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Mejor sexo


Acaba con la rutina y mejora tu vida sexual
 para volver al extasis y recuperar la pasion


Elisabeth Wilson
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Notas brillantes


Cada capítulo de este libro está diseñado para proporcionarte
 una idea que te sirva de inspiración y que sea a la vez fácil de
 leer y de poner en práctica.
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En cada uno de los capítulos encontrarás unas notas que te ayudarán a llegar al fondo de la cuestión:


[image: image1] Una buena idea… Si esta idea te parece todo un revulsivo para tu vida, no hay tiempo que perder. Esta sección aborda una cuestión fundamental relacionada directamente con el tema de cada capítulo y te ayuda a profundizar en ella.


[image: image1] Otra idea más… Inténtalo, aquí y ahora, y date la oportunidad de ver lo bien que te sienta.


[image: image1] La frase… Palabras de sabiduría de los maestros y maestras en la materia y también de algunos que no lo son tanto.


[image: image1] ¿Cuál es tu duda? Si te ha ido bien desde el principio, intenta esconder tu sorpresa. Si por el contrario no es así, este es un apartado de preguntas y respuestas que señala problemas comunes y cómo superarlos.









Introducción


Te prometimos no incluir en este libro dibujos malos de posturas
 sexuales estúpidas, ni instrucciones paso a paso sobre cómo
 poner en marcha tu propio club de intercambio bisexual, ni
 fotos de tíos raritos haciendo ejercicios de dominación.




Hemos mantenido todas y cada una de estas promesas. Probablemente ya hayas leído antes todo lo que se incluye en este libro y, de hecho, no pretendemos otra cosa. Y es porque creemos que el éxito de un libro que promete cambiar tu vida sexual no reside en un contenido atrevido ni, por supuesto (y estoy pensando específicamente en esos chicos especialmente atrevidos), en la falta de él. Un libro sobre sexo sólo funcionará si es aplicable. Los lectores deberían desear practicar las sugerencias, no sólo leerlas desde un punto de vista conservador o, más probablemente, desde una creciente consternación.


[image: image1]


Éste un libro de soluciones sexuales no de problemas potenciales. Por ello, no encontrarás nada sobre sexo seguro. Si eres joven, libre y soltero/a, desesperado por intimar y por explorar tus límites sexuales entonces este libro no es para ti. Busca un campamento de amor libre cerca de tu ciudad o algo así. Pero nosotros ya hemos estado allí, lo hemos probado y preferimos hacerlo debajo de nuestros increíbles y calientitos edredones nórdicos. Este libro es para parejas que simplemente desean mejorar el sexo con la persona con la que tienen una relación. Una relación que probablemente ya dure mucho tiempo.


Lo que esas personas quieren (y me incluyo entre ellas) son formas rápidas, sencillas y de confianza para volver avivar el fuego. No queremos que eso signifique accesorios caros, encuentros embarazosos, disfraces de enfermera de nylon ni cosas que interfieran con nuestros hábitos diarios. Y en estas cosas es donde profundiza este libro. Decidí escribirlo porque creo que el formato de 52 ideas es la mejor forma posible de animar a la gente no sólo a leer sino también a experimentar. Debido a mi trabajo, he leído más libros sobre sexo que orgasmos han experimentado otras personas y sé perfectamente que para que un consejo sexual funcione no sólo tienes que leerlo, tienes que ponerlo en práctica. Por ello, todas y cada una de las ideas se han probado con parejas reales (muchas gracias a todos; prometo no revelar ningún nombre). Las ideas más sencillas pueden hacer que descubras nuevas sensaciones o que recuerdes algunas que tenías olvidadas, como he podido comprobar después de llevar a cabo la primera parte de mi investigación, para la que sólo necesité una botella de vodka (lee la IDEA 24). Como todos sabemos, pero tendemos a olvidar, la base del buen sexo en relaciones largas es ese viejo tópico, la comunicación. Y he descubierto que no supone mucho esfuerzo hablar el uno con el otro de nuevo sobre lo que os gusta o lo que os ha dejado de gustar. En última instancia, estas ideas os provocarán unas risas cuando las consideréis equivocadas y os sorprenderán enormemente cuando den en el clavo.


En las relaciones largas el sexo no es el componente más importante pero, desde mi experiencia, si muchos más de nosotros le diéramos un mayor grado de prioridad seríamos mucho más felices. Citando a Erica Young: «Hay cosas que ocurren cuando dos personas están en la oscuridad, que hacen que vaya bien todo lo que ocurre cuando se enciende la luz». Puedes mejorar tu vida sexual enormemente, con un mínimo esfuerzo. En la portada de este libro se dice que contienen 52 ideas, pero en mi recuento personal salen nada más y nada menos que 403. Si tú y tu pareja probáis sólo diez de ellas a lo largo de los próximos doce meses (o en las próximas diez semanas) vuestra vida amorosa mejorará hasta un punto que no la reconoceréis. Y esto es mucho más de lo que os puede ofrecer un dibujo de la «postura del bambú»…
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Practica la abstinencia


¿Aburrido del sexo? Pues tómate un respiro.






Centrarse en la sensualidad en vez de en la sexualidad puede hacerte recordar por qué el sexo siempre lucha por ocupar el primer puesto.




La herramienta estrella dentro de la caja de trucos de los asesores psicológicos es una técnica que se conoce como «centrarse en las sensaciones». En otras palabras, consiste en no mantener sexo con penetración. Cuando las parejas acuden a un terapeuta sexual, se les pide con mucha frecuencia que se refrenen hasta que hayan trabajado sus «problemas». Las parejas pasan semanas simplemente abrazándose el uno al otro, aprendiendo a tocarse el uno al otro de manera no sexual, utilizando técnicas como el masaje y, después, descubriendo el placer sexual sin penetración. Si te has quedado helado al principio de la última frase, horrorizado con la palabra «semanas», relájate un poco. No tienes que dejar el sexo durante tanto tiempo para obtener resultados sorprendentes.


[image: image1]


Dejar el sexo por completo suena muy radical, pero las parejas suelen descubrir que el hecho de tomarse unas vacaciones de las expectativas desilusionantes y de la presión del hecho en sí —y en vez de eso emplear el tiempo conociéndose el uno al otro de nuevo a través del contacto sin penetración— obra maravillas cuando lo que quieren es recuperar la pasión. El hecho de romper viejas estructuras del modo de relacionarse significa que las parejas vuelven a lo básico. Emplear el tiempo que pasáis juntos simplemente en intentar que tu pareja se sienta bien es fantástico y te hace recordar qué es lo importante en todo este asunto.




Una buena idea


No te centres en el resultado. No intentes de forma consciente excitar a tu pareja. Concéntrate sólo en tocar. La persona que está siendo tocada debe intentar relajarse y concentrarse en las sensaciones. Esto es como una especie de meditación para ambos y, en última instancia, debe ayudaros a relajaros cuando estéis muy cansados.





El experto sexólogo Tracey Cox dice que el sexo es como el chocolate: si tomamos demasiado de algo realmente bueno, acabamos empachados. Piensa en lo bien que te sabe el chocolate después de una temporada sin tomarlo. Pasa lo mismo con el sexo: cuando tenemos demasiado, nos sentimos hastiados y damos todo por supuesto.


Quizás estemos lejos de necesitar una terapia sexual, pero realmente hay muy pocas parejas que no se beneficien de centrarse en las sensaciones. Proporciona una mejor comunicación y despierta la libido.


Entre los dos, decidid la semana en que no vais a practicar sexo con penetración.




Día 1 La primera noche abrazaos el uno al otro en el sofá.


Día 2 Id a la cama una hora antes. Desnudaos. Tumbaos en la cama y acariciaos y tocaos. Hablad sobre vuestras vidas. Volved a conectar.


Día 3 Tomad juntos una ducha o baño con aceites esenciales.




Otra idea más


Intenta esta técnica de centrarse en las sensaciones en el cuarto de baño, para darle un significado completamente nuevo a la idea del aseo personal. Consulta la idea 34, Un baño de amor.





Día 4 Ella le dará a él un largo masaje por todo el cuerpo.


Día 5 Él le dará a ella un largo masaje por todo el cuerpo.


Día 6 Ella le masajea a él y le toca de forma sexual pero evitando que él llegue hasta el orgasmo. Ella puede explorar las reacciones de él cuando le toca de formas diferentes y pedirle que le diga lo que siente.


Día 7 Él hace lo mismo con ella.


Día 8 En este momento la tensión sexual debe ser tal que se deben ver las chispas de electricidad que saltan entre ambos.




La frase


«Era el tipo de hombre que con sólo besarte detrás de la oreja podía hacerte sentir que estabas manteniendo el sexo más salvaje».


JULIA ÁLVAREZ, ESCRITORA AMERICANA
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¿Cuál es tu duda?





P No estamos seguros de que seamos capaces de dedicar una semana completa a esta técnica. ¿Qué podemos hacer?


R Intentad la versión más rápida de la técnica de centrarse en las sensaciones. Cómo las citas rápidas, pero menos embarazoso. Utilizad uno de los puntos de la privación sensorial para ayudaros a concentraros en el poder del tacto. Es un recordatorio brillante para cuando estamos cansados y nerviosos y nuestros cuerpos pueden darnos un placer físico supremo. Cuantas más sensaciones evitemos, más apreciaremos aquellas que nos permitamos. Venda los ojos a tu pareja y después insiste en que se relaje por completo durante los siguientes quince minutos. Puede utilizar tapones para los oídos también, para sumergirse realmente en su propio mundo de delicias sensoriales. Poned alguna música suave que os guste y encended algunas velas. Pídele a tu pareja que se tumbe sobre unos almohadones cómodos o sobre un edredón de plumas. Él o ella debe estar desnudo y tú debes estar desnudo también o llevar algo ligero. ¡La habitación debe tener una buena temperatura! Utilizando una pluma de buena longitud o un chal de seda suave, acaricia todo el cuerpo de tu pareja, no sólo las habituales zonas erógenas. Tócale suavemente y de forma continua. Por último, sopla suavemente sobre su piel por todas las zonas por las que has pasado el chal o la pluma. Después podéis intercambiar los puestos.


P ¿Qué pasa si no me siento cómoda con tantas caricias y tanta ternura?


R Ignora tu necesidad de sensualidad —y la de tu pareja— pero bajo tu completa responsabilidad. La necesidad de ser abrazado con amor es fundamental para los seres humanos. Los científicos creen que puede incluso ser una necesidad más importante en el desarrollo de nuestro comportamiento que la necesidad de agua y comida. Ansiamos las caricias sensuales y para muchos de nosotros el sexo es la forma de conseguirlas. Puede que el orgasmo sea simplemente el cebo o la recompensa que la naturaleza nos ofrece para estar segura de que busquemos esa cercanía física, especialmente en el caso de las mujeres, ya que hay que tener en cuenta que el orgasmo no es estrictamente necesario para la reproducción.
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Consigue lo que quieres


¿Cómo puedes conseguir que tu amante te haga el amor
 justo como a ti te gusta?






El simple hecho de que halláis estado juntos desde siempre no significa que acertéis con lo que le gusta al otro. Pero es cierto que un hombre o una mujer que se atreva a decirle a su amante que quiere que le toque de una forma diferente a como lo ha hecho millones de veces puede resultar bastante extraño.




Existen maneras de pedir las cosas sin que resulte embarazoso para ti ni mortificador para tu amante. A continuación encontrarás formas de conseguir que tu amante haga cosas diferentes a pesar de que piense que lo ha estado haciendo perfectamente durante años.


[image: image1]


EL CAMINO INCORRECTO


Utilizar frases que comiencen con «¿Por qué no…?», «Tú nunca…», o «Esto no…» pueden ofender a tu pareja y ponerla a la defensiva. Además, lloriquear de esa manera no resulta nada atractivo.




Una buena idea


Encuentra siempre algo positivo que decir y bajo ningún concepto alabes lo que estuvo mal. ¡Fingir al principio que te gustaba lo que en realidad no te gustaba fue lo que te ha llevado a esta situación!





EL CAMINO CORRECTO


Paso 1: Elogios, elogios, elogios, tu nuevo propósito


Desde este momento, te vas a convertir en un amante agradecido. Vas a alabar las actuaciones de tu pareja cada vez que se te presente la oportunidad y utilizando todas las formas que se te pasen por la cabeza. Esto creará una situación beneficiosa para los dos. Sé especialmente atento durante el sexo. Hazlo mediante el lenguaje corporal. Hazlo con energía. Grita en voz alta: «Me encanta todo lo que me haces en la cama», «Eres tan sexy», «Nadie me hizo esto antes de la magnífica forma que tú me lo haces». Tu pareja terminará la sesión de sexo completamente segura de que te lo has pasado maravillosamente bien.


Si no eres un amante agradecido, haz que esto se convierta en tu modus operandi desde ahora. Pero cuidado, esta técnica puede resultar un fracaso estrepitoso si dejas de utilizarla en el momento en que consigas lo que quieres, ya que puede parecer una táctica un tanto cínica. (Y es que lo sería realmente). Así que sé inteligente, no hay nada de lo que avergonzarse en crear confianza en tu amante. Lo mejor de esta táctica es que estás creando un ambiente en el que él o ella nunca puede fallar. De esta forma, no sentirá miedo de intentar algo diferente ya que no sentirá la responsabilidad de que tu felicidad depende de ello. Si se equivoca o no desea llegar hasta el final, no tendrá nada que perder porque ya es consciente de todo lo que le valoras. Tu «logro» es que además de comportarte como una persona encantadora, estás engrasando los engranajes para que vuestra vida sexual pueda avanzar hacia nuevas alturas/metas.


Paso 2: Céntrate en lo positivo


Una vez que has creado un clima de confianza, puedes modificar la técnica de tu amante centrándote en lo positivo. Por ejemplo, «Me encanta la forma en que haces esto, especialmente cuando vas muy lentamente/muy rápidamente/agarras la mesilla de noche mientras lo estás haciendo». La otra gran recompensa de esta táctica es que, dentro de lo razonable, no importa que lo que digas sea una completa mentira. Por ejemplo, tu amante puede hacerte una felación con la velocidad de una locomotora pero si le dices lo encantador que te resulta cuando su boca se mueve de forma muy lenta, ella probablemente te crea. Es prácticamente seguro que comenzará a hacerlo lentamente. Tu premio será que conseguirás más de lo que querías.




Otra idea más


Consulta la IDEA 17, Aprende el arte del Kaizen, y consigue todo lo que quieres.





Esta táctica puede ir demasiado lejos en ocasiones. Ella sospechará de manera obvia si nunca ha agarrado antes la esquina de la mesilla de noche y tú no paras de decirle cuánto te gusta que lo haga… Sé discreto y tan específico como te sea posible. Todo lo que necesitas es utilizar tus manos para dirigir de forma delicada la acción hacia donde desees.


Paso 3: Sugiere cómo podría cambiar


Ahora puedes sugerir diferentes formas de hacerlo. Esto debe hacerse con gracia y de forma suave, no como si tu completa felicidad sexual dependiera de ello (recuerda que tu amante puede sentirse herido). Puedes decirle que has leído sobre algo que te gustaría probar en un libro y preguntarle si se sentiría obligado u obligada…




La frase


«El secreto para decirle a alguien que es el peor amante que has tenido nunca, es… no decírselo. Céntrate en lo que deseas, no en lo que no quieres… Comienza pensando en ti mismo, no en tu pareja [ni en sus fallos]. Haz una lista de diez cosas que te gustaría hacer con más frecuencia en la cama, diez cosas que te gustaría dejar de hacer y diez cosas nuevas que te gustaría probar. Debes tener claro lo que te gusta en la cama para poder conseguirlo».


TRACEY COX, SUPERSEX











¿Cuál es tu duda?





P Lo he intentado pero mi amante es demasiado consciente de sí mismo. ¿Alguna otra propuesta?


R A algunas parejas les ayuda la fantasía de la persona que es virgen cuando están intentando algo nuevo. Otra versión es la fantasía del extraterrestre. Básicamente consiste en que uno de vosotros finge que es virgen o que es un extraterrestre que no tiene ni idea de qué es el sexo. La otra persona tiene que explicarle qué debe hacer, cómo debe comportarse y qué es lo que debe decir. Esta técnica funciona porque el más tímido, que es el más consciente de sí mismo, no tiene el control sobre la situación, sólo debe seguir las instrucciones que le dicta el otro.


P Su técnica de sexo oral ha mejorado mucho pero todavía no lo hace exactamente como a mí me gusta. ¿Qué hago ahora?


R Si tenéis una buena comunicación, lo único que debes hacer es enseñarle. Hazlo durante una sesión muy caliente en la cual los dos estéis locos de pasión y él esté en un momento en el que esté dispuesto a todo para que llegues al final. Pídele: «¿Te importaría intentar esto? He estado pensando que realmente me encantaría que me lo hicieras». Después muéstraselo con tu propia lengua en su bíceps, en la palma de su mano o en cualquier otra superficie plana (los hombres pueden hacerlo en los dedos de las manos o de los pies de las mujeres, por ejemplo). Asegúrate de que puede ver exactamente lo que hace tu lengua y la velocidad que empleas. Refuerza la práctica con algunas instrucciones, pero sólo unas cuantas cada vez. Proponte un 10% de mejora cada una de las veces. Y continúa alabándole, alabándole y alabándole hasta el infinito.
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Lujuria, todo está en tu mente


¿No te interesa el sexo tanto como antes? La forma más
 fácil de salir de la rutina es practicar sexo mental/con el
 cerebro, literalmente.






La investigación realizada para escribir este libro me ha proporcionado algunas sorpresas y una de ellas ha sido el efecto en mi propia libido.




Considerándome siempre en la media de un supuesto «sexómetro» —en otras palabras, no soy la chica más apropiada a la que sugerir que tenga un encuentro sexual con los vecinos— pensar, leer y hablar sobre sexo durante tres meses ha tenido extraordinarias consecuencias en mi respuesta sexual. No quiero decir que me haya lanzado a hacer un trío, pero tener el sexo en la cabeza, definitivamente, ha aumentado mi deseo sexual y ha provocado que ahora aconseje a la gente que la forma más sencilla de asegurarte de tener más sexo (y de querer tenerlo) es pensar sobre él con más regularidad.


[image: image1]


A medida que pasa el tiempo, nos vemos sumidos en las minucias de nuestras vidas: las idas, las venidas, los objetivos, las reuniones… Pero como la escritora especialista en sexo Ann Hooper dice: «Puedes intentar cualquier postura sexual que se te ocurra, incluso colgarte del techo si quieres, pero si no incluyes una mente fértil en el juego, nunca conseguirás excitarte».




Una buena idea


Lee novelas eróticas o de porno suave. Escucha música que te haga sentir sexual, sea la que sea; si es la música rock la que te excita, escúchala muy alta y con frecuencia.





El secreto está en fantasear. Pero, en primer lugar, tienes que replantearte tu idea de qué significa una fantasía sexual.


¿Cuándo tuviste el mejor sexo que recuerdas haber tenido? La mayoría de nosotros contestará que durante los primeros meses de acostarnos con una nueva pareja, seguramente la pareja con la que todavía estamos. ¿Por qué? Por supuesto, por la novedad del nuevo amor y también de la nueva lujuria, claro. La principal razón por la que el sexo al principio de una relación es tan excepcional es porque está lleno de fantasía. Los nuevos amantes dedican cada uno de los minutos que no están en la cama a fantasear sobre su amante. Sus mentes están constantemente reviviendo cómo hicieron sexo la noche anterior y lo que les gustaría hacer la próxima vez que se encuentren. Se mueven en un ambiente de constante fantasía erótica y todo esto prepara el combustible para sus encuentros eróticos. La siguiente vez que ven a sus amantes se encuentran a punto y completamente preparados.




Otra idea más


Cuenta el número de personas que te encuentras al cabo del día que te llamen la atención poderosamente. Busca sentirse excitado por otras personas, pero, obviamente, sin pasar a la acción. Ese viejo dicho sobre guardar la energía del día para avivar el fuego del hogar tiene toda la razón…





Normalmente tendemos a pensar que es la otra persona la que enciende nuestro deseo sexual pero, psicológicamente, tiene mucho más que ver con que nuestra mente está pensando de manera constante en este asunto y en las señales que nuestro cerebro envía a nuestro cuerpo. De esta forma, si recuerdas melancólicamente lo que solías sentir por tu pareja y crees firmemente que no puedes recuperar aquella lujuria inicial, inténtalo pensando más en el sexo. Cualquier pensamiento que tengas cuenta, no importa lo efímero que sea. Piensa sobre el sexo durante el día y cuando surja la oportunidad de practicarlo tu entusiasmo se verá multiplicado. Sólo un roce conseguirá que los fluidos se pongan en movimiento. Por el contrario, si no ha cruzado por tu cabeza ni siquiera un solo pensamiento sexual durante todo el día, tu amante se enfrentará a una ardua y, probablemente, fútil lucha para conseguir que al menos lo intentes.




Otra idea más


Para saber más sobre el poder de la mente, consulta la IDEA 50, Tiempo para soñar.





La consejera Sarah Litvinoff dice «Los terapeutas sexuales se encuentran con frecuencia con que las mujeres que se quejan de no haber sentido nunca interés por el sexo o que nunca han llegado al orgasmo nunca tienen pensamientos sexuales. Muchas personas definen pobremente las fantasías sexuales como las escenas mini-pornográficas que desarrollan en sus cabezas, las cuales pueden incluir, según dicen, imágenes de sumisión y lesbianismo, que suponen una excitación mental, pero que no necesariamente te divertirían si las practicaras en la vida real». La realidad es que cualquier pensamiento sexual es una fantasía y, por ello, cualquier pensamiento funciona a la hora de activarnos.


Deja vagar tu imaginación, busca activamente la sensualidad y siente el latido del sexo que está oculto debajo de las capas de nuestro sofisticado estilo de vida. Busca la estimulación en tu rutina diaria y te encontrarás rebosante de carga erótica con la que después podrás pasar a la acción. Tomarás la iniciativa y responderás a tu compañero de forma completamente diferente. Estarás arrollador.


Comienza por crearte el hábito de tener sueños sexuales durante el día. Que lo primero que hagas al despertar y lo último al acostarte sea tener uno o varios pensamientos obscenos. Cuando te dirijas cada día al trabajo, recuerda la última vez que hiciste el amor. Mientras haces cola o esperas el metro, revive tus mejores momentos sexuales. Recuerda que cada vez que el sexo cruza por tu mente se convierte en una fantasía y que aquellos que fantasean con mayor frecuencia tienen las mejores vidas sexuales.


Nótese: como en el caso de las curaciones milagrosas, no tienes que creer en esto para que realmente funcione; practica y verás cómo funciona.




La frase


«Eres lo que sueñas, tus sueños de cada día. Las vallas publicitarias, las luces parpadeantes y los penes de plástico nos dicen todo y nada sobre el sexo porque todo está en la cabeza».


ERICA JONG











¿Cuál es tu duda?





P Me siento un poco culpable si fantaseo con cualquier mujer que no sea mi esposa. ¿Qué puedo hacer al respecto?


R Una mujer que conozco se visualiza a sí misma empujando a todos los hombres maduros y atractivos que se encuentra por la calle contra la pared y besándolos apasionadamente. Desde el exterior, lo único que hace ella es mover sus manos y hablar de tonterías. Los hombres no se dan cuenta de nada pero la fricción sexual que generan esas representaciones que ella imagina alimenta su idea de su propio ser sexual. Sus razones para este comportamiento no tienen nada que ver con un deseo de ser infiel. Ella dice: «Es como volver a ser adolescente de nuevo. Cuando alguien remotamente atractivo se presentaba ante tus ojos, no importaba lo «poco apropiado» que fuera, comenzabas a coquetear y a darle vueltas a una posible relación; cosas que, obviamente, no iban a ningún lado por la sencilla razón de que tenías quince años. Fantasear de esta manera me mantiene joven». No hace daño a nadie, es barato, es privado. Pero no hay ninguna ley que diga que no puedes fantasear con tu pareja de la misma forma si quieres. La próxima vez que veas a una camarera atractiva, imagina que en vez de ella es tu mujer la que te sirve el café vestida con un increíble top escotado.


P No encuentro ningún pensamiento sexual que me interese ni siquiera de forma vaga. ¿Por dónde puedo empezar?


R De acuerdo, comienza de esta forma. Imagínate a ti mismo tan atractivo sexualmente como te sea posible. En tu cabeza, tienes que ser completamente impactante. Después visualiza a ese yo tuyo tan sexy en el momento de tener relaciones sexuales. Mantén la imagen durante unos minutos y espera a ver qué pasa.
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Lo último que necesitas hacer…


…para mantener tu relación fresca como una lechuga.






Lee, digiérelo y considéralo tranquilamente. Después agarra tu agenda, un gran rotulador rojo y comienza a dar prioridad absoluta a tu relación.




Este capítulo contiene las tres reglas de oro de una relación saludable, el sine qua non de la felicidad sexual. Ninguna técnica ni toda la creatividad del mundo van a arreglar la vida sexual de una relación en la que la pareja está junta, pero no está unida. Sin embargo, las parejas que pasan tiempo juntos y anticipan y planean esos momentos encuentran muy difícil perder el interés en el otro.


REGLA Nº 1: DIARIAMENTE…


¿Cómo se siente tu pareja justo en este momento? ¿Qué ocurre en su trabajo? ¿Cómo son sus relaciones con sus amigos, sus compañeros, sus padres y sus hermanos? Saca quince minutos al día para hablar. Si os encontráis en la rutina de estar demasiado ocupados, cuando os comportáis como barcos en la noche que llevan varios días sin tocar tierra, lo mejor es que os vayáis a la cama un poco antes de lo habitual o que os despertéis un poco antes y toméis un café juntos para que volváis a llegar a buen puerto.




Una buena idea


Busca formas sencillas de alegrar a tu pareja. Cómprale su helado favorito en el camino del trabajo a casa. Prepárale un baño y una cerveza. Estos gestos inocentes funcionan, porque crean un enorme fondo de buena voluntad al que las parejas pueden acudir cuando la vida resulte estresante.





Besaos cada mañana antes de levantaros. Tomaos tiempo para un rápido abrazo. Respirad profundamente. Apretáos fuerte. Y haced lo mismo por la noche. Nunca deis por supuesta vuestra intimidad física. En este Valle de lágrimas al que llamamos vida, os habéis encontrado el uno al otro. Eso es asombroso. Dad la importancia que merece ese encuentro con al menos un abrazo diario; no es mucho, creo yo…


REGLA Nº 2: SEMANALMENTE…


Salid juntos una vez a la semana siempre que sea humanamente posible. Una vez cada quince días es el mínimo que se puede pedir. De acuerdo con los expertos, es lo más importante que podéis hacer. Las parejas que continúan saliendo, continúan acostándose. Pasar demasiado tiempo dando vueltas por la misma casa afecta a la vida sexual de las parejas y no se puede decir que sea para bien. Así que salid, preferiblemente después de haber hecho un pequeño esfuerzo por arreglaros para gustar visualmente a vuestra pareja. Recuérdale por qué se sintió atraído por ti cuando te conoció. (No, no dije que este capítulo tuviera un efecto inmediato, sólo dije que funcionaba).
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