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dell'editore, tranne nel caso di brevi citazioni contenute in
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Questo
libro è un'opera di fantasia. Nomi, personaggi, luoghi e incidenti
sono frutto dell'immaginazione dell'autore o sono utilizzati in
modo
fittizio. Qualsiasi somiglianza con eventi, luoghi o persone reali,
vivi o morti, è del tutto casuale.
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Benvenuti
in 

  
Posizioni
  sessuali per coppie 

e
grazie per l'acquisto. In questo libro vi condurrò in un viaggio di
esplorazione. Leggete questo libro con mente aperta e imparerete
una
miriade di modi per portare la vostra vita sessuale di coppia al
livello successivo. Leggendo questo libro, imparerete nuove
tecniche
e abilità, come nuove posizioni sessuali e il modo migliore per
condurre una donna all'orgasmo. Imparerete anche altri tipi di
abilità come aumentare l'intimità e come entrare nell'atmosfera.
Questo libro affronta ogni aspetto del sesso dall'inizio alla fine
e
vi permetterà di affinare le vostre abilità sessuali per
impressionare il vostro partner e rafforzare la vostra relazione.
Se
vi siete mai chiesti cos'altro potete fare per migliorare la vostra
vita sessuale, o cosa potrebbe mancare, questo libro vi mostrerà
tutto questo e molto altro. Leggendo questo libro, anche le sezioni
che pensate di conoscere già, sarete in grado di rispolverare le
cose che già conoscete, il che è sempre una buona cosa.  



Ci
sono alcune cose da tenere a mente quando si parla di sesso e in
questa introduzione le tratteremo prima di immergerci in questo
argomento. La prima cosa di cui parleremo sono le differenze da
tenere a mente quando si fa sesso in una relazione rispetto al
sesso
occasionale. Per alcuni di voi il sesso di coppia potrebbe essere
una
novità, oppure potrebbe essere passato un po' di tempo dall'ultima
volta che avete avuto una relazione. Per questo motivo, esamineremo
alcuni aspetti da tenere presenti quando si entra in una relazione.
La comunicazione è la chiave di una buona relazione, sesso a parte.
Anche per quanto riguarda il sesso, la comunicazione è
fondamentale.
Questo vale soprattutto quando si ha una relazione a lungo termine.
Quando si fa sesso occasionale, la comunicazione è utile perché si
può capire cosa piace e cosa non piace alla persona, ma spesso ci
vogliono tentativi ed errori per capire come soddisfarla.
Probabilmente, quando si capisce esattamente come farlo, si è già
passati alla persona successiva. Quando si fa sesso in una
relazione,
si ha molto più tempo per parlare di sesso e scoprire cosa piace e
non piace a quella persona. Potreste anche sentirvi più spinti ad
accontentarla, dato che apprezzate i suoi sentimenti e volete farla
stare bene. Essere in grado di comunicare durante il sesso è ottimo
per una relazione perché si può imparare sul momento. Quando si
impara sul momento, si sa esattamente a cosa si riferisce la
persona
invece di doverlo ricordare in seguito. Non è necessario che questo
avvenga come in una visita dal medico, dove vi chiedono "ti fa
male?", potete indicare all'altro cosa vi piace dicendogli "mi
fa bene" o "continua" senza rovinare l'atmosfera
sensuale. Riuscire a fare questo aiuterà entrambi a essere
soddisfatti a lungo termine.  



L'altro
motivo per cui la comunicazione è così essenziale in un rapporto di
sesso è che i gusti e le esigenze delle persone cambiano nel tempo.
Se state insieme a qualcuno da sei anni, è possibile che abbia
sviluppato nuove preferenze in termini di piacere. Riuscire a
comunicarlo permetterà di continuare a provare piacere
indipendentemente dalla durata della vostra relazione. Oltre a
cambiare le esigenze, voi e il vostro partner volete mantenere il
sesso interessante. Quando si fa sesso occasionale, ci si incontra
una o due volte e si fa quello che ci fa stare bene quel giorno.
Quando avete una relazione, probabilmente svilupperete una sorta di
routine che sapete dare piacere a entrambi ogni volta. Questo può
diventare noioso dopo un po', quindi essere in grado di comunicare
ciò che entrambi vorreste provare vi aiuterà a mantenere la vostra
vita sessuale nuova e fresca. È raro che si parli di sesso e di
cose
nuove che si vorrebbero provare in camera da letto con un'avventura
di una notte, ma quando si ha una relazione parlare di sesso al di
fuori della camera da letto, nei momenti in cui non si è eccitati,
permette a entrambi di sapere a che punto è l'altra persona quando
si tratta di sesso. 



Prendendo
in considerazione quanto sopra, sarete sulla buona strada per avere
una vita sessuale appagante e piacevole, indipendentemente dalla
durata della vostra relazione. Una vita sessuale noiosa non è
inevitabile e, mantenendo le linee di comunicazione nella vostra
relazione, sarete in grado di mantenervi felici e soddisfatti.
Oltre
ad essere appagati sessualmente, questo vi manterrà entrambi
appagati nella vostra relazione nel suo complesso. Una buona vita
sessuale è importante per avere una relazione stretta e sana. Dare
la priorità a questo aspetto porterà a una relazione migliore in
generale. Il sesso è un argomento difficile da trattare, quindi
poterlo fare rafforzerà il vostro legame in generale.  



Un
ultimo consiglio su questo argomento è quello di avere una
mentalità
aperta quando si parla di queste cose con il partner. Potrebbe
essere
difficile per loro aprirsi con voi su cose che vogliono provare o
su
come vogliono che li accontentiate. Essere aperti e non giudicanti
li
aiuterà a sentirsi sicuri e protetti in questo territorio. Questo
vale per tutti i generi. Gli uomini spesso non danno voce alle loro
insicurezze quando si tratta di sesso, ma questo non significa che
non ne abbiano. Se siete aperti e ascoltate i loro desideri, si
sentiranno sicuri ad aprirsi con voi più e più volte. Per sentirsi
a proprio agio con questo tipo di dialogo può volerci del tempo,
quindi abbiate pazienza con voi stessi e con il vostro partner e,
soprattutto, divertitevi!  



Nel
resto di questo libro, approfondiremo argomenti sessuali più
specifici. Tutti incentrati sul miglioramento della vita sessuale
nelle relazioni a lungo termine. Continuate a leggere per saperne
di
più. 
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Inizieremo questo libro
parlando dell'intimità. L'intimità è molto importante tra due
persone quando fanno parte di una coppia, soprattutto in camera da
letto. L'intimità è ciò che vi avvicina e vi mantiene vicini. Per
questo motivo, in questo primo capitolo affronteremo il tema
dell'intimità prima di passare alle posizioni e alle tecniche
sessuali di coppia. In primo luogo, esamineremo il significato di
intimità e i diversi tipi di intimità esistenti.  









  
Che cos'è l'intimità 




Esistono
diversi tipi di intimità e qui ve li illustrerò prima di
approfondire l'intimità di coppia. L'intimità, in senso generale, è
definita come apertura e vulnerabilità reciproca. Ci sono diversi
modi in cui si può dare e ricevere apertura e vulnerabilità.
L'intimità non deve necessariamente includere una relazione
sessuale
(anche se può farlo). Pertanto, non è riservata solo alle relazioni
sentimentali. L'intimità può essere presente anche in altri tipi di
relazioni strette, come quelle amicali o familiari. Di seguito
illustrerò le diverse forme di intimità. 





  
Emotivo 




L'intimità
emotiva è la capacità di esprimersi in modo maturo e aperto, che
porta a un profondo legame emotivo tra le persone. Esempi di questo
tipo sono le parole "ti amo" o "sei molto importante
per me". È anche la capacità di rispondere in modo maturo e
aperto quando qualcuno si esprime nei nostri confronti dicendo cose
come "mi dispiace" o "ti amo anch'io". 





  
Intellettuale 




L'intimità
intellettuale è un tipo di intimità che implica la discussione e la
condivisione di pensieri e opinioni su questioni intellettuali, da
cui si traggono appagamento e sentimenti di vicinanza con l'altra
persona. Ad esempio, se discutete di politica con una persona che
ritenete alla pari dal punto di vista intellettuale, potreste
scoprire di sentirvi vicini a lei mentre condividete i vostri
pensieri e le vostre opinioni e vi relazionate a livello
intellettuale. Molte persone trovano che l'intelletto e il cervello
siano sexy in un partner! 




Interessi e attività comuni 



Questa
forma di intimità è meno conosciuta, ma è anch'essa considerata
una forma di intimità. Quando si condividono con un'altra persona
attività che piacciono e appassionano entrambi, si crea un senso di
connessione. Ad esempio, quando cucinate insieme o viaggiate
insieme.
Queste esperienze condivise danno vita a ricordi da condividere,
che
portano al legame e all'intimità (apertura e vulnerabilità).






  
Fisico  




L'intimità
fisica è il tipo di intimità a cui la maggior parte delle persone
pensa quando sente il termine, ed è quella di cui ci occuperemo
maggiormente in questo libro, poiché è il tipo di intimità che
include il sesso e tutte le attività correlate al sesso. Comprende
anche altri tipi di contatto fisico non sessuale, come gli abbracci
e
i baci. L'intimità fisica può essere riscontrata nelle amicizie
strette o nelle relazioni familiari, dove gli abbracci e i baci
sulla
guancia sono comuni.  


  









  
Come migliorare l'intimità
  




Affinché
una relazione sentimentale abbia successo, devono esserci diverse
forme di intimità condivise tra i partner. Senza intimità, non c'è
nulla che distingua una relazione romantica da un'amicizia
quotidiana.  




Determinare la compatibilità 



Nelle
relazioni sentimentali, ogni persona apprezzerà diverse forme di
intimità rispetto ad altre o avrà alcune forme di intimità che per
lei non sono negoziabili in termini di inclusione in una relazione.
La vostra compatibilità con una persona dipenderà in larga misura
da quali forme di intimità ritenete necessarie e da quali potete
fare a meno, e da come queste preferenze funzionano insieme. 




Per
determinare la vostra compatibilità romantica con una persona,
utilizzate il seguente strumento. Ognuno di voi darà un voto di 1,
2
o 3 a ciascuna delle quattro forme di intimità. Un punteggio di 1
significa che è assolutamente necessario, un punteggio di 2
significa che è in qualche modo necessario ma non è un ostacolo e
un punteggio di 3 significa che non è importante per voi. Dopo che
ognuno di voi avrà valutato tutti e quattro i tipi di intimità,
confronterete le vostre valutazioni. Per determinare la
compatibilità
in base a questi risultati, dovrete osservare quali valutazioni
sono
uguali e quali opposte (1 e 3). Se i vostri punteggi sono per lo
più
uguali, ad esempio un 1 e un 2, siete compatibili con questa
persona.
Se invece i vostri punteggi sono per lo più opposti (1 e 3), è
probabile che non siate compatibili con una relazione sentimentale
con questa persona. Sebbene ci siano altri fattori da prendere in
considerazione per determinare la compatibilità con una persona,
questa misura si concentra solo sulla compatibilità per l'intimità.
In ultima analisi, spetta a voi decidere se vi sentite compatibili
con qualcuno.  



Se
ci sono diversi punti in cui ci sono dei numeri due, questo può
essere un punto di conversazione per voi due. Potete discutere su
cosa rende quel tipo specifico di intimità un numero 2 e non un 1 o
un 3. Questo vi darà modo di capire i pensieri della persona e
questa attività da sola può essere un modo per migliorare
l'intimità, poiché dovrete essere aperti e vulnerabili l'uno con
l'altro.  


  



Se
si stabilisce che si è compatibili con la persona, ma che
l'intimità
manca nella relazione, ci sono modi per svilupparla e migliorarla.
Inoltre, se mancano alcune forme di intimità o se l'intimità, in
generale, è carente in una relazione che un tempo lo era, ci sono
modi per migliorare anche questo aspetto. 





  
Comunicazione 




Il
primo modo per ripristinare l'intimità in una relazione o per
svilupparla è la comunicazione. La comunicazione è fondamentale in
una relazione di qualsiasi tipo, ma soprattutto in una relazione
sentimentale. Comunicare è l'unico modo sicuro per conoscere la
posizione dell'altra persona in termini di pensieri e sentimenti.
La
capacità di essere vulnerabili e aperti con le proprie emozioni è
un requisito per l'intimità. È necessario condividere se stessi con
l'altra persona in una relazione. Questa condivisione reciproca di
voi stessi è ciò che porterà all'intimità in primo luogo o ad un
aumento dell'intimità.  



A
volte, in una relazione di lunga durata, ci si trova talmente a
proprio agio l'uno con l'altro che non è necessario comunicare
tanto
quanto prima, dato che ci si conosce così bene. Il segreto è
continuare a comunicare, anche se pensate che l'altra persona
sappia
cosa state pensando o provando senza che dobbiate dirlo. In questo
modo, manterrete aperte le linee di comunicazione nella vostra
relazione. In questo modo si evita qualsiasi possibilità di
comunicazione errata o di malinteso che si perpetuerebbe a causa
della mancanza di comunicazione. Il fatto che i malintesi rimangano
irrisolti può portare a risentimento e a un'interruzione generale
della comunicazione, che può ridurre i livelli di intimità nella
relazione. 



Tornando
all'attività di cui ho parlato prima sulla determinazione della
compatibilità e sulla discussione delle risposte con il partner,
questo è un ottimo modo per le persone che hanno già una relazione
di conoscere le esigenze di intimità del proprio partner. Se al
vostro partner non interessa se avete attività condivise o meno, ad
esempio, chiedetegliene di più per capire il motivo. Probabilmente
scoprirete alcune cose nuove su di lui e su come preferisce
relazionarsi con voi. Forse preferiscono semplicemente l'intimità
emotiva e intellettuale alle attività condivise. Condividete a
turno
i vostri ragionamenti e i vostri sentimenti sulle diverse forme di
intimità e sulla loro posizione nella vostra mente. Questo tipo di
comunicazione vi permette di affrontare il tema dell'intimità e
questo dialogo sarà utile per migliorare l'intimità nella vostra
relazione.  



Imparando
queste cose sul vostro partner, potete iniziare a lavorare insieme
per garantire che i bisogni di intimità di ciascuno siano
soddisfatti. Per esempio, se la vostra preferenza numero uno in
fatto
di intimità è l'intimità emotiva e al vostro partner piace
dimostrare il suo amore in modo fisico, potete discutere su come
iniziare a far sentire più apertamente il suo amore per voi e su
come voi possiate essere più ricettivi alle sue manifestazioni
d'affetto fisiche. Mettere queste cose sul tavolo della discussione
è
il modo migliore per imparare a conoscersi. Non si finisce mai di
imparare sul proprio partner e questo non farà altro che rafforzare
la vostra relazione.  



È
importante comunicare le proprie esigenze di intimità in modo
ricorrente, poiché le persone crescono e cambiano nel corso di una
relazione. Soprattutto in una relazione di lunga durata, essere
consapevoli di quando le esigenze di intimità di una persona
cambiano è importante per mantenere un buon livello di intimità.






  
Iniziare lentamente 




Sia
che siate all'inizio della vostra relazione o che stiate cercando
di
ripristinare l'intimità di un tempo, può essere difficile passare
subito agli argomenti di conversazione più profondi, come la vostra
storia di coppia o la vostra infanzia. Quando si lavora
sull'intimità, è utile iniziare lentamente parlando di cose su cui
è più facile aprirsi, come i vostri obiettivi futuri o il vostro
lavoro ideale. Questo è ancora un modo per aprirsi senza spingersi
troppo oltre. Può essere spaventoso essere così vulnerabili con
qualcuno. È anche utile notare che per molte persone ci sono cose a
cui evitano consapevolmente di pensare, perché potrebbero essere
dolorose da affrontare. Sarà molto difficile per loro parlare di
queste cose a se stessi, figuriamoci a un'altra persona, quindi
lasciate che inizino lentamente e non offendetevi se sentite che ci
sono argomenti di cui non si sentono a proprio agio.  





  
Pazienza 




Quando
si tratta di una nuova relazione, può essere difficile stabilire se
si è a un livello di intimità confortevole, poiché si sta ancora
conoscendo la persona a un livello sempre più profondo. All'inizio
di una relazione l'intimità richiede pazienza, poiché è necessario
lavorare per costruirla nel tempo. Se la vostra relazione è nelle
fasi iniziali, siate pazienti quando si tratta di intimità, perché
la persona con cui state potrebbe essere ancora a suo agio
nell'aprirsi con voi o potrebbe non sentirsi ancora a suo agio
nell'essere vulnerabile. Essendo consapevoli di questo, potete
continuare ad aprire sempre di più le linee di comunicazione, e col
tempo questo porterà a un aumento dell'intimità. All'inizio,
l'intimità fisica potrebbe essere maggiore e quella emotiva minore,
ma con il tempo e con l'evolversi della relazione, potrete
migliorare
il vostro livello di intimità. 



Molte
persone hanno paura dell'intimità, e anche questo aspetto è degno
di nota. Poiché l'intimità ha bisogno di fiducia per svilupparsi,
può essere difficile per alcune persone che hanno avuto esperienze
passate che rendono difficile fidarsi delle persone. Essere
consapevoli di questo può aiutare a capire perché il partner ha
difficoltà ad aprirsi. Può anche aiutarvi se avete paura
dell'intimità, perché potete spiegarlo al vostro partner e
chiedergli la pazienza necessaria per iniziare ad aprirsi ed essere
vulnerabili con lui. 



Quando
si tratta di migliorare l'intimità, si tratta di una costruzione
lenta e non di una corsa al traguardo. Siate pazienti con voi
stessi
e con il vostro partner e cercate di vedere l'intimità come
un'esperienza che cresce tra di voi e che continuerà per tutta la
durata della vostra relazione.  





















 






 






 






 






 






 






 






 






 






                    
                    
                

                
            










