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Las relaciones de pareja son a menudo complejas, especialmente tras una ruptura, y es comun que las personas mantengan relaciones sexuales con sus ex, lo que puede complicar el proceso de seguir adelante. Investigaciones indican que mas de la mitad de un grupo de adolescentes y jévenes adultos tuvo sexo con un ex después de la ruptura, lo que
puede generar una mayor conexién emocional y dificultar la superacién. Aunque el contacto sexual puede ser beneficioso para la salud mental y la satisfaccion en relaciones romanticas, continuar estas interacciones con un ex puede fomentar el apego y hacer que resulte mas complicado dejar en el pasado la relacién. En este articulo, exploraremos
cémo actuar después de tener relaciones con tu ex. Discutiremos las razones por las que puede ocurrir el sexo con ex, las consecuencias emocionales que pueden surgir y como manejar esta situacion de forma saludable. Si te has encontrado en esta situacion, es esencial que conozcas las claves para evaluar tus sentimientos tras el encuentro y las
estrategias para establecer una comunicacion clara. Ademads, abordaremos cémo evitar caer en patrones téxicos y la importancia del autocuidado en tu proceso de superacién personal. Al final, tendras un panorama mas claro sobre si realmente es el momento de seguir adelante o si hay posibilidades de recuperar lo que tenias. ¢;Por qué sucede el sexo
con un ex? El sexo con un ex es un fenémeno comun que puede ocurrir por diversas razones. Entender por qué se da este comportamiento puede ser el primer paso para manejar las emociones y expectativas después del encuentro. Aqui exploramos algunas de las razones mas comunes: La nostalgia: Los recuerdos de momentos felices compartidos
pueden desencadenar una necesidad de reconectar fisicamente. El deseo no resuelto: A veces, la quimica fisica entre dos personas es tan fuerte que es dificil dejarla atras tras una ruptura. La soledad: Después de una ruptura, es natural sentir soledad. Muchos buscan a su ex para satisfacer una necesidad emocional o fisica. La creencia de volver a
empezar: Algunos esperan que el acostarse con un ex para recuperarlo pueda reavivar el amor perdido. Consecuencias emocionales de volver a acostarte con un ex Una vez que se da el paso de tener sexo con un ex, es vital reconocer las posibles consecuencias emocionales. Estos encuentros pueden ser un arma de doble filo. A continuacion,
enlistamos algunas de las emociones mas frecuentes que pueden surgir: Confusién: Las personas pueden sentirse mas confundidas sobre sus verdaderos sentimientos hacia su ex tras el encuentro. Apego renovado: La intimidad fisica puede reavivar sentimientos que se creian superados. Sentimientos de culpa o vergiienza: Uno o ambos pueden
sentirse mal por haber retocado una relacién que deberia haber terminado. Desilusién: La realidad puede no igualar las expectativas, llevando a una sensacion de pérdida nuevamente. Claves para evaluar tus sentimientos tras el encuentro Después de haber tenido sexo con un ex, es crucial tomarse un tiempo para introspeccién. Aqui te dejamos
algunas claves para evaluar tus sentimientos: Reflexiona sobre tus motivaciones: Preguntate honestamente por qué decidiste tener relaciones sexuales con tu ex y qué sentias antes y después. Identifica tus emociones: Escribir en un diario sobre tus sentimientos puede ayudarte a clarificarlos. Habla con un amigo de confianza: Obtener una perspectiva
externa puede ser muy util para entender la situacién desde un angulo diferente. Conéctate con tus propios deseos: Preguntate si todavia deseas a tu ex o si simplemente buscabas compania. Estrategias para manejar la situacién post-relaciéon El manejo de la situacion después de haber tenido sexo con un ex puede ser complicado, pero hay estrategias
que pueden ayudarte a navegar por estas aguas turbulentas: Establecer limites claros: Asegurate de que ambos entienden las implicaciones de su encuentro y qué significa para el futuro. Tomar tiempo para ti: Permitete el tiempo necesario para procesar lo sucedido y entender lo que realmente deseas. Evitar los contactos innecesarios: Limitar la
comunicacién puede ayudar a prevenir que surjan mas sentimientos de confusion. Buscar nuevas actividades: Mantenerte ocupado con pasatiempos o ejercicios puede ser una buena forma de distraerte y enfocarte en tu crecimiento personal. Comunicacion clara: ;Qué hablar después de tener sexo? Una buena comunicaciéon es fundamental para
manejar la situacion después de haber tenido sexo con tu ex. Es crucial discutir ciertos aspectos para evitar malentendidos. Algunas cosas que podrian ser utiles de abordar incluyen: Los sentimientos de cada uno: Ser honesto sobre cdmo se siente cada uno puede ayudar a aclarar confusiones. Expectativas futuras: Hablen sobre lo que significa este
encuentro para ambos a largo plazo. El deseo de continuar la relacion: Si alguno todavia tiene interés en reavivar la relacién, es vital que se comunique claramente. Estableciendo limites: ¢Es posible hacerlo sin complicaciones? Establecer limites puede ser complicado después de haber tenido sexo con un ex. Sin embargo, es posible hacerlo si ambos
estan dispuestos a ser honestos y claros sobre sus intenciones. Aqui hay algunas pautas que podrian ayudarte: Definir el propdsito de su conexién: ¢Es solo fisico? ¢O hay un deseo de reavivar la relacion? Ser claro es crucial. Limitar la frecuencia de encuentros: Trata de evitar los encuentros demasiado frecuentes que puedan generar mas apego.
Escuchar los deseos de la otra persona: El respeto mutuo es clave para establecer limites saludables. Como evitar caer en patrones toxicos Es facil caer en patrones toxicos después de haber tenido relaciones sexuales con un ex. Asegurate de estar atenta a ciertos signos que podrian indicar que te estas repitiendo. Algunas recomendaciones incluyen:
Escuchar tus instintos: Si sientes que esta relacién no esta bien, presta atencion a tus sentimientos. Evitar la dependencia emocional: Mantén tu independencia y espacio personal para prevenir el apego excesivo. Conocer tus limites: No te fuerces a hacer algo que no quieres solo por temor a estar sola. El papel del autocuidado en tu proceso de
superacion El autocuidado es fundamental para tu bienestar emocional. Después de haber tenido sexo con un ex, asegurate de brindarte el cuidado que mereces. Aqui hay algunas estrategias para incorporar el autocuidado en tu vida: Ejercicio regular: La actividad fisica no solo mejora tu salud fisica, sino también tu salud mental. Técnicas de
relajacion: La meditacion y el yoga pueden ayudarte a encontrar la paz interior. Cultivar relaciones positivas: Rodéate de personas que te apoyen y te animen a seguir adelante. Cuando acudir a amigos o profesionales para apoyo Si encuentras que la situacién con tu ex se estd volviendo demasiado complicada, es completamente valido buscar apoyo.
No dudes en acudir a amigos o incluso a un profesional si sientes que lo necesitas. Las redes de apoyo pueden ofrecerte: Puntos de vista objetivos: A veces, un amigo puede proporcionarte una perspectiva que no habias considerado. Un espacio seguro: Hablar sobre tus sentimientos puede ayudarte a procesar lo que estas viviendo. Estrategias de
afrontamiento: Un terapeuta puede ofrecerte herramientas para manejar tus emociones y expectativas. Reflexiones finales: ¢Es hora de seguir adelante? Después de haber tenido sexo con un ex, puede que te sientas perdida y confundida sobre el camino a seguir. Es comprensible que quieras preguntar: «¢Es hora de seguir adelante?» La respuesta
dependera de ti y de lo que realmente deseas en este momento. Reflexiona sobre tus sentimientos, tus experiencias anteriores y considera si volver a estar con tu ex es realmente lo que quieres. Recuerda, el autocuidado y la claridad emocional son fundamentales en este proceso. Si sientes que estas estancada en un ciclo de repetir comportamientos
poco saludables, busca apoyo. No hay una respuesta correcta o incorrecta, solo lo que es correcto para ti. Con el tiempo, el espacio y la reflexion, podras esclarecer tus verdaderos deseos y necesidades. Si decides que es momento de seguir adelante, dbrete a nuevas experiencias y posibilidades. La vida es demasiado corta para quedar atrapada en
relaciones que ya no suman a tu vida. Aunque el acostarse con un ex para recuperarlo puede parecer una solucion tentadora, es esencial actuar con precaucion y evaluar tus verdaderos sentimientos. La manera en la que manejes esta situacion afectara tu bienestar emocional, asi que asegurate de priorizar tu salud mental en cualquier decisién que
tomes. Los encuentros sexuales con una ex pareja después de una ruptura amorosa son muy frecuentes. Muchas separaciones son un proceso con idas y vueltas y el vinculo sentimental y/o la atraccién fisica puede continuar mas alla de las decisiones racionales. Pero el “sexo con mi ex” tiene sus complejidades. Los pros y contras de la “reincidencia” y
el impacto desde el punto de vista psicoldgico. Tener relaciones sexuales con un ex no es gratis en lo afectivo. Si ambos estan dispuestos a reencontrarse y alineados con las expectativas, vale. Pero es importante saber que tiene algunos contras. Y algo mds: no soluciona viejos conflictos. Puedes leer: «Mi pareja ya no me excita»: por qué pasa y cOmo
solucionarlo Los psicélogos consideran, en general, que los encuentros sexuales con una expareja pueden ser muy bueno a nivel fisico pero, también, emocionalmente devastadores. El riesgo de que alguno de los dos o ambos resulten heridos es grande, sobre todo si fue uno el que claramente decidié terminar la relacién. De todos modos, no se puede
generalizar porque depende de muchos factores. Hay personas que pueden vivirlo como una experiencia positiva y otras que se cargan de ansiedad, angustia, culpa o alguna otra emocién que le genera sufrimiento psiquico. “Para algunas personas el sexo con una ex pareja les conlleva mucho malestar. Todo depende de la gestién emocional que se
haga de la situacién”, dice Lara Castro-Graiién, psicologa y sexdloga del Colegio Oficial de la Psicologia de Catalufia (Copc) y directora de Placer ConSentido. Puedes ver: Qué le pasa a tu cuerpo cuando dejas de tener sexo Las expectativas de uno y otro suelen ser el centro del problema. La especialista destaca que el sexo con un ex o los encuentros
furtivos cuando una relacion termina se vuelven nocivos si se mantienen relaciones sexuales con objetivos distintos. El problema es cuando una de las partes parece tener todo muy claro respecto al post sexo y, la otra, pone en el encuentro sexual el anhelo de recuperar la relaciéon. Por eso es importante ser muy transparentes, expresar las
necesidades y deseos y no dar a entender cosas que no son. Si una de las partes cree que se va a retomar la relaciéon cuando, en realidad, solo se trata sexo, alguien puede salir dafilado. Para Sonia Garcia, psicdloga y sexdloga clinica, “tener sexo con una persona después de finalizar una relacién no parece muy saludable porque esto impide que el
vinculo se corte de una manera firme. Sigue habiendo contacto y vinculo y esto no ayuda emocionalmente a elaborar el duelo”. Leer mds: 8 razones para no volver a hablar con tu ex Ademas, si una de las partes sigue enamorada, ese el “sexo con mi ex” va a funcionar como escalén para seguir a otro nivel. Eso puede reforzar “dinamicas peligrosas en
cuanto a la estabilidad psicoldgica se refiere”, advierte esta experta. En cuanto a los vinculos personales que se pueden establecer si una expareja acuerda continuar con una relacién meramente sexual, Garcia advierte que los limites pueden estar muy difusos y provocar coctel nada agradable. “El sexo puede convertirse en un enganche téxico con la
ex pareja, que impide avanzar en el &mbito sentimental”. Puedes ver: Por qué es tan dificil dejar relaciones toxicas y como lograrlo Al respecto, esta sexéloga recuerda que después del orgasmo se liberan altas cantidades de oxitocina, generando una sensacién de vinculo y apego. Si una de las partes espera mas de lo que le brinda ese rato, el dolor
psiquico puede ser muy grande. No hay duda de que las relaciones sexuales de una forma u otra suponen establecer un vinculo con la otra persona, del tipo que sea, y con una ex pareja esta dindmica puede tener consecuencias emocionales. Por ejemplo, puede generar confusion de sentimientos y perpetuar el proceso de duelo. Puedes

ver: Sexualidad y estrés: como despertar la libido cuando el deseo se va “A veces se elige la opcion de tener relaciones sexuales como una forma de mantener el vinculo, cuando eso esconde en realidad la incapacidad de cortarlo por situaciones de dependencia emocional”, sefiala Castro-Grafién. En su opinidn, esta situacion se mantiene hasta que uno
de los dos 0 ambos son capaces de cortar la relacién definitivamente o cuando aparece una tercera persona y se empieza una nueva relaciéon. La psicéloga destaca que tener relaciones sexuales después de una ruptura puede ocasionar problemas de dependencia emocional, apego, pérdida de autoestima, ansiedad, depresién, pensamiento obsesivo y
celos. “El sexo con una ex pareja, sobre todo con la ruptura reciente, provoca que el cerebro no procese que se ha roto la relacion, ya que sigue habiendo contacto”, dice. Pero el “sexo con mi ex” tiene otros problemas: uno de los mas importantes es que nos puede dejar atrapados en un vinculo, sin dejarnos avanzar para conocer a otras personas. Ver
mas: Qué significa poner los cuernos: el origen de la frase Si la persona con la que hemos tenido una relacién sigue presente, es dificil continuar con nuestra vida sentimental. Para Castro-Granén, este tipo de dindmica sexual te puede dejar anclado sin poder avanzar en ninguna direcciéon. En términos generales, el sexo después de una separacion
sentimental parece complicado por los sentimientos que puede generar o la disparidad de objetivos ante esta situacién. Entonces, ¢existe alguna forma de que sea saludable el sexo cuando finaliza la relacién de pareja? Ambas expertas consultadas creen que la clave estd en el tiempo. “Podria ser que, pasado un determinado periodo en el que cada
una de las personas haya elaborado el duelo e integrado la ruptura, puedan mantener relaciones sexuales teniendo claro el objetivo y estableciendo ciertas normas compartidas”, dice. Te puede interesar: Pareja: como nos damos cuenta de que el vinculo se rompié Pero mantener sexo casual con una ex pareja puede tener sus bondades. Si el encuentro
amoroso funcionaba bien entre ellos y habia confianza, las relaciones intimas pueden generar bienestar emocional y fisico. La clave estd en que haya una buena comunicacion, transparencia y asertividad, para que ambos estén alineados en las expectativas. Sobre la posibilidad de tener sexo con un ex de manera saludable, Garcia sostiene que “tal vez
pueda conseguirse cuando ha pasado un tiempo prudencial y, tras el transito del duelo, ambos tomen el sexo entre ellos como algo ludico y diferente al sexo que tenian antes como pareja”. “Aun asi -dice-, basdndome en mi experiencia en consulta, es una practica que no recomiendo, pues por mucha madurez y limites que uno tenga, los apegos, las
expectativas y los fantasmas del pasado pueden confundir y provocar heridas emocionales que reactiven continuamente el duelo o se produzcan relaciones intermitentes”. Continuar leyendo: Tags: amor pareja relaciones vinculos El sexo con una expareja después de una ruptura sentimental puede producirse por varias razones: el vinculo emocional
existente, la atraccion sexual, las dudas de si realmente se ha terminado la relacion, la confianza entre ambos para tener relaciones sexuales que sean seguras y satisfactorias...pero, ¢es saludable tener sexo con un ex después de una ruptura desde el punto de vista psicolégico? “No se puede generalizar, ya que depende de muchos factores. Hay
personas a las les resulta una experiencia positiva y, en cambio, hay otras a las que les conlleva mucho malestar. Todo depende de la gestiéon emocional que se haga de la situaciéon”, responde a CuidatePlus Lara Castro-Graiién, psicologa y sex6loga del Colegio Oficial de la Psicologia de Catalufia (Copc) y directora de Placer ConSentido. A su juicio, el
sexo cuando termina la relacion sentimental se convierte en un problema si se mantienen relaciones sexuales con objetivos distintos: “Asi, mientras que una puede tenerlo muy claro, la otra puede tener el anhelo de recuperar la relacion. Y, por supuesto, hay que ser muy transparente. Por ejemplo, no dar a entender que se va a retomar la relacion
cuando, en realidad, solo quieres sexo”. Para Sonia Garcia, psicéloga y sexoéloga clinica, segiin su experiencia en consulta, tener sexo con una persona después de finalizar una relaciéon no parece muy saludable porque se trata de una conducta que impide que el vinculo se corte de una manera firme, pasando de ser pareja a personas que tienen sexo.
“Sigue habiendo contacto y vinculo y esto no ayuda emocionalmente a elaborar el duelo y, si una de las partes sigue enamorada, ese sexo va a funcionar como la esperanza de volver o como eso a lo Unico que puede acceder con la otra persona, reforzando dindmicas peligrosas en cuanto a la estabilidad psicolégica se refiere”, advierte esta experta. En
cuanto a los vinculos personales que se pueden establecer si una expareja acuerda continuar con una relacién meramente sexual, Garcia recalca que “cuando se pasa de ser pareja a no serlo, si no se mantiene contacto cero que seria lo ideal, los limites pueden estar muy difusos y, mezclandose con las expectativas, pueden dar como resultado un
céctel nada agradable. El sexo se convierte en reforzador y enganche a la ex pareja, impidiendo avanzar en el ambito sentimental”. Al respecto, esta sexdloga recuerda que después del orgasmo se liberan altas cantidades de oxitocina generando una sensacion de vinculo y apego. Consecuencias emocionales de tener sexo con un ex No hay duda de que
las relaciones sexuales de una forma u otra suponen establecer un vinculo con la otra persona, del tipo que sea, y con una ex pareja esta dindmica puede tener consecuencias emocionales. La portavoz del Copc indica que, si el sexo con una persona con la que hemos tenido una relacion se lleva a cabo de forma precipitada y sin un trabajo emocional
previo, puede generar confusion de sentimientos y perpetuar el proceso de duelo. “A veces se elige la opcién de tener relaciones sexuales como una forma de mantener el vinculo por la incapacidad de cortarlo definitivamente debido a la dependencia emocional”, sefiala Castro-Grafién. En su opinién, esta situacién se mantiene hasta que uno de los dos
0 ambos son capaces de cortar la relacion definitivamente o cuando aparece una tercera persona y se empieza una nueva relacion. En esta misma linea, Garcia manifiesta tener relaciones sexuales después de una ruptura puede ocasionar problemas de dependencia emocional, apego, pérdida de autoestima, ansiedad, depresién, pensamiento obsesivo
y celos. “El sexo con una ex pareja, sobre todo con la ruptura reciente, provoca que el cerebro no procese que se ha roto la relacion, pues sigue habiendo contacto, aunque supuestamente solo sea sexual”. En cuanto a cdmo contribuyen este tipo de conducta a generar dependencia emocional y/o dificultar conocer a otras personas, esta psicéloga
sostiene que, si la persona con la que hemos tenido una relacion sigue presente, es dificil continuar con nuestra vida sentimental. “Es mas, las personas que puedes estar conociendo mientras te sigues acostando con tu ex pueden tomar esto como que no se ha superado la anterior relacién y automaticamente resta puntos de atractivo e interés”,
advierte. En este punto, Castro-Graifién coincide en que este tipo de dindmica sexual te puede dejar anclado sin poder avanzar en ninguna direccién. “Si ya habia dependencia emocional, esa decisién de mantener las relaciones sexuales puede ser una evidencia de que es una decisién enmascarada que esconde detras otros motivos (que van mucho
mas alla del deseo de sexo esporadico)”, afiade. El paso del tiempo, esencial tras la ruptura En términos generales, el sexo después de una separacién sentimental parece complicado por los sentimientos que puede generar o la disparidad de objetivos ante esta situacion. Entonces, ¢existe alguna forma de que sea saludable el sexo cuando finaliza la
relacién de pareja? Ambas expertas consultadas creen que el tiempo seria la clave. “Podria ser que, pasado un tiempo en el que cada una de las personas haya elaborado el duelo y haya integrado la ruptura, puedan mantener relaciones sexuales teniendo claro el objetivo y estableciendo ciertas normas compartidas. Puede que quieran aprovecharse de
que el sexo funcionaba entre ellos y de que tienen confianza. Ademads, tendria que existir una buena comunicacién, transparencia y asertividad”, detalla Castro-Grafién. Con respecto a como gestionar una ruptura, esta psicologa destaca la importancia de invertir tiempo en reencontrarse con uno mismo, asimilar todo lo ocurrido, aprender de la
situacion y decidir qué quieres en tu vida. Sobre la posibilidad de tener sexo con un ex de manera saludable, Garcia suscribe que “tal vez pueda conseguirse cuando ha pasado un tiempo prudencial en el que las partes de la ex relacién han elaborado su duelo, la ruptura fuera en términos amistosos y tras el transito del duelo tomen el sexo entre ellos
como algo ludico y diferente al sexo que tenian antes como pareja”; aunque esta experta matiza: “Aun asi, basdndome en mi experiencia en consulta, es una practica que no recomiendo, pues por mucha madurez, limites y consciencia que se tenga, los apegos, las expectativas y los fantasmas del pasado pueden confundir y provocar heridas
emocionales que reactiven continuamente el duelo o se produzcan relaciones intermitentes donde se rompe, hay reconciliaciéon con sexo, se vuelve a romper, vuelve a ser el sexo el medio para volver, y vuelta a empezar”. El sexo con una expareja después de una ruptura sentimental puede producirse por varias razones: el vinculo emocional existente,
la atraccion sexual, las dudas de si realmente se ha terminado la relacidn, la confianza entre ambos para tener relaciones sexuales que sean seguras y satisfactorias...pero, ¢es saludable tener sexo con un ex después de una ruptura desde el punto de vista psicolégico? “No se puede generalizar, ya que depende de muchos factores. Hay personas a las
les resulta una experiencia positiva y, en cambio, hay otras a las que les conlleva mucho malestar. Todo depende de la gestion emocional que se haga de la situacion”, responde a CuidatePlus Lara Castro-Grafién, psicologa y sexdloga del Colegio Oficial de la Psicologia de Catalufia (Copc) y directora de Placer ConSentido. A su juicio, el sexo cuando
termina la relacién sentimental se convierte en un problema si se mantienen relaciones sexuales con objetivos distintos: “Asi, mientras que una puede tenerlo muy claro, la otra puede tener el anhelo de recuperar la relacién. Y, por supuesto, hay que ser muy transparente. Por ejemplo, no dar a entender que se va a retomar la relacién cuando, en
realidad, solo quieres sexo”. Para Sonia Garcia, psicéloga y sexéloga clinica, segun su experiencia en consulta, tener sexo con una persona después de finalizar una relacion no parece muy saludable porque se trata de una conducta que impide que el vinculo se corte de una manera firme, pasando de ser pareja a personas que tienen sexo. “Sigue
habiendo contacto y vinculo y esto no ayuda emocionalmente a elaborar el duelo y, si una de las partes sigue enamorada, ese sexo va a funcionar como la esperanza de volver o como eso a lo iinico que puede acceder con la otra persona, reforzando dindmicas peligrosas en cuanto a la estabilidad psicoldgica se refiere”, advierte esta experta. En
cuanto a los vinculos personales que se pueden establecer si una expareja acuerda continuar con una relacién meramente sexual, Garcia recalca que “cuando se pasa de ser pareja a no serlo, si no se mantiene contacto cero que seria lo ideal, los limites pueden estar muy difusos y, mezclandose con las expectativas, pueden dar como resultado un
céctel nada agradable. El sexo se convierte en reforzador y enganche a la ex pareja, impidiendo avanzar en el &mbito sentimental”. Al respecto, esta sexdloga recuerda que después del orgasmo se liberan altas cantidades de oxitocina generando una sensacién de vinculo y apego. Consecuencias emocionales de tener sexo con un ex No hay duda de que
las relaciones sexuales de una forma u otra suponen establecer un vinculo con la otra persona, del tipo que sea, y con una ex pareja esta dindmica puede tener consecuencias emocionales. La portavoz del Copc indica que, si el sexo con una persona con la que hemos tenido una relacion se lleva a cabo de forma precipitada y sin un trabajo emocional
previo, puede generar confusién de sentimientos y perpetuar el proceso de duelo. “A veces se elige la opcién de tener relaciones sexuales como una forma de mantener el vinculo por la incapacidad de cortarlo definitivamente debido a la dependencia emocional”, sefala Castro-Granén. En su opinion, esta situaciéon se mantiene hasta que uno de los dos
o ambos son capaces de cortar la relacion definitivamente o cuando aparece una tercera persona y se empieza una nueva relaciéon. En esta misma linea, Garcia manifiesta tener relaciones sexuales después de una ruptura puede ocasionar problemas de dependencia emocional, apego, pérdida de autoestima, ansiedad, depresion, pensamiento obsesivo
y celos. “El sexo con una ex pareja, sobre todo con la ruptura reciente, provoca que el cerebro no procese que se ha roto la relacion, pues sigue habiendo contacto, aunque supuestamente solo sea sexual”. En cuanto a cdmo contribuyen este tipo de conducta a generar dependencia emocional y/o dificultar conocer a otras personas, esta psicéloga
sostiene que, si la persona con la que hemos tenido una relacién sigue presente, es dificil continuar con nuestra vida sentimental. “Es mas, las personas que puedes estar conociendo mientras te sigues acostando con tu ex pueden tomar esto como que no se ha superado la anterior relacién y automaticamente resta puntos de atractivo e interés”,
advierte. En este punto, Castro-Grafién coincide en que este tipo de dindmica sexual te puede dejar anclado sin poder avanzar en ninguna direccion. “Si ya habia dependencia emocional, esa decisiéon de mantener las relaciones sexuales puede ser una evidencia de que es una decisién enmascarada que esconde detras otros motivos (que van mucho
mas alld del deseo de sexo esporadico)”, afiade. El paso del tiempo, esencial tras la ruptura En términos generales, el sexo después de una separacion sentimental parece complicado por los sentimientos que puede generar o la disparidad de objetivos ante esta situacién. Entonces, ¢existe alguna forma de que sea saludable el sexo cuando finaliza la
relacién de pareja? Ambas expertas consultadas creen que el tiempo seria la clave. “Podria ser que, pasado un tiempo en el que cada una de las personas haya elaborado el duelo y haya integrado la ruptura, puedan mantener relaciones sexuales teniendo claro el objetivo y estableciendo ciertas normas compartidas. Puede que quieran aprovecharse de
que el sexo funcionaba entre ellos y de que tienen confianza. Ademas, tendria que existir una buena comunicacién, transparencia y asertividad”, detalla Castro-Grafién. Con respecto a como gestionar una ruptura, esta psicologa destaca la importancia de invertir tiempo en reencontrarse con uno mismo, asimilar todo lo ocurrido, aprender de la
situacion y decidir qué quieres en tu vida. Sobre la posibilidad de tener sexo con un ex de manera saludable, Garcia suscribe que “tal vez pueda conseguirse cuando ha pasado un tiempo prudencial en el que las partes de la ex relacién han elaborado su duelo, la ruptura fuera en términos amistosos y tras el transito del duelo tomen el sexo entre ellos
como algo ludico y diferente al sexo que tenian antes como pareja”; aunque esta experta matiza: “Aun asi, basdndome en mi experiencia en consulta, es una practica que no recomiendo, pues por mucha madurez, limites y consciencia que se tenga, los apegos, las expectativas y los fantasmas del pasado pueden confundir y provocar heridas
emocionales que reactiven continuamente el duelo o se produzcan relaciones intermitentes donde se rompe, hay reconciliaciéon con sexo, se vuelve a romper, vuelve a ser el sexo el medio para volver, y vuelta a empezar”. Tener relaciones sexuales con tu expareja, puede ser una decision cuestionada por otras personas. Sin embargo, de acuerdo a un
estudio publicado en la revista especializada Archives of Sexual Behavior, este encuentro sexual no obstaculizaria tu capacidad de superar la ruptura. De este modo, “los hallazgos desafian las creencias comunes sobre el dano potencial de tener sexo con un ex”, plantea. Asimismo, la mayoria de los casos evaluados durante mas de 2 meses, no se
asociaron a una intencién de recuperar la relacién. “En un escenario honesto con limites claros y comunicacién, el sexo con una expareja puede ser seguro, satisfactorio y puede proporcionar cierto cierre”, reflexiona Marcela Coto, coach de sexualidad y fundadora de los Centros de Terapia Sexual de Los Angeles, al sitio de consejos especializados
Prevention. FreePiks No obstante, también debes considerar que aunque se tengan las mejores intenciones, mantener relaciones sexuales con una expareja podria abrir viejas heridas del pasado o revivir una antigua conexién. A continuacion te mostramos 4 razones principales por las que algunas personas tienen sexo con un ex, y sus posibles
consecuencias: 1. Es dificil renunciar “Si te estds perdiendo el mejor sexo que tuviste, puede ser dificil renunciar y no necesitas tener intereses o metas comunes en la vida para que una conexion sea placentera”, reflexiona Teresa Johnson, doctora en Psicologia y terapeuta sexual. En este plano, la especialista aconseja preguntarse: “¢Tu y tu expareja
estaran satisfechos con el sexo sin ataduras en ese momento o alguno de ustedes tendria que comprometerse demasiado para darle a la otra persona lo que quiere?” 2. Necesitas un consuelo El apego emocional es uno de los factores principales del por qué muchas personas no pueden dejar ir a su expareja. Mirandolo desde esa perspectiva, un
encuentro sexual con él o ella, podria servirte como una buena dosis de “familiaridad”. Atun asi, debes tener en cuenta que si el sexo significa mas que “solo eso” a nivel emocional, “puede que te sientas peor cuando termine”, advierte el doctor en Psicologia Jared Grant. “Piensa que en tu ex como un viejo habito de fumar: deja de fumar, fuma un
cigarrillo en un momento de debilidad y luego tienes que dejarlo de nuevo. Puede ser atin mas dificil ahora“, ejemplifica. 3. Simplemente lo/la extrafias Extrafiar a tu expareja puede ser otro factor que condicione la situacion. De cualquier forma, para evitar la angustia, es necesario que tener una conversacién previa sobre lo que ambos quieren
conseguir con este encuentro. No obstante, si hay una pequena parte de ti que espera revivir el romance (y tu ex no siente lo mismo), entonces probablemente no deberias tener relaciones sexuales. “En cambio, recuerda por qué rompiste en primer lugar”, aconseja la doctora en Psicologia Rachel Needle. 4. Querer recuperar la relacién Si estas
intentado recuperar tu relacion mediante el sexo, los especialistas advierten que no es una buena idea. “No recomendaria dormir con un ex para sentirme deseable o recuperar el control porque hacerlo permite que la situacién y tu ex definan tu autoestima“, apunta Coto. De acuerdo a los especialistas, si has estado en una relacion téxica o abusiva, es
comun quedar atrapado en un patrén de querer “volver con tu ex”. “Especialmente si autoestima ha sido destruida por ellos”, complementa Grant. Debes saber lo que quieres antes de tomar una decisién “No hay nada de malo en tener relaciones sexuales con un ex para satisfacer tus necesidades sexuales, emocionales o ambas, si los dos estan de
acuerdo. Pero no es bueno entrar en la situacién a ciegas y terminar confundido (a) o herido(a)”, advierte Grant. Finalmente, Coto recuerda que si concretas el encuentro sexual, “asegurate de usar proteccién, ya que ambos estan abiertos a otras parejas ahora”. En el mundo de las relaciones humanas, a menudo nos encontramos con situaciones
complicadas y emocionales. Una de estas situaciones puede surgir cuando te planteas tener relaciones sexuales con tu ex pareja. Esto puede generar una gran cantidad de preguntas y emociones contradictorias. En este articulo, exploraremos qué significa tener relaciones sexuales con tu ex pareja y como abordar esta situaciéon con madurez. El
pasado y los sentimientos Cuando decides tener relaciones sexuales con tu ex pareja, es importante tener en cuenta los sentimientos y las emociones que pueden surgir. Es posible que haya habido razones vélidas para terminar la relaciéon anteriormente, y volver a involucrarse fisicamente puede despertar viejas emociones o sentimientos no resueltos.
Es esencial ser consciente de esto y considerar si realmente estas preparado para enfrentar las posibles consecuencias emocionales. Las expectativas y los limites Antes de embarcarte en esta experiencia, es fundamental establecer claras expectativas y limites con tu ex pareja. La comunicacién abierta y honesta es clave en esta etapa. Discute lo que
cada uno espera de esta relacion fisica y asegurate de estar de acuerdo en cuanto a los limites y las consecuencias emocionales potenciales. No asumas nada y evita crear falsas expectativas. El riesgo de recaida emocional Al tener relaciones sexuales con tu ex pareja, existe un riesgo significativo de recaer emocionalmente en la relacion anterior. Las
relaciones sexuales pueden generar conexiones emocionales dificiles de separar de las experiencias pasadas. Si no estds completamente seguro de que una relacion fisica no afectara tu bienestar mental y emocional, es recomendable evitar tener relaciones sexuales con tu ex pareja. La importancia de la madurez y la autonomia Tener relaciones
sexuales con tu ex pareja requiere un alto grado de madurez y autonomia emocional. Asegirate de que estds tomando esta decisidén por las razones correctas y no como una forma de llenar un vacio emocional o buscar una reconciliacion. Asume la responsabilidad de tus acciones y considera si esta situacion realmente te beneficiara en el largo plazo.
Conclusion En definitiva, tener relaciones sexuales con tu ex pareja puede ser una experiencia compleja y desafiante. Es esencial evaluar tus sentimientos, expectativas y limites antes de embarcarte en esta situacion. Recuerda que la comunicacién abierta y la madurez son fundamentales para evitar complicaciones y garantizar el bienestar emocional
de ambas partes. Si decidiste seguir adelante con esta experiencia, asegurate de hacerlo de una manera responsable y considerada hacia ti mismo y hacia tu ex pareja. Fuente: 123RF/Wavebreak Media Ltd Cuando una pareja decide terminar una relacion, el resultado no siempre es una ruptura limpia. A menudo hay algun grado de contacto que
continda y que, a veces, incluye el sexo. Pero ¢quién tiene sexo con un ex y por qué? ;Y las respuestas a estas preguntas son similares o diferentes para hombres y mujeres? Un conjunto reciente de estudios publicados en la revista Evolutionary Psychology ofrece una visién fascinante del mundo del sexo de ruptura. En el primer estudio, los
investigadores reclutaron a 212 estudiantes universitarios (edad promedio de 21 afios, la mayoria de los cuales eran blancos y heterosexuales) que habian tenido relaciones sexuales de ruptura antes, definidas especificamente como "relaciones sexuales con una expareja romantica con quien el individuo estuvo en una relacién comprometida a largo
plazo, donde esta actividad sexual ocurria dentro de las 2 semanas después de la terminacion de la relaciéon”. ¢Por qué centrarse solo en el sexo que ocurre dentro de las dos semanas después de la ruptura? Porque la investigaciéon muestra que la tristeza tipicamente alcanza su pico 2 semanas después de una ruptura y comienza a disminuir alrededor
de 4 semanas después. Cuatro semanas después de la ruptura también es cuando las personas tienden a tener relaciones sexuales con una nueva pareja, en promedio. A la luz de esto, los investigadores querian ver el sexo con un ex en el tiempo antes que la angustia emocional fuera mas alta (para asegurarse de que la tristeza no fuera el principal
motivador) y también antes de que probablemente hubieran tenido relaciones sexuales con alguien mas. A los participantes se les hizo una serie de preguntas sobre la tGltima vez que tuvieron relaciones sexuales de ruptura, asi como sobre como pensaban que se sentirian al tener relaciones sexuales de ruptura en el futuro. En términos generales, los
hombres informaron méas apertura a tener relaciones sexuales de ruptura que las mujeres. Independientemente de quién rompid con quién o qué tan atractivo era el ex, los hombres informaron mas disposicién. Sin embargo, los hombres y las mujeres no diferian en su apertura al sexo de ruptura cuando todavia amaban a su pareja; en ese caso, los
hombres y las mujeres eran igualmente (y altamente) propensos a decir que tendrian relaciones sexuales de ruptura. Del mismo modo, no habia diferencia de género cuando se trataba de usar el sexo de ruptura como una herramienta para mostrarle a un ex lo que se estaba perdiendo. En comparacién con las mujeres, los hombres informaron mas
disposicién a probar nuevos comportamientos sexuales, cosas en las que normalmente no participarian, durante el sexo de ruptura, tal vez como una forma de demostrar su valor sexual o recuperar a su pareja. Alternativamente, tal vez lo vean como una oportunidad para explorar fantasias y deseos con una pareja comoda sin miedo al juicio o la
preocupacién sobre como afectaria la relacion. En comparacion con los hombres, las mujeres informaron que anticipaban méas sentimientos negativos sobre tener relaciones sexuales de ruptura en el futuro, y reportaron sentimientos menos positivos sobre la dltima vez que tuvieron relaciones sexuales de ruptura. Esto sugiere que las mujeres son mas
propensas a arrepentirse del sexo de ruptura que los hombres, lo cual es consistente con investigaciones previas que encontraron que las mujeres son mas propensas que los hombres a arrepentirse de sus acciones sexuales. Los fundamentos del sexo Encontrar un terapeuta sexual. En el segundo estudio, los investigadores reclutaron a 92 estudiantes
universitarios y les pidieron que elaboraran una lista de todas las posibles razones por las que ellos o alguien que conocen ha tenido relaciones sexuales de ruptura en el pasado. En total, surgieron 292 razones; sin embargo, después de combinar respuestas similares, los investigadores crearon un conjunto de 52 razones distintas para el sexo de
ruptura que incluian: el sexo es divertido, extrafiar el sexo, querer volver a estar juntos, extrafiar a la pareja, sentirse solo, todavia tener sentimientos por esa persona y estar aburrido. Los investigadores reclutaron en linea a un grupo separado de 585 participantes (edad promedio de 32 afios, predominantemente blancos, todos heterosexuales). Se
les dio la lista de 52 razones para el sexo de ruptura y se les pidié que informaran con qué frecuencia tuvieron sexo de ruptura por cada razén en el pasado. Si nunca habian tenido relaciones sexuales de ruptura, se les pidié que informaran qué probabilidades tendrian de tener relaciones sexuales de ruptura en el futuro por cada motivo. Lo que
encontraron fue que las respuestas de los participantes se agruparon estadisticamente en tres grupos distintos: Motivos de mantenimiento de la relacién. Estas eran razones que se centraban en los elementos emocionales del sexo de ruptura, como estar enamorado o todavia tener sentimientos, anorar o extrafiar a la pareja, estar solo y querer
atencion o sentirse mejor. Motivos hedonistas. Estas fueron razones que se centraron en los elementos agradables y fisicos del sexo de ruptura, como tener una experiencia divertida o emocionante, aliviar la tensién sexual, satisfacer necesidades y tener una pareja con la que te sientas cémodo. Sentimientos ambivalentes. Estas fueron razones que se
centraron en lidiar con emociones no resueltas, seguir adelante y/o usar el sexo como un medio para un fin. Esto incluia querer tener "sexo de odio", tratar de superar a su ex, querer recuperar el poder o sentirse seguro y lidiar con el estrés. Mas alld de estos tres motivos principales, habia algunos que no parecian encajar en ninguna parte, como
estar borracho, querer decir un "adiés final" y no ver ninguna mejor opcién. En términos de diferencias de género, los hombres eran méas propensos a decir que habian tenido relaciones sexuales de ruptura por motivos hedonistas y ambivalentes. Sin embargo, no hubo diferencias de género en tener sexo de ruptura por motivos de mantenimiento de la
relacién. Es importante tener en cuenta que estos hallazgos no nos dicen qué tan comun es el sexo de ruptura en realidad, y no provienen de una muestra representativa de la poblacion. Por lo tanto, es posible que las personas puedan tener relaciones sexuales de ruptura por otras razones, y que las razones mas comunes puedan variar entre
diferentes grupos de personas. Dicho esto, estos resultados nos dicen que el sexo de ruptura es un fenémeno complicado. Las personas pueden tener relaciones sexuales con un ex poco después de romper por una amplia gama de razones. Sin embargo, parece haber algunas diferencias de género en la disposicién a tener relaciones sexuales de
ruptura, y las motivaciones para perseguirlo, al igual que cémo se siente después. El hecho de que las mujeres tienden a no sentirse tan bien con sus experiencias sexuales de ruptura como los hombres tiene varias explicaciones potenciales. Podria ser una funcién del doble estandar sexual, o la idea de que las mujeres tienden a ser juzgadas mas
duramente que los hombres por sus comportamientos sexuales; esto puede explicar en parte por qué las mujeres son mas propensas a lamentar el sexo casual en general. Alternativamente, algunos argumentarian que también podria haber una explicacién evolutiva: hay méas costos reproductivos potenciales para las mujeres que para los hombres
cuando se trata de tener relaciones sexuales fuera del contexto de una relaciéon comprometida. Sin embargo, también podria deberse al hecho de que los hombres y las mujeres pueden perseguir el sexo de ruptura por razones muy diferentes. Por ejemplo, la razén mas comun de los hombres para tener relaciones sexuales de ruptura fue el hedonismo
y los hombres informaron motivos més hedonistas que las mujeres. Asi que si los hombres son mdés propensos a recurrir al sexo de ruptura puramente para el disfrute sexual, probablemente no es sorprendente que informen tener experiencias mas positivas con él. Imagen de Facebook: George Rudy / Shutterstock Uno de los suefios més recurrentes
en muchas personas en Espafia es tener sexo con una expareja o con una relacion anterior, muy a menudo sin que haya un motivo para ello, como un reencuentro o un recuerdo producido justo ese mismo dia. Ahora bien, ¢cudl puede ser la explicacién?, ¢por qué pasa esto?La revista especializada en salud Men's Health recoge en un reportaje que este
tipo de suenos son absolutamente normales, ya que las exparejas son personas con las que hemos compartido muchas cosas y es obvio que sigan en nuestra memoria.Aunque no todas las opiniones son iguales, claro estd. Lo cierto es que en cuanto a las explicaciones, psicélogos como Freud o Jung opinaban que estos suefios representan conflictos de
nuestras vidas que estan atrapados en nuestro subconsciente.;Qué significa sofiar con tu ex?En cualquier caso, el significado del suefio también depende de las circunstancias. Asi, si sonamos que estamos hablando con nuestra expareja puede significar que quiza tengas miedo de volver a empezar una relacién roméantica con cualquier otra persona.Si
en el suefio has vuelto con tu expareja y eres feliz, puede significar que la relaciéon no acabd bien, con algin tema pendiente, y que ese retorno puede suponer tu necesidad de mantener una conversacién con esa persona.En el caso de que sonemos que tenemos sexo con nuestro o nuestra ex, la interpretacion dependera de si en ese momento tenemos
o no pareja. Si no la tenemos, puede significar que tu mente eche de menos el contacto fisico con otra persona. Sin embargo, si tienes pareja, que suenes que tienes sexo con tu ex puede significar que estas echando algo de menos en tu relacidon actual.En el caso de que suenes que tu ex tiene otra pareja, probablemente es algo que nos haga sentir
inquietos, podria significar que todavia no has dado el paso de dejarla ir, que sigues manteniéndote unido a ella de alguna forma. Si, en cambio, la ves con otra persona y no sientes celos, significa que has superado la ruptura e incluso te alegras de que le vaya bien.Cuando suenas que has vuelto con tu ex y te despiertas contento, puede suponer que la
echamos de menos, pero si no te despiertas significa que no tienes esa necesidad de volver a verla.Si en el suefio es tu ex quien quiere volver contigo, puede ser un reflejo de nuestro propio deseo de retomar la relaciéon.Cuando en el suefio discutimos con nuestra expareja, el significado es que la relacién no acabé bien y quedan asuntos por
resolver.Otro caso puede ser que suenes con tu ex precisamente en un momento en el que no estés bien con tu pareja. Puede suponer que tu relacién se ha estancado en la rutina y que quiza quieras revivir pasiones antiguas. Si en el suefo te pide disculpas tu ex, es probable que intentes crear una situaciéon que te hubiese gustado que pasase. Si es al
revés, es decir, eres ti quien te disculpas, tal vez tengas algun conflicto que resolver con esa persona.Si lo que suefas es la muerte de tu ex, es que no has aceptado la ruptura o el final de la relacién. Si suenas que eres feliz con una expareja que te fue infiel, tal vez tenga que ver con una decisiéon que debas tomar para que tu vida cambie
radicalmente. Volver a tener relaciones con tu expareja es arriesgado. Pero si sale bien y conseguis mantener las distancias, puede ser increible. Evidentemente, todo radica en el morbo. Sentir un cuerpo al que antes estabas acostumbrado o acostumbrada, y para qué negarlo, puedes echar de menos, es una sensacion arraigada en el mas puro morbo.
Después de una ruptura, muchas personas creen que tomar distancia es la Gnica forma de salir adelante. Y no, no es facil hacer frente a una ruptura. En cierto sentido, depende de quién deja a quién. Pero en pocos casos cortar una relacion con alguien viene a ser '‘pan comido'. Necesitaras unos cuantos meses para volver a la normalidad y a sentirte
bien, tanto contigo como con la otra persona. Si alguna vez has pensado que podiais volver a tener un 'affaire' esporadico y espontaneo, sigue leyendo: puede que acostarte con alguien a quien dejaste un tiempo atras no sea nada malo. Darse un tiempo permite que las personas se recompongan y vislumbren un futuro Un estudio lo demuestra.
Publicado en la revista 'Archives of Sexual Behavior' y realizado por investigadores de la Universidad de Wayne, este '‘paper' propone volverte a acostar con tu exnovio o exnovia. No, no por capricho, sino porque serda mejor para ambos a la hora de afrontar la ruptura. La investigacion se realiz6 en 113 participantes cuyas historias de amor acabaron
recientemente. La metodologia consistié en una sencilla encuesta sobe el vinculo emocional que todavia mantenian con sus exparejas dos meses después de haberlo dejado. Los cientificos establecieron un segundo grupo de 372 sujetos para que dieran parte del comportamiento sexual con sus ex, y como de apegados estaban a ellos en el momento
presente. Finalmente, el estudio reveld que, para muchos y muchas, tener relaciones sexuales con un antiguo amor no les impedia seguir adelante con sus vidas. No solo eso, sino que hacerlo también consiguié que se sintieran mucho maés positivos en su dia a dia. Esto, por supuesto, es algo que no hara ninguna gracia a los terapeutas emocionales o a
los asesores matrimoniales, quienes siempre te dirdn lo contrario: "Aunque el final sea amistoso, mas vale dejar claro una regla de no contacto", comenta Jessica Cline, experta en divorcios y terapeuta, a 'Business Insider'. "Las rupturas implican una separacion. Darse un tiempo permite que las personas se recompongan, se vislumbre un futuro al
margen del otro u otra, y sobre todo, dejar via libre para saber qué es lo que necesitas o quieres en tu vida", afirma la experta. De todos modos, la situacién cambia cuando hay hijos de por medio, en cuyo caso "la regla de no contacto puede que no sea factible, aunque usarla puede ser util para poner limites". Este tipo de consejos son los mas tipicos
cuando afrontas el dia D en una relacién. Pero tras esta nueva investigacién, esto podria cambiar. Entre sus numerosas ventajas destacan, por ejemplo, que ya sabes como es el otro en la cama, por lo que si era bueno o buena, te lo vas a pasar bien. En otro sentido, es una buena excusa para comprobar si guardan cosas tuyas en su casa que aun no te
han devuelto. Ademads, tu grado de confianza en la cama aumentara; ya no tienes que preocuparte de lo que €l o ella piensa. En caso de que el encuentro sea satisfactorio, tened cuidado; no sea que os dé por repetir y todo acabe en un circulo vicioso Por otro lado, seguro que os lo pasais mejor que cuando estabais juntos. Sobre todo, por el hecho de
que seguramente los dos penséis que es la tltima vez que vais a hacerlo. Acostarte con alguien al que sabes que no vas a volver a ver le da a la situaciéon un halo més romdantico o cinematografico. O bien literario, como si estuviérais dentro de una novela de Cortazar. En este caso, tened cuidado: no sea que os dé por repetir y todo acabe en un circulo
vicioso. En tultimo lugar, tal vez confraternizar de nuevo a un nivel carnal os dé mas confianza para afrontar la ruptura. Y quién sabe, quizas podais haceros buenos amigos y reiros de todas vuestras manias y alegrias de cuando ain compartiais una vida juntos. The Motorsport Images Collections captures events from 1895 to today’s most
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