Introduccidn

Soy médica de mujeres. Me gusta decir que soy médica de mujeres
sabias. En el ejercicio de mi profesion, ginecdloga, atiendo a mas de
100 mujeres cada semana, las examino, las observo y las estudio. Es-
tas mujeres me cuentan la historia de su vida. Yo las escucho; las oigo
relatar sus historias, describir sus cuerpos y explicar como observan
y se las arreglan con sus diversos cambios ciclicos, y les «creo». En
diecinueve anos de consulta privada y mas de veintitrés anos de ejer-
cicio de la medicina, he llegado a dos conclusiones aparentemente
contradictorias acerca de mis clientas. Por un lado, las mujeres tie-
nen un conocimiento intuitivo, instintivo, casi innato, de cdémo fun-
cionan sus cuerpos. Por otro lado, muchas mujeres tienen poca in-
formacion concreta acerca de «por qué» funcionan asi sus cuerpos,
en particular acerca de su ciclo hormonal. Esta brecha les genera
confusion y falta de confianza en sus cuerpos.

Los motivos de esta aparente contradiccién son muchos y diver-
sos. Las mujeres reciben de sus madres, hermanas, tias, abuelas y
amigas la informacidén acerca de sus cuerpos. Parte de esta informa-
cién es sagaz, util y bastante correcta. Otra parte es incompleta y no
del todo correcta. En mi calidad de médica es mi deber y mi pasién
ayudar a mis clientas no s6lo a saber cémo funcionan (o no funcio-
nan) sus cuerpos sino también a usar ese conocimiento para adqui-
rir un cierto control de sus cuerpos y sus mentes.

Recuerdo la dificultad que tuve yo para entender a mi cuerpo. A
partir de los 14 afios, una vez al mes, con la exactitud de un reloj,
acababa en el suelo o en mi cama retorciéndome de dolor. En ese
tiempo yo era un modelo de alumna estudiosa, la que siempre saca-

ba la nota maxima y a la que mis profesores describian como «ma-
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dura para su edad». Me sentia frustrada. ;Por qué tenia tanta dificul-
tad para comprender esos dolores menstruales?

Mi madre se desconcertaba (ella nunca sufrié ningin dolor du-
rante sus reglas), pero compasivamente me ofrecia el curativo pon-
che caliente o me llevaba al médico de la localidad para que me pu-
siera una inyeccién de Demerol en la cadera. Finalmente, el amable
y patriarcal ginec6logo de mi madre me recet6 pildoras anticoncep-
tivas. El efecto fue inmediato, casi milagroso, con una excepcién: yo
no sélo queria que se me acabaran los dolores; también deseaba
«comprender» cudl era la causa de que me vinieran esos dolores.

Llegué a los 23 afos. Ya era alumna de tercer aio de medicina y
estaba entregada a la dificil tarea de decidir una especialidad. Me fas-
cinaban absolutamente hasta los mas minimos detalles de la obste-
tricia y la ginecologia, desde el milagro del embarazo y el parto has-
ta los asuntos mds dificiles de las hormonas. Estaba enganchada a
todos los aspectos del cémo y el porqué la salud reproductiva de la
mujer afecta a toda su vida. Al ahondar e indagar mas en esa parte de
la especialidad, comencé a comprender mds plenamente mi cuerpo.
Entonces, cuando estaba estudiando el ciclo menstrual, tuve una re-
pentina percepcién de lo que eran esos dolores menstruales. Se me
ocurrié una analogia: los dolores semejaban pequefios dolores de la
labor del parto, al intentar expulsar el flujo menstrual. Result6 que
mis dolores empeoraban debido a que yo tenia un ttero retroverti-
do (inclinado). La pildora hacia mucho mas delgado el revestimien-
to mensual de mi ttero, con lo que desaparecian los dolores de la
«labor». Se me encendi6 una pequefia bombilla: eso era lo que me
ocurria todos y cada uno de los meses en esos mds o menos diez afios
pasados. Ahora, veinticinco anos después, todavia sonrio cuando ex-
plico esta historia a mis sufrientes clientas adolescentes, porque veo
coémo esta sencilla comparacion tiene el poder de disipar esa sensa-
cién de no tener ningtin control sobre el propio cuerpo.

He usado muchas metdforas en mi tiempo y descubierto que

son muy ttiles para comunicar una idea médica muchas veces com-
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plicada. Trabajar con mis clientas me llevé muy pronto a otra meta-
fora, una que es la base de este libro. Espero que en ella descubras el
momento clave de comprender la complejidad y los dones de tu ci-
clo femenino.

LA SEMANA DE VENUS

La finalidad de la Madre Naturaleza (es decir, el impulso de nuestras
hormonas) es animarnos a reproducirnos. Para optimizar este obje-
tivo, ingeniosamente nos hace un regalo: cuando tenemos mas pro-
babilidades de concebir, nos hace sentirnos y vernos mejor que nun-
ca. Pero este regalo forma parte de un ciclo mucho mas pleno, con
un flujo y reflujo de cambios casi musical. En realidad, teniendo pre-
sente este movimiento musical, muchos especialistas en hormonas
han definido el ciclo mensual de la mujer como un «baile». Lo que
yo he descubierto es que cuando las mujeres aprenden a prepararse
para este baile hormonal y a interpretarlo de una manera mas posi-
tiva, tienen la capacidad para mejorar todos los aspectos de su vida.
Este es, desde luego, el regalo atin mayor que encontrards aqui.
«Semana de Venus» es una metafora que se me ocurri6 para ex-
plicar el periodo de cinco a siete dias de cada mes que corresponde a
la fase preovulatoria del ciclo hormonal femenino, en que estd en su
nivel maximo el «estrégeno» (la hormona del agrado o bienestar).
Algunos especialistas en el campo llaman «la ventana fértil»' a estos
dias, pero la importancia del fenémeno alo largo de toda la vida de la
mujer es mucho mayor que el objetivo de la fecundacién. Si bien es-
tamos hechas para la posibilidad de concebir en cada ciclo a lo largo
de nuestra vida reproductiva, es evidente que no en todos los ciclos
tenemos el objetivo de quedar embarazadas, y algunas mujeres nun-
ca desean quedar embarazadas. Sin embargo, todas las mujeres se
pueden beneficiar de la belleza de la Semana de Venus y de su climax

fisico y emocional, el ideal femenino que es tinicamente nuestro.
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Concretamente, cuando el nivel de estrégeno esta elevado al
méximo durante esa fase del ciclo, las mujeres se sienten mds a gus-
to consigo mismas. Se sienten mds confiadas y seguras al realizar sus
tareas y conseguir sus objetivos, tienen mds desenvoltura social y
mds capacidad para expresarse plena y claramente (debido al efecto
positivo del estrégeno en la memoria verbal).” También sienten més
interés en entablar relaciones intimas, y normalmente tienen mds
éxito en hacerlo.” En parte, este éxito es la consecuencia de los cam-
bios fisicos que producen las hormonas en nivel elevado durante
este periodo: la piel mejor, el cabello mejor, y una apariencia mas
«femenina».*

Durante la Semana de Venus las mujeres experimentan también
una elevacion del nivel de «testosterona», a la que muchas veces se la
llama «hormona del deseo». La testosterona refuerza el deseo de re-
lacién intima producido por el estrogeno a través de su conexioén
con la libido femenina, intensificindola.” Esta increible combina-
cién de mads estrogeno y testosterona tiene por consecuencia cam-
bios fisicos y conductuales destinados a preparar el cuerpo para la
fecundacidn, y a esto se debe que si la Madre Naturaleza se saliera
con la suya, la mujer quedaria embarazada cada vez.

A este periodo lo he llamado Semana de Venus por la diosa ro-
mana Venus, la diosa del amor. Los romanos también la conocian
como una fuente de sensualidad y belleza erética, y esta inspiraciéon
es la que deseo que aprovechen las mujeres cuando aprendan acerca
de su Semana de Venus. Forma parte del legado femenino, y va bien
comprender sus vulnerabilidades y, mds importante ain, reconocer

su magnifico poder.

LA FASE DE MINERVA

La Semana de Venus dura unos preciosos cinco a siete dias, a cuyo

término al elevado nivel de estrégeno le sigue rapidamente un fuer-
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te bajon, tanto de estrégeno como de testosterona, y un gradual au-
mento del nivel de «progesterona», hormona que se cree tiene un
efecto calmante en la mujer.® (En los capitulos siguientes sabras
mucho mds sobre esta quimica hormonal.) La calma es buena, ;ver-
dad? Pero muchas veces, durante esta fase del ciclo, las mujeres ex-
perimentan también una necesidad de retirarse, de replegarse. En
esta fase la receta hormonal anima a tener mdas descanso y calorias
y menos romance. A este periodo, en que la progesterona se eleva a
su punto mdximo, lo llamo fase de Minerva. Dado que la Madre
Naturaleza supone que la Semana de Venus tiene por consecuencia
un embarazo en cada ciclo, las proporciones hormonales y los cam-
bios resultantes en el cuerpo apoyan esta suposicién. En conse-
cuencia, la prioridad de la fase de Minerva es proteger el supuesto
embarazo.

Minerva es una diosa también, como Venus. Es la diosa de la sa-
biduria, de la medicina y de las artes, pero es también la diosa de la
guerra. No es de extraiar que en muchas mujeres este periodo en
que domina la progesterona vaya acompanado por el sindrome pre-
menstrual, el que precede a la drastica retirada de Minerva; en este
momento bajan precipitadamente los niveles hormonales con lo que
resulta el sangrado menstrual, y a éste sigue el muy importante co-
mienzo de otro ciclo. Normalmente, este periodo de bajo nivel hor-
monal, al que yo llamo periodo de «reinicio», s6lo dura de dos a cua-
tro dias, mas o menos, hasta que Venus comienza a elevarse otra vez.
Durante los dias de reinicio estan bajos los niveles de las tres princi-
pales hormonas reproductoras, y no experimentamos ni la euforia
de Venus ni la calma de Minerva. Es decir, es un periodo duro del ci-
clo pero, afortunadamente, corto. Muchas mujeres comienzan a sen-
tir mejoria a los pocos dias del inicio de la regla. Estas variaciones de
las hormonas que yo llamo «las tres grandes» produce la complicada

danza de nuestro ciclo hormonal.
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DESCUBRIMIENTO DEL SECRETO

Mi inspiracion para la expresion «Semana de Venus» se basa en la sa-
biduria recogida de miles de clientas a las que he tratado y con las
que he trabajado, como también en la abundante informacién y
comprension cientifica subyacente. En el pasado, por mucha infor-
macién que diera a las mujeres acerca de sus cuerpos, ellas seguian
sintiéndose a merced de sus hormonas. Cuando comencé a usar la
metédfora «Semana de Venus» y a ensefiarles formas concretas de dis-
minuir los cambios drasticos en energia y estados animicos a lo lar-
go del mes, la comprension se abrié paso a través de su frustracién y,
muchas veces, de su malestar. Mis clientas comenzaron a hacer la co-
nexion entre «por qué» cambian sus hormonas en el cuerpo cada
mes y «cOmo» esas hormonas cambiantes afectan a sus mentes y re-
laciones, y a su vida en general.

He visto el inmenso y positivo efecto que ha tenido esta revela-
cién en mujeres en todas las fases de su vida. Ann, una clienta de
cuarenta y tantos lo expresa asi: «Cuando me explicé lo de mi Venus,
fue como si se me abriera una puerta. Me senti enormemente libera-
da al saber y comprender que mi cuerpo tiene este poder para traba-
jar por mi. Si, mds o menos notaba que me apetecia mds la vida
amorosa y me sentia mejor en ese periodo del mes, pero nunca sumé
dos mds dos. Ahora lo espero, hago planes para ese periodo, y en
otros periodos hago planes para compensarlos si es necesario».

Otra clienta, Margaret, explicaba su Venus de esta manera: «Iden-
tificar mi Venus me ha dado seguridad. Tengo treinta y ocho afos y
todo en mi vida lleva un ritmo muy répido y estresante. Pero com-
prender mi Semana de Venus me permite preocuparme menos. Aho-
ra tengo esta claridad respecto a dénde estoy durante el mes, y eso me
sirve para entender los motivos de mis cambios de humor, e incluso
los cambios en mi apariencia».

Mis observaciones sobre el efecto que tiene la Semana de Venus
en los cuerpos y vida de las mujeres lo refrenda un estudio muy pu-
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blicitado realizado por la psicéloga Martie G. Haselton y colabora-
dores, y publicado por el Departamento de Psicologia de la UCLA.
En este estudio se comprobd que las mujeres «tratan de estar mds
atractivas» cuando se acerca la ovulacién.” Parte de la relacién entre
el especial acicalamiento de la mujer y su ciclo de fertilidad es lo que
subyace al secreto de la Semana de Venus. Este estudio atrajo muchi-
sima atencién en los medios, pero la ciencia que lo respalda se ha
examinado durante muchos decenios. Lo que faltaba era la metéfo-

ra, hasta ahora.

COMO USAR ESTE LIBRO

El libro estd dividido en dos partes. En la primera parte explico
cémo actia la Semana de Venus en el ciclo mensual. Comprenderds
lo de la oleada de energia, lo de la cima del deseo sexual y lo del
atractivo general que va con la Semana de Venus. También llegards a
entender qué la causa, cdmo reconocerla y, mds importante adn,
cémo optimizarla. Hablaremos también acerca de la fase de Miner-
va de tu ciclo, en la que cambian tus prioridades, y las interacciones
sociales no se dan facilmente.

El Plan Semana de Venus te ofrece un programa fécil de seguir
y muchos consejos practicos para maximizar tu Semana de Venus y
compensar los efectos secundarios mas negativos del bajon del estré-
geno y el aumento de progesterona que sigue a tu Venus. Este plan en
tres fases incluye una dieta, un estilo de vida y un régimen de belleza
que mejorardn tu apariencia, tus sentimientos y enfoque de la vida.
Abundante en detalles concretos sobre como ciertos suplementos te
pueden mejorar el humor, aumentar la libido, calmar tus ansias de
comer, limpiarte la piel e incluso servirte para bajar de peso, el Plan
Semana de Venus lograra sin duda que la Semana de Venus se con-
vierta en una verdadera parte de tu vida, mejorandola y proporcio-
nandote mds salud y vitalidad.
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En la Primera parte también hay un capitulo sobre los factores
que podrian enmudecer o inhibir a tu Venus, de modo que si no ex-
perimentas esta maravillosa semana, puedas comprender por qué.
También presento historias de muchas de mis clientas, las que te de-
mostrardn que el descubrimiento de la Semana de Venus ha llevado
a muchas mujeres a adquirir buen conocimiento acerca de cémo y
por qué se sienten como se sienten, y lo que pueden o no pueden ha-
cer al respecto.

Cuestionarios y otras maneras para evaluar tu situacion te servi-
rdn para lanzarte de cabeza a maximizar tu Venus y valorar tus fases
de Minerva.

En la Segunda parte amplifico las lentes sobre la Semana de Ve-
nus para demostrarte como el ciclo hormonal acttia durante toda la
vida, especialmente desde el comienzo de la pubertad hasta pasada
la menopausia. Mientras la mujer avanza desde la pubertad hacia la
menopausia continda ocurriendo la ovulacién, la fuente de la Sema-
na de Venus, pero hacia el final cada vez con menos vigor; finalmen-
te para, cuando los évulos que quedan caen por debajo de un nivel
critico. Cuando la mujer filtra su entendimiento de estos cambios de
toda la vida a través de las lentes de la Semana de Venus, se mantie-
ne mds conectada con el modo como cambia su cuerpo. En lugar de
combatir esos cambios, los acepta y encuentra las maneras mds c6-
modas y précticas de controlar sus efectos. En esta parte del libro ve-
rds como la Semana de Venus va cambiando a lo largo de la vida y
cémo fluye y refluye segtin la edad y el estilo de vida.

Como médica, siempre hablo con mis clientas acerca de las prio-
ridades, sugiriéndoles que las prioridades cambian a medida que
cambiamos. A los 22 anos, los pensamientos e intereses de una mujer
son distintos de los que tiene a los 42. Por lo tanto, a lo largo de toda
tu vida (y a lo largo de todo este libro) te convendra preguntarte:
scudles son mis prioridades este mes o en este momento de mi vida?
Si tienes 31 afios y deseas quedar embarazada, usards tu Semana de
Venus para optimizar tu fertilidad. Si tienes 25 y deseas evitar un em-
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barazo, podria convenirte considerar la posibilidad de enmudecer
temporalmente a tu Venus para que no te lleve a tomar decisiones
imprudentes o impulsivas. Pero claro, si tienes 42 y estds sintiendo los
comienzos de la perimenopausia, podria convenirte reforzar o liberar
a tu Venus. Estas son decisiones personales, preguntas personales que
s6lo ta te puedes hacer y contestar. Te animo a hacerlo, para que pue-
das beneficiarte de todos los increibles dones que tu Venus y tu Mi-
nerva tienen para ofrecerte.

La Semana de Venus es la convergencia de la mente, el cuerpo y la
sexualidad de la mujer. Cuando una mujer aprende a apoyarse en
esta energia tremendamente potente, de pronto sus hormonas se
convierten en sus mejores aliadas, que no en sus peores enemigas.
Comienza a sentirse comoda, a gusto con su cuerpo, encuentra paz
mental y, lo mejor de todo, adquiere mas comprensién y enfoque de
cada dimensién de su vida. No podras controlar todo lo que hacen
tus hormonas, pero si podras aprender a trabajar con ellas de modo
que esas poderosas agentes no te estorben y fastidien la vida.

Cuando sepas identificar tu Semana de Venus, podrds optimizar
esos potentes cinco a siete dias y arreglartelas mejor en los otros pe-
riodos del mes, cuando tal vez sientas que distas algo del «ideal» en
el aspecto hormonal. Tendras la capacidad para tomar mejores deci-
siones, sentirte mds serena, tendrds mds motivacion para hacer las
cosas, y tendrds experiencias sexuales mds intensas y duraderas. Es
este poder de transformacion el que deseo ofrecerte en este libro, el
conocimiento que te dard mds comprensién no sélo del funciona-
miento de tu cuerpo sino también de por qué te sientes como te
sientes.
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El poder de la Semana de Venus

Verse y sentirse en el mejor aspecto bioldgico

Muchas mujeres observan que cada mes, como por arte de magia,
tienen un grupo de dias en los que se ven mejor, se sienten mejor y
reaccionan mejor al mundo que las rodea. Se notan el pelo més bri-
llante, la piel resplandeciente, y de pronto encuentran muy atracti-
vos a los hombres de su vida (o a los que ven en la cafeteria de la lo-
calidad). Los hombres reaccionan con igual entusiasmo e interés;
parece que saben que esas mujeres son deseables, a menudo muy
atractivas, y estan receptivas a la atencién masculina. Este fenémeno
no es casualidad ni chiripa. Es muy real y ocurre periédicamente, de
acuerdo con el ciclo hormonal de la mujer, concretamente durante
la semana que precede a la ovulacién. Este conjunto de dias, que
ocurren en el mismo periodo cada mes, es lo que he dado en llamar
la Semana de Venus.

Me estimul6 idear esta metafora para dirigir nuestra atenciéon
hacia la belleza del ciclo y ayudar a mis clientas a entender mejor lo
que produce los cambios que sienten semana a semana. Una de las
frases que mds 0igo a mis clientas es: «Doctora Booth, creo que ten-
go desequilibradas las hormonas». El siguiente comentario mds co-
mun es: «De verdad creo que s6lo tengo una “buena” semana». ;Qué
tienen en comun estas dos afirmaciones? Todo. Las hormonas im-
pulsan nuestro cuerpo y nuestra conducta, y muchas veces nos sen-
timos como si nos volvieran locas. Tomemos por ejemplo a mi clien-

ta Sarah, de 31 afos, que vino a verme. Sentada en mi consulta, se ve
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maravillosa y parece sentirse maravillosa. Lleva el pelo perfecto; sus
ufias sanas y bien cuidadas. Sus joyas son elegantemente discretas, y
su maquillaje es sutil sobre su piel blanca. Estd sentada en el borde
del sill6n, sonriendo, y da la impresién de que tiene muchisimo que
decir. Entonces me sorprende cuando me dice que cree que se «esta
volviendo loca». «No sé qué me pasa —dice, extrafiada—. Hoy me
siento fabulosa, pero la mayor parte del tiempo me parece que esca-
samente seré capaz de llegar al final del dia en una pieza».

Entonces me cuenta que antes no crefa en lo del sindrome pre-
menstrual, pero ahora lo nota; ahora se siente como si sélo tuviera
«una semana buena» cada mes.

Yo veo que ese dia Sarah se siente muy equilibrada (esta en la se-
mana que ella llama «buena»), asi que tiene la claridad para expli-
carme como se deterioran las cosas después de la mitad de su ciclo.
Pierde interés en su marido, se nota mds hinchada, se siente mas
cansada y es perezosa en el trabajo. Después de una semana, las co-
sas empeoran: le aparecen granos, retiene mds liquido, y cuando sus
hijos la molestan, oye salir de su boca una voz que suena como si una
alienigena se hubiera apoderado de su cuerpo. La voz es la de ella,
pero no la reconoce, y no tiene ningin dominio sobre ella. Su mari-
do tiene paciencia, pero le comenta que observa ese cambio en ella.
También sabe que no esta sola, que esto no le ocurre solamente a
ella, puesto que tiene amigas que se quejan de problemas similares,
pero desea volver a sentirse sana y motivada durante mds tiempo.
«Me siento como si no fuera yo», me dice, casi desesperada.

Aunque al principio siente cierto alivio por esa sola semana bue-
na, naturalmente tiende a centrar mas la atencién en los periodos en
que se siente menos ideal. Es muy comuin que las mujeres se abru-
men por las otras semanas de su ciclo y vengan a verme esperando y
rogando que yo pueda «arreglarles» esa parte del mes. Comprendo
que ese es el momento ideal para hablarle a Sarah de la sabiduria de
la Semana de Venus. Como les ha ocurrido a muchas clientas antes
que a ella, esta informacioén le ayudard a desenmaraiiar los misterios
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de por qué no siempre se siente con la energia elevada y le dara el po-
der para sentirse mds al mando a lo largo de todo el mes.

¢ QUE OCURRE EN LA SEMANA DE VENUS?

Hasta ahora, lo que se dice sobre las fluctuaciones del ciclo mensual
femenino se ha centrado principalmente en lo negativo (p. ¢j., las di-
ficultades del sindrome premenstrual y la menopausia), pero eso es
s6lo la mitad de la historia, la actitud de ver el vaso medio vacio. Hay
otra fase en la que los efectos hormonales son exactamente lo con-
trario. Imaginate que pudieras saber por adelantado qué dias vas a
estar en tu mejor aspecto biolégico, el periodo exacto en que la Ma-
dre Naturaleza estd trabajando con toda su potencia para alentarte a
conectar con los demés.

Hay un buen motivo para que exista esta semana. Coincide con el
periodo en que la mujer estd mas fértil. La evidencia de esta semana
ideal quedo6 establecida en 1995 cuando el famoso médico, doctor
A. J. Wilcox, publicé un importantisimo estudio que validaba la opi-
nién de que casi todos los embarazos son consecuencia de coito du-
rante un periodo de seis dias que termina con la ovulacién.! Antes de
este estudio, muchos expertos, incluidos muchos médicos, creian que
las mujeres eran fértiles justo antes, durante y unos dias después de la
ovulacién. Este estudio demostré que el periodo mds fértil de la mu-
jer dura de cinco a siete dias, los que preceden a la ovulacién, inclui-
do ese dia. Después de la ovulacion acaba drasticamente la fertilidad.

Desde luego, mis clientas, a lo largo de los afos, han observado
este periodo preovulatorio y me han comentado que produce im-
portantes cambios conductuales y fisioldgicos: se sienten mds opti-
mistas y atractivas; se llevan mejor con su pareja, hijos y compaiie-
ros de trabajo, y son mas capaces de oir los puntos de vista de otras
personas, de llegar a acuerdos y a soluciones diplomdticas con mds

facilidad. También me han dicho que sienten impulsos sexuales mds
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intensos. En general, la mujer experimenta un aumento general de
energia, dinamismo y concentracién, lo que le permite mantenerse
mads motivada y con la capacidad de conseguir sus objetivos, sean és-
tos profesionales o personales.

Estos cambios conductuales son reales y constantes, y he sido tes-
tigo de ellos una y otra vez durante muchos afos de observacion.
Pero lo mas interesante es que estos cambios en el animo y actitud es-
tan ligados a cambios muy reales en el cuerpo de la mujer. Concreta-
mente, estan ligados al ciclo hormonal femenino, lo que también
produce cambios fisioldgicos observables, entre otros: la piel mds
limpia, el cabello con mds cuerpo, aumento de la elasticidad de las ar-
ticulaciones; aumenta la irrigacién sanguinea de la vagina y las otras
zonas genitales, la mucosidad cervical se hace mds transparente, li-
quida y «favorable», e incluso disminuyen el apetito y la hinchazén.?

Asi pues, le explico a Sarah que su buena semana es la que yo lla-
mo Semana de Venus, periodo en que, debido a una elevacién méxi-
ma de los niveles de estrégeno y testosterona, se siente mds vibrante
y viva. Después le explico que hay una conexién entre la Semana de
Venus (su semana buena) y los cambios que experimenta el resto del
mes, cuando se siente mds «desequilibrada». Esta conexién apunta
a la muy ingeniosa manera como la Madre Naturaleza hace sentir-
se a las mujeres mejor que nunca cuando estdn mads fértiles, para ani-
marlas a reproducirse. (Claro que es muy natural que la mayoria nos
identifiquemos con nuestro «verdadero yo» cuando la Naturaleza
nos hace vernos mds atractivas, y a la vez nos hace sentirnos mds
atractivas.)

Este periodo preovulatorio produce importantes cambios con-
ductuales y emocionales que estan ligados a los cambios del ciclo
hormonal:

+ La mujer se siente mds atractiva.
+ Se lleva mejor con su pareja, con sus hijos y con sus comparne-
ros de trabajo.
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Tiene una actitud mas positiva y optimista acerca de su vida en
general.

Es mds capaz de oir los puntos de vista de la otra persona, lo
que le hace mds fécil llegar a acuerdos y soluciones diplomati-
cas.

Se siente muchisimo mds segura de si misma, lo que le da mds
exuberancia personal.

Se siente mds serena y ecudnime en las conversaciones sociales,
lo que la hace mejor oyente.

Se siente mds enérgica, mds capaz de enfocar la atencién y
mantenerse mds intensamente motivada y capaz de conseguir
sus objetivos.

Siente mas interés y deseo por su companero; su libido es mds
intensa.

Tiene mds conciencia de su capacidad para captar las senales

del sexo opuesto, y sabe enviar las propias.

Estos cambios de humor y de actitud coinciden con cambios fi-

siolégicos muy reales:

Aumentan los niveles de las hormonas estrégeno y testostero-
na, lo que genera un médximo de energia, interés sexual y agu-
deza mental.

Mejora la apariencia de la piel, y disminuyen el acné, granos o
manchas.

El cabello estd mds suave, con mds cuerpo y lustre, como con-
secuencia del predominio del estrégeno.

Mejora la elasticidad de las articulaciones, lo que le da mas fle-
xibilidad y tono.

La piel estd mas eldstica e hidratada, lo que le da ese «resplan-
dor» que también estd relacionado con el elevado nivel de es-
trégeno (durante el embarazo, por ejemplo).

Disminuyen la hinchazén y los edemas.
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+ Mejora la circulacién sanguinea en la vagina y las otras zonas
genitales, y la mucosidad cervical se hace més liquida, transpa-
rente, resbaladiza y «favorable».

+ Disminuye el apetito, aliviando las ansias de comer y aumen-
tando la sensacién de estar esbelta.

Mientras le enumeraba estas cosas a Sarah, ella asentia, con los
ojos agrandados, como diciendo: «jEso es exactamente lo que me
pasal» Comprender cémo le afecta su ciclo de tantas maneras, tanto
en su conducta como fisicamente, le sirvié para comenzar a ver su
cuerpo y su vida con ojos muy diferentes.

Tal como Sarah, muchas otras mujeres a las que les he explicado
este secreto de la Semana de Venus han aprendido maneras de maxi-
mizar su Venus y estar mejor preparadas para los otros periodos en
que sus hormonas estdin menguadas. Muy pronto, el equilibrio que
buscaban se les hace posible, no porque yo les recete un firmaco
para reequilibrar sus hormonas, sino porque encuentran maneras
de moderar los drésticos bajones de energia y sus cambios animicos.

Aprovechando la Semana de Venus como un periodo de apren-
dizaje y conexién y al mismo tiempo como una lente a través de la
cual ver la vida diaria, semanal y mensual, aprendes a canalizar ese
fenémeno de sentirte y verte bien y hacerlo trabajar en tu favor, no
solamente durante esos cinco a siete dias, sino también durante todo
el mes. Puedes aprovechar tu Semana de Venus si deseas intentar
concebir (o evitarlo), y aprender maneras concretas para mejorar
cada semana de tu ciclo controlando los cambios de tu cuerpo para
tu mayor provecho a cualquier edad o fase de tu vida. Comprender
este fendmeno podria también liberar a la mujer menopdusica para
ver las «trastadas» que nos hacen las hormonas durante nuestros
afios fértiles. En realidad, para muchas mujeres la menopausia pue-
de significar la liberacion de este baile hormonal.

Ademds, reconociendo su Semana de Venus, las mujeres pueden

comenzar a valorar la sabiduria que hay en el disefio del periodo
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«postovulacién», cuando domina la progesterona, y no el estrégeno.
Comprender esta fase (a la que yo llamo fase de Minerva) puede ser-
vir a la mujer para estar mds al mando de su cuerpo durante todo el
ciclo mensual.

A la Semana de Venus la considero el pequeiio, aunque podero-
s0, secreto de la Madre Naturaleza. Ahora que conoces este secreto,
puedes aprender rdpidamente a remontar el flujo y reflujo de tus
hormonas en lugar de combatirlas. Veamos cémo han aprendido
otras mujeres a no tener solamente una buena semana sino varias,

transformando la forma y tenor de sus vidas.

EL ATRACTIVO DE VENUS

Beth, de 26 afios, vino a verme con el deseo de contarme una historia.
Llevaba dos afios casada, y no hacia mucho habia ido con su marido
a Miami para tomarse un descanso y satisfacer el deseo de ambos de
concebir. Un dia salié sola a primera hora de la manana a caminar
para hacer ejercicio, y entrd en una popular cafeteria Starbucks a
comprar una botella de agua. Al pasar vio a dos chicos tomando un
café; uno de ellos tenia un corpulento bulldog cogido de su correa.
Sonriéndoles a los chicos, comenté: «Me gusta el perro». Después,
cuando iba caminando con paso enérgico por Ocean Drive, observé
que uno de los chicos la seguia. Entré en una drogueria, y cuando es-
taba intentando elegir una crema solar, él apareci a su lado y le dijo
con un fuerte acento alemdn: «Es usted la mujer mas hermosa que he
visto en mi vida. ;Me haria el favor de tomar un café conmigo?»
Beth encontré6 adorablemente encantador al chico, y sin saber muy
bien por qué, aceptd. Después de beber un capuchino y reirse un poco
en una cafeterfa cercana, ¢l le suplicé que le permitiera llevarla a casa en
su convertible, que tenfa aparcado en la calle. En ese momento, agrade-
ciendo que habia bebido un café con él y no una copa de vino, ella optd

por despedirse y continuar su camino sola hasta el hotel.
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Todavia divertida por la belleza que le habian aportado esos dias
de vacaciones, incluso con camiseta y zapatillas deportivas, subié a
su habitacién y entré en el cuarto de bafio a hacerse el analisis de ori-
na con su predictor de embarazo, lo que habia olvidado esa manana.
El andlisis le dio positivo, el papel tomé un color rosa vivo.

No hace falta decir que Beth habia quedado embarazada (jpor su
marido!) en muy poco tiempo.

Al terminar su relato, Beth me preguntd: «;Podria ser que ese
chico hubiera percibido que yo estaba fértil? ;Que yo le hubiera en-
viado alguna especie de senal?»

La respuesta a esa pregunta es si, que su admirador alemdn pro-
bablemente percibi6 que estaba en su cima Venus. En realidad,
como hablaremos en el préximo capitulo, especialistas como psi-
cblogos, antropdlogos y conductistas evolucionistas llevan algin
tiempo estudiando y escribiendo acerca de este fenémeno.’ Puesto
que la Semana de Venus coincide con el periodo mads fértil de la
mujer, tiene légica que si desea quedar embarazada, saber cuando
estd en su Semana de Venus es un conocimiento poderoso. Pero es
igual de poderoso, y a veces mds aun, cuando no desea quedar em-
barazada.

LA LIBIDO DE VENUS

Gretchen, abogada de poco mds de treinta anos, me conté una his-
toria acerca de lo que ella llama su «cita con Venus». Casada hacia
casi seis afos, ella y su marido Bob estaban entregados el uno al otro
y a sus respectivas profesiones. Vino a verme para que le hiciera un
chequeo de rutina. Después de contarme todo lo positivo acerca de
su vida matrimonial, me coment que desde hacia un ano mas o
menos, sentia menos interés por la relacion sexual. «Quiero a Bob
igual que siempre, si no mds, pero encuentro que ya no estoy tan in-

teresada en las relaciones intimas como antes.»
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Le pregunté si habia cambiado algo en su salud o su dieta; no ha-
bia cambiado nada notable. No habia engordado ni adelgazado. Co-
mia bien, y el nivel de azticar en la sangre estaba equilibrado.

Entonces le pregunté acerca del estrés, de su trabajo y de sus hdbitos
de sueno. {Bingo! Me explicé que rara vez dormia bien, sélo un prome-
dio de cuatro a cinco horas cada noche, y que trabajaba casi 60 horas a
la semana. Le recomendé que intentara encontrar mas equilibrio entre
su trabajo y su vida, que se acostara mds temprano, practicara yoga o al-
gun otro tipo de ejercicio de los llamados mente-cuerpo, porque hacen
trabajar la mente y el cuerpo, y tratara de reducir sus horas de trabajo.
También le expliqué que era posible que viera un retorno de la libido si
restablecfa ese equilibrio. Le revelé el secreto de la Semana de Venus y le
recomendé que la aprovechara al maximo estando atenta a su ciclo.

Pasados unos meses, me llamé por teléfono para explicarme
cémo estaba y detecté la alegria en su voz:

«jQué diferencia! —exclamé6—. No sélo tengo mads interés en el
sexo, Bob vive observando el calendario. Sabe que mi libido se eleva
en oleadas periddicamente y vive preguntdndome si estoy Venus. Me

encanta hacerlo adivinar.»

Los hombres y Venus

¢Qué pasa con el hombre de nuestra vida y Venus? A los hom-
bres los fascina absolutamente el atractivo de Venus. Muchas
veces los desafio sugiriéndoles que su tarea consiste en hacer
sentirse Venus todo el tiempo a sus mujeres. Cuando me piden
mds informacidn, les explico que todas las mujeres tienen una
Venus, al margen de su situacién hormonal. Eso es lo que so-
mos, y es algo maravilloso. Si bien muchos hombres fingen
una actitud de desprecio por las hormonas femeninas, la ma-
yoria estdn interesados porque aman a sus mujeres y desean

muchisimo «entender».




36 TU SEMANA DE VENUS

EL ESTADO MENTAL VENUS

Angie, de 25 afios, vino a verme por un problema de «mal humor».
Me dijo que sabia que tenia desequilibradas sus hormonas porque
cada mes, mds o menos durante una semana, dejaba de ser una chi-
ca simpdtica y se convertia en una persona insoportable. Esta estu-
diando, pero trabaja en una cafeteria para tener unos ingresos. «Te-
nemos clientes asiduos, asi que tengo que ser simpdtica, pero en esos
dias del mes simplemente no puedo.»

Le pregunté qué crefa que ocurria cuando se sentia bien.

«No lo sé... ;Sabe?, me siento normal.»

Le expliqué que lo que ella llamaba normal era en realidad su
«mejor» manera de estar. Le hablé de la Semana de Venus, y que ésta
afectaba a su estado animico durante esos cinco a siete dias, expli-
candole por qué en una parte de su ciclo se sentia diferente a la otra
parte. También le hice la observacién de que ese es el diseno de la
Madre Naturaleza para ella.

Légicamente, Angie dese6 saber la manera de hacer durar la Ve-
nus todo el mes. Esa es la parte dificil: necesitaba comprender que la
pérdida de las lentes rosa de Venus podria hacerla ver a los clientes
bajo una luz nada halagadora. Tenia que usar otros instrumentos
para moderar su visién Minerva, asi como el humor que forma par-
te de su personalidad. Le hice otras sugerencias concretas, de las que
hablaremos en este libro, pero por el momento a ella le conviene pen-
sar que todo eso se ha acabado. Nunca se le habia ocurrido que sus
hormonas simplemente «cambian» dentro de cada ciclo, lo que no es

lo mismo que estar «liadas».

LA ENERGIA Y SEGURIDAD DE VENUS

Karen, periodista de 37 afios, vino a hacerse su examen anual y que-
ria hablar de su energia, que pasaba por altibajos en el trabajo.
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«Tengo unos periodos de eficiencia, podria seguir trabajando
toda la noche, y por mi mente pasan veloces los pensamientos de lo
que necesito hacer. Todo me parece posible, y de repente... pierdo
todo eso. Sigo trabajando, pero ya no siento ese fuego. Es muy raro.
sCree que podria tener el trastorno bipolar?»

La Madre Naturaleza tiene un periodo secreto cada mes, en el
que facilita la memoria verbal y la energfa creativa. Incluso el comer
pasa a segundo plano para que podamos tener la mente centrada en
nuestros objetivos. El elevado nivel de estrégeno facilita la naturali-
dad con que nos vienen a la mente, nos «aparecen» las palabras en el
cerebro.*

Tranquilicé a Karen explicdindole que sus cambios son normales,
que si bien el nivel de estrégeno baja después de la ovulacién, sigue
presente, aunque le cede el dominio a la progesterona durante la fase
postovulacién (fase de Minerva), estimulando a la mujer a descansar
mds. Le hablé de ciertas estrategias para conservar la energia duran-
te todo el mes, y le aseguré que esos cambios no son imaginarios,
sino muy reales.

Karen no tenia el trastorno bipolar sino que sus altibajos de ener-
gia estaban influidos por su ciclo hormonal. Actualmente se siente
mucho mejor, y la entusiasma saber que sus hormonas podrian au-
mentar su creatividad. Ahora dice: «Mirando atrds, veo muy claro lo
que es. Ojald hubiera sabido esto hace mucho tiempo».

VENUS Y LA FERTILIDAD

Comprender y fomentar una Venus sana tiene un efecto profundo
en el éxito en la fecundacién. Sandra, de algo méds de treinta anos, se
enterd de la importancia de entender este ciclo cuando estaba con
problemas de infertilidad. Llevaba tres afios intentando quedar em-
barazada sin lograrlo, y sus reglas eran cada vez mas dolorosas. No

sabia si ovulaba, no comia bien y no hacia nada de ejercicio. En rea-
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lidad, parecia no importar si ovulaba o no, puesto que el dolor pel-
viano ya era un problema grave.

Sospechando que tenia endometriosis moderada, le recomendé
tomar pildoras anticonceptivas para regular su ciclo hormonal y eli-
minar el dolor. Con el alivio que sinti6 logré organizar su vida,
adoptd una buena dieta y un programa de ejercicios, lo que le ase-
guraba la ovulacién y su Semana de Venus en el futuro. La pildora le
suprimié la ovulacién, pero también moderaba el efecto del bajéon
del estrégeno v la testosterona a mitad del ciclo, lo que durante afios
habia hecho caer su vida en picado durante casi dos semanas cada
mes. Pasados seis meses habian desaparecido los dolores y pudo de-
jar de tomar la pildora y, como de rebote, liberar su ovulacién y su
Semana de Venus. Quedé embarazada al segundo mes de haber de-
jado la pildora.

Estas son s6lo unas pocas de los cientos de mujeres a las que he tra-
tado, con las que he trabajado, ayuddndolas no sélo a encontrar o
restablecer su Semana de Venus sino también a entender el baile de
Venus y Minerva, y el esencial e inevitable ritmo de sus hormonas a

lo largo de su ciclo mensual y de toda su vida.

LA VENUS PERDIDA O ENMUDECIDA

Si estéds leyendo esto y pensando: «Todo esto parece fabuloso, pero yo
no experimento ni una sola semana buena», es posible que seas una
de las muchas mujeres que o bien no saben reconocer la Semana de
Venus, o bien sus cuerpos se saltan esta fase esencial. Claro que tam-
bién podrias estar en la perimenopausia o ser menopdusica. No te-
mas, hay maneras sencillas de descubrir lo que ocurre y remedios
adn mads sencillos para acceder a la Semana de Venus y encontrarla

en la menopausia. (Estas herramientas las encontraras al final del si-
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guiente capitulo, y en los capitulos especificos para los diferentes
grupos de edad.)

Si no tienes tu Semana de Venus (y no estds embarazada, no to-
mas ni usas ningun anticonceptivo hormonal, ni estds en la meno-
pausia ni en la perimenopausia), quiere decir que algo va mal en tu
cuerpo. Algunas mujeres no ovulan (y podrian saltarse reglas), lo
cual significa que no experimentan su Venus. En el capitulo 4 vere-
mos qué podria estar inhibiendo tu ovulacién y qué puedes hacer
para corregirlo. Por ahora, ten presente que ciertos factores pueden

interrumpir la Semana de Venus:

* Exceso de aztcar en la dieta

+ Exceso de fécula en la dieta

+ Falta de ejercicio

+ Falta de suefio o hdbitos de suefo irregulares
« Estrés y dificultad para arreglarselas con él

+ Extirpacién quirurgica de los ovarios

+ Enfermedad tiroidea

+ Mal funcionamiento de la glandula pituitaria
« Toxinas ambientales

+ Ciertos medicamentos

+ Exceso de ejercicio

+ Muy poca grasa corporal

+ Enfermedad crénica

+ Menopausia prematura

Como he dicho, en el capitulo 4 hablaremos con mucho mds deta-
lle de los interruptores de Venus, pero si no tienes tu Semana de Venus
puedes hacer una rapida comprobacién acerca de algunos de los prin-
cipales factores de riesgo.
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Anticonceptivos hormonales y la Semana de Venus

Una manera como interrumpen su Venus las mujeres, a veces
sin saberlo, es tomando la pildora anticonceptiva o usando el
parche. Ten en cuenta, por favor, que soy partidaria de tomar la
pildora (o usar otros anticonceptivos, como el «anillo vaginal»,
por ejemplo) para situaciones serias, siendo la mds evidente
prevenir un embarazo no deseado, y también recomiendo anti-
conceptivos hormonales para moderar las consecuencias a ve-
ces tremendas de los cambios hormonales del ciclo femenino.
Los anticonceptivos hormonales pueden reducir, o incluso im-
pedir, la menstruacién, disminuir los dolorosos espasmos de la
regla, moderar el sindrome premenstrual o el trastorno disféri-
co premenstrual* mds grave, y recientemente se ha demostrado
que tienen un efecto protector en la fertilidad.’ Sin embargo,
muchas mujeres no saben que una de las maneras como la pil-
dora previene el embarazo es suprimiendo hormonalmente la
ovulacién. En consecuencia, las mujeres que toman la pildora
experimentan una Venus apagada o enmudecida, o ninguna en
absoluto. Como verds mds adelante, a veces las mujeres desean
este enmudecimiento de su espiritu Venus; estan dispuestas a
perder la intensidad de su Venus temporalmente, sabiendo que
cuando dejen de tomar la pildora, por el motivo que sea, nue-
vamente comenzardn a disfrutar de los dones emocionales y fi-

sicos de la Venus.

* Trastorno disférico premenstrual (TDPM): Forma parte del sindrome pre-
menstrual y se caracteriza por depresion, irritabilidad, dificultad para concentrarse
y otros de los sintomas del sindrome, tal vez mds intensos. «Disforia» es lo contra-
rio de «euforia». (N. dela T.)
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Cuando aconsejo a mis clientas, procuro ayudarlas a manejar to-
dos los altos y bajos de su ciclo, lo bueno y lo que no es tan bueno.
sRecuerdas esa frase tan comun (que oigo de cuatro a cinco veces
cada dia), acerca de que las mujeres «sélo tienen una semana bue-
na»? Bueno, digo yo, intentemos poner fin a esa manera de pensar en
malo o bueno y encontrar el poder de nuestra naturaleza ciclica. Po-
demos aprender a dirigir nuestra energfa y a utilizar lo que sabemos
sobre Venus y Minerva para revisar nuestra forma de pensar acerca
de nuestro cuerpo y de nosotras mismas.

Cuando tomes conciencia de tu Semana de Venus, tendrds la ca-
pacidad para maximizarla. Sabrds por adelantado la mejor manera
de planificar ciertos acontecimientos, encuentros romanticos o reu-
niones de trabajo o negocio. Sabras predecir con mucha mayor exac-
titud esos dias 0 noches en que la relacién intima podria ser mas po-
tente e intensa. Con este conocimiento no sélo te sientes mas en
armonia y sintonia con tu vida en general sino que caminas mds er-
guida, con mds confianza y seguridad en el paso, y tienes mas agili-
dad y elegancia cuando te bajas de un coche. Estas en tu juego y sim-
plemente te gusta ser tu.

En el capitulo siguiente explicaré con mas detalles los cambios
hormonales que experimentamos en cada fase de nuestro ciclo, y te
explicaré diversas maneras para detectar a tu Venus y determinar si
tienes o no tienes una.



