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			INTRODUCCIÓ

			 

			Per què El mètode checklist? 

			 

			La majoria de les coses que fem, pensem o utilitzem en la nostra vida diària han estan mil vegades contrastades, confirmades, provades i estudiades; si no per nosaltres mateixos, segur que per algú que s’ha topat amb aquesta circumstància diverses vegades.

			 

			Com resols la majoria de problemes amb què et trobes habitualment? Consultes a Internet, preguntes als amics que saps que s’han trobat en una situació similar o fins i tot contactes amb coneguts que t’han dit que són experts en el tema. Per exemple: posem per cas que vols organitzar una festa i no n’has fet mai cap, o bé les poques que has organitzat no han resultat com esperaves. Naturalment, l’experiència és un grau i dels teus propis errors segur que n’has tret unes quantes conclusions, però el més probable és que finalment et decantis per preguntar a algun amic que en fa sovint quins són els «bàsics» perquè la festa sigui un èxit. I si estàs a punt de parir? Segurament són molts els interrogants que et vénen al cap i per tant demanaràs a qui ja hi ha passat quines coses són les imprescindibles i necessàries que cal que tinguis a punt...

			 

			No dubtis, doncs, que la manera més eficaç de tenir un control, un ordre i el convenciment que no oblides res és amb una llista a la mà. Així podràs comprovar amb el clàssic sistema del punteig i del «dit i fet» que has incorporat aquell coneixement, suggeriment, pas o etapa que, malgrat tenir-lo present, sempre acabes oblidant.

			 

			El mètode checklist demostra que fer llistes és un hàbit saludable i senzill que contribueix a evitar que caiguis sempre en els mateixos errors; un mètode que funciona per guanyar temps i ser més eficaç, que convida a incorporar certes rutines, metodologies o dinàmiques i que és inspirador a l’hora d’innovar, conèixer coses noves o maneres diferents de fer.

			 

			Et proposem 142 llistes que, entre d’altres, suggereixen com millorar certs hàbits, com ser més pràctic o com anar directe al gra, com és el cas de la llista que parla de quines passes s’han de seguir per fer una reclamació. I també hi trobaràs llistes que són recomanacions d’experts per anar directament al millor del millor, a l’excel·lència. Per exemple: «Quins temes imprescindibles de la història del jazz ja coneixes?».

			 

			Les llistes ens fan pensar en noves llistes i, per aquest motiu, volem que puguis construir-ne de pròpies, incloure-les al final del llibre i així poder-les tenir d’una vegada per totes juntes i recopilades.

			I quin és, doncs, l’objectiu d’El mètode checklist? Aquest llibre no pretén marcar la vida de ningú, ni condicionar-la. Però sí fer-la més fàcil per poder-la gaudir molt més.

			 

			En definitiva, tots sabem com hem de fer les coses, però sovint oblidem aquell punt fonamental que, quan el recordem, ens estirem dels cabells per no haver-lo dut a terme... És tan necessari saber quins són els punts a seguir com l’ordre en què realitzar-los. A partir d’avui només hauràs de recordar una cosa abans de sortir de casa o començar una tasca amb passos a seguir: obre el teu llibre El mètode checklist, busca a l’índex el procediment que necessites, o vés directament al darrer apartat i crea aquella llista que saps que necessitaràs recuperar més endavant. És la fórmula més pràctica i senzilla per ordenar i organitzar el teu dia a dia.

			 

			I lector, si aconsegueixes més eficàcia, estarà molt bé; si t’aportem dades noves, millor, i si aconseguim que comencis a fer les teves pròpies llistes, ja serà fantàstic. 

			 

			Natàlia Foguet Plaza i Martina Ros Solé 
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			1. Decideix què vols fer amb aquests temes pendents que arrossegues d’un any per l’altre, i aquesta vegada que sigui per sempre

			 

			
				
					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Aprendre a tocar un instrument musical

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Anar al gimnàs, fer esport, posar-me en forma

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Millorar el nivell d’anglès o de qualsevol altre idioma

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Sortir una hora abans de la feina

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Deixar de fumar

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Aprendre a fer bricolatge

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Aprendre a cuinar

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Aprendre a cosir un botó

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Aprendre fotografia

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Portar una vida sana

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Fer ioga

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Meditar cada dia

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Agafar-me un any sabàtic

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Fer la travessa de l’Atlàntic en veler

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Anar a l’Índia de viatge espiritual

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Fer pònting o un altre esport de risc

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Canviar de feina, de professió

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Estudiar una carrera o una segona carrera

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Trobar parella

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Divorciar-me

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Tenir fills

						
					


					
							
							[]       []       []

						
							
							Treure’m el permís de conduir

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Canviar de parella

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Parlar i veure’m més amb els amics

						
					

				
			

						2. Estigues bé amb tu mateix. Decideix si vols... 

			 

			
				
					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Practicar i gaudir el silenci

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Dedicar temps a la lectura de bons llibres

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Gaudir d’un massatge

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							No abandonar el meu aspecte físic

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Cultivar les relacions d’amistat

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Gaudir la solitud

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Escriure un diari personal

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Escoltar música

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Reservar cada dia una estona per a mi mateix 

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Fer exercici sense convertir-lo en una esclavitud

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Practicar el contacte amb la natura

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Practicar la generositat

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Compartir

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Viure el sexe en plenitud

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Respirar

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Respectar els altres

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Estimar i dir a qui estimo que l’estimo

						
					

				
			

						3. Si vols establir un nou hàbit en la teva vida, aquests són els suggeriments d’en Robin Sharma

			 

			Important! Es necessiten vint-i-un dies seguits per convertir una activitat en un hàbit

			
				
					
							
							[]

						
							
							Decideix quin és l’hàbit que vols incorporar a la teva vida

						
					

					
							
							[]

						
							
							Pensa quin és el moment ideal del dia per incorporar-lo

						
					

					
							
							[]

						
							
							Decideix quin és l’espai físic on el practicaràs

						
					

				
			

			 

			Exemples d’hàbits que podries incorporar

			
           
				
					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Començar a esmorzar assegut tranquil·lament a taula

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Llegir cada dia les notícies, ja sigui en una cafeteria o a la teva tauleta gràfica

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Meditar al parc

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Trucar cada dia a la teva mare al matí

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Sortir a córrer per la platja

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Llegir abans d’anar a dormir

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Dir «bon dia» cada matí a la feina

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Començar i acabar les reunions sempre de la mateixa manera...

						
					

				
			

			 

			Recorda: sigues constant i insisteix durant vint-i-un dies. Cal que incorporis l’hàbit durant vint-i-un dies seguits a la mateixa hora

			4. Desestressa’t sense haver d’anar a la farmàcia 

			 

			
				
					
							
							vull · no vull

						
							
						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Una sessió de kickboxing

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Un bon orgasme

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Un massatge tailandès

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Un fly de marihuana

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Un whisky sense gel

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Una sessió disco desenfrenada

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Un bany al mar amb passejada per la platja inclosa

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Una sessió de meditació

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Respirar

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Una bona pel·lícula, si és comèdia és 2 en 1

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Posar a prova els millors amics, però cal riure amb ells, si no, no val; perquè sigui efectiu has d’evitar parlar d’allò que t’estressa...

					  
				  

					
							
							  []       []

						
							
						  Practicar el teu hobby

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Riure

						
					

					
							
							  []       []

						
							
						  Recitar mantres

						
					

				
			

						5. Què pots fer i compartir tant als quinze anys com als cent!

			 

			
				
					
							
							[]

						
							
							Pensar

						
					

					
							
							[]

						
							
							Llegir un bon llibre

						
					

					
							
							[]

						
							
							Escriure un diari personal

						
					

					
							
							[]

						
							
							Fer una passejadeta

						
					

					
							
							[]

						
							
							Fer un bon àpat en família 

						
					

					
							
							[]

						
							
							Veure una bona pel·lícula

						
					

					
							
							[]

						
							
							Viatjar

						
					

					
							
							[]

						
							
							Jocs de taula

						
					

					
							
							[]

						
							
							Escoltar música

						
					

					
							
							[]

						
							
							Una sobretaula

						
					

					
							
							[]

						
							
							Una lectura en veu alta

						
					

					
							
							[]

						
							
							Mirar una competició esportiva

						
					

					
							
							[]

						
							
							Cuinar

						
					

					
							
							[]

						
							
							Estudiar

						
					

					
							
							[]

						
							
							Fer esport

						
					

					
							
							[]

						
							
							Estimar

						
					

					
							
							[]

						
							
							Riure 

						
					

					
							
							[]

						
							
							Plorar

						
					

					
							
							[]

						
							
							Anar a comprar

						
					

					
							
							[]

						
							
							Tocar un instrument musical

						
					

					
							
							[]

						
							
							Anar al teatre

						
					

					
							
							[]

						
							
							Anar a exposicions d’art

						
					

					
							
							[]

						
							
							Navegar per Internet

						
					

					
							
							[]

						
							
							Anar al circ

						
					

				
			

						6. Moda: No quedis desfasat ni siguis un fashion victim 

			 

			
				
					
							
							[]

						
							
							Mira aparadors

						
					

					
							
							[]

						
							
							Llegeix les revistes que creen més tendència

						
					

					
							
							[]

						
							
							Segueix blocs de moda

						
					

					
							
							[]

						
							
							Visita els webs dels dissenyadors

						
					

					
							
							[]

						
							
							Mira les desfilades en canals de televisió especialitzats

						
					

					
							
							[]

						
							
							Identifica’t amb una de les tendències que s’adeqüen a la teva manera de fer i de ser

						
					

					
							
							[]

						
							
							Mira què tens a l’armari que puguis actualitzar o salvar d’altres temporades (sabates, abrics, etc.)

						
					

					
							
							[]

						
							
							Compra peces que et donaran el toc de temporada i d’actualitat

						
					

					
							
							[]

						
							
							Perruqueria: no oblidis que el pentinat és important! Fins i tot planteja’t un canvi de look

						
					

					
							
							[]

						
							
							Pensa el teu look amb el maquillatge de temporada 

						
					

					
							
							[]

						
							
							Revisa els complements: sabates, bosses, barrets, accessoris... Amb poca inversió et donaran un toc més divertit i actualitzat

						
					

					
							
							[]

						
							
							I llença una vegada per totes allò que no t’agrada gaire: és important que cada matí et faci il·lusió vestir-te

						
					

					
							
							[]

						
							
							Estigues alerta del look de les estrelles de música del moment. Són els que creen més tendència

						
					

				
			

						7. Com tenir més amor propi, per Wayne Dyer

			 

			
				
					
							
							[]

						
							
							Escull noves respostes davant dels intents dels altres d’arribar a tu amb amor i acceptació

						
					

					
							
							[]

						
							
							En comptes de dubtar immediatament de la sinceritat de qualsevol gest d’amor, accepta’l dient «gràcies» o «m’alegro que pensis això»

						
					

					
							
							[]

						
							
							Si hi ha una persona per la qual sents un gran amor, digue-li directament «t’estimo»

						
					

					
							
							[]

						
							
							En un restaurant, demana un plat que realment t’agradi molt. Concedeix-te un plaer perquè te’l mereixes

						
					

					
							
							[]

						
							
							Després d’un dia atrafegat o després d’un àpat abundant, fes una mica de migdiada o vés a córrer una estona pel parc encara que tinguis molta feina per fer. Després et sentiràs millor

						
					

				
			

						8. Llista de coses que vols fer als trenta, als quaranta, als cinquanta, seixanta, setanta, vuitanta, noranta, cent...

			 

			Coses que vull fer, veure, sentir dels vint als trenta

			 

			Coses que vull fer, veure, sentir dels trenta als quaranta

			 

			Coses que vull fer, veure, sentir dels quaranta als cinquanta

			 

			Coses que vull fer, veure, sentir dels cinquanta als seixanta

			 

			Coses que vull fer, veure, sentir dels seixanta als setanta

			 

			Coses que vull fer, veure, sentir dels setanta als vuitanta

			 

			Coses que vull fer, veure, sentir dels vuitanta als noranta

			 

			Coses que vull fer, veure, sentir dels noranta als cent

									9. Trenta-tres maneres de seguir sent creatiu

			 

			
				
					
							
							[]

						
							
							Fer llistes

						
					

					
							
							[]

						
							
							Portar un bloc de notes sempre a sobre

						
					

					
							
							[]

						
							
							Provar l’escriptura lliure

						
					

					
							
							[]

						
							
							Desenganxar-se de l’ordinador

						
					

					
							
							[]

						
							
							Ser més espiritual

						
					

					
							
							[]

						
							
							No obsessionar-se

						
					

					
							
							[]

						
							
							Fer pauses

						
					

					
							
							[]

						
							
							Cantar a la dutxa

						
					

					
							
							[]

						
							
							Prendre cafè o te

						
					

					
							
							[]

						
							
							Conèixer els teus orígens

						
					

					
							
							[]

						
							
							Escoltar música diferent de l’habitual

						
					

					
							
							[]

						
							
							Ser més obert de mires

						
					

					
							
							[]

						
							
							Envoltar-se de gent creativa

						
					

					
							
							[]

						
							
							Acceptar crítiques

						
					

					
							
							[]

						
							
							Col·laborar

						
					

					
							
							[]

						
							
							No abandonar davant de les dificultats

						
					

					
							
							[]

						
							
							Practicar, practicar i practicar

						
					

					
							
							[]

						
							
							Permetre’s cometre errors

						
					

					
							
							[]

						
							
							Conèixer llocs nous

						
					

					
							
							[]

						
							
							Veure pel·lícules estrangeres

						
					

					
							
							[]

						
							
							Donar les gràcies per les coses bones que tens

						
					

					
							
							[]

						
							
							Descansar molt

						
					

					
							
							[]

						
							
							Ser agosarat

						
					

					
							
							[]

						
							
							Trencar les regles

						
					

					
							
							[]

						
							
							Fer tot allò que et fa feliç més sovint

						
					

					
							
							[]

						
							
							No forçar les situacions

						
					

					
							
							[]

						
							
							Llegir una pàgina del diccionari

						
					

					
							
							[]

						
							
							Crear bon ambient 

						
					

					
							
							[]

						
							
							Deixar de persistir en la idea de ser perfecte

						
					

					
							
							[]

						
							
							Si tens una idea... Escriure-la de seguida

						
					

					
							
							[]

						
							
							Ordenar l’espai on has de treballar

						
					

					
							
							[]

						
							
							Passar-s’ho bé

						
					

					
							
							[]

						
							
							Acabar alguna de les coses que comences

						
					

				
			

		

	


	
		
			[image: ]

			10. Quins d’aquests tabús i prejudicis ja no són barreres en la teva vida sexual?

			 

			
				
					
							
							[]

						
							
							Investigar noves pràctiques

						
					

					
							
							[]

						
							
							Investigar i practicar noves postures

						
					

					
							
							[]

						
							
							Incorporar la roba sexy perquè formi part del joc

						
					

					
							
							[]

						
							
							Confiar en la fantasia

						
					

					
							
							[]

						
							
							Aprofundir en la paraula «sexy» i les conductes eròtiques

						
					

					
							
							[]

						
							
							Els afrodisíacs: encara que les males llengües diuen que l’efecte és psicològic, funcionen

						
					

					
							
							[]

						
							
							Conèixer les millors parts de tu i les de l’altra persona

						
					

					
							
							[]

						
							
							Estar ben informat dels trucs per tenir i donar més plaer

						
					

					
							
							[]

						
							
							Els jocs i joguets, que poden ser útils i divertits

						
					

					
							
							[]

						
							
							Pensar que el fet de portar vint anys casats és un problema per gaudir del sexe

						
					

					
							
							[]

						
							
							Creure que la confiança entre les parts no facilita el sexe

						
					

					
							
							[]

						
							
							Buscar el teu plaer i el de l’altre

						
					

				
			

						11. Practica el sexe: llocs on ja ho has fet o ho voldries fer, maneres de fer-ho...

			 

			
				
					
							
							A casa

						
					

					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Al llit

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							A la cuina

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							A sobre la rentadora

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Al passadís de casa

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Al terra del menjador

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Al sofà

						
					

				
			

			 

			
				
					
							
							A l’aire lliure

						
					

					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Al mar

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							En una platja

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Sobre la gespa

						
					

				
			

			 

			
				
					
							
							Un expresso

						
					

					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							En un lavabo públic

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							A l’oficina, a la taula del despatx

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							A l’avió

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Al balcó

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							A l’ascensor

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Al cotxe

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Contra la paret

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							A la dutxa

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							A l’AVE o l’Eurostar

						
					

				
			

			 

			
				
					
							
							Hores i moments del dia

						
					

					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Al matí abans de llevar-me

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							A l’hora de la migdiada

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Abans d’anar a dormir

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Després d’una nit de marxa

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Després d’un bon bany al mar i ben salats

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Després d’una sessió de fúting amb les feromones a mil i suats

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Que et despertin mig adormit/da

						
					

				
			

			 

			
				
					
							
							Com?

						
					

					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Romàntic

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Pur sexe 

						
					

				
			

			 

			
				
					
							
							Estil?

						
					

					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Suau

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Dur

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Bestial

						
					

				
			

			 

			
				
					
							
							Més detalls

						
					

					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Que et parlin 

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Que no et parlin

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Amb llum

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							A les fosques

						
					

				
			

			 

			
				
					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Amb música

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Amb cine

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Amb espelmes

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Amb aromes

						
					

				
			

						12. Inspira’t llegint literatura eròtica. Quins llibres has llegit i quins t’agradaria llegir?

			 

			
				
					
							
							ara · després · mai

						
							
						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Contes de Canterbury, Geoffrey Chaucer

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Decameró, Giovanni Boccaccio

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Deu pometes té el pomer, Ofèlia Dracs

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Els 120 dies de Sodoma, Marquès de Sade

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Història d’O, Dominique Aury

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Kamasutra, diversos autors

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							L’amant de Lady Chatterley, D. H. Lawrence

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							L’art d’estimar, Ovidi

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							L’informe Hite, Shere Hite

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							La venus de les pells, Leopold von Sacher-Masoch

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Las edades de Lulú, Almudena Grandes

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Les mil i una nits, diversos autors

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Lolita, Vladimir Nabokov

						
					

					
							
							[]       []       []

						
							
							Tròpic de Càncer; Tròpic de Capricorn, Henry Miller

						
					

				
			

						13. Noms de les postures: el Kamasutra és un manual bàsic, quines postures domines?

			 

			
				
					
							
							[]

						
							
							El molí

						
					

					
							
							[]

						
							
							L’alineació perfecta

						
					

					
							
							[]

						
							
							El missioner

						
					

					
							
							[]

						
							
							La cortesana

						
					

					
							
							[]

						
							
							El gronxador

						
					

					
							
							[]

						
							
							L’amazona

						
					

					
							
							[]

						
							
							La papallona

						
					

					
							
							[]

						
							
							L’indra

						
					

					
							
							[]

						
							
							Els escarabats

						
					

				
			

						14. Practica el sexe ecològic i que no et falti res en la vetllada 

			 

			
				
					
							
							[] 

						
							
							Assegura’t que el teu amant també està interessat a fer sexe ecològic

						
					

					
							
							[] 

						
							
							No abusis dels perfums químics

						
					

					
							
							[] 

						
							
							Deixa que les feromones que desprèn el teu cos sedueixin l’amant

						
					

					
							
							[] 

						
							
							Existeix roba interior ecològica i sexy: Koniakow, More than pretty knickers

						
					

					
							
							[] 

						
							
							Els lubricants poden ser naturals

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Saliva, és el més popular del món

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Oli d’oliva

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Oli de coco

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Mel

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Oli d’ametlla

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Mantega

						
					

					
							
							[] 

						
							
							Menjar sobre el cos de l’amant

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							La síndria és la viagra natural perquè dilata els vasos sanguinis i és rica en citrul·lina

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Les figues donen energia i tenen un sabor dolç i eròtic

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Maduixes, la fruita afrodisíaca per excel·lència

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Nata

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Xocolata, la preferida de Madame de Pompadour

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Gel per fer massatges esfereïdors

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Oli de canyella, estimula i desperta el desig sexual

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Cava: aprofita els sots del cos del teu amant

						
					

					
							
							[]

						
							
							Altres complements

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Vibradors amb piles de botó de liti 

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Espelmes d’aroma de canyella, de cera d’abella

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							El safrà estimula les zones erògenes

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Menjar les postres mentre es practica sexe

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Poca llum i càlida

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Pensar menús on hi hagi elements per compartir i que propiciïn l’apropament dels comensals i l’intercanvi 

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Infusions de ginseng, revitalitza i concentra el flux sanguini allà on interessa

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							Les infusions de menta incrementen l’energia femenina

						
					

					
							
						
							
							[] 

						
							
							El gingebre estimula el desig sexual

						
					

				
			

						15. Descobreix les frases més cèlebres sobre el sexe 

			 

			
				
					
							
							[]

						
							
							«El sexe és el més divertit que es pot fer sense riure». Woody Allen

						
					

					
							
							[]

						
							
							«El sexe és la broma més gran que Déu ha fet als éssers humans». Bette Davis

						
					

					
							
							[]

						
							
							«El sexe forma part de la natura. I jo em porto meravellosament bé amb la natura». Marilyn Monroe

						
					

					
							
							[]

						
							
							«El sexe sense amor és una experiència buida, però com a experiència buida és una de les millors». Woody Allen

						
					

					
							
							[]

						
							
							«La diferència de la infidelitat en tots dos sexes és tan real que una dona apassionada pot perdonar una infidelitat, cosa impossible per a un home». Henri Beyle Stendhal

						
					

					
							
							[]

						
							
							«La masturbació és el sexe amb algú a qui estimes». Woody Allen

						
					

					
							
							[]

						
							
							«Només existeixen dues coses importants a la vida. La primera és el sexe i la segona, no me’n recordo». Woody Allen

						
					

					
							
							[]

						
							
							«Per què en diuen amor quan volen dir sexe?». Groucho Marx

						
					

					
							
							[]

						
							
							«El sexe a Amèrica és una obsessió, en altres parts del món, un fet». Marlene Dietrich

						
					

					
							
							[]

						
							
							«El sexe allibera tensió; l’amor, en crea». Woody Allen

						
					

					
							
							[]

						
							
							«El sex appeal és 50% el que tu tens i l’altre 50% el que la gent creu que tens», Sophia Loren
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