dossier | las 6 claves de una pareja feliz

“ntendimiento sexual

Seguin datos de la Federacion Espanola de

Sociedades de Sexologia, el 45 por ciento de los

hombres v el 38 de las mujeres hablan de

rutina sexual en su matrimonio. Lo que al principio
suele ser lazo de union, termina, en muchos casos,
decayendo y con ello perdiendose la intimidad en pareja.
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Por qué es dificil

La explosion sexual de una pri-
merd etapa en pareja dura un ma-
ximo de dos afios. Durante este
tiempo, explica Aldara Marrtos.
psicologa v sexdloga del Instituto
Lispill, en Valencia, “¢l organismo
seprepa una hormona, neutralfina,
responsable de la pasidn sexual
inicial. Después la oxitocina, ¢n-
cargada de potenciar sentmientos
comao el compromiso v ¢l amor,
gana posiciones”. Para algunas
parejas, ese apaciguamicnto puade
converlirse en crisis, pero se trata
de aceptar la evolucion natural de
la pasion sexual ¥ aprender a Jdis-
frutar de esa nucva etapa. A esta
crisis, se afiaden otros problemas
sexuales gue pueden iniciarse
“por discrepancias en ¢l deseo,
falta de comunicacion v micdos
sexuales”. La llegada de los hijos
g8 Oro punte critico porgue en
muchos casos se pasa de ser
amantes a ser padres. porque
cualquicr decisién estd condicio-
nada por el nucve ser v por los
conflictos por su educacian.

PARA LEER

Tu sexo es gun mds tuyo
S D Réjar Planeta, 17 €,
Teoria v practica para
disfrutar al maximso de
nuestra sexualidac,

www.psychologlesrevista.com

Por qué es importante

Pese a los factores que afecran de
manera generalizada, cada pareja
ex diferente ¥ no podemos alvidar,
recuerda la cxperta. que “somos
los maximos responsables del
devenir de nuestra vida sexual”.
Responsabilizarnos de ella es oror-
garla ¢l valor que tiene: *5i goza-
mos de una sexualidad saludable,
nuestre estado de dnimo se refor-
zard. La sexualidad es un lenguaje
privilegiado, hay multiples formas

de expresarla que son una manera
excepcional de crear intimidad. de
hacer v hacernos sentir deseados™.
Por otro lade, “lo que aporta esta-
bilidad 4 nivel sexual es el grado de
confianza que se adqguiere a la hora
de comunicar nuestras apetencias v
de desarrollar sl maximo la imagi-
nacion erdtica. No hay que con-
tundir estabilidad con rutina. Es
muy positivo llegar a un cyuilibrio
donde la pargja disfrute al maximo
de la relacion”. D.d.

Como conseguirlo

1 Es imprescindible la voluntad
de cada miembro de la pareja;
es decir, que ambos estén por la
labor de no caer en la rutina. s
una kabor conjunta y ambos deben
Implicarse por igusl. La pareja debe
trabajar dia a dia.
I Cuestion de imaginacién.
La Imaginacidn es absolutamente
necesaria, y €50 no liena por qué
significar llevar a cabo cosas

' imposibles, sino surprender can
algo sencillo: cambiar el escenaria,
incluir nuevos olores, sahares,
sonidos, texturas y por qué no,
Invitar a nuestro espario sexual 3
lubricantes de sabores, aceites y
Juguetes erdticos, siempre contanda
can la opinidn de la pareja,
1§ Seducir. Hay gue sequir
seduciendo a la pareja cada dia, no
podermnos esperar gue por el hecho
de ser pareja nos podamos saltar
2505 pasos. El flirteo y la seduccidn
slguen siendo importantisimos,

1 El érgano sexual por
excelencia es, en hombres y
mujeres, &l cerebro. Es importante
tener esto presente porque el
cerebro no sufre daeclive sexual,
Durantz la etapa en que la potencia
sexual no estd al maxima, la actitud
positiva, la comunicacion con la
parcia y la experiencia adquiridas
pueden converlir esa época en una
ctapa de lo mas gratificanta.

I No hay reglas establecidas.

Mo hay normas fijas sobre |3
importancia que deba darse 2 la
sexualidad en una pareja. Los
problemas aparecen cuanda el valor
s diferente para cada una. Pera s
un errgr pensar que |a sexualidad
sigue un ritmo decreciente de
forma gue el tiempo hace que cada
VEZ Vayd a menas. Somaos seros
sexuales desde que nacemos hasta
gue morimos. Podemos pasar un
tiempo mas apagados para después
volver a renacer la libido,
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