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			Se nos ocurren muchas personas a las que podríamos

			dirigir nuestra profunda y sincera gratitud, pero pensamos

			que lo más sensato es dedicarle este libro a la más

			potente de las fuerzas que empujan nuestra naturaleza,

			a la más transformadora, sanadora y fortalecedora de ellas.

			Queremos dedicarle este libro al AMOR, ese amor que

			cura y que ayuda a crecer y que, cuando lo cuidamos con

			atención, madurez y cariño, puede llenar nuestra vida de

			la magia más verdadera.
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			Hoy en día sabemos que todos tendremos, de promedio, entre una y tres relaciones de pareja a lo largo de nuestra vida. Y los psicólogos tenemos muy claro que los problemas amorosos son, con diferencia, el primer motivo de consulta en nuestros despachos y de sufrimiento en la mayoría de las personas. Son los principales desencadenantes de ansiedad, depresiones y dependencia emocional, los grandes males de nuestro siglo. Precisamente por este motivo decidimos que teníamos que hacer algo.

			A las dos nos mueve una pasión interna irrefrenable que nos empuja a querer expandir nuestro mensaje sin ponernos límites ni barreras. El miedo está presente en nuestra vida como en la de todos, pero no dejamos que nos paralice: cuando aparece, le damos la mano y le decimos algo así como: «¡Si pretendes quedarte, vendrás conmigo, pero a mí no me paras ni tú ni nadie!». Somos dos mujeres tranquilas pero inquietas, de hablar poco y hacer mucho.

			Un 16 de octubre nos planteamos la idea de subirnos a un escenario para hablar del amor alto y claro, sin rodeos, desde el humor y el rigor científico, y, sobre todo, aportando valor a aquellos que decidieran venir a vernos. Y enseguida nos pusimos manos a la obra. No negaré que cuanto más íbamos avanzando en ideas y contenido, más veces nos preguntábamos qué necesidad teníamos de meternos en semejante embolado... pero ya no había marcha atrás. Tuvimos que contratar a un director de teatro (Rafa Blanca) para que nos ayudara a dar forma al guion y a interpretar nuestros textos; a un técnico de iluminación y sonido (Alejandro Gallo) y a una productora para la obra (Maite Antón) y resolver infinidad de temas que desconocíamos por completo del mundo del espectáculo. Y así hasta el 19 de marzo siguiente, fecha de nuestro estreno en Barcelona.

			Ahora ya llevamos unas cuantas funciones y el teatro está cada vez más lleno. Hemos conseguido agotar entradas varias veces y estamos tan contentas con el resultado y la respuesta, que cuando la editorial nos propuso escribir un libro a partir de la obra, no lo dudamos ni un segundo. Además, muchísimas personas ya nos lo habían pedido.

			Con Diez maneras de cargarte tu relación de pareja tratamos de reflejar cuáles son las conductas y situaciones que con más facilidad nos llevan al fracaso amoroso. Y es que estamos convencidas de que, en realidad, es mucho más fácil hacer que la relación funcione que cargárnosla, por lo que si conocemos los puntos clave que deben tenerse en cuenta, es probable que lo hagamos mejor y que podamos reconducir las dificultades que a menudo experimentamos.

			Nuestro objetivo es aportar luz, comprensión y herramientas para construir relaciones más sanas y satisfactorias siempre que eso sea posible.

			Y si, por otro lado, nuestra relación ya no da más de sí y sentimos que se ha desgastado, que nos ha decepcionado y se ha erosionado demasiado, debemos reunir la fortaleza y las agallas necesarias para aceptarlo y tomar cartas en el asunto. Si consideramos que ya no se puede reconducir y que no nos aporta felicidad, la resignación es la peor de las opciones, de modo que trataremos de tomar conciencia, aplicar una serie de claves para evitar el autoengaño y averiguar si estamos sobreviviendo a base de las migajas afectivas que quedan de esa idea del amor romántico, que a menudo no es realista ni coherente... Nuestro objetivo es que sepamos identificar la situación para poder decidir si es lo que queremos para el resto de nuestros días o no. En este caso, hacer un cambio siempre vale la pena.

			Por lo tanto, aquellos que sigan estas indicaciones, si están a tiempo, verán cómo sus relaciones mejoran notablemente, y aquellos que estén atrapados en vínculos demasiado dañados, podrán soltarse para tener más probabilidades de éxito en la siguiente historia de amor.

			Este es nuestro mayor deseo y objetivo.
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			Hombres y mujeres somos distintos. ¡Sentimos daros esta noticia! Bueno, quién sabe, igual no es tan mala noticia. Igual sí que sería bueno empezar por reconocer aquello que en lugar de distanciarnos, nos acerca. Porque cuando lo hacemos, en lugar de dividirnos y alejarnos, conseguimos todo lo contrario, construimos y sumamos.

			A finales del siglo XIX se pensaba que el menor peso del cerebro de una mujer en comparación con el peso del cerebro del hombre indicaba una inteligencia menor, y desde entonces se han intentado buscar todo tipo de razones biológicas, genéticas, educativas o sociales que expliquen las diferencias de género. Evidentemente, el peso del cerebro no justifica nada. Hoy sabemos que ni el tamaño ni el peso son determinantes en absoluto.

			Aunque haberlas «haylas», casi todos los estudios sobre las diferencias de género presentan dificultades y son tan multivariables que asumirlos como determinantes es imposible. Desde siempre, a los científicos de diversas disciplinas nos ha encantado estudiar estas diferencias que podrían ser de ayuda para explicar por qué actuamos, pensamos y sentimos de forma distinta. La mayoría de las diferencias tienen un componente educacional, de roles, cultural, pero algunas sí tienen que ver con la propia biología.

			Las diferencias entre hombres y mujeres jamás deberían interferir en los derechos y obligaciones de las personas. Porque antes que ser hombres y mujeres, somos personas. La dignidad, la igualdad, la libertad y el respeto están por encima de cualquier diferencia. Hombres y mujeres no somos distintos en lo tocante a las responsabilidades y derechos, pero sí cuando analizamos cómo actuamos ante los mismos. Ambas partes nos acusamos de no entendernos, y no hay más que ver una reunión de hombres o de mujeres hablando del género opuesto. Las mujeres nos sentimos cómplices entre nosotras, y los hombres entre ellos, porque existen códigos, fruto de la biología, la educación o la cultura, que nos llevan a comprendernos mejor entre nosotras y a ellos entre sí. Sea como fuere, en ningún momento puede servir para separarnos o para establecer ningún tipo de desigualdades. Todo lo contrario. Si aprendemos por qué nos comportamos, sentimos y pensamos de forma distinta, también aprenderemos a llevarnos mejor, a respetarnos más, a empatizar y a comprender al otro. Y bajo ningún concepto debe existir una sola diferencia, sea de la índole que sea, que nos divida en categorías humanas distintas. Por eso, una primera manera de cargaros vuestra relación de pareja es no comprender y no poneros en la piel y los zapatos de vuestra pareja. Es pensar que todo lo que hace, dice o siente está equivocado porque no coincide con vuestra manera de procesar. ¿No se os ha ocurrido nunca sacar conclusiones acerca de cómo se comporta la otra parte porque vosotros hubierais reaccionado de forma distinta? Sí, seguro. Fijaos en el siguiente ejemplo:

			 

			«Hay que ver, llevo todo el día triste y este pedazo de piedra que tengo por marido ni se da cuenta», se dice ella para sus adentros. «Si es que yo creo que cada día se fija menos en mí... Así nos va», piensa.

			Él está a lo suyo, tiene un problemón del trabajo en la cabeza y no percibe nada.

			—Anda, hijo, que tienes la sensibilidad en la punta del pie —dice ella—. Me ves todo el día triste y eres incapaz de preguntar cómo estoy.

			—Perdona cariño, no me he dado cuenta de nada. —El comentario le pilla a él fuera de juego, la verdad es que no sabe ni de lo que le está hablando—. ¿Qué te pasa? Pero... ¿por qué estás mal?

			—¿Ahora te interesas? —exclama ella—. ¡Ahora! Siempre estás en lo tuyo, ahí en tu mundo, eres un egoísta. He tenido que llamar a mi amiga Juana para desahogarme porque si tengo que esperar a contar contigo...

			 

			La escena podría ser muy distinta si ella simplemente hubiera pedido lo que necesitaba. Sacó conclusiones sobre el comportamiento de su marido, lo malinterpretó, creyó que no le estaba prestando atención, que por eso era un egoísta e inició una discusión basándose en esa interpretación, en lugar de hacerlo basándose en la realidad del marido. No empatizó, no lo comprendió, ni siquiera se interesó. Y seguro que también desconocía que a los hombres les cuesta más identificar los distintos tipos de emociones, igual que les cuesta identificar las diferentes tonalidades de colores que sí conocemos las mujeres.

			Fijaos a continuación en qué fácil hubiera sido si se hubiesen conocido y hubiesen comprendido las diferencias:

			 

			ELLA (pensando «estos hombres, que desconocen las emociones... voy a abrirle los ojillos a mi marido»): Cariño, hoy estoy tristísima, no sé ni lo que me pasa. Tengo ganas de llorar. A ver si luego hacemos algo juntos y me animas un poco.

			ÉL: Anda, pues lo siento. Estoy contigo en un segundo, que tengo un tema en la cabeza que me tiene agobiado. Ya verás cómo ahora nos reímos un rato los dos.

			 

			Todo sería más sencillo si dedicáramos tiempo a conocernos mejor. Este capítulo no os va a abrir los ojos sobre las diferencias con vuestra pareja, pero por lo menos espero que os anime a sentir curiosidad por hablar con ella y conoceros mejor.

			¿Recordáis cuándo fue la última vez que vivisteis una escena como esta? Tratad de recordarla, pero sin rencor, sin dolor; al revés, tratad de hacerlo desde el humor. Y anotad:

			 

			Lo que yo percibí e interpreté:

			 

			......................................................................................................................................................................................................

			 

			......................................................................................................................................................................................................

			 

			Lo que sentí y qué consecuencias tuvo en mi pareja...

			 

			......................................................................................................................................................................................................

			 

			......................................................................................................................................................................................................

			 

			Lo que podría haber sentido y qué consecuencias hubiera tenido en mi pareja...

			 

			......................................................................................................................................................................................................

			 

			......................................................................................................................................................................................................

			 

			Más que de diferencias entre hombres y mujeres, podríamos hablar con mayor concreción y afirmar que hay características del comportamiento, de los pensamientos y de las emociones más comunes en mujeres, al igual que hay características más comunes en los hombres. Nada es absoluto, nada es general, todo es relativo. Marek Glezerman, en un artículo publicado en Proceedings of the National Academy of Sciences (PNAS), escribe: «Los autores concluyen que el cerebro de las mujeres y el de los hombres no son dimorfos ni categóricamente diferentes, como lo son los sistemas genitales de los dos géneros, sino que se parecen más a un mosaico superpuesto de regiones funcionales específicas y, por lo tanto, no se pueden distinguir como cerebros masculinos y femeninos». Como se afirma en el artículo, «siempre que se utilicen los términos “cerebro femenino” y “cerebro masculino”, la intención debe ser funcional y no morfológica, cualitativa y no cuantitativa. Funcionalmente, los cerebros de mujeres y hombres son ciertamente diferentes. Ni mejor, ni peor, ni más ni menos sofisticados, solo diferentes. Las mismas células cerebrales difieren cromosómicamente. Durante la vida intrauterina, el cerebro masculino está expuesto a un entorno hormonal completamente distinto al del cerebro femenino. Los datos científicos disponibles sobre el efecto crucial de la testosterona en el cerebro masculino en desarrollo son abrumadores».

			Pero ¡qué divertidos son estos temas en una cena de amigos! Así que adentrémonos a explorar este mundo curioso, incierto pero genial. Los hombres y las mujeres.

			Las diferencias más biológicas tienen que ver con la salud. Las mujeres somos más vulnerables a sufrir osteoporosis, depresión, enfermedades autoinmunes o concentramos más alcohol en sangre. En cambio, los hombres son más propensos a desarrollar cáncer, a tener más patologías cardíacas o a despertar más tarde de la anestesia.

			LAS HORMONAS, NUESTRAS PEORES ENEMIGAS


			El papel hormonal en la mujer es determinante hasta para elegir los alimentos. Mientras que ellos se desenvuelven genial con una hormona protagonista, la testosterona, responsable de la fuerza y del deseo sexual, nosotras lidiamos con una batalla de hormonas como la progesterona, los estrógenos, la oxitocina, la vasopresina o el cortisol. Las hormonas afectan a nuestra manera de sentir, pensar, hasta a la manera de comer. Son determinantes en los días de ovulación, los previos a la menstruación, durante la menstruación... es decir, las hormonas nos dan tregua solo unos días al mes. Los hombres nos reprochan que no hay quien nos entienda, pero ¿cómo van a entendernos si ni siquiera nosotras somos capaces de hacerlo en muchos momentos? Que una mujer conviva consigo misma es harto complicado, así que cuando ellos nos piden transparencia, facilidad y sencillez, eso no siempre constituye el reto más fácil para nosotras. Como afirma la psiquiatra Louann Brizendine, las hormonas femeninas crean una realidad femenina, condicionando por completo las elecciones que hacemos a lo largo de nuestra vida, nuestros estados emocionales, nuestra valentía, la capacidad de ser optimistas, emprendedoras... o todo lo contrario. Conocer esta realidad es muy importante. Porque no se trata de que nosotras nos identifiquemos como algo continuo («soy una negativa»), sino que sepamos que esos estados emocionales vienen determinados por hormonas, y que estas son temporales, no algo regular. Aparecen a lo largo del mes y en los diferentes meses de nuestras vidas. Y por supuesto, podemos aprender a gestionarlas.

			Una cosa sí podemos deciros respecto a las hormonas. Nos sienta como un tiro que cuando os descolocamos, nos percibís nerviosas, tristes, angustiadas o incoherentes, nos preguntéis si estamos con la regla. Sí, solemos tenerla. Pero es como cuando alguien sufre de hemorroides; por favor, dejadnos en silencio. Tenéis una alta probabilidad de recibir un SÍ, pero un SÍ ENFADADO, un SÍ tipo «sí, leñe, como si no lo supieras ya a estas alturas de la película». Así que no hagáis la pregunta. Daos por respondidos y, por favor, actuad con sensibilidad, con mimo, como si estuviéramos con la menstruación. No queráis saberlo todo, porque suena a retintín, aunque nos digáis que es porque os preocupáis por nosotras. Saberlo a ciencia cierta no hará que cambien las emociones.

			Y ya no digamos durante la adolescencia, cuando las hormonas están en pleno apogeo. Los cambios hormonales se manifiestan claramente en la etapa de la adolescencia, en la que las mujeres se interesan por estar atractivas, cuidar sus melenas, mientras que ellos multiplican sus niveles de testosterona y fantasean con todo lo que tiene que ver con el sexo. ¡¡¡No os asustéis, queridas madres y queridos padres!!! Biológicamente es el momento en el que hombres y mujeres se preparan para tener hijos, ellas quieren atraer y ellos están en celo, lo cual no quiere decir que se lancen a ser padres y madres, jajaja. ¿No os habéis dado cuenta de que vuestros hijos, de no querer ducharse ni arrastrándoles por el pasillo, de repente se pasan 45 minutos en la ducha y salen tan perfumados que parecen una botella de suavizante concentrado?

			LA EPIDEMIA MUNDIAL DEL ESTRÉS


			La mujer, a partir de la edad adulta, es más vulnerable a sufrir ansiedad. Según un estudio llevado a cabo por investigadores estadounidenses en Filadelfia y publicado en la revista Molecular Psychiatry, el cerebro de las mujeres es más sensible a la reacción ante el estrés. Nuestras neuronas se adaptan peor a este proceso. Dado que somos más vulnerables a sufrir ansiedad, señores, por favor, cambien su discurso. ¡No somos unas histéricas, solo un poquito más vulnerables a la ansiedad! Dicho así, suena distinto.

			LAS MUJERES SOMOS MÁS HABLADORAS


			A las mujeres se nos acusa de hablar mucho, de tener siempre un tema de conversación, de ser mejores conversadoras, de ser capaces de hablar y de conectar un tema con otro. Y es cierto. Un equipo de neurocientíficos de la Facultad de Medicina de la Universidad de Maryland afirma que las mujeres tenemos un 30 por ciento más de una proteína que está relacionada con el lenguaje. Además, las mujeres desarrollamos antes la capacidad del habla en la edad infantil. Y en nuestro centro del habla tenemos un 11 por ciento más de neuronas que los hombres. Muchas mujeres son capaces de hablar durante una hora con su madre o con una amiga, y si después les preguntas de qué han hablado tanto tiempo, te contestan que de nada y de todo. Esto a los hombres suele parecerles un comportamiento extrañísimo, propio del cuarto milenio, un agujero negro. Ellos serían incapaces. Sus conversaciones suelen ser del tipo:

			 

			—Oye Juan, te veo en media hora con la bici, en el canal.

			—Perfecto, Mario.

			—Hasta ahora.

			—Hasta ahora.

			 

			Silencio. La conversación no ha llegado a un minuto. No escribiré aquí la conversación entre dos mujeres que quedan para ir a correr, porque no tendría suficiente espacio en este capítulo. Pero en media hora no se ven para correr. Media hora es lo que dura la conversación telefónica. Y no creáis que después de esa media hora correrán en silencio, y así podrán respirar mejor. No. Luego será como si no hubieran hablado antes. Ahora que, menuda felicidad... Muchas de ellas afirman que esos ratitos son sinónimo de felicidad, y que hablar les sirve de desahogo.

			SEÑORES, USTEDES SUDAN MÁS


			Sudar es una función vital, si no sudáramos, nuestro cuerpo no se enfriaría y podría darnos un calentón que para qué... otro tipo de calentón, no os confundáis. Pues resulta que las mujeres, en lo tocante a transpirar y a enfriarnos, lo debemos hacer peor. Un equipo de científicos del Laboratorio de Investigación de Rendimiento Humano de la Universidad Internacional de Osaka (Japón) descubrió que las mujeres transpiran peor y sudan menos que los hombres.

			Señores, tened esto en cuenta. Cuanto más ejercicio hacéis, más sudáis. Nos encanta veros deportistas, sudados, atléticos, fuertes, estupendos, pero limpitos.

			NO SOMOS RENCOROSAS, TENEMOS MÁS MEMORIA Y ELLOS SE ORIENTAN MEJOR


			En una investigación dirigida por Madura Ingalhalikar de la Universidad de Pensilvania y publicada en la web de PNAS, se demostraba que también existían diferencias en el comportamiento de los sexos con relación al procesamiento de la información. Ellas tienen mayor conectividad entre los dos hemisferios cerebrales, mientras que los hombres tienen mayor conexión en el interior de cada hemisferio. De aquí que las mujeres puntúen mejor en conocimiento social y en memoria, y los hombres tengan mejores capacidades motoras y espaciales. Ellos se orientan mejor y ellas tienen más memoria. Los hombres desarrollan antes la capacidad espacial. En un estudio en el que pedían a hombres y mujeres que resolvieran salir de un laberinto, los hombres encontraban antes los atajos y llegaban antes al destino. Señoras, nos iría mejor la vida si nosotras también aprendiéramos a encontrar atajos, a facilitarnos la vida, a no ser tan exigentes... y si no, atentas, ya lo veréis cuando llegue el capítulo de la responsabilidad en el hogar.

			En otra investigación de la Universidad de Cambridge en la que participaron alrededor de 4.500 personas, se demostró que las mujeres memorizaban más datos.

			Dicho en clave de humor, las chicas siempre recuerdan mejor todos los agravios, con pelos y señales. Sí, se nos quedan los detalles de las experiencias emocionales. De hecho, tenemos un hipocampo ligeramente mayor. Nos cuesta mucho olvidar una discusión, pero también tenemos más frescos los momentos bellos, románticos y dulces. Señores, no somos rencorosas, no recordamos a propósito la primera discusión que tuvimos para echárosla en cara. Solo tenemos un poquito más de memoria y el hipocampo de mayor tamaño y más activo. A veces nos favorece, en otras ocasiones nos perjudica. No nos tengáis en cuenta los reproches sobre discusiones pasadas. Lo ideal sería que no los hiciéramos, pero es que el hipocampo nos puede en ese momento. No es excusa, pero conocer este dato permite empatizar. No queremos hacer daño, no queremos reprochar... ladies, fuera rencores, solo se nos desatan los recuerdos. Ahora bien, si eres hombre, no se te ocurra decir «cariño, ojito, que tu hipocampo te está traicionando», porque esta frase podría ser tan dañina como la de «cariño, ¿estás con la regla?».

			SÍ, EXISTE EL VERDE PISTACHO, AUNQUE TÚ NO LO VEAS


			¡¡¡Por fin!!! Por fin una investigación que pone luz verde, verde pistacho, verde esmeralda, verde limón, verde militar... sobre la mesa. Si queréis asombrar o descolocar a un hombre, llevadlo de compras y pedidle que os alcance la camiseta de color blanco roto. Entra en colapso, fijo.

			 

			—Cariño, no veo ninguna camiseta rota.

			—No amor, la de color blanco roto.

			—El blanco se rompe, ¿cómo?

			 

			Solución: aprended espacialmente dónde está colocada la camiseta. Recordad que ellos se orientan mucho mejor.

			 

			—Cariño, ¿me alcanzas, por favor, la camiseta que está a la derecha del primer estante, a medio metro de altura, colgada a la izquierda del pantalón negro... negro azabache?

			—Enseguida, localizada. Pero no he visto ningún apache.

			 

			La mente femenina es capaz de distinguir gamas de colores más diversas que los hombres. Así que, queridas, no seáis exigentes y facilitadles la vida. Azul, verde, amarillo, rojo... no os metáis con los violetas, lilas o malvas: negro, blanco y poquito más. Una investigación publicada en la revista Biology of Sex Differences, concluyó que las mujeres superamos a los hombres a la hora de diferenciar colores, y que percibimos con gran facilidad los distintos matices cromáticos. ¡Si es que hay investigaciones para todo!

			HASTA PARA SUFRIR DOLOR TENEMOS DESVENTAJA LAS MUJERES


			En una investigación llevada a cabo en la Universidad de Stanford, en California, se demostró que las mujeres somos más vulnerables al dolor y que lo percibimos con más intensidad que los hombres. ¡Quién lo diría! Lo que no debieron de investigar en Stanford es la relación entre el dolor y la queja. Sin datos a nuestro favor, sí hemos oído en la consulta que las mujeres somos mucho más autosuficientes con el dolor, que somos más eficaces y que nos quejamos menos.

			Un hombre con una gripe es un hombre fuera de juego. Una mujer con una gripe es una mujer orquesta, igual que sin la gripe, pero hasta las cejas de paracetamol, ibuprofeno y mucolíticos.

			SUEÑOS


			Incluso hay estudios que demuestran que soñamos contenidos distintos. Las mujeres sueñan cada vez más con el trabajo y con la comida, y los hombres con aspectos más violentos o con el sexo. Y es cierto que el hombre en general —testosterona mediante— suele ser más activo sexualmente, y las mujeres solemos utilizar la comida para aliviar muchas de nuestras emociones incómodas. ¡Todo se refleja en los sueños! Si Freud levantara la cabeza...

			EMPATÍA


			Los estudios sobre por qué las mujeres tendemos a ser más empáticas son controvertidos. Algunos le han dado una explicación evolutiva. La mujer era la responsable de cuidar a los bebés en las cavernas mientras que el hombre se dedicaba a la caza y a la recolecta. En este sentido, la mujer tuvo que desarrollar la capacidad para empatizar y entender las emociones de unas criaturas que, igual que en la actualidad, con días o meses de vida eran incapaces de comunicar a través de la palabra si estaban tristes, si tenían hambre o si les dolía algo.

			Incluso en situaciones de estrés parece que la mujer es más empática. Las conclusiones de un estudio publicado en la revista Psychoneuroendocrinology demostraban que, en situaciones de estrés laboral, en las que se supone que tendemos a ser más egocéntricos, las mujeres eran más capaces que los hombres de estar más pendientes de los otros en lugar de atenderse a sí mismas. La explicación podría estar relacionada con la hormona del amor, la oxitocina, que está presente en mayor cantidad en las mujeres.

			En cualquier caso, los estudios siguen arrojando pruebas a favor de una mayor empatía por parte de las mujeres. Aunque, sinceramente, tanto la pareja de Silvia como la mía son muy empáticas. Y pensando en las personas de alrededor, nuestros amigos hombres también lo son. Así que, ojito, que esto no está nada claro.

			EN EL TERRENO DE LAS EMOCIONES... TENEMOS VENTAJAS


			Las mujeres expresamos con más detalle, más facilidad y más claridad lo que sentimos. Los hombres tienen más problemas a la hora de reconocer sus emociones, de ponerles nombre. Es más, tienden a relativizarlas. Que tengan menos habilidad no significa que no podamos ayudarles a entrenarla. Reconocer nuestras emociones, comprender las de nuestra pareja, nos ayuda a crear vínculos más sólidos, más sinceros, más profundos.

			 

			ELLA: Cariño, ¿qué te pasa?

			ÉL: Nada.

			ELLA: ¿Cómo que nada si andas con una cara que parece que te deban dinero?

			ÉL: No es nada.

			ELLA: Contigo es imposible, eres una armadura, cerrado a cal y canto. Qué rarito eres, hijo, con lo bien que sienta soltarlo todo para fuera.

			 

			Señores, no nos engañéis con lo de la famosa nothing box. Sí, sí, algo os pasa, pero no sabéis ponerle nombre, y antes de reconocer que no sabéis ponerle nombre, igual reventáis. Así que, señoras, es mejor preguntarles...

			 

			ELLA: Cariño, ¿te preocupa algo, estás dolido por algo, estás triste por algo?

			ÉL: Es que he tenido una discusión con mi hermano y estoy afectado.

			ELLA: ¿Te apetece hablar de ello?

			ÉL: Es que no sé ni qué decir, no te preocupes. Si lo que tengo que hacer es hablar con él en un momento más tranquilo.

			ELLA: Ok, pero si te apetece hablar, aquí estoy. Yo también tengo rabia o impotencia a veces y me sienta genial compartirlo contigo.

			 

			Las conversaciones como esta funcionarían mejor. Porque, primero, estáis preguntando por algo concreto, con lo que él podrá ir al grano. Segundo, le estáis ofreciendo la oportunidad de hablar, pero no le estáis juzgando si no lo hace, así no hacéis que se sienta mal, además del disgusto por lo de su hermano. A los hombres no siempre les apetece recrearse en sus emociones como a nosotras. Esto a ellos no les desahoga. A vosotras sí, pero es que vuestro patrón no sirve para ellos. Y, tercero, le estáis poniendo nombre a las emociones. Así, algún día también sabrá reconocerlas y comprenderlas mejor.

			Si no sabéis poner nombre a lo que sentís, es complicado hablar sobre ello, poder prestar ayuda al que sufre o poder poner remedio. En general, adultos y niños somos unos analfabetos emocionales. Es importante dedicar tiempo en pareja a hablar de qué sentimos, por qué lo sentimos y qué podemos hacer por nosotros mismos y por el otro para sentirnos mejor.

			De todas formas, queridas señoras, si tenéis paciencia, si sois de las que pensáis cuidar el amor hasta la eternidad... ¡¡¡Estáis de suerte!!! En torno a los cincuenta años, las hormonas de los hombres cambian. Bajan sus niveles de testosterona y vasopresina, y ¡tachán...! se vuelven más sensibles, más cariñosos, menos agresivos. Hay futuro, señoras, hay futuro. Mejoran hasta en su capacidad de ser empáticos. Os espera una jubilación de comprensión, empatía, cariño... No está todo perdido. Ladies, no os separéis en torno a los cincuenta. Porque os dará mucha rabia comprobar cómo se abrazan, son delicados y entrañables con sus nuevas parejas. Y pensaréis «¿qué tiene ella que no tenía yo?». No es ella, es el cerebro de él, que ahora responde más como el cerebro femenino. Incluso, incluso... les suele gustar más complacer sexualmente a sus parejas que atender a su propia satisfacción. ¡¡¡Señoras, a partir de los cincuenta vais a estar en la mismísima gloria!!!

			Y LA MÍTICA... «¡CARIÑO, ES QUE NO LO ENCUENTRO!»

			Cuando vivíamos en las cavernas, el propio papel del cazador implicaba tener un foco atencional diferente, más estrecho, lo que se llama el foco atencional en túnel. La visión de ellos estaba preparada para buscar comida, cazar animales y recolectar. No necesitaba una visión amplia y panorámica como la de la mujer, que era la que cuidaba de la prole en la cueva. Así se explica que muchas veces, de forma graciosa, los hombres no sean capaces de encontrar lo que tú les pides cuando van al armario. Y llegas por detrás, después de que te hayan vociferado «María, no lo veo», y lo encuentras a la primera. Y también se explica por qué les pillamos mirando por la calle a alguna mujer atractiva. ¡¡¡Tienen que girar la cabeza, nosotras no!!!

			Y SI SE TRATA DE BUSCAR SOLUCIONES... NENA, ELLOS NOS LLEVAN VENTAJA


			El hombre tiene un cerebro muy solucionador. ¿No os habéis dado cuenta de que cuando tratáis de hablarle de algo que os preocupa, en lugar de empatizar y daros pequeñas muestras de ánimo —«ah, ya veo, cariño, esto debe de ser horrible»—, su mente se pone en marcha y antes de que acabéis la frase ya os ha ofrecido el consejo estrella? Su mente entiende que, si hay un problema, hay que buscar soluciones. Eso de hablar de problemas por hablar de problemas... ¡es una pérdida de tiempo! Recordad que emocionalmente hablando están en desventaja. Y también lo están en el ámbito del hablar por hablar. Así que, si al mismo tiempo se juntan las emociones y el hablar por hablar, entran en colapso. Ellos buscan soluciones.

			EXISTEN MUCHAS OTRAS DIFERENCIAS FRUTO DE LA EDUCACIÓN Y LA CULTURA


			Ellos se han educado en su rol protector, cuidador. Y de repente, ¡señores, no deseamos ser protegidas como si estuviéramos presas en lo alto de una torre y tuvierais que venir a rescatarnos! Deseamos ser compañeras, caminar al lado, ser amigas, que nos percibáis fuertes, capaces, pero nunca rivales. Así que no solo el cerebro es responsable de muchas de las diferencias en ambos sexos, sino también de las motivaciones. Mientras que nosotras deseamos implicarnos e involucrarnos con nuestro trabajo a la par que los hombres, muchas de las tareas del hogar de las que nos ocupábamos años atrás se quedan sin hacer. La motivación del hombre por atender lo que ahora queda desatendido no es la misma que la nuestra por disfrutar y desarrollarnos en nuestro trabajo. Los hombres están tardando más en adaptarse a los cambios derivados de la incorporación de la mujer al mercado laboral.

			TAMBIÉN EXISTEN ALGUNOS MITOS QUE DEBERÍAMOS ROMPER


			Siempre se ha dicho que a las mujeres se nos daban peor las matemáticas. Pero según un estudio llevado a cabo por científicos de la Universidad de Wisconsin-Madison con más de 1.200.000 personas, no existen diferencias de género a la hora de resolver tareas de cálculo matemático, aritmética o geometría. Pero el daño que ha causado este mito ha sido determinante en la elección de muchas carreras profesionales de mujeres que han declinado un futuro para el que se sentían en desventaja. Un estudio muy interesante relacionado con este tema es el que se llevó a cabo en la Universidad de Harvard. Seleccionaron a varias mujeres asiáticas, las dividieron en dos grupos y les pidieron que resolvieran el mismo ejercicio de cálculo. Para comprobar cómo afectaban las expectativas que tenían sobre sí mismas, les dieron las siguientes instrucciones antes de iniciar la prueba. Antes de empezar, las integrantes del primer grupo tenían que recordarse a sí mismas que eran mujeres, sin más. Las del segundo grupo, en cambio, tenían que recordarse a sí mismas que eran asiáticas. Y aunque el ejercicio matemático era el mismo para ambos grupos, el segundo lo resolvió mejor que el primero. ¿Por qué? Muy sencillo. El grupo de asiáticas que hizo hincapié en que eran mujeres creyó que partía con desventaja, por la mítica falacia de que las mujeres somos peores que los hombres en matemáticas. Mientras que el segundo grupo de mujeres asiáticas partió con ventaja, porque siempre se ha afirmado que los asiáticos son mejores en matemáticas que el resto de razas. Y todas eran mujeres y asiáticas.

			Existen muchos, muchos mitos, y muchos estudios interesados, poco rigurosos, poco metódicos, que llaman la atención, que son populares, pero que contienen numerosos sesgos. De hecho, la nueva corriente sobre neurosexismo trata de desmitificar todos estos experimentos. La ciencia, aunque se llame ciencia, también comete errores, bien por falta de recursos, bien porque hay zonas del cerebro que todavía no podemos investigar con la exactitud que desearíamos.

			Tomémonos estas diferencias, todas ellas, con sentido del humor, quedémonos con las que nos sentimos identificados, pero démosles un valor relativo. De hecho, año tras año, década tras década, la ciencia contradice experimentos y resultados que parecían perfectos.

			Las diferencias no son ni buenas ni malas. Y jamás pueden conducir a segregarnos en derechos, obligaciones, respeto, oportunidades ni en nada que nos aleje de la igualdad. En ningún caso pueden establecer desigualdades. Al revés, el mejor conocimiento entre hombres y mujeres puede resultar de una comprensión mutua que nos ayude a tener relaciones más sólidas, más respetuosas, más cómplices y más divertidas.

			Para que las diferencias entre hombres y mujeres no sean parte de la ruptura, recordad...

			 

			Si eres mujer:

			 

			1. Avisa a tu pareja de tu estado de ánimo, así podrá comprenderte mejor: «Cariño, hoy no estoy de humor. No me pasa nada, pero no estoy de humor».

			2. Por favor, respeta el silencio de tu pareja. Si no tiene ganas de hablar, ¡¡¡no insistas!!! No tiene ni la habilidad ni le apetece tanto como a ti.

			3. No tires de la manta en cada discusión. Haz borrón y cuenta nueva. Está claro que tu hipocampo te lo va a recordar, pero no necesitas verbalizarlo.

			4. Enseña a tu pareja a poner nombre a las emociones y no te enfades si no sabe expresarte cómo se siente. Trata solo de preguntar de otra manera. Y valora cada pequeño paso que dé en el plano emocional.

			5. Pon sobre aviso a tu pareja de que vas a contarle algo que te preocupa pero que no necesitas consejo, que solo deseas desahogarte un rato y sentirte querida. Que solo quieres un abrazo y poder llorar, sin más presión.

			 

			Si eres hombre:

			 

			1. Sé comprensivo con las hormonas de tu mujer, de verdad que ella sería la primera en desear que no le afectaran. No hagas comentarios dañinos como «es que en estos días no hay quién te entienda». No te tomes su estado de ánimo como algo personal.

			2. Si no tienes ganas de hablar cuando tu mujer desea contarte el presente, pasado y futuro de su día, dilo, pero no hagas como que escuchas si no lo estás haciendo de verdad. Puedes ser sincero y decir algo como «cariño, ahora estoy agotado, ¿te importa que hablemos de ello más tarde?».

			3. Si tu pareja te pregunta «qué te pasa», evita en la medida de lo posible la respuesta «nada». Es mejor un «no lo sé». Déjate ayudar. Cuando te pregunta, lo hace por interés, no por interrogar. Solo quiere ayudar. Trata de explicar lo que te ha ocurrido durante el día o lo que te preocupa.

			4. Cuando tu pareja te cuente un problema o te diga que se siente triste, nerviosa o mal, no saltes enseguida con el consejo solucionador. Es mejor preguntar si desea que le aconsejes o si lo que desea es ser escuchada. En este caso, abrázala, dile que la comprendes, que te pones en su lugar. Pero no des soluciones. No las necesita, aunque tú pienses que sí.
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