glandulas suprarrenais da mulher continuam a produzi-los.

Ela continua tendo ciclos como antes, mas as oscilacoes dos hormonios nao



sdo tao pronunciadas e sao mais exiveis. Gragas a isso, como orientagao
geral, quando a mulher nao menstrua mais, pode considerar o periodo da
lua nova equivalente ao inicio da menstruacao e a lua cheia equivalente a
ovulacao.

9
TEMPO SEU, TEMPO
NOSSO E TEMPO MEU

Em um curso on-line s6 para mulheres ministrado por minha lha, Lauren
Gray, ela revela como as mulheres podem manter sentimentos de paz, amor,
felicidade e realizacdo durante as muitas mudancas hormonais que
acontecem mensalmente em seu corpo. A chave é o equilibrio perfeito do
Tempo Seu (lagos no trabalho), com o Tempo Nosso (lacos de casal) e 0
Tempo Meu (lacos sociais e cuidados pessoais). O desa o é que como ela
muda ao longo do seu ciclo menstrual, esse equilibrio perfeito esta em
constante mudanca.

Entender as diferentes necessidades hormonais da mulher durante suas fases
menstruais é importante tanto para elas quanto para homens. Isso da a
mulher um novo poder de motivar o homem a oferecer romance, uma boa
comunicacao e a ajuda de que ela precisa para encontrar a felicidade. E da
aos homens mais seguranca em seus relacionamentos, porque eles nalmente
compreendem as mudancas de humor, de sentimentos, de reacoes e as
necessidades da parceira.

Sem esse conhecimento, os homens muitas vezes reclamam que nao
conseguem entender suas mulheres. O que ele faz ou diz um dia funciona
muito bem, no dia seguinte nao. Isso acontece porque com cada mudanca
no ciclo hormonal da mulher suas necessidades no relacionamento mudam
também.

As vezes ela precisa mais do amor e da atencao do homem naquele
momento do que em outros. Em dado momento ela nao liga se ele a ignora,
mas em outro ca magoada. Em certos dias ele tem o poder de fazé-la muito



mais feliz, mas em outros ele s6 pode apoia-la quando ela mesma se faz
feliz.

Enquanto exploramos esse fendmeno mais a fundo, mantenha em mente
que o tempo das mudancas hormonais da mulher € um tempo aproximado.

Em média, a distancia entre o primeiro dia da menstruacao e o primeiro dia
da proxima menstruacao € de vinte e oito dias, mas varia de més para mes e
de mulher para mulher.

A nova compreensao das mudancas
hormonais da mulher

Durante o ciclo, o equilibrio hormonal perfeito da mulher passa por
mudancas constantes. Quando o estresse externo perturba essas mudancas,
0 estresse interno dela aumenta e os hormonios perdem o equilibrio.

Quando o estresse externo perturba as mudancas
hormonais mensais da mulher, seu estresse interno aumenta.

Sabendo como recuperar seu equilibrio hormonal natural, a mulher pode
reduzir sua reacao interna ao estresse. Mas esse conhecimento também
revela atividades, atitudes e comportamentos especi cos do relacionamento
capazes de induzir seu equilibrio hormonal em momentos diferentes do
ciclo mensal. Isso ajuda o homem a saber quais sao os melhores dias para o
romance e para o sexo, e quando ele pode apoia-la da melhor forma,
criando um espaco seguro para ela poder criar a propria felicidade.

Esse novo conhecimento ajuda a libertar os homens de pensarem que a
funcao deles é fazer a mulher feliz o tempo todo, e liberta a mulher para que
encontre melhor o proprio apoio sendo ela mesma e buscando a propria
felicidade. O papel do homem nos relacionamentos sempre foi e ainda é o
de prover seguranca para a parceira, SO que agora essa seguranc¢a nao é
fisica.



Ao contrario, € a seguranca que ela precisa ter para seguir o proprio coragao
e encontrar sua felicidade. Como adultos, somos responsaveis pela nossa
felicidade, mas certamente podemos ajudar uns aos outros nesse processo
agindo com amor.

O papel do homem nos relacionamentos sempre foi e ainda é o de prover
seguranca para a mulher

encontrar a propria felicidade.

Perceber as mudancas hormonais da mulher durante seu ciclo revela os
melhores dias do més para ela adotar diferentes comportamentos que
estimulam a producao dos hormonios — Tempo Seu, Tempo Nosso e Tempo
Meu — para reduzir seu estresse. Essas vastas distincoes podem ser
resumidas assim:

1. Durante o Tempo Seu, a mulher se dedica a lagcos de trabalho. Ela
trabalha fora de casa ou em casa, cuidando dos lhos. Produz testosterona e
estrogénio quando expressa mais suas qualidades masculinas com o apoio
do seu lado feminino em beneficio dos outros.

O Tempo Seu (e a testosterona que produz naturalmente) tem maior poder
de recuperar o equilibrio hormonal da mulher e reduzir seu estresse nos
cinco primeiros dias apos a menstruacdo.

Para facilitar e esclarecer a referéncia, vamos nos referir a esse periodo de
cinco dias, quando ela esta produzindo naturalmente a testosterona e seus

niveis de estrogéenio estao subindo, como a primeira fase do ciclo. Para as

mulheres que estdo na menopausa, ou que ja passaram por ela, esses cinco
dias comecam mais ou menos quatro dias depois da lua nova.

2. Durante o Tempo Nosso, a mulher se empenha nos lagos de casal.

Ela esta produzindo ocitocina, que reduz sua testosterona (se estiver alta
demais) e aumenta o estrogénio, quando expressa suas qualidades femininas
e oferece um tipo de apoio para receber outro tipo.



Do sexto ao décimo dia depois da menstruacao, mais ou menos no tempo da
ovulacdo, a producao da mulher dos hormonios do Tempo Nosso esta no
maximo. O seu nivel de estrogénio atinge o pico naturalmente nessa fase,
dobrando em comparacdo com qualquer

outro momento em seu ciclo. A ocitocina também aumenta e chega ao nivel
maximo, dependendo do estimulo e apoio que ela receba.

Nesses cinco dias, 0 aumento da ocitocina tem o maior poder de equilibrar
os hormonios e de reduzir o estresse. Essa janela de cinco dias € quando as
iniciativas e os esforcos romanticos do homem provocam o maior impacto.
Ela esta muito vulneravel e precisa de mais apoio emocional e afetuoso
dele.

Para esclarecer e facilitar a referéncia, vamos nos referir a esse periodo de
cinco dias, quando o estrogénio e a ocitocina atingem o ponto maximo na
mulher, como a segunda fase do ciclo. Para as mulheres que estao na
menopausa ou que ja passaram dela, esses sao os cinco dias na lua cheia.

3. Durante o Tempo Meu, a mulher esta empenhada em lacos sociais ou em
atividades de cuidados pessoais. Independentemente de passar o Tempo
Meu sozinha ou com outras pessoas, ela esta expressando suas qualidades
masculinas e femininas. Faz o que quer fazer, sem se sacri car. As duas
atividades do Tempo Meu — lacos sociais e cuidados pessoais — aumentam a
progesterona que, por sua vez, reduz o estrogénio da mulher se estiver alto
demais.

Se os niveis de testosterona da mulher se esgotarem no Tempo Seu, ela vai
precisar de mais atividades cuidando dela mesma no Tempo Meu. Como o
tempo que o homem passa na caverna, essas atividades cuidando dela
mesma, além de aumentar a progesterona, ajudam a recuperar a
testosterona, que aumentara sua libido e sua energia.

Se os niveis de estrogénio da mulher cam altos demais durante o Tempo
Nosso porque ela esta dando mais do que recebe, lacos sociais feitos
durante o Tempo Meu podem aumentar a progesterona e assim reduzir o
estrogénio. Esse aumento de progesterona vai acalmar sua mente, reduzir
seu estresse e aumentar seus sentimentos positivos.



Durante o periodo de doze a catorze dias antes da menstruacao (depois da
segunda fase do ciclo da mulher), o Tempo Meu e a progesterona que
produz tém o poder maximo de equilibrar os

hormonios e de reduzir o estresse. As atividades do Tempo Meu também
podem ajudar muito no periodo de trés a cinco dias da menstruagao.

Para maior clareza e para facilitar a referéncia, vamos chamar esses doze a
catorze dias antes da menstruacao, e o periodo de trés a cinco dias da
menstruacao de terceira fase do ciclo da mulher. Esses dezesseis a dezoito
dias da terceira fase sao quando o organismo exige mais progesterona do
que estrogenio e niveis bem baixos de testosterona para lidar melhor com o
estresse. Para as mulheres que estdo na menopausa ou ja passaram dela, o
Tempo Meu é muito efetivo entre dois dias depois da lua cheia até cinco
dias depois da lua nova, cerca de dezoito dias ao todo.

Entender quais hormonios sdao especi camente estimulados em cada uma
dessas trés fases pode ajudar a mulher todos os dias. Quando ela passa o dia
no Tempo Meu durante a primeira fase, em geral ca positiva e feliz.

Suas necessidades e realizacOes no trabalho sao mais importantes do que
suas necessidades pessoais em casa. Mas depois, na segunda fase, é mais
importante manter satisfeita a necessidade de lacos de casal. Na terceira
fase, é claro que ela pode curtir o tempo de proximidade do casal, mas se
estiver estressada, vai precisar de mais Tempo Meu.

Nesse Tempo Meu na terceira fase do ciclo da mulher, ela precisa de um
tempo para criar lacos sociais e também para cuidar dela mesma. O Tempo
Meu é essencial para ela manter seu coracao aberto e vivenciar a realizacao
na vida e no relacionamento intimo. Nessa terceira fase, ela pode achar que
precisa mais do parceiro, mas cabe a ela, ndo ao parceiro, acessar sua
realizacao interior.

A importancia do Tempo Nosso

E durante a segunda fase que a mulher mais precisa das atividades de lacos
de casais do Tempo Nosso. Quando suas necessidades sao satisfeitas nesse



periodo, isso pode provocar um impacto positivo duradouro no resto do
ciclo. Em outros momentos do ciclo feminino, o apoio do parceiro no
Tempo Nosso ainda é necessario, ja que pode ajuda-la a encontrar felicidade
através do Tempo Seu e do Tempo Meu, mas é durante essa janela do amor
de cinco dias que o afeto, o toque, os atos romanticos, a boa comunicacao, a
compaixao e a ajuda do homem podem exercer in uéncia maior e mais
positiva.

A reagao positiva da mulher ao apoio do homem durante essa janela tem a
in uéncia mais positiva nele também. E nesse periodo, quando ela precisa
mais do apoio dele, que ele pode ser um herdi para ela. Nessa segunda fase,
quando a mulher esta mais ligada ao seu lado feminino devido ao alto nivel
de estrogénio, ela pode dar valor ao apoio dele com o melhor de sua
vulnerabilidade e carinho. Se ele perder essa janela, a ligacao entre os dois
durante a terceira fase diminuird ou cara comprometida.

Se os casais nao formarem lacos na segunda fase, a ligacao entre os dois na
terceira fase sera menor.

Quando homens e mulheres ndo entendem a importancia das necessidades
hormonais da mulher para o Tempo Nosso durante a segunda fase, vao
brigar mais nesses cinco dias. Quando o nivel de estrogénio da mulher esta
duplicando naturalmente, se ela nao receber o apoio emocional de que
precisa para expressar seu lado feminino, essa supressao do seu ser
auténtico vai aumentar os hormonios do estresse que, por sua vez,
aumentarao a testosterona e a postura de defesa. Dependendo do seu
temperamento, ela pode ter uma variedade de reacoes negativas. Eis
algumas:

O que a mulher sente quando é
O que ela pensa quando é
negligenciada na janela do amor
negligenciada na janela do amor

Magoa



“Ele ndo me ama mais.”

Raiva

“Eu me sinto deixada de fora, invisivel,
sem valor e menosprezada.”
Ressentimento

“Eu dou mais nesse relacionamento do
que recebo.”

Insensibilidade

“Nao estou a fim de romance nem de
sexo.”

De forma muito concreta, quando o estresse da mulher aumenta por causa
desse desequilibrio hormonal, ela sente uma espécie de amnésia temporaria,
“esquece” todas as coisas boas que ele fez por ela no passado, e s6 lembra
dos seus erros.

Quando os hormonios de estresse da mulher estao

mais altos, ela esquece temporariamente todas as coisas boas que ele fez por
ela.

Em sintese, durante esses cinco dias a mulher esta mais aberta para a in
uéncia do parceiro. Se recebe o que precisa ca mais feliz, se ndo recebe, nao
ca.

Somente quando nosso coracdo esta completamente aberto é que podemos
ser in uenciados por nossos parceiros. Se estamos magoados, com raiva, na
defensiva ou decepcionados, nosso coracao continua fechado e nada que
nosso parceiro faca nos deixara mais feliz. No entanto, se estivermos



abertos para os esforcos do parceiro podemos vivenciar o maior prazer e a
maior felicidade.

Na janela do amor de cinco dias da segunda fase da companheira, 0 homem
pode tornar uma mulher feliz ainda mais feliz. Mas, mesmo se ela nao
estiver feliz, esse é o melhor momento para ele apoia-la e ajuda-la a
encontrar a felicidade. Além disso, se ele for negligente com ela, pode
torna-la muito mais infeliz. E nesse periodo que ela mais precisa do apoio
emocional dele, e se ndo receber esse apoio esses cinco dias, passara 0s
proximos dezoito sentindo que esta faltando alguma coisa no
relacionamento, cara mais carente ou sentira um ressentimento cada vez
maior. Mas se as suas necessidades do Tempo Nosso forem atendidas nessa
janela do tempo de cinco dias, ela ndo precisara tanto dos lacos de casais no
resto do ciclo.

Durante a janela do amor de cinco dias, o homem pode fazer a mulher feliz
ainda mais feliz.

Em contraste, nas primeira e terceira fases do ciclo, o homem ndo pode dar
mais felicidade para a mulher, mas pode prover a seguranca e o apoio de
que ela precisa para se expressar livremente, encontrar e sentir a felicidade,
o reconhecimento e a realizacao.

Essa informacdo ajuda a libertar os homens da ilusdao de que eles sao
responsaveis pela felicidade das mulheres. Livrar-nos da falsa ideia de que
podemos fazer nossas parceiras felizes tira muito do jogo de culpa e
cobranca de um relacionamento e assim o amor pode crescer.

Se o0 homem conseguir se desligar da sensacdo de ser o responsavel pela
felicidade da parceira, quando ela nao estiver feliz por causa dos inimeros
fatores estressantes da vida dela, ele ndo levara tanto isso para o lado
pessoal.

Nao sentira que precisa resolver isso para ela, ou explicar por que ela devia
estar mais feliz. Sem essa necessidade de controlar os sentimentos da
mulher, 0 homem nao se aborrece quando ela esta aborrecida, ou quando ela
nao quer seus conselhos.



Em vez disso, ele podera usar essa nova compreensao das diferentes
necessidades hormonais da mulher para ouvir mais e para criar o interesse
pela segurancga, pela compaixado desapegada e pelo carinho, que permitirao
que a mulher se manifeste livremente.

Do Tempo Seu para o Tempo Meu

Trabalhando com milhares de mulheres, Lauren Gray observou que, como
elas passam grande parte do dia em Tempo Seu no trabalho, precisam de
mais Tempo Meu para recuperar os altos niveis de testosterona produzidos e
gastos no trabalho. Semelhante a necessidade que o homem tem de ir para a
sua caverna, quando a mulher expressa seu lado masculino no mundo mais
impessoal do trabalho, ela também precisa ter oportunidade de refazer sua
testosterona.

Eu realmente ndo percebi isso quando escrevi Homens sdo de Marte,
Mulheres sdo de Vénus, apesar das mulheres me dizerem isso ha anos:
“Tenho coisa demais para fazer e nenhum tempo para mim. Estou exausta
demais para relaxar e aproveitar minha vida.”

Quando a mulher expressa seu lado masculino no
local de trabalho, ela também precisa ter a
oportunidade de refazer sua testosterona.

Ja mencionei que reservar um momento para cuidar de si durante o Tempo
Meu é a melhor forma de recuperar a testosterona. O organismo da mulher
fabrica testosterona a partir da progesterona. O tempo que passa cuidando
dela mesma no Tempo Meu repoe a progesterona da mulher para que ela
possa fabricar mais testosterona a partir do excesso de progesterona sempre
que precisar.

E a progesterona que forma a base biol4gica para manter sua libido.

Enquanto a ocitocina e o estrogénio aumentam sua capacidade de reagir e
de curtir o sexo, a progesterona e a testosterona produzida a partir da



progesterona sao responsaveis pelo aumento do desejo de prazer sexual e
ajudam a mulher a aproveitar plenamente as experiéncias sexuais.

Cuidar de si durante o Tempo Meu é a melhor forma de repor a
testosterona.

Ao mudar de produzir e gastar simultaneamente a testosterona durante o
Tempo Seu para fabricar em abundancia a progesterona durante o Tempo
Meu, a mulher pode repor seus niveis de testosterona. Mas essa passagem
de Tempo Seu para Tempo Meu nao é facil como parece. Por isso milhdes
de mulheres tém di culdade de dar prioridade ao Tempo Meu e também
aquelas que ndo tém Tempo Meu ndo relaxam e nem curtem esse tempo
plenamente. Quando a mulher é incapaz de recarregar seus hormonios com
o Tempo Meu, tera uma tendéncia maior a car presa no Tempo Seu, s6
pensando nas necessidades dos outros e ndao nas dela. Além disso, como ela
lembra da felicidade que sentiu antes com o apoio do parceiro no Tempo

Nosso, quando esta estressada muitas vezes atribui a culpa dessa
infelicidade a negligéncia do parceiro e ndo toma a iniciativa necessaria
para ser realmente realizada e feliz, como resultado do Tempo Meu.

Embora as mulheres hoje instintivamente saibam que precisam ter mais
tempo para cuidarem de si, muitas vezes é um desa o quase impossivel
colocar isso em pratica. Elas vivem sobrecarregadas com aquela lista in nita
de afazeres e colocam as proprias necessidades no nal dessa lista.

Conforme Lauren chama a atengdo em suas aulas, isso acontece porque
precisamos de Tempo Nosso para passar de Tempo Seu para Tempo Meu.

Biologicamente é quase impossivel a mulher mudar de uma hora para outra
da producao maior de testosterona (Tempo Seu) para a producao de
progesterona (Tempo Meu), sem um aumento da ocitocina. Se o nivel de
testosterona da mulher estiver muito alto devido ao Tempo Seu, vai
bloquear sua capacidade de fabricar progesterona no Tempo Meu. A
ocitocina produzida pelo Tempo Nosso reduz sua testosterona e permite que
ela faca a progesterona de que precisa com mais facilidade, para aproveitar
seu Tempo Meu.



E um desa o ainda maior a mulher mudar para o Tempo Meu se estiver
estressada por causa do dia de trabalho. Quando a mulher esta estressada,
seu organismo gasta toda a progesterona que tem para produzir o cortisol,
hormonio do estresse. Enquanto ela estiver estressada o cortisol é
produzido, e, enquanto o cortisol for produzido, ndao pode fabricar a
progesterona necessaria para se bene ciar com o Tempo Meu. Mesmo que
tente tirar um Tempo Meu, ndo sera grati cante.

As mulheres precisam do Tempo Nosso
para passar do Tempo Seu para o Tempo
Meu

Foi a conclusdo de Lauren, de que o Tempo Nosso é necessario para as
mulheres fazerem a transicao do Tempo Seu para o Tempo Meu, que me
inspirou a escrever este livro. Entender isso ndo é s6 importante para as

mulheres, mas para os homens também. Todo homem quer que a mulher da
sua vida seja feliz, e entender a necessidade que ela tem de Tempo Nosso
para passar para 0 Tempo Meu € a chave para isso.

Todo homem quer que a mulher da sua vida seja feliz, e 0 Tempo Nosso € a
chave para isso.

Esperar que o homem saiba o que uma mulher precisa € irreal, mas também
é irreal esperar que a mulher crie o Tempo Nosso ou se bene cie plenamente
com o Tempo Meu sem novas habilidades ou conhecimentos no
relacionamento.

Além de falar sobre as novas ideias e descobertas para equilibrar os
hormonios presentes neste livro, durante seu programa de oito semanas,
Lauren ensina as mulheres a dominarem a arte de criar Tempo Nosso em
seus relacionamentos fazendo menos e motivando os homens a criarem
mais ocasifes romanticas, a se comunicarem melhor, e a ajudar no trabalho
doméstico. Ela também ajuda as mulheres a descobrirem os padroes e as
crencas limitadas que as impedem de botar em pratica o que aprenderam.



Depois de ler este livro, encontrar uma orientadora, uma amiga ou um
grupo de apoio para ajuda-la a por em pratica esses novos conhecimentos
pode ser imensamente util. Essas revelacoes vao ajuda-la a criar o
relacionamento dos seus sonhos, mas sé funcionam quando sdo postas em
pratica.

O poder da ocitocina

De todos os hormonios femininos, a ocitocina é o mais importante para
manter o equilibrio dos outros hormonios. Em todas as trés fases do ciclo
menstrual da mulher, ela precisa estimular a producao de ocitocina em
diversas quantidades e por diferentes motivos. Na primeira fase, a ocitocina
da uma sensacdo muito boa, mas ndo € tdo importante para reduzir o nivel
de estresse. Nos cinco dias da segunda fase, a mulher precisa estimular ao
maximo a producao de ocitocina, ndo sé para diminuir o estresse, mas

também para sentir o maximo de satisfacdo que vai acompanhé-la no resto
do ciclo. Na fase trés, a ocitocina ajuda na transicao do Tempo Seu para o
Tempo Meu, da qual ela precisa para reduzir o estresse, ainda que nao
exerca uma in uéncia tao poderosa na felicidade dela, como ocorreu na fase
dois.Para esclarecer melhor, vamos explorar um pouco mais essas
distincOes nos efeitos da ocitocina durante as diferentes fases.

Fase um: Estimular a producdo de ocitocina na primeira fase nao costuma
ser tdo importante. E nessa primeira fase que o organismo da mulher precisa
produzir mais testosterona por meio do trabalho, quando os niveis de
estrogénio comecam a aumentar gradualmente.

Podemos associar a necessidade que a mulher tem de criar lacos de casais
com o aumento dos niveis de estrogénio. Quando o ciclo natural do seu
organismo exige mais estrogénio, ela precisa mais de lacos de casais. Nessa
primeira fase seus niveis de estrogénio estao aumentando lentamente, o que
faz com que ela precise menos de lacos de casais.

Além disso, ela ndo precisa tanto de Tempo Meu nessa primeira fase, ja que
seu organismo ndao produz mais progesterona.



Ainda que tenha menos necessidade de produzir ocitocina nesse momento,
se estresses externos acionarem seus hormonios, entao algum laco de casal
para aumentar a ocitocina ajudara a baixar a testosterona em excesso e a
produzir estrogénio para reduzir o estresse.

Fase dois: Na segunda fase, durante a janela do amor de cinco dias, a
ocitocina é muito importante para manter e equilibrar a producao de
testosterona da mulher, e a0 mesmo tempo permite que os niveis de
estrogénio cheguem ao maximo. Com essa base, as paixoes da mulher
podem crescer em ondas. Seu potencial de abrir o coragdo e se conectar
com o prazer fisico e os sentidos se amplia.

Para se satisfazer, ela precisa de mais Tempo Nosso e ndao de Tempo Meu
ou Tempo Seu. Para manter os niveis crescentes de estrogénio nesse
periodo, a mulher precisa de mais ocitocina. Sem ocitocina

su ciente, ela pode se aborrecer com mais facilidade, mas com bastante
ocitocina é mais facil car satisfeita.

Sem ocitocina suficiente, a mulher pode se aborrecer com facilidade, mas se
tiver bastante ocitocina ficara mais satisfeita.

A ocitocina em geral aumenta em pequenas rajadas. Com pequenas
demonstracoes de amor, de atencdo, de empatia e de compreensao pode ser
criada uma série dessas rajadas. O abraco de trés a seis segundos que sugeri
no nal da conversa de Venus, por exemplo, cria um sopro de ocitocina. Um
abraco mais demorado pode ser gostoso para a mulher, mas nao vai
produzir mais ocitocina, a ndo ser que ela esteja sentindo falta de um abraco
ha muito tempo.

Apesar de ser mais importante durante a segunda fase do ciclo, um pouco
de estimulo para a producao de ocitocina certamente ¢ bom todos os dias do
meés. Costumo abracar minha mulher quatro vezes ao dia, todos os dias do
meés. Um quando acordo, outro quando saio para trabalhar, outro quando
volto do trabalho e um antes de dormir. Essas expressoes fisicas de amor
fazem uma grande diferenca para a mulher se sentir amada e para fortalecer
os elos.



Na segunda fase, o aumento de ocitocina ajuda a mulher a mudar de
marcha, de sentir que esta sobrecarregada com as obrigacoes e
responsabilidades para desligar temporariamente sua lista in nita de afazeres
e se sentir relaxada, tranquila, feliz, amorosa e satisfeita. Ela pode mudar de
estar na cabeca para estar no coracdo e no corpo. Ndo sente mais a
compulsdo de fazer, fazer e fazer. Em vez disso, pode respirar fundo,
tranquila, e simplesmente ser ela mesma.

Como disse uma mulher com quem conversei: “Quando sinto essa
seguranca posso me desligar do mundo e apenas ser.”

A ocitocina produzida pelos lagos de casais nessa segunda fase da a mulher
a capacidade de curtir mais plenamente a sensualidade da comida, da arte,
da musica, do toque, do movimento, da danca e do sexo E

do que em qualquer outro momento do més. E durante essa fase que ela
chega com mais facilidade ao climax, desde que tenha o apoio adequado
para estimular muitas pequenas rajadas de ocitocina. As pesquisas
demonstraram que para a mulher chegar ao climax, seus niveis de ocitocina
precisam estar muito altos.

As pesquisas demonstraram que para a mulher
chegar ao climax, seus niveis de ocitocina precisam estar muito altos.

A segunda fase é o melhor periodo para o casal curtir um programa
romantico, mas devem agenda-lo ainda na primeira fase, para a mulher car
na expectativa do tempo especial que terdo juntos na fase dois.

O objetivo das preliminares na cama é que, gracas a sensibilidade da mulher
ao toque, elas estimulam a liberacdo de ocitocina que, por sua vez, aumenta
seu potencial de orgasmo. Mas antes da mulher poder aproveitar
plenamente o toque sexual das preliminares, seus niveis de ocitocina e de
estrogénio ja devem estar bem altos. O toque ndo sexual, junto com o
carinho fora do quarto, aumenta a ocitocina, e assim a mulher pode ter mais
prazer com o toque sexual no quarto. (Eu exploro essa dinamica com muito
mais detalhes no meu livro Marte e Vénus no quarto. )



O toque ndo sexual fora do quarto ajuda a mulher a aumentar a producao de
ocitocina e a ter mais prazer com o toque sexual no quarto.

A mulher precisa ter varias rajadas de ocitocina antes do sexo para
aumentar seu prazer e suas reacoes. Depois do sexo, ela precisa de carinho
extra para repor essa ocitocina, que € liberada e gasta quando tem o
orgasmo.

Fase trés: Na terceira fase, a ocitocina também é muito importante para a
satisfacdo da mulher, mas apenas em pequenas doses. Durante essa

fase, a mulher tem de ter mais progesterona, menos estrogénio e quase
nenhuma testosterona para reduzir seus hormonios de estresse.

Se o nivel de testosterona da mulher estiver muito alto, o que é uma reacao
comum aos fatores externos estressantes do local de trabalho, bastam
algumas breves liberaces de ocitocina para reduzir su cientemente a
testosterona para que o estimulo hormonal do Tempo Meu ajude seu
organismo a produzir a progesterona, que € mais necessaria durante essa
fase.

A ocitocina sempre gera uma sensacao boa para a mulher porque é o
hormonio do amor e da seguranca, mas na terceira fase ela nao basta para
reduzir o estresse. A tnica coisa que pode fazer é abaixar
momentaneamente a testosterona e 0s hormonios do estresse para que a
mulher mude com mais facilidade para o Tempo Meu e comece a produzir a
progesterona que reduzira os niveis de estresse. Esse aumento da
progesterona, além de acalmar mentalmente, também aumenta a capacidade
da mulher de sentir prazer cuidando dela mesma e formando lacos sociais.

Para fazer essa transicao do Tempo Seu para o Tempo Meu na terceira fase,
a mulher so precisa de uma pequena producao de ocitocina.

Nesse periodo, se ela depender demais do apoio dos lacos de casais para se
sentir bem, o aumento da ocitocina fara com que o nivel de estrogénio suba
demais e isso reduzira seus niveis de progesterona.



Ocitocina em excesso na terceira fase do ciclo pode aumentar demais o
nivel de estrogénio da mulher.

Durante a terceira fase, o corpo da mulher precisa de niveis de progesterona
mais altos do que os de estrogénio. Nessa fase, se o estrogénio estiver mais

alto do que a progesterona, podera criar um conjunto de sintomas negativos
que muitas vezes sao chamados de

“predominancia estrogénica”. Esses sintomas incluem diminuicdo do
apetite sexual, menstruacao irregular ou anormal, inchaco, dor e inchaco

nos seios, dores de cabeca, irritabilidade, depressdao e mudancas de humor.

Se na terceira fase a mulher nao se concentrar nos cuidados com ela mesma
ou com 0s lacos sociais do Tempo Meu para estimular mais progesterona e,
em vez disso, insistir mais nos lacos de casais para criar mais ocitocina, isso
pode aumentar a quantidade de estrogénio superando a de progesterona e
provocar sintomas desconfortaveis de predominancia estrogénica.

E mais, com o estrogénio alto, ao invés de car satisfeita com o apoio do
parceiro, ela quer sempre mais e mais. Esse estimulo do estrogénio da uma
sensacao boa, mas nao reduz o estresse.

A melhor maneira de uma mulher saber se esta passando tempo demais no
Tempo Nosso e tempo de menos no Tempo Meu é examinar seus
sentimentos. Se estiver se sentindo bem e nao estressada, entao seus
hormonios estdao equilibrados, mas na terceira fase, se estiver estressada ou
triste, insatisfeita com o parceiro ou ressentida, sendo mesquinha ou carente
demais, deve precisar de mais Tempo Meu e ndao de Tempo Nosso.

Domesticando a mente e abrindo o
coragao com ocitocina

Em termos praticos, a mulher pode evitar o excesso de ocitocina se prestar
atencdo aos sinais de aviso da predominancia estrogénica. Sempre que uma
mulher notar que sua mente esta cheia de pensamentos e sentimentos
negativos que cam girando em seu cérebro, sabera que é um aviso de que



ela precisa equilibrar seus hormonios mudando de Tempo Seu para Tempo
Meu.

Mas algumas mulheres resistem a dar os passos necessarios para ter o
Tempo Meu, porque, ao abrir seu coragao através dos lacos de casais,
muitas vezes comecam a sentir as emogoes negativas que estavam
ignorando para evitar a perturbagcdao. Mulheres que se orgulham de serem
fortes podem de

repente vivenciar sua resisténcia a essa vulnerabilidade quando se abrem ao
produzir ocitocina durante lagos de casais.

Com o aumento temporario de estrogénio pelo aumento dos niveis de
ocitocina, a mulher comeca a sentir mais. Se ela estava reprimindo suas
emocoes, sentira por um breve tempo que essas emocoes estao chegando
quando forma lagos de casais. Quando sentimos mais ndo é facil reprimir o
que realmente sentimos. E por isso que a mulher as vezes chora na hora do
orgasmo, ou quando vé um belo por do sol. As duas experiéncias envolvem
uma liberacdo de ocitocina e de estrogénio.

Quando sentimos mais nao é facil reprimir o que
realmente sentimos.

Sem entender como liberar essas emocoes e sentimentos reprimidos quando
surgem, a Unica opcao da mulher é continuar evitando-os, substituindo por
comida, televisao, Facebook, ou por algum outro tipo de distracao. A
maioria das mulheres ndo conhece ou nao vivenciou isso simplesmente
expressando e depois compartilhando suas frustracées, preocupacoes e
decepcoes do dia com o parceiro, junto com seus desejos e necessidades,
assim como as coisas que tém valor e que inspiram gratidao, como faria
numa conversa de Vénus, e assim se sentir muito melhor.

Na maior parte dos casos, ela ndo teve essa experiéncia porque nao se sentia
segura anteriormente para partilhar seus sentimentos, pois, como ja
mencionamos, os homens costumam interromper com solucoes, e a ndao ser
que eles tenham treino para escutar de um jeito novo, podem achar que ela
esta reagindo de forma exagerada, ou simplesmente sendo negativa. A



ironia € que quando a mulher ndo consegue compartilhar seus sentimentos,
ela acaba se tornando mais negativa em pensamentos e sentimentos.
Incapaz de expressar os sentimentos reprimidos, ela ca impotente para se
livrar dos pensamentos e preocupagoes negativos recorrentes e, mesmo
continuando a tentar ser uma companheira amorosa, os ressentimentos
continuam a aumentar.

Ao reprimir suas emocoes negativas, a mulher se torna impotente para
afastar pensamentos negativos recorrentes.

Quase todas as mulheres a quem prestei aconselhamento no meu
consultorio ou diante de um grupo em seminario, depois de alguns minutos
de perguntas especi cas sobre suas emogdes, caram com 0s olhos
lacrimejantes. Quando a mulher se sente segura para voltar para seu lado
feminino com a intencdo de olhar para dentro de si, todos os seus
sentimentos reprimidos comecam a emergir automaticamente e sao
revividos momentaneamente quando brotam.

Um dos motivos que levam a mulher a se ocupar demais é que isso evita 0s
lacos de casais em seu relacionamento, e assim nao sentem as emocoes que
estavam reprimindo durante o dia. Quando se mantém ocupada exprimindo
seu lado masculino, a mulher ndo precisa encarar as emocoes do seu lado
feminino vulneravel. Sem saber como lidar com esse aumento de emocoes
negativas, ela pode facilmente se viciar em permanecer no lado masculino.
Conversas de Vénus sao muito importantes porque podem ajudar a mulher a
trazer a tona esses sentimentos e desfazé-los por meio do
compartilhamento.

A mulher pode se viciar em permanecer em seu lado masculino porque
assim evita sentir o aumento das emoc0es negativas.

Evitar as emocOes também impede que a mulher se excite plenamente no
quarto com o parceiro. Ela pode ama-lo, mas se precisa reprimir seus
sentimentos, ndo consegue abrir seu coragao totalmente para ter acesso ao
amor que sente, para se render e entao ter um verdadeiro orgasmo. Ela pode
ter algumas ondas de prazer, mas nao um orgasmo real, pleno, em éxtase.



Muitas mulheres jamais tiveram um orgasmo com o parceiro. Isso em geral
acontece porque o homem ndo dedicou tempo su ciente as preliminares para
gerar ocitocina o bastante, mas o outro motivo € que ela

esta reprimindo os sentimentos que nao compartilhou e nem resolveu com
amor, compreensao e perdao.

Ao desligar sua capacidade de sentir as emocoes negativas, a mulher vai
perdendo aos poucos a capacidade de sentir emocoes positivas também.

Mesmo amando muito o companheiro, pode ser que ela ndo tenha mais a
mesma capacidade de sentir esse amor. Se esta reprimindo 0s sentimentos,
certamente pode sentir algum prazer, mas com o tempo perdera o desejo
sexual. Para muitas mulheres, o sexo passa a ser mais parecido com
trabalho ou obrigacao.

Quando a parceira para de curtir o sexo, 0 homem também acaba perdendo
o interesse em ter relacOes sexuais com ela. Ele pode até continuar a ter
relacOes sexuais como alivio necessario de tensao, mas nao sera a uniao em
éxtase de duas almas sendo completamente vulneraveis e sentindo
plenamente seu amor e dedicagao um pelo outro. Se ele para de ter relagoes,
pode passar a cuidar de suas necessidades de outras formas (por exemplo,
através da pornogra a on-line) porque sua mulher ndao é mais desejavel para
ele.Quando o homem ndo consegue abrir seu coracao para a mulher, durante
0 sexo ca mais facil, ele se desliga da capacidade de sentir plenamente o
amor por ela. Certamente ele pode ama-la, mas é incapaz de sentir esse
amor. O resultado é que para sentir sua ligacdo com a parceira 0 homem
pode ir longe demais em seu lado feminino e se desconectar do seu lado
masculino. Isso costuma acontecer com frequéncia com os homens mais
velhos, se param de fazer sexo. Sexo bom com a mulher que ama é um
estimulante poderoso de testosterona que mantém o homem jovem e
saudavel.

Liberando as emocg0Oes negativas que a

ocitocina faz vir a tona



Quando as emocoes negativas que a mulher reprimiu vém a tona gracas aos
lacos de casais, ela tem a oportunidade de trabalhar essas emocdes de um

modo saudavel. Tendo em mente a intencdo de liberar seus pensamentos e
emocoes negativas a medida que a oram, a mulher podera sentir
rapidamente esses pensamentos e emocoes e depois se desfazer deles. (Se
ela ndo se sentir segura para exprimir seus sentimentos para o parceiro,
podera fazer esse processo escrevendo em um didrio, rezando, ou
conversando com uma amiga, um orientador, um terapeuta.)

Ao sentir e liberar as emocg0es negativas, seus sentimentos positivos podem
aparecer e brilhar como os raios quentes do sol quando as nuvens se abrem
num dia nublado. O raio de sol do amor da mulher esta sempre 1a dentro
dela. As nuvens de suas emocOes negativas reprimidas apenas encobrem.
Sem bastante ocitocina é muito mais dificil para ela sentir e depois
descartar esses pensamentos e sentimentos negativos.

Eis doze exemplos das reacoes defensivas que podem surgir durante
atividades de lacos de casais quando a mulher esta estressada e com
desequilibrio hormonal. A segunda coluna enumera as emogoes que estao
por tras dessas reacdes ao estresse, e a terceira coluna os sentimentos
positivos que podem emergir se ela for busca-los depois de explorar
algumas das emoc0Oes negativas que estao por tras.

Reacao

Emocao por tras (a ser sentida e
Sentimento positivo

automatica de

descartada com a capacidade de
que pode emergir

estresse

perdoar)



Aborrecimento
Raiva

Paz

Ser mimada
Tristeza

Amor
Mesquinhez
Medo
Felicidade

Ser exigente
demais
Arrependimento
Satisfacdo
Julgar os outros Frustragao
Paciéncia
Ciriticar
Decepcao
Persisténcia

Se opor

Preocupacao



Compaixao
Discutir por
qualquer coisa
Constrangimento
Humildade
Irritacao

Furia

Carinho
Ressentimento
Magoa
Reconhecimento
Inveja ou ciume
Susto

Gratidao
Desaprovacao
Vergonha
Inocéncia

Quando sentimos uma emocao negativa, muitas vezes examinar um pouco
mais a fundo permite descobrir uma ou duas outras emocodes logo abaixo do
nivel de consciéncia. Sentir essas emocoes e transforma-las em palavras € a
principal atitude que nos ajuda a nos livrar delas, mas para isso precisamos
assumir esse compromisso, de nos livrar delas, para sentir o amor e 0s



outros sentimentos positivos em nosso coracao. Compartilhar nossos
sentimentos com 0S outros torna esse processo muito mais poderoso, desde
que possamos nos sentir em seguranga.

Por exemplo, se estamos frustrados, depois de sentir alguns minutos essa
frustracdo, de transforma-la em palavras e entdo nos perguntar por que
estamos frustrados e o que queriamos e ndo conseguimos, normalmente
aparece uma emocao mais profunda. Nesse ponto costumamos sentir algum
desapontamento, magoa, tristeza e/ou medo. Quando sentimos as emocoes
associadas que existem por tras das nossas reacoes negativas de estresse, se
forem sentidas com a determinacao de nos livrarmos delas por meio do
perdao, entdo seremos capazes de ir além das reacoes defensivas e substitui-
las pelos sentimentos de amor e de reconhecimento. (Escrevi trés livros
sobre esse processo: What You Feel, You Can Heal; How to Get What You
Want and Want What You Have; e Mars and Venus Starting Over.) Uma
observacao nal sobre reacoes automaticas ao estresse e lacos de casais: se a
mulher estiver sentindo reacGes automaticas ao estresse Como ressentimento
e desaprovacado durante a janela de amor de cinco dias do casal, ela ndo vai
querer o apoio do parceiro. Se for esse o caso, a primeira providéncia que
ela deve tomar é mudar a marcha para as atividades de lacos de casais (nao
romanticas) com outra pessoa que nao seu parceiro. Isso pode reduzir o
estresse até ela poder se abrir para iniciar as atividades de lacos de casais
com o companheiro. Ter uma Conversa de Vénus ou planejar um programa
romantico juntos com antecedéncia podem “ajuda-lo a ajuda-la”, criando
mais ocitocina. Isso vai estimular a mulher a abrir seu coracdo para ele
novamente.

Relaxar depois de um dia de trabalho Muitas mulheres relatam que tém di
culdade de fazer a mudanca no nal de um dia de trabalho, de pensar nas
necessidades dos outros para pensar nas proprias. Estudos demonstram que
as mulheres, muito mais do que os homens, tendem a car ruminando os
problemas do trabalho ou as queixas que tém do companheiro, dos lhos ou
da vida em geral.

Quando a mulher esta se sentindo sobrecarregada ¢ dificil para ela voltar a
expressar seu lado feminino para poder relaxar. Se ela expressou muito o



seu lado masculino, vai precisar primeiro de uma producao de ocitocina do
Tempo Nosso para desativar temporariamente a producao de testosterona.

Dai ela podera relaxar com mais facilidade optando pelo Tempo Meu ou, se
nao estiver mais estressada, simplesmente continuar no Tempo Nosso.

O estimulo hormonal do Tempo Nosso ajuda as
mulheres a fazer a transicdao do Tempo Seu no
trabalho para poder curtir o Tempo Meu em casa.

Se a mulher nao esta trabalhando numa funcdo que estimula a producao de
testosterona durante o dia, pode ser mais facil voltar para o Tempo Meu,
mas a longo prazo ela vai reprimir seu lado masculino. Essa repressao leva
a um aumento do estresse no nal das contas. Incapaz de expressar seus
lados feminino e masculino, a mulher pode acabar perdendo o sentido da
paixdo, na vida e com o parceiro.

Incapaz de expressar seus lados feminino e
masculino, a mulher pode acabar perdendo a
capacidade de sentir paixdo com o parceiro.

O quanto de lacos de casais que a mulher precisa para aumentar a producao
de ocitocina vai depender de que fase ela esta vivendo e de quanto
estressante foi seu dia. Ela pode precisar apenas de um abraco de trés
segundos, ou entao de uma Conversa de Vénus de dez minutos, ou ainda
planejar um programa romantico.

Durante a fase trés, se estiver estressada, como ja foi dito, um excesso de
tempo formando lacos de casal produzira o efeito contrario do que ela
deseja. Como a ocitocina faz aumentar o estrogénio, esse excesso de
atividades do casal pode suprimir a progesterona da mulher exatamente no
momento em que ela mais precisa.

Para algumas mulheres, mais Tempo Nosso em vez de Tempo Meu na
terceira fase pode fazer com que elas queiram mais, por acharem que



precisam do Tempo Nosso e nao reconhecem que precisam mesmo € do
Tempo Meu. Querer mais Tempo Nosso na terceira fase é um sinal de que
ela realmente precisa de mais Tempo Meu. Outras mulheres que tém mais
qualidades masculinas, em vez de querer demais o Tempo Nosso, ignoram-
no por completo. Ficam presas no Tempo Seu quando voltam para casa, e
tentam fazer tudo sozinhas. Nesses dois casos, os lagos sociais ou de
cuidados pessoais do Tempo Meu ajudam a mulher a encontrar o equilibrio.

Na fase trés, até certo ponto, sempre que a mulher esta insatisfeita ou
estressada, tera de criar primeiro algum laco de casal com o Tempo Nosso e
depois passar para as atividades de lacos sociais e cuidados pessoais do
Tempo Meu. Culpar e reclamar do parceiro, mentalmente ou em voz alta, s6
fara com que o nivel de cortisol continue aumentando, gastando toda a
progesterona e inibindo sua capacidade de curtir o Tempo Meu.

Querer mais e motivar os homens

A mulher que quer mais Tempo Nosso e que na verdade precisa de Tempo
Meu pode impedir o homem de sair de sua caverna. Os homens sdao
motivados a sair de sua caverna quando sentem que precisam deles e que o
apoio que podem dar ajudara a mulher a encontrar a felicidade.

Quando a mulher quer mais Tempo Nosso e o0 que

realmente precisa é de Tempo Meu, isso impede que o homem saia de sua
caverna.

Ve

E

E muito comum as mulheres reclamarem que os homens ndo ajudam o
bastante em casa. E claro que a mulher que trabalha fora o dia inteiro e que
também se sente responsavel pela criacdao dos lhos e por manter a casa
bonita vai precisar de mais ajuda no trabalho doméstico. Mas para reduzir
seu estresse, a necessidade mais importante para ela durante a terceira fase
do ciclo menstrual ndo é uma casa mais limpa e sim a liberacdo de ocitocina
que a ajude a ter algum Tempo Meu.



A menos que a mulher possa mudar do Tempo Seu para o Tempo Meu,
nenhuma quantidade de apoio extra no trabalho doméstico que o parceiro
ofereca reduzira o estresse ou a deixara feliz, e quanto mais ele sentir que
seus esforcos para ajuda-la em casa ndo a tornam feliz, menos ele vai querer
ajudar. Se o homem continua ajudando, mas nao sente que esse esfor¢o
aumenta a felicidade dela, entdo seu nivel de testosterona diminui, o de
estrogénio aumenta e ele cara ressentido ou nao sentira mais atracao por ela.
Os dois viverdo juntos numa casa imaculada e sem sexo!

Quando a mulher prioriza a ajuda do homem no
trabalho doméstico e deixa em segundo plano as
proprias necessidades para equilibrar seus
hormonios, o casal tera uma casa limpa e sem sexo!

Esse novo entendimento pode ajudar a mulher a motivar o parceiro para
participar mais das responsabilidades rotineiras de cozinhar, limpar, fazer
compras e cuidar dos lhos. Se ela normalmente prepara o jantar ou faz a
maior parte do servico de casa, mas de vez em quando precisa que ele faca
essas coisas para ela poder continuar estressada fazendo outras coisas, ele
tera menos energia e motivacdo para ajudar. Mas se ela identi car
claramente e pedir a ajuda que pode fazé-la feliz, entdo o homem cara
muito mais motivado para sair de sua caverna e ser mais prestativo.

O homem fica sempre mais motivado quando sente
que seus esforcos para apoiar a mulher fazem com que ela fique mais feliz.
Por exemplo, € maior a motivacao do homem quando a mulher diz,

“Vocé pode preparar o jantar hoje? Estou tdo cansada que s6 quero relaxar e
tomar um banho. Eu me sentiria muito bem”. Reconhecer que ele pode
contribuir para a felicidade dela é motivacao para ele.

E bem menos estimulante a mulher dizer, “Vocé pode preparar o jantar
hoje? Eu z ontem. Eu ainda tenho trabalho para fazer on-line e a casa esta



uma bagunca”. Nesse caso, a ajuda dele é apresentada como uma forma da
mulher continuar a “fazer mais” e de car sobrecarregada. A reagao natural
dele é dizer, “Relaxe, vocé ndo precisa trabalhar o tempo todo. E dai se a
casa esta uma bagunca? Podemos fazer uma faxina amanha. A quem
pretendemos impressionar?”. E o resultado é que ele ndo ca motivado a
fazer mais.

A participacdo do homem em casa certamente € importante, mas muito
mais importante é a necessidade que a mulher tem de produzir ocitocina
para ajuda-la a relaxar e a curtir o Tempo Meu. Ao aprender a equilibrar
seus hormonios com 0 Tempo Meu durante essa terceira fase do ciclo, a
mulher pode reduzir o estresse, car contente e relaxada, nao importando se a
casa esta limpa ou ndo. Quando a mulher é bem-sucedida no Tempo Meu na
terceira fase, ela pode relaxar e ser feliz mesmo que o chdo da casa esteja
grudento de tao sujo, que a pilha de roupa para lavar esteja enorme, que 0s
pratos estejam sujos na pia e que s6 tenham sobras para comer porque nao
ha tempo para fazer as compras ou preparar o jantar.

Conseguir a participacdo do homem para as responsabilidades rotineiras do
lar pode ser muito excitante no inicio, mas logo se torna rotina também.

Principalmente nos dezoito dias da terceira fase do ciclo da mulher, é o
apoio emocional do parceiro que estimula as breves liberacoes de ocitocina
e a capacidade da mulher de tirar um Tempo Meu para aumentar a
progesterona que vai manter baixo o estresse. Quando as mulheres querem
o divorcio ndo se trata tanto de uma casa desarrumada, e sim da falta de
apoio emocional por parte do homem.

Quando as mulheres querem o divorcio, tem muito
mais a ver com a falta de apoio emocional do que com a casa desarrumada.

A nal, que mulher escolhe um homem para casar hoje em dia porque ele é
bom cozinheiro ou faxineiro? Certamente essas coisas sao bonus, mas ela
escolhe o homem esperando que ele seja capaz de dar o amor, carinho e
apoio emocional de que ela precisa para ser feliz. A mulher hoje precisa
mais que o homem dé o apoio emocional e a seguranca para que ela



descubra e expresse o seu verdadeiro eu, ndo so para ser um lavador de
pratos.

Homens e o Tempo Meu

Diferente das mulheres, os homens tém mais facilidade de passar direto do
Tempo Seu do trabalho para o Tempo Meu (na caverna) em casa. Logo que
repoe seus hormonios masculinos no Tempo Meu, com o apoio adequado,
ele é capaz de sair da caverna para aproveitar o Tempo Nosso ou ajudar a
mulher a ter seu Tempo Meu. Mas sem essas novas descobertas e
habilidades de relacionamento, os homens muitas vezes cam presos em suas
cavernas, assim como as mulheres cam presas em sua insatisfacdo e
sobrecarga de trabalho.

Ainda por cima tem o estresse maior que vivenciamos hoje em dia.

Quanto mais estressado o homem ca, mais ele tende a se enfurnar em sua
caverna e ndo sair mais. Mas as novas descobertas para criar um
relacionamento de Almas Gémeas podem motiva-lo a sair da caverna para
ter mais Tempo Nosso.

Mas alguns homens ndo passam um tempo na caverna quando voltam para
casa. Continuam a trabalhar on-line, ou mudam imediatamente ajudando
suas mulheres com os problemas da administracdao da casa. No primeiro
caso, 0 homem se mantém em seu lado masculino e acaba exausto porque
nao esta repondo sua testosterona. No segundo caso, ele se esgota ainda
mais porque esta mudando para seu lado feminino de cuidar dos outros
quando seu organismo precisa de tempo na caverna para repor a
testosterona.

Conforme o nivel de estresse da mulher aumenta em casa, os homens
atenciosos que nao tiveram essa informacao vital sobre nossas diferencas
biolégicas hormonais tentam ajudar visando “igualdade”, mas s6 acabam se
esgotando, sentindo-se sobrecarregados e exaustos, tanto quanto ela. Como
a lista de afazeres da mulher é in nita, quanto mais o homem faz pela sua
parceira, mais coisas para fazer aparecem. Ele precisa tirar Tempo Meu, e
na maior parte do més a mulher também precisa!



Ele pode ajuda-la a lidar com o estresse, mas primeiro precisa ter seu tempo
de caverna. Depois, quando sai, pode oferecer o apoio que ela precisa para
efetivamente reduzir o estresse.

A necessidade que o homem tem de passar um tempo na caverna para repor
sua testosterona depois de um dia de trabalho representa claramente um
desa o para os relacionamentos modernos. No nal do dia, as mulheres
precisam do Tempo Nosso exatamente quando os homens precisam do
Tempo Meu. Felizmente, com uma clara compreensao sobre o que € preciso
para criar os lacos de casais no Tempo Nosso, a mulher pode estimular a
rajada de ocitocina da qual precisa para passar do Tempo Seu para o Tempo
Meu e a0 mesmo tempo da ao parceiro o espaco de que ele precisa.

Lembre-se do capitulo oito, quando mencionei que a mulher pode criar
lacos de casais mesmo quando o companheiro esta na caverna, fazendo
alguma coisa que exprima seu lado feminino de cuidado com os outros.

Desde que ela possa contar que vai receber o apoio dele em troca quando
sair da caverna, ao fazer algo que de alguma maneira o apoie, o organismo
da mulher produzira a ocitocina necessaria.

A mulher pode estimular a liberacdo de ocitocina necessaria para mudar do
Tempo Seu para o Tempo

Meu e ao mesmo tempo dar para o parceiro o espago de que ele precisa.

Por exemplo, digamos que o homem esteja lendo o jornal em sua caverna e
a mulher esteja preparando o jantar. Se ela estiver certa de que recebera o
apoio dele quando sair da caverna, tera uma producdo de ocitocina para
reduzir o estresse enquanto cozinha.

Quando ele sair da caverna, ela podera pedir seu apoio para poder ter um
Tempo Meu ou criar mais Tempo Nosso, dependendo do ciclo. Para ter
mais Tempo Meu, a mulher pode pedir ao parceiro alguma ajuda especi ca
na casa ou com os lhos para ela tomar um banho, ler um livro, ou passar
algum tempo com as amigas.



Se a mulher precisar de mais Tempo Nosso de qualidade durante os cinco
dias que incluem a ovulacao, ela pode convidar o parceiro para uma
Conversa de Vénus, ou para combinarem um programa romantico. Ou
podem simplesmente car aconchegados assistindo ao programa predileto
(dela) na TV. No capitulo onze vamos explorar uma vasta gama de formas
do casal criar Tempo Nosso com mais qualidade.

Aplicando e pondo em pratica essas descobertas, 0 homem pode car em sua
caverna e a mulher pode reduzir seu estresse com ocitocina enquanto dobra
a roupa lavada ou ajuda os lhos a fazerem o dever de casa, porque esta
prevendo o apoio dele ao sair da caverna. Essa nova postura de aceitacao do
parceiro na caverna garante que o homem possa sair tranquilamente para
dar o apoio de que ela precisa.

O homem ca automaticamente (e “hormonalmente”) mais motivado para
sair da sua caverna quando sente que precisam dele e que pode ajudar a
parceira a ter seu Tempo Meu ou criar o Tempo Nosso de que ela precisa
para car mais feliz. Ele ndo se sente automaticamente motivado a sair da
sua caverna quando seu apoio parece nao reduzir o estresse da mulher, nem
ajuda-la a se sentir feliz. E, pior ainda, se ela estiver insatisfeita com ele, o
nivel de testosterona diminuira e a necessidade hormonal dele de passar um
tempo na caverna aumentara.

O homem fica mais motivado a sair da sua caverna quando vé que precisam
dele para apoiar o Tempo

Nosso e o Tempo Meu da mulher.

Quando a mulher ndo consegue encontrar a propria felicidade, o homem ca
menos motivado a sair da sua caverna. Por outro lado, quanto mais feliz

a mulher car ao satisfazer suas necessidades, mais o homem vai querer sair
da caverna e ajudar!

Quando os dois entendem claramente suas novas necessidades emocionais
para criar um relacionamento de Almas Gémeas, os homens cam
automaticamente mais motivados a sairem de suas cavernas. Com essa nova
informacdo, o homem pode facilmente mudar de cuidar de suas proprias



necessidades hormonais, reconstruindo seus niveis de testosterona, para
apoiar as necessidades hormonais da sua parceira no Tempo Seu, no Tempo
Nosso e no Tempo Meu, que a ajudara a encontrar a felicidade.

O que faz com que um homem se sinta
mais atraido por uma mulher

Assim como é um grande desa o para a mulher passar do Tempo Seu para o
Tempo Meu, também é um desa o para o homem passar do tempo na
caverna para o prazer do Tempo Nosso. A incapacidade dele de mudar de
marcha é como a incapacidade da mulher de fazer a transicao do cuidado
com 0s outros para o cuidado com ela mesma.

Como ja foi dito, quando a mulher ca sobrecarregada é quase impossivel
para ela mudar de repente das preocupacoes do Tempo Seu para o prazer do
Tempo Meu sem a ajuda extra da ocitocina para reduzir sua testosterona e
aumentar seu estrogénio. Por esse motivo, é inttil e improdutivo o homem
dizer para a mulher sobrecarregada que ela deve relaxar e esquecer suas
preocupacoes. (“Ndo se preocupe com isso” é uma frase que os homens
simplesmente devem parar de dizer para as mulheres.) Do mesmo modo, é
improdutivo e inttil dizer para o homem o que ele deve fazer em vez de
satisfazer sua necessidade de relaxar na caverna depois de um dia de
trabalho.

A incapacidade do homem de mudar a marcha de

Tempo Meu para ter prazer no Tempo Nosso € igual a incapacidade da
mulher de passar do cuidado com os outros para o cuidado com ela mesma.

Enquanto as mulheres precisam de uma rajada de ocitocina para mudar do
Tempo Seu para o Tempo Meu, os homens precisam da descarga de outro
hormonio, chamado de vasopressina, para mudar do tempo na caverna para
os lacos de casais do Tempo Nosso. A vasopressina no homem reduz o
nivel de estrogénio e aumenta a testosterona. Essa rajada extra de
testosterona € o que motiva o homem a sair de sua caverna e a participar
mais da satisfacdo das necessidades da mulher e dos lhos. Sem vasopressina



su ciente é preciso ter uma forca de vontade deliberada e exaustiva para ele
levantar do sofa.

A vasopressina, além de ajudar o homem a fazer a transicdo para sair da
caverna, também é o hormonio que faz os homens criarem lagos com as
pessoas. Aumenta seus atrativos sexuais para a mulher, assim como sua
motivacdo de protegé-la. Nas mulheres, a vasopressina tem o efeito
contrario. As situacoes que fazem aumentar a vasopressina na mulher
provocam a diminuicdo do interesse dela pelo sexo e tém ligacao com o
aumento da ansiedade e maior motivacdo para se autoproteger ou para
adotar uma postura defensiva.

A vasopressina ¢ o hormonio que faz com que o
homem crie lagos com sua parceira.

A maior parte das pesquisas com a vasopressina vem do estudo com o
arganaz do campo. Como muitos humanos, os arganazes do campo formam
lacos monogamicos e cam unidos a vida toda. Os casais de arganazes do
campo copulam exclusivamente com seus parceiros, dividem os ninhos e
até criam os lhotes juntos. Os machos sdo muito protetores com suas fémeas
e ninhada. Apenas 3% de todos os mamiferos tém esse comportamento, por
isso os arganazes do campo sao modelos valiosos para a compreensao da
neurobiologia dos lacos de casais durante o Tempo Nosso.

Altos niveis de vasopressina sao estimulados, tanto nos homens quanto nas
mulheres, quando ha alguma crise ou emergéncia e precisamos agir com
urgéncia. Por outro lado, altos niveis de ocitocina sao estimulados, tanto nos
homens quanto nas mulheres, quando existe uma crise ou emergéncia e

dependemos de outra pessoa para nos proteger ou ajudar. Os lacos de casais
no Tempo Nosso estimulam a producao de vasopressina nos homens e de
ocitocina nas mulheres, desde que a mulher precise e reconheca o apoio do
homem e que ele esteja dando o apoio do qual ela mais precisa. Isso
aumenta a atracdo que ele sente por ela, assim como a receptividade sexual
e romantica da mulher.



Se numa emergéncia a mulher oferece o apoio de que o homem precisa, a
vasopressina dela aumenta e a ocitocina do homem também. Na hora isso
pode ser uma sensacdo boa para os dois, mas como o homem esta com
menos vasopressina, vai sentir menos atracao por ela, e como a mulher tem
mais vasopressina e menos ocitocina, seu interesse pelo sexo e a
receptividade aos esforcos romanticos do parceiro vao diminuir. Em vez de
continuar apaixonada por ele, com o tempo a mulher pode se sentir mais
mae dele do que parceira romantica.

Os lacos de casais no Tempo Nosso estimulam a
producao de vasopressina nos homens e de ocitocina nas mulheres.

Diferentemente da ocitocina, que é produzida quando recebemos ou
esperamos receber o que precisamos, a vasopressina é produzida quando
precisam de nos ou quando sabemos que vamos conseguir suprir as
necessidades do outro. Quanto mais somos necessarios, mais a vasopressina
aumenta. Do mesmo modo, quanto mais sentimos que precisamos de
alguém e que vamos receber o apoio de que precisamos, mais a ocitocina
aumenta.

Situacoes novas ou que representam um desa 0, mas que temos con anga de
que vamos conseguir resolver, podem estimular ainda mais a produgao de
vasopressina, porque essas situacoes também aceleram a producdo de
dopamina. A vasopressina ¢ melhor desencadeada quando o nivel de
dopamina estd alto e o de testosterona no se esgotou. E por isso que o
homem tem de car um tempo maior em sua caverna para repor a
testosterona, que € necessaria para criar a motivacao para o Tempo Nosso.

Em termos psicolégicos, os homens saem das suas cavernas quando sentem
que a parceira ou os lhos precisam deles, desde que possam assegurar que
terdo sucesso na empreitada de satisfazer as necessidades da familia.

Um dos obstaculos que impedem os homens de sair da caverna é que eles
ndo entendem o quanto sao necessarios para prover o apoio que as mulheres
exigem num relacionamento de Almas Gémeas. As novas descobertas de
Lauren Gray, que demonstram como € importante para as mulheres terem
mais Tempo Meu além de Tempo Seu e Tempo Nosso, também esclarecem



o novo papel do homem em fornecer a ajuda de que ela precisa para
encontrar a felicidade e reduzir seu nivel de estresse.

Embora a mulher seja mais independente hoje do que anos atras, ela ainda
precisa do parceiro, s6 que de um jeito novo. Ter consciéncia disso é
especialmente importante num mundo em que as mulheres ndo precisam
mais tanto dos homens para ter segurancga e para sobreviver. Se a mulher
desconhece suas novas necessidades emocionais para retornar ao seu lado
feminino e por isso questiona o porqué de precisar do parceiro, a
vasopressina dele diminui na presenca dela, e ele ca menos motivado a sair
da caverna. Se ele for solteiro, ca menos motivado para se comprometer e
até para casar.

A nova consciéncia da mulher quanto ao apoio emocional de que precisa
para reduzir o estresse aumenta sua capacidade de reconhecer o apoio que o
parceiro é capaz de dar e isso, por sua vez, aumenta a motivacao dele para
sair da caverna. Quanto mais o homem sente que € capaz de realizar as
necessidades da mulher, mais vasopressina produz e maior sera a atragao
que ele sente por ela.

Quanto mais o homem sentir que € capaz de realizar as necessidades da
mulher, mais atracdo ele sentira por ela.

Sem entender a necessidade que o homem tem de car um tempo na caverna,
muitas vezes as mulheres levam para o lado pessoal e se sentem

rejeitadas. Quando ele se afasta para cuidar das proprias necessidades de
repor a testosterona, ela se sente negligenciada. Mas com essa nova
compreensao que a mulher tem das suas necessidades de Tempo Meu, ela
pode aceitar muito bem a necessidade que o homem tem de seu tempo na
caverna e se autopermitir a tirar o seu Tempo Meu.

Muitas vezes as mulheres sentem que dao mais e recebem menos porque
estdo esperando que o homem ofereca o apoio de que elas precisam para o
Tempo Meu, em vez de reconhecerem que nos dezoito dias da terceira fase
elas realmente precisam de menos Tempo Nosso e de mais Tempo Meu.



Quando as mulheres aprendem a conseguir o Tempo Meu necessario
durante os cinco dias da segunda fase, elas tém mais facilidade de
aproveitar seu Tempo Meu na terceira fase. Reconhecendo melhor o valor
do Tempo Meu, em vez de esperar sentada que o parceiro saia da caverna, a
mulher pode usar esse intervalo para ter o seu Tempo Meu.

Em vez de se sentir negligenciada quando ele sai para jogar basquete com
seus amigos, ela pode usar esse tempo para cuidar de si ou para fazer
alguma atividade social. Quando ele esta colado a televisao assistindo
futebol ou Game of rones, caso ela ndo esteja interessada em assistir
também, ela pode aproveitar esse tempo livre fazendo algo para o Tempo
Meu. Esta nova visdo cria uma situacao na qual os dois saem ganhando nos
relacionamentos.

Como apoiar o Tempo Meu da mulher

Na terceira fase, a mulher geralmente precisa que o parceiro a ajude a ter
seu Tempo Meu. Isso pode ser simples como ele ndo reclamar quando ela
tiver uma longa conversa com uma amiga ao telefone, ou incentivar que ela
faca um curso de jardinagem. Mas, ainda mais poderosas sdo as coisas que
o homem faz sem reclamar e que ddo a mulher mais tempo livre para cuidar
dela mesma: tratar das emergéncias que aparecem.

Embora a minha mulher trabalhe fora, ainda assim nao espera que eu faca
uma quantidade igual de tarefas domésticas, como compras, cozinhar,

fazer faxina e cuidar das criancas. Ela ndo se incomoda com isso porque em
troca eu também ndo espero que ela faca uma quantidade igual de
atividades ndo rotineiras que a maioria dos homens costuma gostar de fazer,
desde que tenham seu tempo na caverna e o reconhecimento que precisam.

A lista abaixo € de atividades que estimulam a producdo de testosterona e
que, sempre que possivel, ndo se deve esperar que a mulher faca, muito
menos que ela queira fazer. Quando o homem assume os afazeres que
produzem testosterona, pode ajudar a parceira a criar mais Tempo Meu na
terceira fase do ciclo. Na segunda fase, essas mesmas atividades facilitam
os lacos de casais dos quais ela necessita para se sentir realizada,



especialmente quando o homem as faz com uma atitude positiva e sem
reclamar.

Quando o homem se dispOe a assumir os desa os de trabalho que a maioria
das mulheres nao quer fazer, ocorre um estimulo da producao de ocitocina
na mulher, e de vasopressina no homem. Quanto mais os atos dele sao
notados, reconhecidos e valorizados, mais vasopressina é produzida, junto
com a testosterona.

A maior parte dos exemplos nessa lista foram tirados da minha vida nos
ultimos meses. Enquanto me dedicava a escrever essa lista também passei a
dar mais valor ao que eu faco.

Esses exemplos das muitas maneiras do homem apoiar a mulher e os lhos
em casa sao somados ao trabalho que ele faz para ganhar dinheiro.

Pode ser util a mulher ler esta lista porque se o marido enumerar tudo que
faz para ajuda-la, pode parecer reclamacao e ser muito desestimulante.

Apesar do homem estar fazendo o maximo, muitas vezes diz coisas como
“Ah, nao foi nada”, ou “O prazer é meu”.

As inimeras formas do homem apoiar a

mulher e os filhos em casa

1. Ele dirige o carro quando vao viajar.

2. Ele cumpre tarefas na rua e leva os lhos de carro para a escola e treinos.
3. Ele incentiva os sonhos dos lhos.

4. Ele ajuda os lhos com o dever de casa.

5. Ele desce para acender o aquecedor de agua quando apaga.

6. Ele conserta o computador, a impressora e o telefone quando dao
problema.



7. Ele conserta a cerca quando quebra.

8. Ele escolhe a melhor geladeira quando uma quebra.

9. Ele planeja as férias de verdo e faz as reservas.

10. Ele analisa o mapa das estradas.

11. Ele faz as reservas quando saem para jantar.

12. Ele leva o jantar pronto para casa quando ela esta cansada.

13. Ele lava os pratos se ela pede ajuda e pelo menos recolhe e lava os
pratos que usa.

14. Ele sai a noite para levar o lixo para fora.

15. Ele sai no escuro para veri car algum barulho estranho.

16. Ele carrega as malas pesadas e as sacolas de compras.

17. Ele arruma as malas no porta-malas quando saem de viagem.
18. Ele troca o pneu furado, ou supervisiona alguém que faz isso.
19. Ele vai pega-la no aeroporto.

20. Ele conserta vazamentos de agua ou chama um bombeiro hidraulico se
ndo puder consertar.

21. Ele conversa com as criancas quando ela esta aborrecida demais para
isso.

22. Ele fala com os vizinhos quando ha alguma queixa.
23. Ele pesquisa o lugar melhor para fazer um empréstimo.

24. Ele pesquisa os melhores precos de companhias aéreas.



25. Ele abre as caixas que chegam pelo correio das compras on-line.

26. Ele corta a grama, ou varre as folhas com o ancinho, poda as cercas
vivas e carrega grandes quantidades de mato e de sacos com fertilizantes,
ou paga para alguém fazer isso.

27. Ele fala (horas) com a empresa de internet quando para de funcionar.

28. Ele compra, instala, resolve problemas e supervisiona o conserto do
aparelho de som, da TV, das cameras, dos gravadores e aparelhos de video.

29. Ele pesquisa, compra, monta, conserta ou supervisiona o conserto de
tudo que quebra ou que precisa de reparo, incluindo bicicletas, pneus,
balancos, torradeiras, telefones, fechaduras das portas e do portdo, cestas de
basquete, cortadores de grama, portas de correr, janelas quebradas, fusiveis
queimados e sistemas de alarme da casa.

30. Ele abaixa o assento da privada para ela ndo ter de fazer isso.

31. Ele procura e contrata a construtora ou o encarregado de obras quando
faz alguma reforma na casa e supervisiona o trabalho. Ele é responsavel
pelas alteracOes, reclamac0es ou solicitagoes.

32. Ele se encarrega de ler o caderno nanceiro do jornal para seguir
tendéncias e garantir que estao tomando as melhores decisdes nanceiras.

33. Ele limpa o pincel e a bandeja de tinta quando pintam a casa ou o
apartamento.

34. Ele pOe as ratoeiras e enterra animais mortos.

35. Ele é responsavel pela compreensao das clausuras contratuais e pela
contratacdo de seguros. Quando fazem algum pedido de reembolso, ele
supervisiona o processo para se certi car de que estdo pagando
corretamente.

36. Procura no sétdao decoragoes de Natal.



37. Pendura quadros pesados na parede, tapetes de paredes, relogios e
telefones.

38. Cuida de qualquer compra, limpeza e protecao da familia.

39. Assume cuidar dos detalhes de viagens de férias como atracées locais,
reservas em restaurantes e acomodacoes.

40. Sobe em escada para trocar lampadas e veri car se tem mofo na casa.

41. Acerta os rel6gios quando ha alguma mudanca de horario ou corte de
luz.

42. Monta os guarda-séis em volta da piscina no verao.

43. Ele se encarrega de car atualizado quanto aos modelos mais recentes de
smartphones e de como usa-los. Atualiza os celulares e pesquisa a melhor
operadora com o melhor plano.

44. Ele faz tudo isso e mais sem reclamar ou achar que esta fazendo demais,
desde que veja que estd ajudando a mulher a encontrar a propria felicidade.

Todas as atividades listadas acima que ndo fazem parte da rotina, que em
geral sdao executadas por homens, promovem uma excelente producao de
ocitocina que ajuda a mulher a mudar de marcha de Tempo Seu para Tempo
Meu. O homem ca feliz em assumir esses desa os estressantes se souber que
isto da a parceira o suporte de que precisa para ser feliz. Quando o homem
faz as tarefas rotineiras, como cozinhar e limpar a casa, isso também
provoca a producdo de ocitocina na mulher se for alguma coisa que ela nao
queira ou nao goste de fazer.

O homem fica feliz de assumir esses desafios
estressantes se souber que isto da a parceira o
suporte de que precisa para ser feliz.

A ideia de homens e mulheres dividindo igualmente as tarefas rotineiras da
cozinha, da faxina e do cuidado com os lhos funciona em teoria, mas



raramente na pratica, e certamente nao ajuda na producao dos hormonios da
paixao e da atracao.

Se a mulher ndo quiser dividir igualmente as responsabilidades que
estimulam a producao de testosterona — e a maioria delas nao quer — € irreal
esperar que o homem divida igualmente todas as atividades que se
relacionam com o cuidado com os outros e que estimulam a producao de
estrogénio. Certamente nossos papéis podem se sobrepor, mas temos de
lembrar que o excesso de atividades fora da rotina diaria que estimulam a

producado de testosterona aumenta o estresse da mulher, e que o excesso de
atividades que estimulam a producao de estrogénio aumenta o estresse do
homem.

Quando o homem ndo esta muito estressado com o trabalho, ou quando se
sente valorizado em casa, muitas das atividades dessa lista acima podem ser
atividades de tempo de caverna. Da mesma forma, se a mulher ndo esta
estressada demais devido ao trabalho, ou quando esta recebendo bastante
apoio emocional do parceiro, muitas das atividades rotineiras da casa
podem ser 6timos Tempo Meu e Tempo Nosso para ela.

Artigos populares dizendo que é muito romantico o homem fazer servicos
domésticos podem ser enganosos. Na Noruega, dois estudos diferentes de
quase 10 mil casais registraram que nos casamentos em que os homens
faziam tantos servicos domésticos quanto as mulheres, o divorcio era mais
comum. Certamente no comeco a novidade do homem usando o aspirador
de p6 produz mais dopamina no cérebro da mulher, e isso pode ser muito
animador, mas quando deixa de ser novidade, a dopamina também acaba. A
forma mais poderosa de apoio a longo prazo é o homem fazer muitas das
tarefas que produzem a testosterona e ao mesmo tempo fornecer o novo
apoio emocional de que a maioria das mulheres precisa para voltar para seu
lado feminino.

Nao quero dizer que o homem ndo deve usar o aspirador de po, cozinhar,
lavar pratos, coisas assim. Todo casal combina a propria divisao do trabalho
de rotina na casa, de acordo com suas preferéncias, niveis de energia e
horarios de trabalho. S6 quero dizer que, para a maioria dos homens, seu
principal foco em casa ndo devem ser as tarefas de cuidar dos outros e sim



passar um tempo na caverna e executar tarefas nao rotineiras que estimulam
a producao de testosterona. Seu tempo na caverna lhe da mais tempo e a
energia de que precisa quando aquelas emergéncias surgem.

Outro motivo que sobrecarrega a mulher

Um grande problema que pode surgir quando o homem é um provedor
muito bom ou trabalha muito para fazer a mulher feliz é que ela sente que
precisa assumir algumas responsabilidades para equilibrar tudo aquilo que
ele faz por ela. E por isso que é muito importante que ela saiba que tirar um
tempo para relaxar e curtir o Tempo Meu é o maior presente que pode dar
ao parceiro.

Tirar um tempo para relaxar e curtir seu Tempo Meu é o maior presente que
a mulher pode dar para o

homem.

Revisando: as mulheres vivenciam os lacos de casais do Tempo Nosso se
dedicando aos seus parceiros e recebendo carinho, compreensao e respeito
em troca. Os homens vivenciam os lacos de casais do Tempo Nosso se
dedicando as suas parceiras e recebendo con anca, aceitacao e
reconhecimento. Quando o homem faz coisas para a mulher, ndo precisa
que ela faca mais por ele em contrapartida. Ele precisa do amor dela.

Muitos 6timos maridos tém mulheres sobrecarregadas por assumirem mais
encargos para sentirem que merecem o apoio do parceiro. Elas assumem
uma quantidade maior de trabalho que as deixa estressadas, porque nao
sabem que o marido caria muito feliz de ver a esposa se bene ciando dos
esforcos e do trabalho dele!

Por outro lado, muitos maridos que fazem muitas coisas pelas mulheres e
lhos pensam que assumir a responsabilidade por todas as atividades fora da
rotina deve bastar e entdao, sem saber, ndo se esforcam para agradar suas
mulheres por meio de praticas que as apoiam emocionalmente e que elas
precisam, como carinho, elogios, conversas, atencao e romance!

Os homens se equivocam quando dao menos afeto e



atencdo por acharem que trabalhar duro pela familia ja é apoio suficiente.

E essa nova abordagem de que as mulheres precisam de apoio do homem
por meio dos lacos de casais, seja para se satisfazerem durante a segunda

fase ou para realizar a transicao para o Tempo Meu na terceira, que pode
inspirar e motivar os homens a dar mais em seus relacionamentos.

Consciente de que o homem obtém sucesso quando ajuda a parceira a se
sentir mais feliz, ele vai precisar passar menos tempo em sua caverna, e tera
mais a oferecer quando sair dela.

No meu casamento, Bonnie da valor ao tempo que passo na caverna porque
ela sabe que signi ca que quando eu sair vou agregar qualidade ao Tempo
Nosso com ela, além de apoia-la para que aproveite seu Tempo Meu. No
passado, quando ela ndo reconhecia ou percebia o valor do seu Tempo Meu,
a minha disposicdo de encorajar e apoiar o Tempo Meu dela ndo era
considerada apoio e isso fazia com que tivéssemos menos lacos de casais.
Quanto mais a mulher da valor ao préprio Tempo Meu, mais capacidade
tem de apreciar a disposicdo do parceiro de ajuda-la a ter mais Tempo Meu.

Quanto mais a mulher da valor ao proprio Tempo

Meu, mais capacidade tem de apreciar a disposicdo do parceiro de ajuda—la
a ter mais Tempo Meu.

Sem conhecer isso, o apoio do homem ao Tempo Meu da mulher pode fazer
com que ela sinta que ele ndo a quer por perto. Essa confusao também pode
ter duas vias. Algumas mulheres nao tiram nenhum Tempo Meu porque tém
medo de que o parceiro se ressinta da companheira se satisfazer sem ele.

Uma mulher me disse: “Ah, eu nao posso ter Tempo Meu. Se eu me
divertisse sem 0 meu parceiro, ou se dissesse para ele que queria car um
tempo sem ele, ele acharia que ndao o amo.” Esse tipo de atitude pode
sufocar o homem e impedir que ele se sinta motivado a sair de sua caverna
e passar mais tempo com a parceira.



Tendo dito tudo isso, existem alguns homens que no inicio vao se sentir de
fora quando a mulher estiver curtindo seu Tempo Meu, mas isso muda
rapidamente ao ver que ele ganha o crédito da felicidade dela. Esses
homens carentes estdo s6 vivendo demais seu lado feminino e logo, logo,
quando

virem a parceira mais feliz e gostarem mais dela assim, eles retornardao ao
seu lado masculino e se sentirdo mais seguros.

O homem da emergéncia

Dentro de todo homem existe um especialista em emergéncias. Seu nivel de
testosterona aumenta quando precisam dele. Quando o homem entende que
hoje em dia as mulheres precisam de sua participacao mais do que nunca,
nao soO para o Tempo Nosso, mas também para o Tempo Meu, e que ele
pode oferecer o que a parceira precisa para ser feliz e realizada, ele
automaticamente passa a ter uma nova motivagao.

Quando o homem entende que hoje em dia as

mulheres precisam da sua participacao mais do que nunca, ele
automaticamente passar a ter uma nova motivacao.

Nos relacionamentos tradicionais de Parceiro Modelo, o homem passava a
maior parte da vida no Tempo Seu no trabalho e depois no Tempo Meu na
vida pessoal. Em varias medidas, ele experimentava a grati cacao do Tempo
Nosso levando o crédito pela felicidade da mulher se ela aproveitasse e
reconhecesse 0 apoio que ele oferecia.

Em varias medidas, o homem em um relacionamento

de Parceiro Modelo sentia os beneficios do Tempo Nosso levando o crédito
pela felicidade da mulher.

No relacionamento de Almas Gémeas, o homem continua a vivenciar as
alegrias do Tempo Nosso por levar o crédito pelas suas contribuicGes para a
felicidade da mulher. Mas com as novas habilidades no relacionamento e
por reconhecer as novas necessidades que a parceira tem para encontrar o



equilibrio, ele ca naturalmente mais motivado a sair de sua caverna e
realizar as necessidades mais pessoais dela de amor, romance e afeicao.

Os homens sempre foram motivados a dar felicidade para a mulher.

Hoje eles ainda ndo entendem como podem ajudar. Existe muita pressao
equivocada, mas bem-intencionada exercida sobre os homens para que eles
pensem, reajam e tenham reagoes como as das mulheres. Esse desequilibrio
nao s6 aumenta o estresse do homem, como também o da mulher.

Os homens ndo precisam ser mais femininos. Quando esta estressado, para
equilibrar seus lados masculino e feminino, ele precisa de um tempo na
caverna para retornar ao seu lado masculino em vez de passar mais tempo
expressando seu lado feminino. Uma compreensao maior de como o
homem pode ser mais bem-sucedido no respeito e no cuidado com as novas
necessidades da mulher aumenta a capacidade de ele recompor seu nivel de
testosterona durante o tempo na caverna para ter mais a oferecer quando
sair.Com o novo entendimento sobre os desa os que as mulheres enfrentam
para equilibrar o Tempo Seu com o Tempo Nosso e o Tempo Meu, e sobre a
capacidade do homem em resolver esse novo problema, ele
automaticamente ca mais motivado a ajudar. Ele tem um motivo maior para
sair da caverna. Dando o que a mulher precisa, ele também satisfaz em
grande medida sua necessidade de Tempo Nosso.

Equilibrando as diferentes necessidades
da mulher

Mesmo com um parceiro que lhe da apoio, a mulher pode ter de encarar
muitos outros obstaculos mais internos para equilibrar suas diferentes
necessidades de lacos de casais, lacos sociais, cuidados com ela mesma e
servico altruista no Tempo Seu, Tempo Nosso e Tempo Meu. Eis aqui trés
exemplos:

1. Problemas com os pais: problemas nao resolvidos do passado da mulher,
tais como um pai ausente ou uma mae infeliz e muito dependente, podem
impedir a mulher de contar com o parceiro e



criar os lacos de casais necessarios para o Tempo Nosso de que ela precisa.
A ideia de precisar de alguém parece uma fraqueza e ndo o simples ato de
acessar seu lado feminino.

Para evitar a intimidade, ela se tornara workaholic durante o Tempo Seu ou
em vinculo social ou tempo privado durante o Tempo Meu. Em ambos o0s
casos, ao evitar os lacos de casal, ela tera maior estresse.

2. Problemas com irmdos ou amizades: problemas nao resolvidos com
irmdos ou amigos na infancia podem impedir a mulher de formar lacos
sociais. E assim ela talvez so0 se sinta atraida pelo aspecto de cuidar dela
mesma no Tempo Meu. Isso realmente ajuda a reduzir o estresse com a
producdo de progesterona, mas ela perdera as alegrias e o prazer dos lagcos
sociais.

Ja falamos da necessidade de cuidar de nos e dos lagos sociais no Tempo
Meu. Um tempo usado para se cuidar da a mulher mais progesterona para
repor a testosterona e sustentar seu lado masculino, e o tempo dedicado a
lagos sociais produz mais progesterona para exprimir livremente seu lado
feminino. Mas ao cuidar apenas de si para reduzir o estresse e evitar lacos
sociais, seu lado feminino com o tempo pode ser suprimido e o masculino
pode passar a ser expresso exageradamente.

3. Falta de modelos de comportamento positivos: quando a mulher nao tem
modelos de comportamento de mulheres fortes ou bem-sucedidas que
também sado felizes e realizadas, isso pode ser um impedimento para ela
buscar os beneficios do Tempo Seu. Sem a seguranca para expressar seu
lado masculino independente, suas qualidades femininas de
interdependéncia e vulnerabilidade podem fazer com que ela que muito
carente de Tempo Nosso.

Em vez de tirar um tempo para cuidar de si durante o Tempo Meu, ela
expressara em exagero seu lado feminino por meio dos lagos sociais. A
expressao exagerada do seu desejo de cuidar dos outros e a
interdependéncia nos relacionamentos suprimem seu lado masculino.

A consequéncia disso é que ela se esforca demais para agradar a todos



e perde sua individualidade e identidade. O que os outros pensam dela a
deixa insegura para exprimir sua independéencia em equilibrio com a
interdependéncia.

Da mesma maneira, quando as mulheres nao tém modelos de
comportamento positivos para saber como expressar bem seu lado
masculino e ter uma vida em familia amorosa, sem estresse e feliz, podem
suprimir seu lado feminino em busca da independéncia e do sucesso
nanceiro. Como consequéncia, ela resiste a ideia de precisar de um parceiro
na vida. Incapaz de sentir as qualidades mais vulneraveis do seu lado
feminino, ela ndo consegue se apaixonar, nem sentir uma ligacao com o
parceiro.

Nesses trés exemplos, sem o apoio no passado para expressar tanto o lado
masculino quanto o feminino, é mais dificil para ela encontrar a felicidade e
o equilibrio hormonal, mas é possivel. Com o aumento da consciéncia de
suas diferentes necessidades hormonais, em diferentes momentos do més, e
praticando essa nova habilidade, ela conseguira superar o passado e criar
uma vida de amor.

Este livro pode fazer uma grande diferenca, mas como acontece com
qualquer habilidade, alguma orientacdo pratica pode facilitar. Os blogs de
Lauren Gray, em MarsVenus.com, oferecem um apoio a mais muito util
para as mulheres poderem equilibrar o Tempo Seu, o Tempo Nosso e o
Tempo Meu.

A regra de ouro para Almas Gémeas

A regra de ouro para um relacionamento de Almas Gémeas é que quando o
homem ou a mulher sente que ndo esta recebendo atencao, amor e apoio su
cientes, deve desviar sua atencdo para ter mais tempo de caverna ou Tempo
Meu. Os casais hoje em dia cam muito enredados uns com os outros e por
isso perdem a paixdo. Até na fase dois, durante a janela de amor de cinco
dias, se a mulher nao estiver recebendo os lacos de casais que

precisa, existem outras maneiras de obter isso sem ser do parceiro. A danca
de intimidade requer independéncia além da interdependéncia.



A dancga da intimidade requer independéncia além da interdependéncia.

A felicidade nos relacionamentos gira sempre em torno do equilibrio dos
Tempo Seu, Tempo Nosso e Tempo Meu. O poeta Khalil Gibran exprime
lindamente esse conceito do equilibrio do Tempo Nosso com o Tempo Meu
em seu livro de ensaios poéticos, O profeta. Ele diz: Que haja espagos em
nossa intimidade. E que os ventos celestes dancem entre os dois...
mantenham-se juntos, mas ndo tdo proximos. Pois os pilares do templo cam
separados, e o carvalho e o cipreste ndo crescem a sombra um do outro.

Nos ultimos quatro capitulos vamos explorar com mais detalhes o apoio
especi co que as mulheres precisam ter dos homens para criar um Tempo
Nosso de qualidade, assim como o novo apoio emocional do qual os
homens precisam para se satisfazer. Deixei a melhor parte para esses
ultimos quatro capitulos. Com essa nova informagdo, homens e mulheres
podem dar e receber o apoio amoroso que mais precisam e merecem.

10

ELA PRECISA SER
OUVIDA E ELE PRECISA
SER VALORIZADO

As principais reclamacoes dos homens e das mulheres em relacao ao outro
se resumem praticamente as mulheres nao serem ouvidas e aos homens nao
se sentirem valorizados. Muitas vezes os homens falam demais e nao
ouvem o bastante, enquanto as mulheres assumem tantas coisas para fazer
que ca dificil para elas valorizar plenamente o apoio que o homem pode dar.

Ao ler sobre a Conversa de Vénus que descrevo no capitulo seis, um
homem que vive mais seu lado feminino costuma perguntar: “E quanto a
mim? Eu também tenho de falar sobre os meus sentimentos!” A Conversa
de Vénus é um processo poderoso tanto para a mulher voltar ao seu lado
feminino quanto para o homem voltar para seu lado masculino. Ndo quer
dizer que ele ndo tenha sentimentos, nem que ndo deva compartilha-los.



Falar sobre o que sente ¢ uma boa maneira do homem se conectar com a
parceira, mas nao € uma boa maneira de reduzir seu estresse. Ha um
momento para ele falar e outro para ouvir. Se ele esta estressado, com raiva
ou na defensiva em resposta a alguma coisa que sua parceira disse ou fez, e
acha que precisa manifestar esses sentimentos para se sentir melhor, fazer
isso naquele momento s6 vai piorar as coisas para os dois.

Se ele se aborreceu com alguma coisa que aconteceu durante seu dia no
trabalho e sente uma necessidade urgente de reclamar disso, precisa
primeiro se certi car de estar ligado ao seu lado masculino para reduzir o
estresse antes de compartilhar com sua companheira. Quando o homem fala
sobre seus sentimentos para a mulher em momentos de estresse seu nivel de
estrogénio aumenta, o que sO vai elevar seu estresse.

Quando o homem compartilha sentimentos em atitude defensiva com sua
parceira, SO piora as

coisas!

O melhor momento para dividir seus pensamentos, sentimentos e
experiéncias com a parceira ¢ depois de passar um tempo na caverna para
repor sua testosterona e reequilibrar seus hormonios. No entanto, a mulher
vai se conectar mais com ele se compartilhar mais sentimentos positivos e
menos emocoes negativas. Por exemplo, quando resolvo compartilhar
algum aborrecimento com Bonnie, sempre incluo alguma coisa boa que
estou aprendendo com o que me aborreceu, de modo a nao dar a impressao
de que sou uma vitima impotente em busca de sua compaixdo (mas se o
problema ou con ito for realmente grande, vale de vez em quando procurar
e aceitar um pouco de compaixao).

As mulheres dependem do parceiro para se manterem fundamentadas em
sua seguranca e competéncia. Muitas vezes ela diz que quer saber o que ele
esta sentindo, mas em geral ela so quer a garantia de que ele ainda a ama,
ou que esta tudo bem. Quando o homem ca calado, se a mulher se sentir de
alguma maneira insegura, ela precisara descobrir o que ele esta sentindo
para poder se conectar a ele. Nesses momentos, a melhor maneira dela se
conectar € criando um tempo para que ele possa ouvir seus sentimentos.



Assim ela se sentira ligada a ele e capaz de voltar para o seu lado feminino
e encontrar o equilibrio.

Muitas vezes a mulher diz que quer saber o que o homem esta sentindo,
mas em geral ela quer apenas a garantia de que ele nao esta aborrecido com
ela.

Quando a mulher esta falando é bastante comum o homem se desligar para
pensar no que ela esta dizendo. E muitas vezes a mulher entende mal essa
expressao facial de “estar pensando”, acha que é raiva ou aborrecimento.

Durante um semindario, num exercicio pratico, pedimos para as mulheres
observarem a expressao facial dos maridos quando eles estavam tranquilos,
pensativos, felizes e com raiva. A maioria delas cou chocada de ver que

havia pouca diferenca nas expressoes do parceiro quando ele estava com
raiva, tranquilo ou apenas pensativo.

Por exemplo, Melanie estava casada com Tom ha doze anos. Ela cou
chocada quando fez esse exercicio com ele porque, em todo esse tempo de
casados, quando Tom estava tranquilo ou apenas pensando, ela sempre
achou que ele estava zangado. Alguns homens sdo mais expressivos, mas
muitos realmente adotam a mesma expressao quando estdao concentrados
pensando ou simplesmente relaxando e quando estdo estressados ou
irritados.

Melanie disse: “Isso mudou completamente o meu casamento. Muitas vezes
pensei que ele estava zangado comigo e ndo estava. Eu sempre queria saber
o que ele estava sentindo, ou apenas recuava, sem fazer ideia do motivo de
ele estar aborrecido comigo. Agora me sinto muito mais tranquila e segura
com ele. Nao sinto que preciso pisar em ovos ou evitar aborrece-lo mais
ainda pedindo sua ajuda.”

Falar sobre os sentimentos

Falar e ser ouvido sobre nossas emocoes e sentimentos negativos aumenta o
estrogénio e diminui a testosterona tanto dos homens quanto das mulheres.



Se a mulher esta estressada, precisa compartilhar seus sentimentos para
voltar para seu lado feminino. Mesmo que o homem ndo se identi que
completamente com a experiéncia dela, isso a ajudara a reduzir seu estresse.

Quanto mais a mulher for capaz de compartilhar suas emocdes, mais ele
tera condicao de entender e de se conectar com ela, independente da sua
capacidade de identi cacdo direta.

Mas quando o homem esta estressado, a tltima coisa que ele deve fazer é
compartilhar seus sentimentos negativos com a mulher, mesmo que nao
esteja reclamando dela. Se ele precisa de uma boa ouvinte, primeiro precisa
executar alguma atividade na caverna para aumentar sua testosterona e se
acalmar. Ele poderia conversar com outro homem, um orientador ou
terapeuta, rezar ou meditar, ou fazer algum exercicio social como

caminhada, golfe ou passear com os amigos. E depois, se ainda estiver
aborrecido, pode mais uma vez rever os sentimentos escrevendo em um
diario.

Se o homem esta aborrecido e precisa de uma boa

ouvinte, primeiro deve se acalmar e depois falar sobre esses sentimentos
com outro homem, ndo com sua parceira.

O estresse do homem pode diminuir quando ele manifesta seus sentimentos
para outro homem, porque quando os homens compartilham experiéncias,
isso tende a reforcar e validar o lado masculino e a aumentar a testosterona.
Entdo, se 0o homem comentar com outro homem, isso vai aumentar a
testosterona e também o estrogénio.

No caso de compartilhar seus pensamentos e sentimentos com um
terapeuta, orientador ou amigo, essa pessoa nao precisa ser homem. Claro
que pode ser uma mulher, desde que ela ndo seja dependente dele e nem
esteja ligada intimamente a ele. Essa distancia signi ca que o homem nao
precisa se preocupar com o que ela pensa dele e nem com a melhor maneira
de se revelar para ela.



Quando o homem nao é do tipo “chorao” ou nao vive reclamando de tudo,
ajuda a mulher a se sentir segura e apoiada por ele. Muitas vezes é isso que
signi ca, no servico militar, dizer que o homem aprende a “engolir sapo”. A
psicologia moderna ensina que os homens devem compartilhar seus
sentimentos, mas isso acaba enfraquecendo sua possibilidade de acesso ao
seu lado masculino quando é feito no calor da hora. E claro que pode ser
uma sensacao boa naquele momento, mas impele o homem para se
aprofundar mais em seu lado feminino e amplia o tempo que vai precisar
para retornar ao seu lado masculino.

Pesquisa sobre estresse traumatico no exército norte-americano demonstrou
que o homem falar sobre seus sentimentos na zona de combate é
improdutivo e resulta em mais transtorno de estresse pds-traumatico. O

que cou provado que funciona melhor é falar sobre seus sentimentos mais

tarde, quando estiverem fora de combate. Esperar até estar mais relaxado e
seguro é a forma mais e ciente de curar um profundo ferimento emocional.

Fazer o homem falar sobre seus sentimentos

enquanto esta na zona de combate é improdutivo e cria mais transtorno de
estresse pos—traumatico.

Esse é um ponto muito controverso. Entao deixe-me dizer novamente: ndo
signi ca que o homem deve ignorar ou reprimir suas emog¢oes negativas.

Apenas que nao deve expressa-las para sua parceira romantica como forma
de alivio. Em vez disso, ele deve primeiro fazer alguma coisa para aumentar
seu nivel de testosterona para voltar para seu lado masculino. Isso reduzira
drasticamente o estresse dele.

Fazer isso ndo é reprimir os sentimentos, é apenas dar um tempo para se
acalmar. Falar diretamente com a pessoa que o aborrece s6 vai deixa-lo
mais aborrecido e anular a pessoa que ouve. Mesmo quando o alvo do
aborrecimento ndo é a parceira, antes de poder voltar para seu lado
masculino o homem precisa expressar sua qualidade masculina de desapego
e independéncia, e ndo sua vulnerabilidade e interdependéncia. Enquanto



tiver essa “carga” emocional negativa, ele nao deve partilhar seus
sentimentos com a parceira amorosa.

Além de funcionar melhor para ele, isso é melhor para ela também.

Sempre que a mulher ouve o homem falando de seus sentimentos, quando
ele precisa do apoio dela para se sentir melhor, isso faz com que ela va mais
para seu lado masculino. Se a mulher ja estiver muito envolvida em seu
lado masculino, além de aumentar seu estresse isso pode acabar com o
romance.

Compartilhar sentimentos pode criar mais
estresse
Algumas mulheres conseguem fazer o marido “se importar e compartilhar”

como uma amiga e depois cam imaginando por que a paixdo acabou. A
mulher pode se sentir confusa ou culpada porque todo esse

compartilhamento e cuidado se transformam em desanimo total. Incapaz de
entender essa situacao, ela pode concluir que ele é o homem errado, em vez
de compreender que qualquer homem sera errado se ela zer com que ele
compartilhe com ela do mesmo jeito que faz com suas amigas.

Ele também se frustra porque so esta tentando deixa-la feliz fazendo o que
ela pede, e pode car amargo e ressentido por se sentir rejeitado ou
desvalorizado. Vejamos esse exemplo:

June e Alex estavam casados ha dois anos. Depois de implorar para o
marido se abrir e compartilhar o que estava sentindo, em vez de processar
seus sentimentos sozinho, ele comecou a se abrir e a conversar mais sobre
seus sentimentos com ela.

Algumas sessoes depois, June disse exclusivamente para mim: “Eu ainda
amo o Alex, mas ndo quero continuar casada. Agora que ele me conta
todos os seus problemas e sentimentos, ndo sinto mais atragdo por ele. Eu
me sinto muito mal por isso, mas ndo posso evitar. Ndo sei como dizer para



ele que ndo quero ouvir seus sentimentos. Quando nos casamos eu ndo
sabia que ele tinha tantos problemas. Agora sinto uma responsabilidade
maior de ajuda-lo. Ndo quero me sentir como mde dele. Eu quero um
homem adulto.”

Nesse exemplo, o desejo de June de ouvir o que Alex sentia demonstra a
expectativa dela em ser amiga de seu parceiro, alguém com quem ele
compartilha os mesmos sentimentos diante da vida. Mas quando ele revelou
seus sentimentos, mesmo que ela pudesse se identi car com alguns deles,
ndo se sentiu melhor.

Em retrospecto, June viu que seu desejo de ouvir os sentimentos dele era
maior quando ele estava mais distante. Quando ela achou que queria que ele
compartilhasse tudo que sentia, na realidade ela estava querendo satisfazer
sua necessidade feminina de saber que estava tudo bem e que ele ainda a
amava.

Quando o homem fica distante ou calado, as
mulheres querem saber o que ele esta sentindo
principalmente para obter uma reafirmacdao do amor dele por ela.

Sem essa analise, muitas mulheres como June forcam seus parceiros a falar
0 que estdo sentindo quando eles estao distantes ou quietos. E entdo,
quando o homem fala, ela ca confusa, porque ouvir o que ele sente e
manifesta ndo é bom. O que ela ndo sabe é que a melhor maneira de obter o
apoio de que precisa é fazer exatamente o contrario: compartilhar os
sentimentos dela. Em vez de ouvir o lado feminino dele partilhando os
sentimentos, coisa que a empurra para seu lado masculino, falar dos
proprios sentimentos leva a mulher de volta ao seu lado feminino.

June acabou aprendendo que funciona melhor para os dois se o seu parceiro
processar o que sente em siléncio. E depois de Alex reduzir o proprio
estresse € que era hora de ouvir os sentimentos mais positivos dele e receber
0 amor pessoal que ela procurava.



Ao ouvir os problemas de Alex, June comecou a se preocupar mais com ele.
Em vez de sentir que podia contar com o apoio do marido, ela viu que teria
mais um trabalho. Ela precisava do amor pessoal dele para ajuda-la a se
conectar com seu lado feminino e estimular seus hormonios antiestresse,
mas quando ele expressava seu lado feminino, ela ia para o masculino.

Quando ele falava o que sentia fazia com que ela se distanciasse e seu
estresse aumentava em vez de diminuir.

Ouvir o lado feminino vulneravel do homem quando a mulher precisa
encontrar seu proprio lado feminino pode alimentar o lado masculino dela e
aumentar seu estresse.

Ouvir os sentimentos de Alex produz efeito diferente em June do que
quando sua amiga Liz fala para ela dos mesmos sentimentos de
inseguranca.

Quando June ouve o que Liz sente, ela ca mais feminina, mas quando ouve
os sentimentos do marido, se torna mais masculina.

Essa distincdo ¢ valida por dois motivos muito fortes:
Primeiro motivo: Dependéncia

June depende do marido Alex para dividir as responsabilidades nanceiras e
domésticas. June nao depende da amiga Liz para nada disso.

Se Liz esta insegura e com medo de perder o emprego, ou se esta
sobrecarregada com coisas demais para fazer, isso ndo provoca impacto
direto em June. Ao ouvir a amiga, os niveis de estresse de June nao
aumentam porque ela nao depende de Liz.

Mas se 0 marido de June estda com medo de perder o emprego, isso
certamente provoca impacto no bem-estar dela e eleva seus niveis de
estresse. Se o marido esta sobrecarregado, signi ca que esta menos
disponivel para ela, caso precise de mais ajuda ou apoio. Especialmente
num momento em que ela esta estressada e precisa de ajuda para voltar para
seu lado feminino, a tltima coisa de que precisa é sentir mais estresse.



E um desafio muito grande para a mulher ouvir e se manter desapegada
quando as insegurancas do

homem ameacam seu bem—estar.

Quando Alex revela suas insegurancas, em vez de se sentir segura com o
amor e o apoio dele e poder voltar para seu lado feminino, o lado masculino
de June reage para dar a Alex a seguranca e o apoio que o lado feminino
dele precisa. Em vez de recuperar o equilibrio, June ca ainda mais
desequilibrada.

Quando June ja esta estressada, € melhor Alex assumir o papel masculino e
ouvi-la enquanto ela melhora e volta para seu lado feminino. Conforme ja
mencionei, ouvir em siléncio exprime o nosso lado masculino, e
compartilhar sentimentos exprime nosso lado feminino.

Ouvir em siléncio exprime nosso lado masculino, e compartilhar os
sentimentos exprime nosso lado

feminino.

Sem saber disso, June continuaria a se afastar de Alex, sentindo-se culpada
de ndo ser uma ouvinte empatica. A pressao interna para ser uma

boa ouvinte acabaria fazendo com que ela se desligasse do seu lado
feminino. Num momento em que June precisa voltar para seu lado feminino
para recuperar o equilibrio, o fato de Alex partilhar seus sentimentos pode
piorar a situacao dela, em vez de melhorar.

Segundo motivo: Empatia

Como ambas sdao mulheres, quando Liz fala dos seus sentimentos, emocoes
e experiéncias para June, tudo tende a se alinhar mais com o que a outra
sente. Ouvindo Liz falar e se identi cando plenamente com ela, os
sentimentos de June se con rmam e isso estimula seus hormonios femininos
antiestresse. Como os sentimentos de Alex sao diferentes, ao ouvi-lo falar
ela ndo tem a mesma con rmacao.



Por outro lado, se Alex tem mais caracteristicas femininas, mesmo que Liz
tenha sentimentos similares, compartilhar as insegurancas dele ou a
sensacao de estar sobrecarregado s6 diminui a capacidade de June de sentir
que pode contar com 0 apoio ou com a ajuda dele. Ja é um grande desa o
para as mulheres pedirem ajuda. Ouvir que ele precisa de ajuda torna ainda
mais dificil para ela sequer pensar em pedir alguma coisa para ele.

Como ela o ama, instintivamente quer consola-lo com amor maternal, ou
tentar ajuda-lo a resolver os problemas. Nos dois casos ela vai sentir que
ndo pode contar com ele para ajuda-la ou apoia-la.

A sobrevivéncia da mulher depende em certa medida do parceiro, por isso
quando ele fala abertamente dos seus erros, ela automaticamente se torna
hipervigilante para lembra-lo do que pode fazer para evitar cometer os
mesmos erros no futuro. Isso passa a ser um lembrete constante dos erros
dele e ainda serve para fazer com que ele se sinta dependente demais dela.

Um dia esqueci meu passaporte em casa. Tudo funcionou bem, apesar de
um pequeno nervosismo de tltima hora ao tentar conseguir permissao
especial para entrar na Suécia sem passaporte. Mas anos depois disso
Bonnie continuava me lembrando de levar o passaporte até que, nalmente,
quando eu fazia as malas certa vez, mostrei o passaporte para ela brincando
e disse: “Eu sempre vou lembrar da minha aventura na Suécia, por isso
voce

ndo precisa me fazer lembrar disso nunca mais”, e ela parou. Esse tipo de
conselho ndo requisitado é bem-intencionado, mas pode reduzir o nivel de
testosterona do homem.

A solucdo para esse novo desa o de saber quando e como partilhar
sentimentos em geral é senso de oportunidade. Ha momentos em que ele
pode falar, mas ndo quando ela precisa voltar para o seu lado feminino, ou
quando ele esta tentando voltar para seu lado masculino. O mais importante
é que nunca é a hora certa de compartilhar seus sentimentos se isso for soar
como reclamacao para seu parceiro ou sua parceira.

Nunca é a hora certa de compartilhar seus



sentimentos se isso for soar como reclamacdo para seu parceiro ou sua
parceira.

Reclamar versus exigir ou cobrar

Os relacionamentos sdo 6timos no inicio porque aceitamos Nnossos parceiros
exatamente como sdo. A novidade e o desa 0 no comeco estimulam niveis
altos de dopamina no cérebro e isso aumenta temporariamente nossa
capacidade de ignorar os defeitos do parceiro. Com o tempo, quando
entramos na rotina, na acomodacao e familiaridade, assumimos o papel de
tentar melhora-los, corrigi-los ou fazé-los mudar de alguma maneira. Esse é
um veneno que mata lentamente a paixao e o amor. Querer melhorar
alguém parece amor, mas nao é. Mudar n6s mesmos para fazer com que
funcione, em vez de tentar mudar nosso parceiro ou parceira, parar de julgar
e encontrar o perddo sao as verdadeiras expressoes de amor.

Quando reclamamos num relacionamento € porque nao gostamos de alguma
coisa e queremos que nosso parceiro ou parceira mude de alguma maneira
para termos o que queremos. E até bom querer mais apoio, mas reclamar
ndo € o caminho para isso. Toda reclamacao tem por dentro um pedido. Mas
quando reclamamos nossos pedidos soam mais como cobrangas.

Quanto mais forcamos nosso parceiro a mudar, mais resistentes eles cam
para nos ouvir e reagir de forma produtiva. Basta reformular as nossas
reclamacoes e pedidos, e ndo cobrar, para passar o mesmo recado de um
jeito mais positivo. Para tornar um pedido ainda mais e ciente e positivo
devemos ser breves. Quanto mais palavras usamos, mais resisténcia criamos
no parceiro.

Eis alguns exemplos de como reformular suas reclamacoes em pedidos
curtos, usando o minimo de palavras para explicar os motivos ou as justi
cativas para eles.

Reclamacao
Pedido

Vocé sempre esquece de



Amanha lembra de levar o lixo para fora? Fica um levar o lixo para fora.
cheiro ruim na garagem quando passa mais de
uma semana la.

Voceé deixou o seu lixo todo Voceé pode limpar o lixo que deixou na pia da
na pia da cozinha de novo.

cozinha?

Vocé ndo atendeu seu

Quando sair hoje, ndo esquece de deixar seu
telefone de novo. Nunca

celular ligado para eu poder falar com vocé?
consigo falar com vocé.

Gosto de poder entrar em contato.

Voceé sempre deixa suas

Vocé pode tentar lembrar de pegar suas roupas
roupas no chao do quarto.

no quarto?

Vocé estava me corrigindo

Voceé pode nao me corrigir em publico? A menos
em publico de novo e eu

que seja realmente importante, eu me sentiria

nao gosto disso.



muito melhor.

Quando estiver estressado(a), engula sua reclamacao e antes faca alguma
coisa para reduzir seu estresse, assim tera um tempo extra para re etir sobre
o pedido escondido em sua reclamacao. Depois, com o nivel de estresse
menor e vocé se sentindo conectado(a) e amoroso(a), sera a hora de fazer
seu pedido.

Outra maneira de obter mais apoio e de soar ainda menos exigente ¢é
simplesmente contar sobre o que vocé gosta para seu parceiro ou parceira.

Em vez de fazer um pedido, que requer resposta imediata de sim ou nao,
faca uma declaracao. Deixe que essa declaracao seja uma espécie de “PSC”,
ou “Para Seu Conhecimento”, sem pedido ou exigéncia de resposta
imediata.

As vezes obtemos mais apoio com uma afirmacado, sem pedido ou exigéncia
de resposta imediata.

Eis alguns exemplos dessas a rmacoes:

Pedido

Declaracao “PSC”

Vocé pode lembrar

de levar o lixo para

Amanha é dia de recolhimento do lixo. Adoro quando fora?
vocé leva o lixo para fora a tarde.

Vocé pode limpar o

lixo que deixou na pia Adoro quando vocé lembra de limpar a pia da
cozinha da cozinha?

depois de fazer seu lanchinho matinal.



Voceé pode nao

esquecer de deixar

Eu nao vou te ver hoje. Adoro quando vocé deixa seu seu celular ligado
celular ligado para eu poder falar com vocé quando se para eu poder falar
atrasa.

com voce?

Voceé pode lembrar

de recolher suas

Adoro quando vocé recolhe suas roupas. O quarto fica roupas no quarto?
todo bonito.

Eu me diverti muito a dltima vez que fomos a casa do Vocé pode nao me

Dave. Adoro quando voceé ri das minhas piadas, mas nem corrigir em
publico?

tanto quando vocé me corrige na frente dos outros.

Prefiro que faca isso quando estamos sé nos dois.

Voceé pode apagar as

luzes quando sair de

Notei que voce apagou as luzes da sala. Adoro quando algum comodo?
apaga as luzes ao sair de algum comodo.

Concorde com seu parceiro ou parceira quando um de vocés zer algum
pedido ou uma declaragdo, ndo precisa responder nada além de “Entendi”.



Isso da tempo para seu parceiro considerar seu pedido antes de se
comprometer a mudar o comportamento dele ou atender ao seu pedido.

Especialmente com os homens, quanto menos se sentirem pressionados a
responder imediatamente, mais dispostos

carao de pensar

carinhosamente no pedido da mulher e de fazer o melhor possivel para se
ajustar. Sem ser forcado a dar uma resposta imediata, ele tera tempo para
resolver o que faz. Esse aumento da independéncia apoia o lado masculino
dele, e, por isso, ele tera mais a oferecer.

Num relacionamento, a melhor hora para fazer pedidos é quando vocé e seu
parceiro (ou sua parceira) nao estao estressados. Podemos suavizar o pedido
para que ndo soe como uma exigéncia ou cobranca dizendo algo como:
“Quando voceé puder, gostaria muito que limpasse a garagem”, ou

b

“Nao é nada urgente, mas eu gostaria muito que voce limpasse a garagem”.

Sei que soa trabalhoso, e pode parecer no inicio, mas evita muita tensao e
realmente no m das contas otimiza bastante o tempo. Pare um minuto para
considerar os beneficios. Imagine:

Como é bom saber que seu parceiro ou sua parceira nao esta exigindo que
vocé mude.

Que presente carinhoso que vocé esta dando para ele ou para ela ao ndo
exigir que mude.

Como é bom saber que, ja que vocé ndao esta fazendo um escandalo ou uma
exigéencia, seu parceiro ou sua parceira vai levar em conta o seu pedido da
melhor maneira possivel.

Como é bom sentir que vocé nao depende que o seu parceiro ou a sua
parceira mude ou seja perfeito(a) para voceé ser feliz. Que liberdade estdo
dando ao outro e a si mesmos! Isso é s6 uma espiada rapida do amor mais
elevado que se pode ter.



Para garantir clareza e brevidade enquanto ainda esta aprendendo a fazer
isso, recomendo que primeiro escreva o seu pedido e depois releia para
praticar. Depois pode ser entregue no papel mesmo, lido em voz alta ou
falado sem o script quando voceés dois estiverem de bom humor.

Compartilhando suas preferéncias
Alguns casais com que trabalhei tém um envelope etiquetado de

“preferéncias”. Quando querem pedir alguma coisa escrevem e pdem no
envelope. Primeiro eles de nem com um minimo de palavras o que
gostariam que mudasse. Depois escrevem o pedido como uma preferéncia
sem cobranca expressa de forma amigavel e carinhosa. Trocar pedidos
assim

garante que um ndo espera que o outro dé uma resposta imediata. Para
alguns também da a sensacdo de ser muito menos exigente ou controlador.

Isso funciona melhor quando cada pessoa s6 indica uma preferéncia por
semana e quando essa preferéncia esta recheada de comentarios carinhosos.

Eis alguns poucos exemplos de bilhetes com preferéncias:

“Outro dia vocé esqueceu de levar o lixo para fora. Eu agradeco muito
quando ndo tenho de fazer isso e sei que ndo é sempre que vocé esquece.
Realmente adoro quando vocé lembra de levar o lixo para fora. Obrigada.
Amo voce.”

“Outro dia a pia da cozinha cou toda grudenta depois que voceé fez seu
lanche. Eu gosto muito quando vocé lembra de limpa-la. Sei que nao
acontece sempre. Obrigada. Amo voce.”

“Outro dia vocé chegou meia hora atrasado para jantar. Nao vi vocé o dia
todo e ndo sabia onde estava. Adoro quando vocé deixa seu celular ligado
para podermos nos falar quando voceé se atrasa. Sei que ndo se atrasa
sempre e que muitas vezes mantém o celular ligado. Quando ndo consigo
falar com vocé co preocupada. Obrigada. Amo vocé.”



“Outro dia recolhi trés dias de roupas suas. O quarto ca melhor quando voce
recolhe suas roupas. Sei que nao é sempre que as deixa no chao e que vocé
faz muitas coisas para mim de outras formas. Eu adoraria se vocé lembrasse
de pegar suas roupas. Obrigada. Te amo.”

“Outra noite na festa do Dave eu estava me divertindo muito. Fiquei muito
constrangida quando vocé comecou a me corrigir na frente dos outros. Dou
valor ao seu amor e também daria valor a ndo ser corrigida. Sei que vocé
teve boa intencao e certamente isso nao acontece sempre. Obrigada. Amo
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voce.

“Essa semana, em diversas ocasioes, a luz da sala cou acesa. Eu sei que
VOC€ apaga a luz muitas vezes, mas nem sempre. Adoro aqueles dias em
que posso andar pela casa sem ter de car apagando as luzes.

Estou procurando ndo desperdicar energia porque nossa conta de luz esta
aumentando a cada ano. Obrigada. Te amo.”

Combinar de escrever bilhetes um para o outro com suas preferéncias signi
ca que voceé pode se sentir seguro o resto do tempo que nao sera

cobrado com reclamacgdes. Outro beneficio é que seu parceiro pode
responder com outro bilhete agradecendo e, se for necessario, também
dizendo uma forma melhor de expressar suas preferéncias.

Podem dizer alguma coisa assim: “Obrigado pelo bilhete. Vou pensar nisso.
Nesse meio-tempo vou dizer como gostaria de ouvir esse pedido. Em vez de
dizer que eu nunca abaixo o assento da privada, adoraria ouvir com as suas
palavras que vocé sabe que muitas vezes eu abaixo o assento da privada e
que vocé da valor a isso. Entdo em seu bilhete diga que adoraria se eu
abaixasse 0 assento todas as vezes. Obrigada por me ouvir. Também te

»

dIno.

Contar suas necessidades para o parceiro ¢ importante, mas € ainda mais
importante dar valor ao que cada um faz direito. As mulheres se sentem
muito valorizadas quando sdao ouvidas e respeitadas, mas os homens se
sentem mais valorizados quando recebem uma reacao positiva para suas
palavras e seus atos e, sempre que possivel, uma reacdao neutra diante dos



seus erros. Quando a mulher ignora ou minimiza os erros de um homem, ele
se sente ainda mais valorizado. E quando o seu parceiro ja estiver
recebendo muitas mensagens de valorizacao do que ele faz, sera muito mais
facil para ele ouvir e reagir aos seus pedidos.

Dando valor ao seu parceiro

A forma mais poderosa de apoiar os niveis de testosterona do homem e
estimular o que ele tem de melhor é valoriza-lo. Muitas mulheres falam do
que ndo gostam, mas ndo exprimem em voz alta do que gostam.

Quando as mulheres se sentem apoiadas elas tém uma capacidade muito
maior do que a dos homens de expressar elogios e gratiddao. Um dos
principais motivos que leva os homens a adorarem a companhia das
mulheres é que elas sdo capazes de dar muito valor ao que eles fazem por
elas. Mas a maioria das mulheres nao utiliza plenamente esse superpoder
para trazer a tona o que os homens tém de melhor. Assim como o homem
em seu lado feminino costuma reclamar de ter de ouvir em vez de falar dos
seus sentimentos quando esta estressado ou se defendendo, as mulheres em

seu lado masculino muitas vezes resistem a ideia de que os homens tém
uma necessidade maior de serem valorizados.

Aqui estdo trés mensagens para ajudar a aumentar o nivel de testosterona do
homem:

Sempre que possivel, quando o homem falar, se achar que o que ele diz faz
sentido, diga para ele: “Isso faz sentido.”

Sempre que possivel, quando o homem falar, se achar que é uma boa ideia,
diga para ele: “Que boa ideia!”

Sempre que possivel, quando o homem falar, se achar que ele esta certo,
diga para ele: “Voce esta certo!”

Muitas vezes as mulheres pensam essas coisas, mas nao entendem como €é
importante dizé-las em voz alta, ou como é bom para o homem quando ela
faz isso. Depois de usar qualquer uma dessas trés frases acima, observe



como a postura e a expressao do homem mudam. Ele faz uma pausa e
endireita as costas. Ao sentir o aumento de uxo sanguineo no cérebro por
causa da producao de testosterona, seu rosto se ilumina. Ele ca orgulhoso e
pensa: “O que foi que acabei de dizer?” Esse apoio é facil de oferecer,
aumenta a testosterona dele e estimula o que ele tem de melhor.

Assim como os homens gostam de ser valorizados, as mulheres adoram ser
ouvidas. Quando a mulher esta falando a melhor maneira de encoraja-la é
demonstrando mais interesse. Aqui estdo trés mensagens para ajudar a
aumentar o nivel de estrogénio da mulher:

Sempre que possivel, quando a mulher falar, olhe para ela e diga: “Fale
mais sobre isso.”

Sempre que possivel, quando a mulher falar, olhe para ela e diga: “E o que
mais?”

Sempre que possivel, quando a mulher falar, olhe para ela e diga:
“Ajude-me a entender isso melhor.”

Quanto mais o homem demonstrar interesse pelo o que a mulher diz, sente,
gosta, quer ou precisa, mais apoiada ela vai se sentir. Em geral, é

surpreendente para os homens o quanto as mulheres tém para dizer quando
se sentem seguras para compartilhar e que seu parceiro esta interessado.

Quando o homem demonstra interesse no que a mulher esta dizendo, ela
sente que ele se interessa por ela, e isso é um grande estimulante da
producdo de ocitocina e de estrogénio. Ao demonstrar interesse a mulher
sente que ele da mais valor a ela.

Muitas vezes, 0 homem nem esta tdo interessado no que ela diz, mas como
ele esta sempre interessado em deixa-la feliz, quando percebe que ela se
sentira pessoalmente encorajada se ele prestar atencao, ca mais interessado
no que ela tem a dizer.

Por que as mulheres ndo se sentem



valorizadas

No livro Work with Me, que escrevi com Barbara Annis, outra especialista
em inteligéncia de género, exploramos uma variedade de mal-entendidos ou
pontos cegos comuns entre 0s generos no trabalho. Avaliamos mais de 100

mil homens e mulheres no local de trabalho e esse estudo revelou uma
grande distancia na compreensao que homens e mulheres téem uns dos
outros. Em muitas das perguntas que zemos recebemos respostas
completamente diferentes dos membros do outro género.

Uma imensa diferenca foi na area da valorizagao. Nosso estudo mostrou
que enquanto os homens acreditam que estdao valorizando as mulheres no
local de trabalho, eles estdao fracassando ao demonstrar esse reconhecimento
de uma forma que seja signi cativa para suas colegas de trabalho. As
respostas da pesquisa deixaram bem claro que homens e mulheres precisam
de diferentes tipos de apoio para se sentirem valorizados no trabalho, e que
esta ocorrendo um grande mal-entendido.

Homens e mulheres precisam de diferentes tipos de apoio para se sentirem
valorizados no trabalho e em casa.

Esse mesmo equivoco acontece em casa. As mulheres costumam achar que
os parceiros nao as valorizam. Isso confunde os maridos, que amam as
esposas e sentem que lhes ddo valor, sim. Com o tempo, depois de anos
ouvindo que ela ndo se sente valorizada, apesar de ele acreditar que esta
demonstrando esse reconhecimento, ca dificil demais para ele continuar a
abrir seu coracao livremente.

Entender nossos diferentes modos de exprimir e de receber essa valorizacao
ou gratidao foi uma das primeiras descobertas que z mais de 35

anos atras. Naquela época eu tinha um consultorio de aconselhamento e
ensinava em seminarios sobre relacionamentos nos ns de semana. Eu ainda
ndo entendia as diferencas de género, por isso meus seminarios se
concentravam na cura do passado, no aumento da autoestima, na superagao
da ansiedade e em ensinar técnicas para aumentar a intimidade.



Helen tinha sido minha assistente executiva alguns anos. Um dia ela me
disse:

— John, eu acho que é hora de seguir em frente. Eu quero pedir demissao.

Fiquei surpreso porque achava que tinhamos um excelente relacionamento e
recentemente eu tinha lhe dado um grande aumento de salario. Eu disse:

— Estou surpreso. Por que quer sair? Nao esta ganhando o su ciente?
Ela disse:
— Agradeco o aumento. Mas ndo me sinto valorizada.

Isso realmente me chocou, porque eu achava que tinha muita sorte de ter a
ajuda dela. Eu dava a ela um valor enorme e era muito grato. Helen atendia
minhas ligacOes, cuidava da minha agenda, pagamentos, de remarcar datas
e da contabilidade, da impressao de folhetos, de marcar meus seminarios,
fazer o marketing dos seminarios, registrar os participantes, pagar as contas,
e a lista ndo acabava mais. Ela fazia tudo que eu precisava e sem drama.
Tudo acontecia tranquilamente.

Pedi:

— Helen, ajude-me a entender por que voce nao se sente valorizada.
Entdo ela disse, como se a resposta fosse 6bvia (e era mesmo, para ela):
— Vocé ndo tem ideia de tudo que faco por voceé.

Helen tinha razdo, eu ndo tinha ideia. Mas era por isso que eu dava tanto
valor a ela. Ela resolvia as coisas e eu ndo precisava me envolver. Podia
simplesmente fazer o meu trabalho.

O que eu ndo entendia era que apenas pagando um salario muito bom, e
dando a ela total liberdade de fazer as coisas do jeito dela, eu ndo estava
demonstrando o quanto que eu dava valor e era grato a ela. Pensei que ela
saberia que era valorizada porque jamais reclamei ou critiquei seu trabalho.



Dizia sempre que ela trabalhava bem e falava “obrigado”, frequentemente.

Ela era tdo boa no que fazia que eu raramente precisava pedir qualquer
coisa. Isso porque Helen era valiosissima para mim.

Mas do ponto de vista dela, tudo isso ndo bastava para que se sentisse
valorizada e reconhecida.

Entao pedi:

— Voceé pode esperar umas duas semanas antes de tomar a decisao nal e
deixar eu tentar mudar as coisas?

Ela disse:
— Esta bem, mas acho que nao vai resolver grande coisa.

Nas duas semanas seguintes, z uma mudanca que fez a diferenca: eu
simplesmente passei a perguntar mais o que ela estava fazendo, dei espaco
para ela falar dos seus sentimentos também. Dedicando mais cinco minutos
do dia a conhecer os seus desa os, frustracoes, sucessos e fracassos, ajudei
Helen a se sentir notada, ouvida e mais valorizada.

Dedicando mais cinco minutos do dia para ouvir as frustracoes da mulher,
ela se sentira notada, ouvida e mais valorizada.

Mesmo que a valorizasse antes, quando comecei a entender com mais
detalhes tudo que ela fazia por mim, pelos meus clientes e meus seminarios,
ela entdo se sentiu notada e segura de que eu compreendia todo o esforco e
trabalho que dedicava a funcao. Ela passou a sentir que eu a valorizava. E

depois das duas semanas Helen resolveu car e continuou a trabalhar para
mim muitos anos ainda. Quando compreendi as necessidades emocionais

dela, que eram diferentes das minhas, fui capaz de dar o apoio extra de que
ela precisava para se sentir valorizada.

Nossas diferentes necessidades



A maioria dos homens nao faz ideia de quao universal é essa necessidade de
ser vista e ouvida nas mulheres. Em Vénus, ela quer que o homem entenda
0 processo: seus sentimentos, seus desa 0s, seus altos e baixos, seus
contratempos, suas vitdrias e suas batalhas. E isso que faz com que ela se
sinta valorizada. Em Marte, ele também quer ser notado, mas menos pelo
que sente do que pelo que pode fazer. O homem quer ser valorizado
principalmente pelos resultados que € capaz de produzir, ou pelos que ele
cria.

A mulher pode sentir que o homem da valor a ela
quando ele entende claramente tudo que ela faz.

Assim como ela precisa se sentir valorizada, ele também precisa. Mas
quando ela nao sente que € valorizada pelo parceiro, ele também passa a
sentir a mesma coisa, que ela nao lhe da valor. Quando ela diz que ele nao
da valor a ela, é impossivel que o homem sinta que a mulher reconhece o
valor dele. Com uma abordagem diferente pode ser que a mulher, em vez de
comunicar que o homem ndo a valoriza, seja mais especi ca e diga: “Eu
gostaria que vocé soubesse mais sobre o que eu faco. Com isso vou me
sentir ainda mais valorizada.”

Sdo muitas as vezes em nosso relacionamento que pensamos que estamos
dando o amor que nosso parceiro precisa, mas somos incapazes de
comunicar Nosso amor e apoio porque nao entendemos o0 quanto SOmMos
diferentes. Para cobrir essa distancia de genero, no trabalho e em casa,
precisamos de uma verdadeira revolucao que permita aos homens e as
mulheres se unirem com maior liberdade para expressar seus verdadeiros
eus num contexto que compreenda, valorize e apoie as nossas diferencas.

Quando nos livramos dos antigos esteredtipos, podemos acessar e
desenvolver todas as caracteristicas masculinas e femininas de cada um de
nos. Mas ao mesmo tempo, se vocé ¢ homem, num nivel biologico tera
certas exigéncias hormonais que sdo diferentes das exigéncias hormonais da
mulher.

Do mesmo modo, se vocé é mulher, tem necessidades hormonais que sao
completamente 