
    
      
        
          
        
      

    


Las razones más comunes por las que las parejas dejan de hacer el amor

Un viaje a través de la conexión, el conflicto y la renovación

Por John Skipper

Introducción

Capítulo 1 – La ruptura silenciosa: desconexión emocional


Introducción: Cuando la intimidad se desvanece sin pelear

Cómo se ve la desconexión emocional

Por qué la cercanía emocional alimenta el deseo sexual

Causas comunes de desconexión emocional

1. Sobrecarga de vida

2. Mala comunicación

3. Conflicto no sanado

4. Diferentes lenguajes del amor

5. Evitar la vulnerabilidad

Señales de que estás emocionalmente desconectado

El alto costo de la desconexión

Parejas reales, desconexión real

Cómo reconstruir la intimidad emocional

1. Comience con curiosidad

2. Introducir controles diarios

3. Practica el contacto no sexual

4. Cita de nuevo

5. Considere la terapia de pareja

Ejercicio de intimidad emocional: el espejo de 5 minutos

Preguntas de reflexión

Reflexiones finales: No es demasiado tarde



Capítulo 2 – El peso del conflicto no resuelto


Introducción: Por qué la intimidad no puede coexistir con el resentimiento

El mito de "las buenas parejas no pelean"

Cómo el conflicto no resuelto afecta el deseo

Patrones comunes que conducen al resentimiento

1. Obstrucción

2. Crítica sin reparación

3. Llevar la cuenta

4. Agresión pasiva

El efecto acumulativo del dolor tácito

Parejas reales, conflicto real

Por qué evitar el conflicto mata la intimidad

Cómo romper el ciclo de desconexión

1. Nombra el patrón

2. Programe una charla de reparación

3. Crear reglas seguras para el conflicto

4. Practica la escucha activa

El papel del perdón en la reconstrucción de la intimidad

Preguntas de reflexión

Mini libro de trabajo: El mapa de conflicto a conexión

Pensamientos finales: el desacuerdo no es el problema, la desconexión sí lo es



Capítulo 3 – Confianza rota y retiro de vulnerabilidades


Introducción: La confianza, el lenguaje oculto de la intimidad

Las muchas caras de la confianza rota

1. Infidelidad

2. Mentiras repetidas

3. Traiciones de la vulnerabilidad

4. Promesas rotas

5. Negligencia

¿Qué sucede cuando se rompe la confianza?

Retraimiento emocional

Cierre sexual

Desequilibrios de poder

Por qué es difícil reconstruir la confianza. Pero necesario

Parejas reales, X

Cómo reconstruir la confianza por etapas

1. Ser dueño de la violación

2. Muestre remordimiento, no solo disculpa

3. Reconstruir a través de la consistencia

4. Pregunte, no asuma

5. Reintroduce el afecto lentamente

¿Qué pasa si eres tú quien resultó herido?

Rituales de construcción de confianza para parejas

Preguntas de reflexión

Mini libro de trabajo: Nuestro acuerdo de confianza

Reflexiones finales: La confianza es un puente que reconstruimos juntos



Capítulo 4 – Vergüenza, inseguridad y ansiedad por el rendimiento


Introducción: Cuando la duda reemplaza al deseo

Comprender la conexión vergüenza-deseo

Fuentes comunes de vergüenza e inseguridad sexual

1. Problemas de imagen corporal

2. Mensajes culturales y religiosos

3. Trauma o abuso pasado

4. Presión de rendimiento

El diálogo interno que sabotea el deseo

Parejas reales, verdadera vergüenza

Cómo la vergüenza y la ansiedad afectan al cuerpo

El camino de regreso: Recuperar la confianza sexual

1. Desafía al crítico interno

2. Dígalo en voz alta

3. Reconstruir la confianza del cuerpo

4. Redefine qué es el sexo

Asociarse con empatía

Ejercicios para la sexualidad autocompasiva

Ejercicio de espejo

Despertar sensorial

Preguntas de reflexión

Mini libro de trabajo: Reescribiendo el guión

Pensamientos finales: Eres digno de amor, exactamente como eres



Capítulo 5 – La sobrecarga de estrés y agotamiento


Introducción: Cuando la vida no deja espacio para el deseo

El peso invisible de la vida moderna

Cómo el estrés interrumpe el deseo

El ciclo de desconexión

Parejas reales, agotamiento real

¿Qué pasa con la pareja del "Deseo Superior"?

Señales de que estás en la espiral de agotamiento e intimidad

Cómo recuperar la conexión durante las temporadas estresantes

1. Comience con el descanso, no con el romance

2. Introducir afecto de bajo esfuerzo

3. Crea un ritual de intimidad

4. Externalizar y delegar

Replantee la intimidad de la actuación a la presencia

Preguntas de reflexión

Mini libro de ejercicios: nuestro plan de supervivencia al estrés

Pensamientos finales: La intimidad no se trata de energía, se trata de intención



Capítulo 6 - Paternidad y caos transicional


Introducción: Cuando la vida transforma el amor

El fenómeno "El amor se convierte en logística"

Cómo la paternidad interrumpe la intimidad

1. Agotamiento físico

2. Cambios hormonales

3. Luchas por la imagen corporal

4. Escasez de tiempo

5. Cambios de identidad

Parejas reales, transiciones reales

El mito del "sexo espontáneo"

Navegando juntos por las principales transiciones de la vida

Estrategias para mantener la intimidad a través del caos

1. Micro-momentos de conexión



OEBPS/d2d_images/cover.jpg
Las razones mas
comunes por las que
las parejas dejan
de hacer el amor

‘ﬂ\‘ by John Skipper





