dos, ic que obizga a ambt}% a i@grar unos nwetes

superiores.

V PARTE

RECOPILACION: XINIA ROJAS
" Xrojas @djarioéxira.com

CONOCE TU CUERPO

0 puedes esperar a que sea tu pare-

ja quien adivine cuéales son las par-
tes de tu cuerpo més sensibles y cémo te
gustaria ser estimulado. Descibreio t
mediante el autoerotismo y comunicase-
lo luego a tu pareja. Es importante hablar
de ello para evitar la tendencia que todos
tenemos a hacer al otro lo que nos gus-
tarfa que nos hicieran a nosotros. Puede
que tu pareja tenga otras preferencias,
quizés odia que le toques los pies o que
le acaricies el cuero cabelludo...

La masturbacién ha sido considerada
durante mucho tiempo como la "hermana
pobre" de la sexualidad, algo asf como
un "consuelo” para aquella persona que
no dispone de una pareja. Su préctica,
sin embargo, puede aportar mucha ri-
queza y variedad a la relacién sexual,
ademés de ser un ejercicio muy saluda-
ble. Representa un inmejorable y practi-
co recurso cuando los niveles de deseo

a llegar al orgasmo sin implicarse con
su propio placer... Sin embargo, el au-
toerotismo sélo constituye un problema
cuando es vivido con culpabilidad o
frustracién. Practicalo como quien se
"regala” con una excelente cena estando
solo, pero sin estropearla pensando "qué
triste es comer solo", "qué desgraciado
soy por no tener nadie con quien comer”
o cosas por el estilo.

FANTASIAS EROTICAS

Se hable o no de ello, hombres y muje-
res tenemos fantasias sexuales cuando
hacemos el amor. Unas pueden surgir
espontaneamente y ofras pueden ser
provocadas deliberadamente para au-
mentar nuestra excitacién o el atractivo
de nuestra pareja.

Compartirlas conslituye una muestra
de confianza y puede ayudamos a en-
riquecer nuestra vida sexual ademas de
resultar muy estimulante.

Siempre que se dé la coincidencia
de que ninguno de los dos experimen-
téis sentimientos desagradables, podéis
animaros a escenificar las fantasias del
otro, a vestiros de una determinada ma-

placer con la propia pareja depende, en
gran medida, del buen hacer de nuestros
sentidos. Cuanto mas nos abramos a las
sensaciones que éstos nos transmiten,
més intensa puede llegar a ser nuestra
vida sensual y sexual. No dejes que el
ritmo’ trepidante de nuestro sistema de
yida apague tus sentidos. No es necesa-
rio que detengas tu actividad, pero sf es
bueno aquietar un poco tu mente. Trata
de seguir haciendo lo que haces pero
poniendo la méxima atencion en ello.
¢ Estas cocinando?, detente a observar
las increibles formas fractales de los ali-
mentos, espirales, ramificaciones, estre-
llas... Escucha el ruido de los vegetales
al ser cortados, observa el movimiento
del puré al iniciar el hervor... Déjate em-
briagar por los aromas. ;Paseas? Basta
con acopiar tu respiracion a los pasos.
Observa el movimiento de todo tu cuer-
po, los pies, las piernas, los brazos... Si
puedes, practica alguna disciplina que te
ayude a tomar consciencia de tu cuerpo
y a poner en forma tus sentidos: Yoga
Tai chi, Masaje, Danza...

ABRETE A TUS EMOCIONES -

"Saber razonar y demostrar mucha
paciencia nos ayudara a lograr una
excelente comunicacién”
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