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Introducción
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Cuando las parejas se enamoran, la intimidad a menudo se siente sin esfuerzo, una extensión natural de la cercanía emocional. Los primeros días están llenos de pasión, curiosidad y conexión. El tacto es fácil. El afecto es abundante. Hay emoción en simplemente estar cerca el uno del otro. El deseo fluye libremente, alimentado por la novedad y la intensidad emocional.

Pero a medida que la vida se desarrolla, con sus responsabilidades, rutinas y ritmo implacable, muchas parejas notan que la intimidad comienza a cambiar. Las carreras exigen más tiempo. Los niños requieren cuidados constantes. Las presiones financieras aumentan. La salud fluctúa. Las heridas emocionales, tanto nuevas como viejas, se acumulan silenciosamente.

De repente, o a veces tan gradualmente que apenas se nota, el sexo se vuelve menos frecuente. Luego, menos satisfactorio. Y eventualmente, en algunas relaciones, desaparece por completo.

Cuando la intimidad física se desvanece, las parejas a menudo se sienten perdidas, confundidas o avergonzadas. Pueden preguntarse:

	"¿Es esto normal?"

	"¿Nos pasa algo?"

	"¿Significa esto que nos estamos desenamorando?"


La verdad es que no estás solo. Y ninguna intimidad no se desvanece porque el amor se ha ido. A menudo se desvanece porque al amor no se le ha dado espacio para evolucionar.

Este libro explora las razones más comunes por las que las parejas dejan de hacer el amor, desde la desconexión emocional y los conflictos no resueltos hasta el estrés, la vergüenza, la crianza de los hijos y el trauma. Estos no son problemas superficiales. Son profundamente humanos. Y lo más importante: no son permanentes.

Cada capítulo no solo examina una barrera para la intimidad, sino que ofrece herramientas prácticas, ejercicios de reflexión y nuevas formas de pensar no solo para revivir su vida sexual, sino también para reavivar su sentido de cercanía, curiosidad y alegría mutua.

Porque el verdadero objetivo no es más sexo. El verdadero objetivo es una conexión más profunda. Ya sea que estés en una temporada de silencio, buscando evitar la desconexión o simplemente anhelando comprender a tu pareja (o a ti mismo) más completamente, este libro es para ti. 
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Capítulo 1 – La ruptura silenciosa: desconexión emocional
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"Dejamos de hablar. Luego dejamos de tocarnos. Eventualmente, dejamos de intentarlo".

Introducción: Cuando la intimidad se desvanece sin pelear

No todas las relaciones terminan con una explosión. Algunos se desvanecen con un susurro.

Una de las razones más comunes por las que las parejas dejan de hacer el amor no es la traición, ni el aburrimiento, ni la incompatibilidad. Es desconexión. Desconexión emocional silenciosa y progresiva. Una pareja aún puede compartir un hogar, criar hijos, preparar la cena y dividir las facturas. Pero ya no se ven realmente  . No son amantes, son gerentes de logística.

Con el tiempo, la desconexión emocional crece como una niebla lenta entre las parejas. Silencia el afecto, embota el deseo y construye muros invisibles. A menudo pasa desapercibido hasta que uno o ambos miembros de la pareja se dan cuenta de que no han hecho el amor en meses y, lo que es peor, no tienen ganas de intentarlo.

Este capítulo explora qué es realmente la desconexión emocional, cómo sucede, por qué mata el deseo y cómo las parejas pueden reconocerla y revertirla antes de que sea demasiado tarde.

Cómo se ve la desconexión emocional

No te despiertas una mañana y decides desconectar de tu pareja. Sucede de maneras pequeñas, casi imperceptibles:

	Las conversaciones se vuelven en su mayoría prácticas ("¿Pagaste la cuenta?" "No olvides la práctica de fútbol").

	Dejan de preguntarse cómo se  sienten realmente.

	Ya no te abrazas cuando uno de ustedes entra por la puerta.

	El contacto visual se vuelve raro.

	El sexo es robótico, rutinario o completamente ausente.


Todavía puedes decir "Te amo", pero se ha convertido en un hábito en lugar de una conexión sincera.

La fase de compañero de cuarto es la forma en que muchos terapeutas se refieren a esta etapa. Es una fase

Por qué la cercanía emocional alimenta el deseo sexual



	El deseo se seca: Es difícil querer a alguien con quien no te sientes conectado.

	El tacto se vuelve incómodo: abrazar o besar se siente extraño, incluso intrusivo.

	El sexo se siente vacío o performativo: si sucede, puede sentirse como seguir los movimientos.



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


	Te sientes solo, incluso cuando estás juntos.

	Hay pocas risas compartidas o momentos lúdicos.

	Ya no confían el uno en el otro.

	Uno o ambos miembros de la pareja buscan satisfacción emocional en los demás.

	Evitas el sexo, no por enojo, sino por desinterés o incomodidad.

	Fantaseas más con la libertad que con la conexión.


El alto costo de la desconexión


	Infidelidad emocional o aventuras

	Depresión o ansiedad

	Trastornos del sueño

	Pérdida de autoestima

	Divorcio o separación



Parejas reales, desconexión real




Cómo reconstruir la intimidad emocional


1. Comience con curiosidad


	"¿Qué es algo en lo que has estado pensando últimamente que no has compartido?"

	"¿Qué es lo que hago que te hace sentir amado?"

	"¿Qué extrañas de nosotros?"


2. Introducir controles diarios


	"¿Qué tienes en mente hoy?"

	"¿Qué necesitas de mí esta semana?"


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

	Siéntate frente a tu pareja.

	Configure un temporizador para 5 minutos.

	Mírense a los ojos en silencio.

	Respirar. Observa cualquier sentimiento que surja.

	Cuando termine el temporizador, comparte lo que sentiste, no lo que pensaste.



Preguntas de reflexión

	¿Cuándo fue la última vez que me sentí realmente conectado emocionalmente con mi pareja?

	¿Qué se interpone en el camino de la cercanía emocional en nuestra vida diaria?

	¿Qué puedo hacer esta semana para mostrarme más presente emocionalmente?


Reflexiones finales: No es demasiado tarde
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