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	«¿Cansado de consejos de seducción que prometen resultados rápidos pero te dejan un sentimiento de vacío? ¡Estás en el lugar correcto para decir adiós a la frustración! 

	¿Asustado de mostrar quién eres realmente, porque te dijeron que debes ofrecer una apariencia de seguridad y confianza? ¡Sé tú mismo, pero con una pizca de seguridad!

	¿Aburrido de recomendaciones como ir al gimnasio, vestirte bien, maquillarte, etcétera? ¡La seducción no es un desfile de moda, es autenticidad!

	¿Harto de tener que practicar el juego del gato y el ratón? ¡Deja de perder el tiempo y sé directo! ¡Di lo que sientes! 

	¿Encasillado en estereotipos de género y roles tradicionales cuando intentas ligar? ¡Es hora de romper con esos moldes y disfrutar de relaciones libres y auténticas! 

	¿Agobiado por tener que ejecutar las técnicas de seducción en el momento preciso como si fueras una máquina porque, de lo contrario, perderías tu oportunidad? ¡Prepárate para liberarte de esa presión y descubrir una forma verdaderamente genuina de atraer! 

	Si estás cansado de consejos superficiales que prometen resultados rápidos, si quieres ser tú mismo sin seguir estereotipos de género y roles tradicionales, si estás aburrido de juegos mentales y te sientes agobiado ante el bombardeo de millones de sugerencias, ¡felicidades! ¡Este es el libro de seducción sana que estabas esperando!».

	Y ahora, en serio, ¿quién soy yo para hablarte de ello? Nadie que disfrute de reconocimiento en el mundo de la sexología. Quiero dejarlo claro. Soy psicopedagoga, sí, pero sobre todo soy una muy buena amiga de Agatha. Sí, has leído bien, una amiga. ¿Por qué tendría que valer mi opinión? No sé si debería importarte o no, únicamente puedo decirte que las dos llevamos años hablando sobre estos temas. ¡Y siempre me ha fascinado su forma de entender la seducción! Por eso escribo estas líneas, con la intención de transmitiros la trascendencia de este libro.

	Comencemos por el principio: la atracción y la seducción no son lo mismo. Sí, componen dos caras de una misma moneda porque ambas están conectadas con las relaciones interpersonales. Sin embargo, no son idénticas. La atracción es una respuesta emocional y psicológica que experimentamos hacia otras personas, mientras que la seducción es el proceso para influir en alguien y despertar su interés por nosotros.

	Esta diferenciación es fundamental, pero ¿por qué? La seducción nos permite desarrollar una serie de comportamientos y estrategias para captar la atención de los demás. En pocas palabras, es una habilidad que se puede mejorar con práctica y con los conocimientos adecuados. Sin embargo, lo esencial es saber qué tipo de conocimientos adquieres y a qué «escuela de seducción» se adscribe.

	Agatha es una firme defensora de la seducción sana. ¿Y por qué deberías darle una oportunidad? Para mí, lo más importante es empezar por uno mismo. Partes de tus propias experiencias y escuchas lo que tienen que decirte tus sentimientos. Solo así podrás conectar genuinamente con los demás. ¿Te molestaría descubrir que, después de mucho tiempo, una persona ha fingido su modo de ser ante ti y enterarte de que es exactamente lo contrario de lo que estás buscando? Pues Agatha defiende algo íntimamente relacionado con esto: el autoconocimiento. La necesidad de tener en cuenta tus propias características, tu personalidad, tus intereses, tus fortalezas y debilidades, tus gustos, tu estilo de comunicarte y, en el caso concreto de la seducción sana, ir un poco más allá, hacia el autoconocimiento erótico. Es decir, comprender y conectar con tu forma personal de deseo y, luego, expresarla.

	¿Cuál es el secreto de la seducción sana? Conocerse, aceptarse y gustarse para, a continuación, poder atraer a los demás y establecer un vínculo con ellos. Al inicio del prólogo presenté irónicamente este libro como lo harían en la Teletienda, señalando los problemas actuales de la seducción. Al margen del humor, quiero enfatizar que ninguno de esos consejos es intrínsecamente malo, siempre y cuando nos enfoquemos en nosotros mismos como punto de partida.

	Por supuesto, no hay nada negativo en tener seguridad en ti mismo y mostrarte confiado, todo lo contrario; pero, eso sí, procura que no se trate de una actitud impostada y procura ser consciente de tus fortalezas y debilidades. Lo mismo ocurre con la sugerencia de ir al gimnasio, vestirse de determinada manera o maquillarse. Indudablemente, todas y cada una de esas propuestas están muy bien, siempre que lo hagas para ti y no para impresionar a los demás. ¿Qué pretendes conseguir yendo a entrenar varias horas a la semana? ¿Un cuerpo estilizado, musculado y definido? Porque cada objetivo requiere de una rutina de ejercicios diferente. Lo que quiero transmitirte es que tienes que pensar en lo que realmente deseas tú, algo aplicable también al maquillaje y a la forma de vestir.

	¿Y qué me dices de los estereotipos de género y los roles tradicionales? ¿Quieres seguir reproduciéndolos o prefieres romper con ellos? ¿Eres poliamoroso o monógamo? ¿Buscas relaciones esporádicas o serias? Tus respuestas determinarán el tipo de persona con la que deseas establecer un vínculo sexoafectivo. ¡y eso está bien! No es necesario encajar con todos y cada uno de los individuos del planeta. O, piénsalo, ¿acaso sientes atracción por cada uno de ellos?

	Es necesario clarificar tus gustos y tus límites. Solo así podrás comunicarlos; si la otra persona está de acuerdo, ¡fantástico!, y, en caso contrario, ¡igualmente está bien! No podemos imponernos a los demás, porque quizá no seamos compatibles para mantener determinada relación. Por eso, no hay respuestas correctas o incorrectas si provienen de uno mismo. Lo que verdaderamente hará que la conexión fluya será conocer tus inclinaciones, no tanto esas técnicas que requieren de una ejecución precisa en una ventana de oportunidad breve.

	¿Qué encontrarás en estas páginas? Los siguientes párrafos te ayudarán a entender la estructura del libro; destácalos como mejor te convenga.

	La primera parte explora el concepto común de seducción, tratando comportamientos particulares, como el de los denominados «terroristas de la seducción», y analizando los errores que se cometen al abordar este tema. En la segunda, Agatha presenta su perspectiva sobre la seducción sana. Me detengo aquí porque considero que estos dos apartados son fundamentales y vale la pena dedicarles atención antes de adentrarse en la parte práctica.

	Para comprender mejor la diferencia entre la seducción en general y la seducción sana, imagina que queremos tomar una foto de un paisaje de cierta extensión. Para ello tenemos que delimitar qué queda dentro del encuadre y qué dejamos fuera. En este caso, la fotografía representa la seducción sana, mientras que lo que queda al margen del encuadre constituye la seducción en general. ¿Por qué es importante? Porque cuando encuentres consejos sobre seducción, podrás reconocer si corresponden a una modalidad sana de seducción. (Spoiler: «Si te hacen reflexionar sobre ti mismo, estamos hablando de seducción sana»).

	En la tercera parte del libro se describen las tres patas del taburete de la seducción sana: las habilidades sociales, la inteligencia erótica y la gestión emocional. Si tienes dificultades en una de ellas, el taburete cojeará. La mayoría de nosotros tiene una pata un poco tocada, pero lo importante es que no exista una fuerte carencia en una de las habilidades mencionadas. Así que revisa este apartado siempre que lo necesites.

	Con la cuarta parte podrás adentrarte ya en aspectos prácticos. Aquí verás representadas las dificultades de las diversas fases de una cita: la precita, el durante y el después. Sería interesante que reflexionaras sobre qué tipo de obstáculos conectan más con tu sentir.

	La quinta parte aborda las excepciones al seducir. ¿Qué significa esto? Son los problemas que nos bloquean a la hora de seducir y no nos permiten establecer un vínculo sexoafectivo sano. Por eso es importante desmontar las falsas concepciones que mantenemos a priori, acerca de las cuales no hemos reflexionado con la suficiente profundidad.

	En el sexto apartado del libro te proporcionamos pautas para solucionar distintas dificultades. Además, dispondrás de ejemplos para que tú mismo puedas resolverlas, una vez que ya te hayas convertido en todo un experto de la seducción sana.

	La última sección constituye un guiño sobre cómo mantener el deseo vivo dentro de una relación estable.

	Siempre me ha frustrado la utilización de frases del tipo «Conócete a ti mismo»; sin duda es una bonita máxima, pero ¿cómo se aplica? Aunque reconozco que no hay una pauta establecida, al menos estoy segura de que algunos caminos son más rápidos que empeñarse en ir en dirección contraria o, lo que es incluso peor, quedarse sin hacer nada.

	Déjame convencerte de la conveniencia de realizar los ejercicios propuestos por Agatha. ¿Recuerdas cuando te pregunté si sientes atracción por todos los seres humanos del planeta? Estoy segura de que la respuesta —la tuya y la de cualquiera— es no. ¿Por qué te planteé esa cuestión? Para liberarte de la presión de tener que gustar o complacer a todos.

	Ahora bien, si todavía no estás convencido, me gustaría que visualizases tu vida sentimental como un ejercicio de tiro con arco. Tienes ocho billones de oportunidades de disparar flechas. El juego consiste en acertar en el blanco o acercarte a él lo máximo posible. Seguramente, aprenderías a afinar tu puntería con la práctica, pero no dispones de todo el tiempo del mundo. ¿Cuánto te llevaría tener éxito —sea cual sea tu concepción del éxito— en tus relaciones sexoafectivas?

	Tener más opciones al alcance no siempre conduce a una mayor felicidad, a un mayor grado de satisfacción en la toma de decisiones. Al contrario, se ha demostrado que puede generar estrés, ansiedad y dificultades a la hora de escoger.

	Imagínate de nuevo en el campo de tiro con arco. Has comenzado supermotivado, pero ya llevas unas doscientas flechas, y ves que no avanzas. Te sientas a pensar en las variables que podrían estar influyendo en tu escaso acierto: tu postura, tu concentración, la forma en que sujetas el arco, la técnica, la distancia a la que te sitúas, que quizá no es la ideal, la visibilidad, las condiciones del terreno o el clima. Piensas y piensas una y otra vez, pero no lo tienes claro. Cuando crees que consigues una buena postura, no estás concentrado y cuando, por fin, tienes ambas condiciones bajo control, no ves tres en un burro porque está anocheciendo. Algo falla y no sabes qué es. Sigues pensando en ello y, mientras lo haces, dejas de lanzar flechas. ¿Sabes cómo se le llama a esto? Parálisis por análisis. Un estado en el que el individuo se encuentra atrapado en un ciclo de sobreanálisis de posibles resultados. Y lo anterior lleva a la falta de acción, a un constante aplazamiento.

	Entonces, si más opciones generan menos satisfacción y nos paralizan, reduzcamos nuestras posibilidades. ¿Cómo hacerlo? ¡ding, ding, ding! ¡Con los ejercicios de autoconocimiento! Bien, volvamos una vez más a nuestro campo de tiro. Ahora dominas tu postura, la sujeción del arco y la concentración. Traducción: te conoces un poco más y sabes lo que quieres. Así que hemos reducido el número de flechas a unas cien —cantidad variable en función de lo que queramos cada uno—. Esto representaría cien posibilidades de conocer a personas afines. Disparas unas cuantas y, ¡vaya…! Has mejorado mucho, ahora ya entran dentro de la diana y parece que vas pillando el truquillo. ¿Cómo afinar tu puntería para mantener el deseo? Con las técnicas y tareas que irás descubriendo en las páginas de este libro.

	Volvamos por última vez al campo de tiro con arco. Ahora ya dominas tu postura, estás concentrado, sujetas el arco de la forma idónea y tienes una técnica perfecta. ¿Y qué sucede con las variables restantes, como la visibilidad, las condiciones climáticas o del terreno? Sencillamente, están fuera de tu control, como lo estarán el comportamiento, los sentimientos o el pensamiento de la otra persona. Quizá, lo único que puedes procurar en estas circunstancias es no actuar en contra de tus preferencias. Y esto también es una manera de autoconocerse.

	¿Qué quiero expresar con esta metáfora? Lo que ya he apuntado antes: la seducción sana es una habilidad que se puede perfeccionar con práctica y con los conocimientos adecuados. Y eso es lo que hace Agatha, te enseña a afinar tu puntería para que esas cien oportunidades estén más cerca del blanco. Con este libro tendrás a tu alcance todos los recursos y las herramientas que ella, desde su experiencia profesional, ha elaborado y revisado, para identificar tu dificultad y aprender a seducir siendo tú mismo. 

	Hacerlo de esta manera no solo es importante para encajar con alguien que te atrae, sino también para mantener una relación de pareja saludable. ¡Y aquí es donde radica realmente la diferencia! La seducción no es solo una manera de encajar con la persona que te atrae, consiste en desarrollar una habilidad que te permita mantener la pasión a lo largo del tiempo con tu vínculo sexoafectivo. Puedes empezar a trabajar este aspecto desde el mismo momento en que conoces al otro, manteniendo tu forma de ser. En este sentido, seducción, deseo, personalidad propia y dinámica sana pueden, al fin, ir de la mano, lo que implica una auténtica revolución en la manera de entender la seducción.

	Y todo esto es posible porque la metodología que se propone bebe tanto de la psicología, la filosofía y la sexología, como de la terapia sexual y de pareja. Lo cual permite tener en cuenta una cuestión fundamental: si desde la terapia sexual se contempla que, para reactivar el deseo con nuestras parejas, hemos de conectar con nuestro deseo de manera personal y única, ¿por qué no hacerlo al empezar a seducir?

	¡No te lo pierdas! ¡Toma tu libreta de confianza, consigue tu copia y desbloquea el poder de la seducción sana en tu vida!

	 

	 

	Cristina Delgado

	Psicopedagoga

	
 

	Aviso de contenido

	 

	 

	 

	Tanto los diferentes testimonios como las consultas que leerás a lo largo de estas páginas se basan en hechos reales, pero los nombres y algunas circunstancias han sido modificadas. He creído que era importante darles su espacio, ya que son el claro ejemplo de lo que sucede actualmente en el panorama de la seducción. 

	A lo largo del libro se hará un uso indiferente del masculino genérico y femenino para facilitar su comprensión. Ahora bien, en todo momento nos referiremos a «la» persona y «el» individuo. Si bien es cierto que hay ejemplos concretos que se centran en las relaciones heteronormativas y cishetero, por lo general, a menos que se concrete, ni el género de la persona ni su orientación sexual son importantes para lo que se pretende explicar. Aun así, la inmensa mayoría de ellos se centran en las consultas que más he atendido y en aquello que más he investigado. Sin embargo, no descarto la importancia de llevar a cabo otro libro que sea mucho más inclusivo y rico en la variedad de ejemplos.

	Apenas se incluyen referencias a estudios, puesto que se ha investigado muy poco, y lo poco que se ha examinado no es lo suficientemente claro. Todo lo que propongo se basa en mi experiencia como psicosexóloga y en los numerosos testimonios recogidos a lo largo de los años, y siempre teniendo como pilares la psicoterapia y la terapia de pareja y sexual. 

	
 

	Introducción

	 

	 

	 

	¿Por qué un libro sobre seducción si ya hay mucha información? Para explicar cómo nació esta idea, debo remitirme al momento en que conocí a mi actual pareja. Todo empezó en una de nuestras primeras citas. Como apasionada y obsesionada de lo que estudio, no puedo evitar hablar de amor, incluso en mis momentos ocio. Así que eso hice, como es habitual en mí, le pregunté cómo solía ligar y qué era el amor para él. Y su respuesta me dejó petrificada. Me respondió que como a él siempre le había costado ligar, había buscado en Internet y seguía los consejos de un tal Mario Luna. Aún recuerdo que casi salgo corriendo de inmediato. No me podía creer que una persona como él pudiera escuchar y seguir cualquiera de sus consejos.

	Aun así, respiré hondo y le pregunté que por qué había optado por el camino fácil y no había intentado formarse desde la psicología o, incluso, la filosofía. Todavía hoy considero que su respuesta fue la mejor que he recibido hasta la fecha: porque «no había nada publicado al respecto». No daba crédito, parecía absurdo. De hecho, yo misma estaba investigando para hacer mi trabajo de fin de máster sobre cómo seducir. Y, según mis profesores, había muchísimo publicado. Ahora bien, después de un mes de curso, aún no me había puesto a investigar en serio, así que él me retó a encontrar algo mejor que lo que explicaba aquel youtuber. Acepté sin pestañear.

	Recuerdo la desesperación y la frustración que sentí al leer cada artículo científico. Era cierto, no había nada. Ese chico al que estaba conociendo tenía razón. Y yo, que llevaba años de facultad obsesionada con averiguar cómo se produce el amor y cómo se puede mantener el deseo en la pareja, me acababa de encontrar con el mayor de los obstáculos: nadie se había molestado en informarse sobre cómo nos teníamos que relacionar para ligar. No me rendí. Hablé con todos mis profesores y profesoras, pero nadie era capaz de recomendarme una fuente de información fiable, así que decidí dar una oportunidad a los famosos coach por los cuales ese chico se había sentido ayudado. No fue mejor. Todavía recuerdo el escalofrío que sentí al ver los primeros vídeos. Pensé que era una broma, pero no. Muchos hombres que los seguían comentaban con alegría y orgullo cómo manipulaban a las «hembras» para hacerlas «suyas». Y, por si hubiera algún tipo de duda, ninguno de ellos conseguía relaciones estables y sanas.

	Tras revisar varios vídeos pseudocientíficos y empaparme de su falsa información, decidí que era el momento de hablar con ese chico que tanto me gustaba. ¿Qué era lo que estos supuestos expertos le estaban enseñando? Y, mejor aún, ¿por qué yo no estaba sintiendo que él me tratara como a una mujer más?

	Sin embargo, él me dio una lección de moral como pocas veces he recibido en mi vida. Solo estaba usando aquellos conocimientos que le resultaban útiles para erotizar la relación. Como ningún profesional hablaba del tema o, si lo hacía, «deliraba», él solo se quedaba con la información que le permitía entender qué debía hacer para encontrar personas que le atrajeran y cómo relacionarse con ellas para conseguir intimar con ellas. Pero todo lo demás que chocaba con sus creencias y valores lo desechaba. Simplemente brillante: solo voy a utilizar lo que me sirve y me parece útil.

	Ahora bien, tras esta reflexión, instantáneamente me invadió una terrorífica duda. ¿Y todas aquellas personas que se tomaban al pie de la letra lo que predicaban los coach? Era indudable que, a medio y largo plazo, esta manera de concebir las relaciones iba a tener consecuencias catastróficas. ¿Y el coste? Valorar las relaciones como si fueran productos de mercado se vincula directamente con las dificultades sexuales y la superficialidad de las relaciones, lo que a su vez se traduce con auténticos problemas mentales. Si yo no me relaciono desde mi sentir, gestionando mis emociones e intimando, a medio y largo plazo acabaré sintiendo que nada tiene sentido. 

	Por ello, decidí juntar mis dos pasiones1 y buscar una alternativa a lo que estaba pasando. Con la ayuda de mi pareja llevé a cabo una propuesta que permitiera a toda persona erotizar sus relaciones manteniendo su personalidad de manera ética y moral. 

	No siempre ha sido fácil, y la propuesta se ha ido ampliando con los años, pero no puedo estar más feliz y orgullosa de ver cómo tanto las primeras personas a las que he acompañado como a las que acompaño en la actualidad han ido resolviendo sus dificultades y encontrando su propia manera de seducir. Con este libro tengo la esperanza de poder mostrar lo imprescindible para que cada persona pueda descubrir cómo ligar de manera sana, lo que, de manera natural, le permitirá tener una relación saludable a largo plazo, además de una sexualidad consciente y satisfactoria.

	

1

	 

	¿Qué es la seducción?

	 

	 

	 

	Quizá no sea habitual empezar un libro con un ejercicio de reflexión, pero creo sinceramente que, en este caso, es importante que pienses durante unos instantes —sin buscar en Google ni hacer trampas, que nos conocemos…— y apuntes lo primero que te venga a la cabeza tras leer esta pregunta: ¿Qué es para ti seducir?

	Una vez respondida, continuamos. Tal vez ya imaginabas que no hay una única respuesta correcta. Seguramente, la tuya esté bien.

	Sin embargo, si no sabemos qué significa seducir, difícilmente podremos avanzar. Y aquí llega el problema: en la actualidad, entre los autores que han abordado esta cuestión sigue sin haber consenso sobre en qué consiste realmente seducir. Porque, claro, en función de la definición que le haya otorgado cada uno, la metodología, las claves o la teoría que haya elaborado, la conclusión será distinta. Lo cual, por otra parte, es totalmente normal. 

	En las definiciones del Diccionario de Oxford (‘Hacer [una persona] que otra se sienta atraída o enamorada de ella, utilizando los recursos necesarios para ello’) y en la primera acepción del de la RAE (‘Persuadir a alguien con argucias o halagos para algo, frecuentemente malo’) se aprecia que la seducción se interpreta como algo «dañino», una actitud de escasa «fiabilidad», algo incluso turbio, porque en cierta medida implica «manipular» a la otra persona para que sienta atracción hacia mí. Y eso, se mire como se mire, está feo. Y más si lo que quiero es disfrutar de mis prácticas sexuales y mantener una relación sana.

	Teniendo en cuenta lo anterior, he reelaborado el significado del concepto de seducción, de tal manera que en su definición estén presentes dos componentes: atracción y dinámica sana. Así, diría que, para mí, «seducir es la capacidad de encajar con una persona que me atrae».

	En este sentido se sobreentiende que esa persona también siente atracción hacia mí, que tengo la capacidad de encontrar a alguien hacia quien reconozco una atracción y que ese alguien igualmente la experimenta hacia mí. Así que no se trata de un juego de manipulación, sino de inteligencia erótica.2 Es decir, es la capacidad de saber interpretar si la otra persona siente atracción hacia mí, buscar a quienes me atraen y que, a la vez, encajen con mi atracción. En otras palabras, cabría definirlo como la capacidad de buscar y encontrar una persona con la que soy compatible a nivel sexual.

	 

	 

	¿Quiénes son los 

	«terroristas de la seducción»?

	 

	Lo que viene a continuación es un testimonio anónimo.

	 

	¿Cómo llega uno a meterse en este tipo de programas? Pues, como suele ocurrir, una cosa lleva a la otra. Me quedé soltero después de una relación de doce años. No me sentía atractivo para las mujeres y siempre había notado que me veían como el niño bueno que todo el mundo quiere pero que nadie quiere. Buscando por Internet me topé con el canal del que te hablé: Hombre alfa. Empecé a escuchar su podcast, donde se manejaban ideas como la conveniencia de ser un hombre alfa, que si hipergamia, selección natural, que si las mujeres quieren estar con el chico malo, que si hay que tener valor…

	Pasaron los meses y las heridas iban sanando poco a poco, y llegó el momento en que me quise aventurar a ver qué podía pasar si me lanzaba al mundo e intentaba tener algún tipo de relación —error por mi parte, porque no estaba sanado ni de broma, pero extrañaba el cariño y la cercanía de alguien—. Y los resultados no fueron los esperados. Por esto, y por otros motivos laborales, empecé la terapia con mi psicóloga —esto no es que sea una cosa aislada que te cuente, todo está relacionado—. Al poco tiempo seguía con la mosca detrás de la oreja. Ya había bajado bastante de peso, pero seguía sin esa confianza de acercarme a nuevas personas con la finalidad de entablar nuevas amistades y encontrar pareja. Me acordé del programa de mentoría del «hombre alfa» (programa DTE 60 días) y estuve tanteándolo un tiempo —no había dejado de escuchar su podcast—, hasta que me decidí a preguntar por él. Me lo vendieron como la promesa de un cambio radical en mi persona —la persona que hay detrás estudió marketing—, me aseguraron que incorporaba contenido que no aparecía en el podcast y blablablá. No estaba muy convencido, así que usé unos ahorros que había invertido en criptomonedas para que me saliera «gratis».

	El programa está pensado para sesenta días, en el transcurso de los cuales, cada semana, se tiene una mentoría grupal. Explican cómo relacionarse con las mujeres —¡ojo!, no hay un enfoque misógino en ningún momento, eso es cierto—. Al principio, en la primera sesión, la actividad propuesta consiste en salir a la calle y cruzar miradas con las personas o, si te atreves, parar a una desconocida por la calle y hacerle un cumplido con delicadeza, con el fin de iniciar una conversación. Cuando empecé el programa no estaba muy convencido, como he dicho, pero en realidad se trataba de algo similar a lo que me había recomendado mi psicoterapeuta, por lo que creo que, de un modo u otro, asocié que lo que me proponían estaba bien.

	Después de un par de semanas empezaron a aparecer expresiones como «calibrar interés», que si la postura corporal, que si la otra persona se toca el pelo, que si te da señales de no interés, etc., y «ser tu mejor versión», algo que básicamente te venden como una idea novedosa, cuando es algo totalmente lógico: tienes que ser una persona independiente y gustar. Y aquí ya empezaron a hablar de incorporar una fachada de apariencia —o postureo— en redes sociales para captar la atención de las mujeres, como si de un producto de marketing se tratase. Luego surgieron los desconectores o descalificadores, que no son más que frases pretendidamente ingeniosas que llegan a rozar el insulto y cuyo fin es hacerte el difícil o restarle valor a la otra persona para estar por encima de ella. Para no aburrirte más con detalles de lo que se explica, los restantes pasos del programa se refieren al tonteo y a las escaladas, cuya única finalidad es, prácticamente, mantener relaciones sexuales. Lo plantean todo desde un punto de vista muy lógico, como si todo el mundo se comportara igual y a todas las personas les gustaran los mismos patrones, pero defendiendo la validez de sus argumentos desde un punto de vista evolutivo.

	El programa terminó y me abrí Tinder. Intentaba aplicar lo aprendido y, en cierto modo, parecía que daba resultado. Tenía citas y tenía resultados —los esperados por el programa—, pero aquello no me llenaba. Actuaba de una manera que no era la mía, yo no era así. No se dio ese cambio natural hacia el hombre alfa; más bien me sentía como ese beta al que no quiere nadie que, ahora, con una máscara y recurriendo a técnicas de manipulación para crear interés o generar ansiedad y/o dependencia, buscaba lograr sus objetivos. Lo que yo quería era una relación sana, con una persona que cuadrara con mis valores, ideas de futuro y que me gustara, pero lo que estaba consiguiendo no se acercaba a esa idea.

	Ahora bien, a la pregunta de «¿Qué aprendiste?», respondería al mismo tiempo que mucho y poco. Mucho en el sentido de que asimilé un montón de conceptos que —pensé— me servirían para ser el Julio Iglesias de 2022. Conseguía resultados, pero a base de manipular, algo que no iba, ni va, conmigo. Hoy lo veo como una experiencia más, no lo volvería a repetir; me sentí estafado por haber comprado —desde la necesidad— una idea que no cuadraba conmigo, por haber comprado palabras de humo vacías de sentido lógico.

	 

	Una de las grandes dificultades al hablar del tema que nos ocupa son los terroristas de la seducción. Esas personas que, por lo general, se autodenominan expertas y que utilizan exclusivamente la parte negativa y manipuladora de la seducción, alegando que es la única manera de proceder, desde un supuesto método científico. «Pero Agatha, ¿cómo te atreves a afirmar algo así?». A continuación presento los argumentos tras el análisis que he llevado a cabo.

	Antes de nada, si lo hacen mal, ¿por qué hablar de ellos? Muy sencillo: porque en la actualidad la visión dominante sobre la seducción proviene de ellos. No queda otra opción que explicar por qué no son profesionales y exponer el daño derivado de seguir sus estrategias.

	 

	• En efecto, no son profesionales. Eso significa que la persona experta no suele tener formación ni en psicología, ni en sexología, ni los conocimientos básicos para abordar una cuestión tan delicada e importante como es en realidad la seducción. Y es que ignoran todo sobre gestión emocional y sobre erótica, y carecen de ética que los respalde. Lo que significa que ya empezamos mal.

	• La cuestión anterior repercute directamente en que, debido a la falta de profesionalidad y de ética, se permiten el lujo de basarse en estudios fraudulentos que califican de científicos, realizados concretamente en lobos, una especie con la que los seres humanos no tenemos relación evolutiva. Más aún, el problema reside en que sustentan su teoría en un estudio llevado a cabo con animales enjaulados, y no sabemos cómo se comportarían los lobos en estado salvaje. Así pues, las conclusiones no son aplicables a las personas, pero tampoco podrían aplicarse a los lobos (Pescador, 2020). Si vamos a intentar hablar desde una posición científica, lo mínimo es que el punto de partida no sea un fraude, ¿no?

	• Usan diferentes falacias para avalar sus propuestas: es decir, utilizan argumentos que parecen verídicos para defender sus argumentos cuando, en realidad, son totalmente falsos3 y, peor aún, no están demostrados. Por ejemplo, para sustentar su afirmación de las diferencias derivadas del género a la hora de ligar, apelan a la teoría de la evolución, afirmando que, como los hombres cazaban, está en su genética cazar a la mujer y, por lo tanto, tener un rol dominante en esa actividad. Lo cual no solo es falso,4 sino que además están incurriendo en la falacia verecundiam o falacia de autoridad (Comesaña, 2001), ya que la veracidad de su argumento se basa en apelar a un grupo con autoridad, en este caso, la ciencia. Y esta demostración es tan solo la punta del iceberg. 

	• Otra de las cuestiones preocupantes que suelen defender es la necesaria diferenciación de género. Es decir, la distinción entre hombres y mujeres al seducir. La idea es sencilla: no somos iguales, cada uno tiene su rol y, por lo tanto, unos y otras han de ser tratados de manera diferente; lo que va a determinar la manera de seducir va a ser el género. Solo que nos topamos con un pequeño problema: no se contemplan ni otros géneros ni otras orientaciones sexuales. Es como si no existieran. Sin mencionar que esta idea no solo perpetúa los roles de género de los años cincuenta —y estoy siendo amable—, sino que, además, promueve el machismo. Si la mujer, por naturaleza, lleva esa marca que la hace ser diferente del hombre, pues es emocional, cuidadora e histérica de por sí; el hombre es cazador, infiel y sexual. 

	• Su manera de entender y llevar a cabo la seducción implica directamente dinámicas tóxicas. Si para seducir tengo que usar una estrategia y he de manipular a la otra persona, porque, en caso contrario, no se va a fijar en mí, ¿cómo voy a poder confiar en ella?, ¿cómo vamos a poder intimar?, ¿cómo voy a conectar? Es prácticamente imposible establecer una relación desde la intimidad, la comprensión, la comunicación y el compromiso.

	• Y poca broma, que apenas se habla de las consecuencias en la sexualidad… Y es que seducir de esta manera tiende a producir dificultades sexuales, ya que, si estoy todo el tiempo pensando en la estrategia, en cómo manipular a la otra persona, en cómo cazarla, difícilmente voy a poder disfrutar de verdad de mi placer. Estaré centrado en qué debo hacer para conseguir mi trofeo, lo que se suele traducir en disfunción eréctil, eyaculación precoz, anorgasmia e incluso dispareunia.5

	• Además, se estereotipa la seducción y se olvida la individualidad de las personas.6 Se defiende que hay solo una buena manera de seducir. Y claro, en función de si eres hombre o mujer, lo harás de una u otra forma. Si eres hombre, deberás ser extrovertido, exitoso y carismático; si eres mujer, básicamente se te recomienda que potencies tu atracción a través de la belleza normativa, que seas el ama de casa perfecta y, a la vez, una mujer independiente. Fácil, ¿no? El único problema es que, al hacerlo de esta manera, tanto la relación de pareja y/o vínculo sexoafectivo como tu misma existencia se verán resentidos. Pero ¿cómo? Si yo me esfuerzo todo el rato en imitar una conducta que no corresponde a mi manera de ser, porque solo así podré seducir la persona que me atrae y, conseguido el objetivo, dejo de actuar así, es posible que esa persona ya no quiera estar conmigo porque se habrá enamorado de quien yo he aparentado ser. Y si mantengo la farsa, la relación acabará deteriorándose por sí misma, porque en ningún momento habré logrado intimar realmente con el otro. Porque mostrar mis sentimientos es de por sí contradictorio con ser un macho cazador y, si actúo constantemente, al final se me olvidará quién soy en realidad. Cuando finjo ser una persona que no soy, llega un momento en que realmente me convenzo de ser ese otro. El problema es que estoy negando la esencia de quién soy. Y esto suele traducirse en dificultades a la hora de intimar y en dificultades existenciales en general.

	 

	Con franqueza, si realmente fuera tan sistemático seducir, qué aburrido sería, ¿verdad? Porque implicaría que no solo no tenemos libertad a la hora de escoger, sino que además todos somos iguales, mientras que una de las razones por la que las personas presentamos tanta riqueza es nuestra individualidad. El hecho de cada persona es único. ¡Y menos mal que no somos todos cazadores!: si realmente hubiera sido así, en la actualidad no existiría nuestra sociedad tal y como está construida.

	 

	 

	De los falsos expertos hasta 

	los psicólogos

	 

	¿Significa esto que los profesionales no abordan el tema? Lo hacen, aunque el mayor problema que hay en la actualidad es que ni la psicología ni la sexología han prestado la atención que realmente merece, y lo que hay son algunos estudios7 menores que indican lo importante que es mantener la seducción a lo largo de tu relación, pero dan por hecho que ligar, con una buena autoestima, es un proceso que se lleva a cabo de manera orgánica y natural. Así pues, ¿para qué perder el tiempo en análisis?

	¿Y qué tiene que decir al respecto la filosofía? La madre de todas las ciencias también ha dedicado tiempo y amor a analizar qué es la seducción y qué efectos tiene. Desde Platón hasta Jean Baudrillard (2005), diferentes autores la han considerado como el mal que pervierte el alma humana y tan solo sirve para manipular. Así, nos han enseñado que la seducción, como tal, sirve para alcanzar determinadas metas, pero a costa de nuestra integridad como personas.

	Espera, espera, que en marketing se usa mucho, ¿no? Sí, así es, pero no desde la psicología o, al menos, no desde la psicología ética que nos enseña la academia, sino desde un planteamiento psicopático, como si su único fin fuera, en efecto, manipular y convencer al consumidor para que adquiera el producto.

	Esto implicaría, de manera objetiva, que seducir es malo o de personas malvadas. Pero entonces, aquí entramos directamente en una paradoja. No puede ser que, desde la terapia de pareja y la sexología se promueva la seducción como forma de mantener el deseo, y esta misma seducción fomente dinámicas tóxicas per se. Aclaremos las cosas: o bien se deja de utilizar la seducción como una manera sana de conectar con tu erótica, o empezamos a dar a la seducción el auténtico lugar que merece, tanto en la psicoterapia como en la sexología.

	Como habrás imaginado, yo me decanto por la segunda opción.

	 

	 

	¿Cuál es el error que cometen todas 

	las teorías de la seducción?

	 

	Tanto desde la psicología como desde la sexología se comete una importante equivocación: se da por hecho que, mejorando tu autoestima, conseguirás, de manera natural, seducir a la persona que te atrae. 

	Antes de que alguien me avise de que hablar de cómo mejorar el deseo es hablar de seducir, tengo que hacer un apunte básico: la cuestión se aborda siempre teniendo en mente un único modelo, un canon de belleza establecido, basado en la superficialidad y en convenciones adquiridas y normalizadas. Es decir, yo, para ser seductor o seductora, me tengo que maquillar, vestir de determinada forma, llevar, por ejemplo, lencería fina y sentirme como si fuera mister o miss Universo. Pero ¿qué pasa si no me gusta maquillarme ni llevar lencería fina? ¿Y si lo que a mí me hace sentir sexi es vestirme como una mujer de la antigua Grecia? Al igual que no a todo el mundo le gusta el chocolate, y eso está bien, no a todo el mundo le encaja el mismo tipo de deseo. Y, eso, también está bien.

	Si vamos a hablar con propiedad del deseo y de la seducción, esta se tiene que amoldar a las diferentes maneras de sentir de las personas, y no al revés. Como decía una muy buena profesora mía: «Si la persona se tiene que adaptar a la teoría para que esta pueda cumplirse, significa que es una mala teoría».

	Por lo tanto, un error común a todas las teorías de la seducción es que no se tiene en cuenta la inteligencia erótica; es decir, la capacidad de identificar qué es lo que me atrae de la otra persona, ver si el otro siente atracción hacia mí y conseguir comunicarnos desde el deseo. 

	Y, repito con frecuencia, criticar está muy bien, pero buscar una solución es aún mejor. 
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	Hacia una auténtica psicología de la seducción

	 

	 

	Resulta imprescindible hacer un pequeño inciso para reclamar lo que desde siempre ha sido territorio de la psicología pero que, por cuestiones sociales y, he de reconocer, muy convenientes, se está abordando desde el marketing. Y sí, soy consciente de que este asunto me disgusta especialmente, pero, siendo sincera, ¿se puede hablar de la psicología de la seducción cuando en ella se promueven recursos que beben del engaño y la manipulación? Yo creo que no.

	Recordemos que la palabra psicología proviene del griego: psico- (‘alma’ o ‘actividad mental’) y logía (‘estudio’).8 Y algo que apenas se menciona, pero que es fundamental, es la ética que la sustenta: en todo momento, desde la psicología, se mirará por el bienestar del individuo y su relación con las otras personas y el entorno. Y en este punto conviene recordar la famosa afirmación de Kant: «Mi libertad acaba donde empieza la de la otra persona».9

	Y no. En la concepción que manejan las personas expertas10 de la psicología de la seducción esta ética no tiene cabida; más bien es pisoteada. Si bien es cierto que los psicoterapeutas y psicosexólogos llevamos la ética por bandera, quizá no hemos prestado la suficiente atención a la seducción a la hora de ligar. Entonces, ¿en qué debería consistir y qué tendría que abordar la psicología de la seducción?

	Mi propuesta es la siguiente:

	 

	• Ética, ética y más ética ante todo, bajo el manto de la moral: una disciplina que quiera promover relaciones sanas precisa partir de una ética y una moral que la sustenten.

	• Investigar cómo ligamos: saber cómo nos relacionamos desde la atracción es fundamental para poder seducir.

	• Con perspectiva de género: no importa el género o la orientación sexual que se tenga, pero sí es relevante tenerlo en cuenta para sumar a la relación.

	• Estudio de cómo mantener la seducción en las relaciones: saber cómo hacer perdurar el deseo a largo plazo también es clave, ya que, si es un elemento esencial en la seducción, ¿cómo no iba a serlo a lo largo del tiempo?

	• Erótica: conocer las diferentes formas en las que se presenta el erotismo y ser consciente de que en realidad este dependerá de mí.

	• Inteligencia erótica: cuanto más consciente sea de cómo se presenta mi deseo, de qué depende y cómo fluctúa, más probable será no solo seducir, sino relacionarme sanamente desde la atracción que siento.

	• Expectativa / disfrutar: conocer la influencia de las expectativas que tengo, así como la importancia de disfrutar son elementos clave para seducir.

	• Empatía erótica: básica para poder relacionarme desde el erotismo, pues, cuanto más consciente sea de lo que la otra persona siente, más probabilidades tendré de hallar personas con las que sumar.

	• Seducción, terapia de pareja y terapia sexual: nada de lo anterior tendría sentido sin el apoyo de la psicoterapia y la terapia de pareja y sexual. 

	 

	 

	¿En qué consiste seducir de manera sana?

	 

	En realidad, el secreto de la seducción es extremadamente fácil de identificar: solo consiste en sentir deseo hacia la otra persona de manera correspondida. Y eso implica conectar con nuestro deseo. Es decir, identificar qué es lo que nos atrae del otro, saber ver si siente lo mismo y erotizar la relación. El problema es que hemos otorgado un valor tan mágico a la seducción que algo tan sencillo como conectar con mi erotismo me parece inalcanzable y dependiente del destino. Ahora bien, seducir implica conectar con mi erótica de manera personal; es un aprendizaje, un proceso, y nunca es demasiado tarde para empezar a abordarlo.

	En este sentido, la clave se encuentra en la erótica, ya que lo que distingue seducir de hacer amistades es la intención del deseo que se expresa. ¿Y qué significan estas palabrejas? Pues que lo que diferencia ligar de hacer amigos es que, al seducir, quieres mantener prácticas sexuales —¡ojo!, recordemos que no es solo practicar el coito o llevar a cabo la penetración—, mientras que cuando buscas amistad lo que procuras es pasarlo bien y, como mucho, intimar emocionalmente, pero no te planteas la opción del sexo.

	Aprenderlo es un proceso personal que dependerá de mi erótica, mi sexualidad, mi habilidad social, así como de la capacidad de intimar que tenga con la otra persona. Porque, aunque solo sea para conseguir un follamigo11 o pasar un buen rato con la otra persona, es necesario conectar con ella a nivel emocional, con el fin de disfrutar el uno del otro. Y la gracia está en que cuanto más conecte realmente con mi forma de ser y mi erótica, mejor será. 

	Si soy yo mismo, aunque por mi carácter sea una persona introvertida, y soy capaz de comunicarme desde el deseo que siento hacia a la otra persona, no solo conseguiré ligar con ella si también siente interés hacia mí, sino que además crecerá la probabilidad de que podamos encajar, porque no estaré forzando una situación. 

	Spoiler: Lo que tengo que hacer es conectar con mi erótica, ya que no solo me permitirá erotizar la relación, sino que además hará posible que encuentre personas que encajen conmigo.

	 

	 

	¿Por qué es tan importante seducir 

	de manera sana?

	 

	Aprender a seducir no es solo importante para poder conectar con la persona que me atrae en caso de que no dé el primer paso, sino también porque de ello dependerán los resultados que afectarán tanto a la vivencia de nuestra relación a corto y/o largo plazo como a nuestra sexualidad. Sí, has leído bien, he escrito sexualidad, y ahora te explico por qué.

	 

	 

	Seducir afecta a mi sexualidad

	 

	Si desde el principio yo me muestro a la persona que me atrae tal y como soy, naturalizando el deseo que siento por ella y promoviendo que ella, a su vez, haga lo mismo conmigo, será mucho más fácil disfrutar del sexo, ya que el 85% de las dificultades sexuales provienen del miedo a no estar a la altura (Castelo-Branco y Molero, 2018). Dicho de otro modo, si conseguimos comunicar qué es lo que nos hace disfrutar, si somos capaces de expresar aquello por lo que sentimos curiosidad o lo que nos gustaría probar, y lo hacemos desde nuestro auténtico sentir, disfrutarnos el uno al otro vendrá solo. 

	Y no solo eso, sino que además facilitará que el deseo se mantenga a lo largo del tiempo de manera natural y orgánica, ya que le estaremos reservando desde el comienzo el espacio que merece. Por otra parte, el deseo que siento hacia la otra persona no vendrá determinado esencialmente por la euforia del enamoramiento, sino que, puesto que ya desde el inicio le habré reservado un tiempo de calidad, cuando este pase y el enamoramiento se apacigüe, no tendré que trabajar desde cero, simplemente se tratará de mantener ese deseo que ya he experimentado.

	Una de las grandes dificultades que se identifican en terapia de pareja y en sexología es la pérdida de deseo por parte de las mujeres y, cada vez más, por parte de los hombres. Y si bien hay múltiples causas detrás, una de las principales es que los implicados nunca se han sincerado realmente sobre qué es lo que quieren hacer para disfrutarse mutuamente. Al contrario, se plantean qué tiene que hacer cada uno para hacer gozar a la otra persona. Y este es un gran error que no solo no sirve para seducir al otro; además, resulta perjudicial para alcanzar el placer de la propia sexualidad.

	 

	 

	Seducir me permite ligar con la persona que 

	me atrae

	 

	Sin duda, esta es una de las evidencias que obtenemos de modo intuitivo al pensar en seducción. De qué me sirve saber seducir si no logro que la persona que me atrae se fije en mí. ¿Cierto?

	Así que, sí, la capacidad de seducir me permite conectar con quien me atrae y conseguir que nos comuniquemos desde el registro erótico e incluso sexual. Y si la persona siente lo mismo o tiene predisposición hacia ello, porque experimenta interés y/o curiosidad, entonces lograré mantener una relación basada en el interés erótico y/o sexual12 con el otro.

	 

	 

	Promueve que encuentres personas con las 

	que encajas

	 

	Aquí encontramos una trampa mortal que se podría decir que quizá hayamos heredado del romanticismo. Así que, «¡gracias, mito romántico, por no permitir que nos olvidemos de ti!». 

	Y es que existe una enorme confusión entre seducir a una persona que me atrae, simplemente porque me atrae, y seducir a una persona que me atrae y en la que, además, percibo reciprocidad. A través de mi inteligencia erótica13 voy a ser capaz de determinar no solo quién se interesa por mí, sino también de ampliar mi abanico del deseo para que, de manera natural y orgánica, sea recíproco. Y aquí es donde está realmente la clave: seducir desde el conocimiento de nuestro deseo y desde el interés mutuo.

	 

	 

	Aumentará la probabilidad de tener una 

	relación sana

	 

	En efecto, si ya desde el inicio me muestro tal y como soy, expreso las intenciones y el deseo que realmente siento, me sincero con la otra persona, me comunico desde la asertividad, la empatía y la responsabilidad emocional,14 y veo al otro como a un igual que me complementa con sus diferencias, será mucho más fácil que se mantenga la relación a lo largo del tiempo, al no tener que deconstruir para empezar a promover dinámicas sanas que faciliten la recuperación de la intimidad e incluso del propio deseo a largo plazo. Porque lo que no puedo pretender es mantener una relación sexoafectiva en condiciones empezando con mentiras y engaños. Pero claro, se nos ha enseñado que para ser una persona erótica tenemos que ocultar lo que sentimos y hacer lo posible para que la otra persona se fije en nosotros. Como si solo hubiera una manera de conseguir que se desencadene el deseo entre dos seres humanos, cuando, de hecho, el deseo tiene tantas posibilidades como maneras de sentir existen. Porque en realidad, el deseo no depende de las modas, sino de cómo decida sentirlo cada uno y —no menos importante— comunicarlo a la persona objeto de su interés.

	 

	 

	cuadro resumen

	 

	• Mejorará mi sexualidad porque me permitirá erotizar la relación desde el primer minuto y mantener el deseo de manera orgánica. Si ya conectamos a nivel sexoafectivo, será mucho más fácil que perviva en el tiempo, porque no se cultiva un deseo que proviene de fuera y va en función de la euforia del enamoramiento, sino que desde el principio se reserva lugar al deseo que depende de nosotros y de lo que nos pone.

	• Si tomo la iniciativa erótica, será mucho más probable que mi deseo esté presente.

	• Mejorará mi comunicación sexual y erótica y, por lo tanto, mi sexualidad: si aprendo a comunicar lo que me pone y lo que me gustaría probar, será más fácil que a largo plazo pueda seguir agradándome y estimularlo siempre que quiera. Si yo comunico lo que me pone y tú haces lo mismo conmigo, será mucho más fácil que podamos disfrutar.

	• Seducir te permite ligar con la persona que te atrae.

	• Facilita tu encuentro con personas con las que encajas.

	• Mejora tu relación de pareja: si empiezo mostrando mi erótica de manera genuina, manteniendo mi personalidad, será más sencillo generar dinámicas sanas a corto y largo plazo.
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	¿Cuál es mi dificultad al seducir?

	 

	 

	 

	Mucho se habla sobre cómo seducir y qué necesito para aprender a hacerlo, pero poco acerca de la importancia que realmente tiene conocer mis dificultades al seducir. Y, en realidad, eso es fundamental para un aprendizaje efectivo. Porque no es lo mismo que me cueste encontrar personas que me atraigan, que la dificultad de pasar de la friendzone15 con quien me siento atraído. Son problemas totalmente diferentes que deben abordarse de distinta manera.

	Para ello, te presento a continuación las principales dificultades que se suelen observar cuando tratamos de seducir. Puede ser que en tu caso reconozcas varias de las que recojo, o quizá incluso no te sientas reflejado en estas opciones. Sea como sea, es importante que pienses durante unos instantes cuál de estos obstáculos encaja mejor contigo para, así, ir resolviéndolo.

	 

	1. ¿Deseo estar sola o es que me da miedo conocer a alguien? No tengo del todo claro si estoy soltera porque quiero o porque tengo miedo. Me gustaría conocer a alguien con quien encajar, pero me da mucha pereza.

	2. ¿Me cuesta conocer personas que me gusten? Es decir, puede que no me cueste socializar —o sí—, pero, en todo caso, lo que no consigo es conocer personas que me atraigan.

	3. ¿Me cuesta acercarme a la persona que me atrae? Una vez encuentro una persona que me gusta no sé cómo empezar una conversación con ella.

	4. Me suelen rechazar cuando me declaro. Me ocurre siempre lo mismo, siempre que me declaro o me animo a expresar lo que siento, la otra persona me dice que no experimenta lo mismo. «Soy demasiado bueno para ella»; «Me ve como una amiga»; «Ahora mismo no se quiere comprometer».

	5. No sé cómo hacer que surja la atracción y el erotismo con la persona que me gusta. Que aparezca la chispa: pasar de una posible amistad a un casi algo16, follamigo, o una persona que quiero conocer para una relación.

	6. Consigo que haya atracción sexual con la otra persona, pero nunca o casi nunca logramos mantener prácticas sexuales:17 la erótica y el deseo están presentes, sí, pero de ninguna manera vamos más allá.

	7. Tras mantener prácticas sexuales, nuestra relación/vínculo se estanca: 

	a) ¿Me agobio? Tras las prácticas sexuales, tiendo a angustiarme y necesito dejar de ver a esa persona.

	b) ¿Se agobia? Cada vez que conozco a alguien y realizamos prácticas sexuales no vuelvo a ver a esa persona. 

	 8. ¿Acepto el rechazo? Que me rechacen supone un fracaso que es mejor evitar a toda costa. 

	 

	
9. ¿Rechazo yo? Rechazar de manera abierta supone una ofensa por la que no hace falta hacer pasar a la otra persona; además, me sabe mal hacerle pasar este mal rato.

	10. Me cuesta encontrar personas con las que encajar: el problema es que, una vez hemos mantenido prácticas sexuales, solo quiere quedar conmigo para follar, cuando a mí me gustaría algo más. No está emocionalmente disponible.

	11. ¿Alguna dificultad más que creas tener a la hora de seducir? Si hay algún obstáculo que no está recogido en esta relación, tendrías que incluirlo aquí. Y no te preocupes si piensas que de momento ninguna de estas cuestiones tiene relación con lo que te pasa a ti. Tal vez a medida que avances en la lectura vayas descubriendo cuál es tu limitación, o puede suceder incluso que caigas en la cuenta de que algo que creías llevar razonablemente bien, en realidad no va tan bien. Y no es malo descubrir que es así, forma parte del mismo proceso de aprendizaje. 

	 

	Ejercicio. Una vez detectada tu dificultad, escribe en el recuadro cuál es o cuáles son y por un ejemplo de lo que te sucede.

	Escribirlo es un paso necesario para tener presente qué es lo que ocurre. De esta forma te será más fácil actuar sobre ello y no sentir que conectar con una persona que te atrae depende del destino y de la magia.

	 

	 

	Entrando en la práctica

	 

	En el apartado anterior se ha desarrollado la parte teórica de la seducción que, si bien es cierto que es necesaria, no es suficiente para aprender a seducir, porque la seducción es básicamente práctica. 

	Así que, al fin, vamos a centrarnos en los aspectos prácticos de la seducción. Sí, ya sé que lo principal al seducir se hace practicando, pero me refiero a que, a partir de ahora, tengo la intención de exponer cuestiones y ejemplos concretos que ayudarán a que detectes cuál es tu dificultad y a que sepas cómo afrontarla. 

	 

	 

	Habilidades sociales

	 

	¿Por qué al hablar de seducción se empieza por las habilidades sociales? Porque, si bien es cierto que podrías ligar sin tenerlas presentes, e incluso haciéndolo mal en ese terreno, preocuparte de este aspecto te ayudará no solo a poner en marcha dinámicas sanas, sino también a conectar e intimar con el otro. Además, constituyen la base para promover la atracción entre ambas personas.

	Aunque estas capacidades parezcan innecesarias, marcan el fundamento para el inicio de la interacción erótica y, guste o no, a menudo estamos convencidos de que las dominamos pero, tras una revisión, nos damos cuenta de que en realidad no lo hacemos tan bien como pensábamos. 

	He optado por una determinada clasificación a la hora de hablarte de las diferentes habilidades, buscando una mejor comprensión, pero ten en cuenta que en la práctica pueden presentarse en un orden distinto o, incluso, solaparse. Por ejemplo, mostrar interés es algo que debe producirse en todo momento, pero el interés erótico puede surgir desde el comienzo o más adelante. Dependerá de tu forma de ser, de la situación y de tu relación con la otra persona.

	 

	Interés genuino

	Aunque parezca mentira, este es uno de los temas que tenemos pendientes cuando queremos seducir: mostrar auténtico interés hacia la otra persona. Por mi experiencia tanto en consulta como en los talleres, te diré que no puedes ni imaginar la de citas que han ido mal debido a que, en vez de querer conocer a la otra persona desde el auténtico deseo de hacerlo, la conocemos desde el miedo a no estar a la altura y desde el propósito de convencerla de que somos la mejor opción para ella. Es un error importante cuya consecuencia es que nos autoboicoteamos en la cita.

	Ahora bien, ¿qué significa mostrar interés genuino? Se trata de exhibir un interés real hacia el otro, mostrar que nuestra inclinación es honesta, es de verdad; en definitiva, expresarnos y comunicarnos desde el interés auténtico.

	¿Y cómo lo hago? Siendo yo mismo y sin exagerar. Porque no se trata de forzar un interés que realmente no siento, sino de expresarlo desde mi propio sentir, de aceptar mis emociones; si, por ejemplo, estoy nervioso, tendré que expresar mi interés admitiendo que me siento alterado. ¿Qué lleva implícito el interés genuino?

	En primer lugar, la escucha activa, 

	Una forma de comunicación que demuestra al hablante que el oyente le ha entendido de tal manera que se refleja lo que se está escuchando y se realiza una respuesta acorde con ello. Por ejemplo, prestar atención a lo que se dice en una conversación, aportar respuestas coherentes a partir de una pregunta formulada, o bien dar una crítica constructiva orientada a la empatía (Peiró, 2021).

	Dicho de manera más informal, se trata de dar a entender a través de tus respuestas que estás asimilando lo que la otra persona expresa no como un mero receptor pasivo, sino evidenciando con tu actitud que ha captado tu atención.

	En segundo lugar, implica interesarse por la otra persona de manera sincera y sentida, un punto que puede parecer redundante o incluso un poco absurdo, pero que en realidad marca la diferencia entre una cita buena y una mala. Es decir, no se trata de hacer ver que la otra persona nos mantiene atentos porque queremos conseguir un fin, sino porque despierta nuestro interés de forma real, de verdad. 

	Por ejemplo, cuando la persona que tenemos ante nosotros nos explica algo que le apasiona y a nosotros no nos parece demasiado relevante o, incluso, nos disgusta, no se trata de fingir y de hacer ver que también nos interesa, sino de reconducir la conversación hacia algo que resulte atractivo para ambos. 

	Igualmente, cuando nos explica con emoción algo que da por hecho que entendemos, podemos pedirle que reformule su explicación para acabar de comprenderla y dar así una respuesta acorde con esa emotividad.

	Y en tercer lugar, el interés genuino supone permitir que la otra persona se exprese, no solo formulando preguntas que den a entender que nos parece atractivo lo que nos está explicando, sino demostrando que nos interesamos por ella; por eso la ayudamos a hablarnos de sí misma, de sus gustos, sus inclinaciones, sus valores… Esta fórmula nos permite ir intercambiando opiniones y —no menos importante— emociones. 

	En resumen, el interés genuino fomenta la reciprocidad en la comunicación, propiciando que ambas partes nos sintamos, por un lado, cómodas para poder expresarnos y, por otro, escuchados de manera sincera y correspondidos. Ello facilitará una primera conexión emocional mutua efectiva.

	A continuación te propongo un caso práctico: se trata de detectar si hay interés genuino en el siguiente ejemplo y, en el caso de que no lo haya, cómo lo resolverías.

	 

	Propuesta 1. Manolo e Isabella se han conocido en Tinder y tienen su primera cita.

	—Pues sí, soy el responsable de marketing de una empresa comercial, ¿y tú?

	—Yo estoy haciendo un doctorado en Historia del Feminismo y lo compagino con una beca de colaboración.

	—Qué interesante, a mí siempre me ha interesado el feminismo. Mi ex, por ejemplo, era una gran feminista que practicaba tenis, su madre es una escritora reconocida, integrada en el círculo de lectoras de pensadoras filosóficas. De hecho, asistió al XI Congreso de Feministas del año pasado como ponente. Escribió un libro hará dos años que no sé si has leído, va por la segunda edición, se titula La era del nuevo feminismo.

	—Vaya, qué curioso. Lo cierto es que no lo conozco; mi trabajo recoge los diversos movimientos feministas que ha habido a lo largo de la historia.

	—Sí, bueno, pero no solo ella es feminista…, yo también lo soy. Creo en el reparto de las tareas en casa, la igualdad salarial y en todo lo demás. Por ejemplo, cuando vivíamos juntos, yo cocinaba y ella fregaba los platos. 

	 

	Resulta evidente que, en realidad, Manolo no está poniendo en práctica una escucha activa, ni muestra un interés auténtico, sino que presta una atención superficial. Si bien es cierto que formula preguntas con la supuesta intención de querer conocer a Isabella, lo hace de forma totalmente calculada y sin auténtico interés por lo que ella cuenta. Porque, sea por el motivo que sea, por miedo o porque piensa que esta es la mejor manera de actuar, se limita a mostrar lo valioso que es él, sin tener en cuenta a Isabella.

	 

	Solución del ejercicio

	—Pues sí, soy el responsable de marketing de una empresa comercial, ¿y tú?

	—Yo estoy haciendo un doctorado en Historia del Feminismo y lo compagino con una beca de colaboración.

	—¡Qué interesante! ¿Y de qué es exactamente tu doctorado?

	—Lo cierto es que acabo de empezar, pero mi trabajo recoge los diversos movimientos feministas que ha habido a lo largo de la historia.

	—¡Vaya! ¡Qué bueno…! A mí siempre me ha atraído el mundo del feminismo, me encantaría que me pudieras explicar más sobre el tema. Yo, por ejemplo, he leído La era del nuevo feminismo, no sé si lo conoces. Lo ha escrito una amiga mía.

	—¡Claro! Fue todo un éxito hace dos años. ¿Qué conclusiones sacaste de ello? Es para ver si coincidimos.

	En este ejemplo vemos cómo Manolo sí se está interesando por Isabella, quiere encontrar un punto de unión en el que ella también se pueda expresar. Se podría debatir si esta es realmente la mejor forma de hacerlo, pero en realidad no es lo relevante; lo que importa es que actúa desde su auténtica intención y desde su verdadera manera de ser.

	 

	Propuesta 2. En su primera cita, Sergio no para de hablar de sí mismo porque Carmen permanece callada. Le da miedo preguntarle por cuestiones íntimas, como en qué trabaja o cuánto gana, porque teme que se sienta ofendida. ¿Qué podría hacer?

	Para sortear este tipo de incomodidad, propongo una sugerencia: en lugar de preguntar sobre temas personales, trata de averiguar qué cosas tenéis en común que os puedan gustar a los dos o por las que ambos sintáis curiosidad. De esta manera damos espacio a que la otra persona pueda intervenir, sin sentir que invadimos su espacio.

	 

	Propuesta para pensar. Ahora me gustaría que pensaras si alguna vez, en una cita o cualquier otra circunstancia en la que te hayas visto inmerso en un diálogo, has sentido que no estabas teniendo interés genuino por la otra persona. Resume la experiencia en el siguiente recuadro. En caso de que nunca te haya pasado, te invito a imaginar la situación como si fuera otro ejemplo.

	Ahora, explica de forma breve cómo resolverías esa misma situación desde el interés genuino.

	Piensa si alguna vez, a lo mejor sin darte cuenta, has dejado de manifestar el interés genuino que habría sido necesario en determinada conversación. Si es así, no te preocupes. Darte cuenta es el primer paso para no volver a caer en ese error. Y si sientes que ya lo estabas haciendo bien, ¡entonces sigue así! Recuerda la importancia de tener siempre presente el interés genuino a la hora de seducir a la persona que te atrae.

	 

	Pista: por lo general, las personas que no se preocupan por experimentar el interés genuino tienen dificultad para interactuar con aquellos que les atraen y, a menudo, no van más allá de una primera cita.18

	 

	Intereses comunes o complementarios 

	Se trata de buscar hábitos, aficiones compartidas o cercanas de los que conversar —o que nos permitan una práctica conjunta— con la persona que me atrae, ya sean:

	 

	Memes, Series que ver, Juegos que practicar, 

	Música, Idiomas, Senderismo, Baile, Cocina, 

	Fotografía, Pintura, Música

	 

	Dicho interés te ayudará a establecer contacto con esa persona, a conoceros mejor y, sin duda, a mejorar la conexión entre vosotros. 

	Buscar intereses consiste en tratar de encontrar actividades que atraigan la atención de ambos o, como mínimo, por las que los dos podamos sentir curiosidad, porque podría pasar que a mí me guste el baile y a ti el fútbol, pero yo odie el fútbol y viceversa. No se trata de forzarnos, sino de intentar hallar algo por lo que experimentemos curiosidad y que podamos compartir aunque sea en una mínima medida. Siguiendo con el ejemplo, podría ser que a ambos nos llamaran la atención los extraterrestres. ¡Pues listo! Ya tendríamos un interés que compartir.

	Compartir intereses es importante porque así se favorece una conversación amena y se fomenta un vínculo positivo; además, facilita que ambos podamos disfrutar del momento. Para entender mejor de qué manera se pueden compartir los intereses, te presento dos maneras de hacerlo.

	Buscando puntos en común: consiste en tratar de hallar actividades o temas por los que ambos sintamos curiosidad, que nos gustaría probar, lo que a los dos nos guste hacer, como por ejemplo, jugar al tenis, cantar, ir a pasear, hablar de filosofía o de sexualidad, bailar, practicar senderismo, visitar un museo, ir a un parque de atracciones… La idea es que, si a los dos nos gustan los parques de atracciones, vayamos para pasarlo bien.

	Buscando puntos complementarios: consiste en identificar cuestiones que uno de los dos estaría interesado en enseñar y, el otro, en aprender. Por ejemplo, me apetece mejorar mi inglés y tú puedes ayudarme porque tienes un buen nivel. Compartir un interés puede reflejarse en dibujar, tocar algún instrumento, estudiar historia…

	En realidad, no importa tanto el tipo de interés ni el modo de compartirlo; lo fundamental es llegar a un acuerdo en el que los dos lo podamos pasar bien. 

	 

	Propuesta 1. Para acabar de asimilar el concepto de compartir intereses, te propongo que analices el siguiente ejemplo:
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	En este ejemplo vemos que ni Lucas ni Ana consiguen acabar de encontrar un punto en común del que hablar. ¿Cómo lo harías tú?

	 

	Solución. Parece claro que ni Lucas ni Ana se están esforzando por tratar de buscar intereses que compartir; más bien, cada uno se centra en lo suyo. Una posible manera de solucionarlo sería la siguiente:

	 

	Ana: … pues no demasiado.

	Lucas: Entonces, cuéntame un poco más. ¿Hay algo que te gustaría probar y no le hayas contado a nadie? Será nuestro secreto. Promesa de desconocido.

	Ana: Jajaja. Pues a ver… Así a lo loco, se me ocurre que me gustaría probar diferentes tipos de patatillas para analizar su sabor.

	Lucas: Esta sí que no me lo esperaba XD ¿Acompañada de una cerveza? 😜

	Ana: Siempre.

	Lucas: Entonces, ¿te apuntarías a una cata de patatas fritas?

	 

	Lucas rompe con la dinámica para buscar de manera activa un interés que poder compartir con Ana. Y ella, a su vez, le corresponde. Aunque podríamos cuestionar si esta es la mejor manera de hacerlo o no, responde con una propuesta más neutra, que a la vez convence a Lucas. De esta manera se refleja que, en realidad, no es tan importante el interés que podamos tener en común, si no que ambos queramos tenerlo.

	 

	Propuesta para mí. ¿Cómo potenciar esta habilidad?

	Una vez resuelto el ejercicio anterior, te invito a que reflexiones sobre todos los temas que te gustan, todos los asuntos por los que sientes curiosidad.

	En el primer recuadro, apunta todo lo que te apasiona y, a continuación, en el segundo, todo aquello por lo que sientes curiosidad. 

	¿Ya lo has hecho? Ahora, en este tercer recuadro, registra todo aquello que no esté en ninguno de los dos anteriores; si quieres, busca en Internet y piensa de manera sincera qué estarías dispuesto a probar o a hacer para ampliar tus intereses. Cuantas más cosillas, mejor. Tampoco se trata de incluir actividades que no te gusten, pero sí aquello que tal vez escapa de tu zona de confort (¡que ya nos conocemos, y estoy segura de que lo que has incluido en el segundo recuadro aún eran propuestas que se quedaban dentro!).

	Este ejercicio es importante para tener un amplio abanico de posibilidades y disfrutar cuando estemos conversando con la otra persona. Y es que, aunque no siempre seamos conscientes, cuando conocemos a alguien que nos atrae, los nervios nos pueden jugar una mala pasada, bloquear nuestras ideas y dificultar que identifiquemos nuestros auténticos intereses.

	 

	¿Cómo conseguir que nuestra cita sea disfrutona?

	Antes de empezar a hablar sobre cómo disfrutar de una cita, hay que abordar un temazo, responsable de que más de la mitad de ellas acaben en fracasos. Hablo de las altas expectativas con las que a menudo nos presentamos al encuentro con el otro. Y con esto no solo me refiero a las esperanzas de haber encontrado a nuestro príncipe azul o a nuestra Cleopatra perfecta, sino también al hecho de que, desde el punto de vista social, se nos ha trasladado la idea de que debemos estar a la altura. Y no solo eso: ya sea para un rollo de una noche o para encontrar a mi compañera de vida, exijo que la otra persona cumpla una serie de requisitos y, si no es así, entonces la descarto, lo cual produce un doble sabotaje. Por una parte, esa misma presión me impide ser yo mismo, porque, claro, tengo que estar a la altura; pero, al tiempo, pretendo que la otra persona cumpla al 100% un ideal que yo he imaginado y que no existe, o al menos no durante mucho tiempo. A la mínima que esa persona que yo he idealizado se desvíe de mi representación idílica, automáticamente la voy a descartar, con lo que las altas expectativas que he generado —a lo mejor ni soy consciente de tenerlas— me llevan a analizar al otro desde un valor que le ha sido otorgado por mí, y eso no me permite conocerlo e intimar con él.

	Ahora, ya sí, pasemos a la siguiente reflexión: ¿en qué consiste disfrutar?

	Y es que disfrutar de la cita consiste en hacerlo del momento, sin otro propósito que ese, el de gozar. No se trata de vivir la cita como si de un examen se tratara, es decir, uno que he de aprobar sí o sí, sino de pasarlo bien, como si estuviera en una fiesta a la que me apetece acudir o en una quedada con mis amigos, en la que sé que me lo pasaré bien. 

	La clave está en disfrutar exponiéndote a ser tú mismo desde el auténtico sentir del placer de disfrutar. La idea es que te lo pases bien y punto, y que esto suceda mientras la otra persona también se lo pasa bien. Es cierto que no puedes obligar o forzar que tu cita disfrute, pero si tú vas con la expectativa de pasarlo bien, y estás predispuesto a ello, es muy probable que la otra persona también lo haga si está interesada en ti. Desde luego, con toda franqueza, si no está mínimamente interesada en ti, tampoco tendría sentido que quisiera quedar contigo, ¿no?

	En el caso de que te consideres una persona nerviosa y sientas que no serás capaz de disfrutar del momento, ¡no te preocupes! Úsalo a tu favor: admitirlo —seas del género que seas— desde la broma y el desenfado puede ser realmente muy sexi.

	¿Para qué sirve disfrutar de la cita? Para poder aumentar la probabilidad de que a ambos nos apetezca no solo estar en el momento con la otra persona, sino repetir. Es decir, conectar con la parte disfrutona de cada uno ayudará a que podamos intimar y conocernos desde esa dimensión lúdica y juguetona que todos tenemos. Lo cual, a su vez, facilitará de manera indirecta dar el paso hacia la parte erótica.

	 

	Propuesta 1. Para acabar de asentar los conocimientos sobre cómo disfrutar, te propongo que leas el siguiente ejemplo.

	 

	Javi y Maika han quedado para una cuarta cita. Hasta la fecha, la conversación entre ambos era muy amena y disfrutona. Tienen muchas ganas de verse. A sugerencia de Javi han ido a ver las ruinas de plaza España. En esta cita, él tiene mucho miedo de perder a Maika. Está muy nervioso y, si bien trata de hablar de historia con ella, tema por el que comparten interés, no puede evitar preguntarse a sí mismo si tiene posibilidades con Maika. Con esa idea en mente, se sincera sobre lo mal que le han ido las experiencias anteriores: siempre le han dejado, todo el mundo se separa, nadie es de fiar, es mejor no comprometerse… También expresa que le gustaría estar juntos, pero que tal vez ella prefiera seguir abierta a otras personas y, en ese caso, le dice que lo haga. 

	Al día siguiente, Maika escribe a Javi diciéndole que prefiere que solo sean amigos. 

	 

	Te animo a que expreses brevemente qué crees que podrían haber hecho Javi o Maika para que la cita hubiera ido bien.

	 

	Solución. Si bien es cierto que puede haber otras cuestiones o detalles que hayamos comentado, no significa que lo que pienses esté mal. De hecho, es muy probable que esté bien. Lo que sí me gustaría remarcar es la importancia que realmente tiene el poder disfrutar de una cita. En el anterior ejemplo observamos cómo Javi, por miedo a no estar a la altura, se autoboicotea y, en vez de aprovechar ese encuentro para conocer mejor a Maika y gozar del momento, parece que la pone a prueba para ver si ella acepta la peor «versión» de sí mismo. Y, como parece evidente, esto es algo que asusta a Maika. 

	Pero claro, es muy fácil juzgar a Javi y pedirle que se tranquilice. A veces caemos en este tipo de trampas y, aunque conozcamos la teoría, nos cuesta ponerla en práctica. Y aquí es donde entra en juego Maika, que no tiene por qué ser consciente de ello de manera inmediata, pero que en el momento en que se da cuenta de que Javi entra en una suerte de bucle negativo y victimista, podría pararse un momento y preguntarle si se encuentra bien, ya que siente que no está como siempre. En función de la respuesta de Javi, y si él, a su vez, se da cuenta de lo que le está pasando, la situación se podría revertir. Sin embargo, si adopta una actitud de seguridad e indiferencia, es muy probable que el encuentro siga yendo mal.

	Así pues, es esencial que, en todo momento, nos expresemos desde el sentir con nuestro casi algo —eso sí, sin caer en el sincericidio19— y teniendo en cuenta que se trata de conocernos, como cuando entramos en contacto con alguien que se convierte en una amistad y queremos pasarlo bien. Porque solo así podremos dar espacio a establecer un conocimiento desde el placer.

	 

	Propuesta para mí. Me gustaría que pensaras en alguna de tus citas que haya tenido éxito o, en el caso de que no haya habido ninguna, que la imagines. Se entiende por éxito que, al concluir el encuentro, tengas la sensación de que ha ido bien, has tenido ganas de conocer más a la otra persona y ese sentimiento ha sido recíproco.

	Ahora que la tienes en mente, te sugiero que escribas las emociones que recuerdes haber sentido o, si la cita no ha sido real, qué tipo de sensaciones has experimentado mientras lo imaginabas. 

	Para ayudarte a expresarlo, responde a las siguientes preguntas: ¿Lo has pasado bien? Y, si es así, ¿por qué crees que lo has pasado bien? ¿Cómo te has sentido? —feliz, con nervios, alegre—. ¿Qué momentos son los que recuerdas? ¿Qué circunstancias te han hecho sentir a gusto? ¿Por qué?

	Es importante que reflexiones bien antes de realizar al ejercicio, porque te ayudará a interiorizar y conectar con la importancia que realmente tiene disfrutar de una cita, puesto que no se trata solo de saberlo, sino de sentirlo. Si lo consigues, no solo te apetecerá repetir con una persona que te atraiga, sino que además desearás hacerlo con otras, en caso de que conocer a más personas te haga ilusión o simplemente aún no hayas encajado con nadie.

	 

	Sorprender

	Sorprender implica llevar a cabo alguna actividad o hacer una propuesta que os pueda gustar a los dos, ya sea porque ambos sentís curiosidad o porque sabes de antemano que le va a gustar. Cuanto mayor impacto tenga, mejor. En realidad, más que sorprender, me gusta hablar de sorprendernos, pues la idea no es solo que generes sorpresa en la otra persona, sino que tú mismo experimentes asombro.

	 

	Ir a un parque de atracciones, Ir a una cafetería diferente, 

	Patinar, Pintar un cuadro, Hacer rafting, Senderismo, Baile, 

	Tener un detalle escrito, Preparar un juego…

	 

	Lo importante es que a los dos se os active la adrenalina, pues dicha activación ayuda a que se generen lazos y a que podáis conectar. Ahora bien, para que funcione, tiene que haber algo diferente que rompa con los esquemas tradicionales. Es preciso ser original. Debe ser un tipo de sorpresa que refleje que estoy atento a lo que le gusta o a lo que podría gustarle y, de paso, algo que como mínimo despierte mi interés.

	Por ejemplo: 

	 

	• El museo de los extraterrestres: La cita de Irene y Matías.

	 Lo que hizo Irene para sorprender a Matías fue llevarle a un museo de extraterrestres, ya que era un tema que tenían en común y del que disfrutaban hablando. A priori, un museo de este tipo puede no tener nada de asombroso ni de erótico, pero como es un asunto que les apasiona a ambos, Irene acertó con su sorpresa.

	 

	• La bola de plástico: La cita del fotógrafo y la bailarina.

	 Si bien esta cita no es tan actual, me parece muy interesante exponerla. Durante la cuarentena de la pandemia, un fotógrafo se fijó en una bailarina que practicaba en la azotea del edificio que tenía enfrente. A través de un dron consiguió su Instagram, y fue así como empezaron a hablar. Como para él no era suficiente y quería conocerla en persona, decidió crear una burbuja de plástico que les permitiera verse en público. Unos días después, el fotógrafo sorprendió a la bailarina con una cita presencial y, para sortear el confinamiento, este se presentó dentro de la burbuja que había ideado. Tras esta cita, que se hizo viral en las redes sociales por su originalidad y su punto de romanticismo, empezaron a salir juntos. Este tipo de iniciativa sorprendente demuestra la importancia de despertar asombro en la otra persona. Es hacer algo que tenga que ver con uno mismo y que, además, sintamos que puede gustar al otro.

	 

	• El parque de atracciones: La cita de Mario y Tamara.

	 Mario y Tamara llevaban saliendo unas semanas, pero lo cierto es que ella no acababa de sentir esa chispa que necesitaba. Como Mario era consciente de ello, decidió que era un buen momento para tener una cita diferente y, al menos, pasarlo bien. Por eso propuso ir juntos a Port Aventura. Después de subir a todas las atracciones, poco a poco, Tamara se dio cuenta de que había ido sintiendo una emoción que hasta ese momento no había experimentado hacia Mario. Al parecer, sentirse «viva» en su compañía estrechó el vínculo, se notó más unida a él al conocerle en otro ámbito lúdico donde ambos podían actuar de una manera más relajada. Y eso ayudó a que Tamara le diera una auténtica oportunidad. 

	 

	Esta habilidad representa la antesala de lo que implica seducir; hasta ahora se han abordado habilidades de valor social que sirven para entablar un vínculo sano. A través de la sorpresa se inicia un tipo de acercamiento que, bien usado, reforzará el tipo de unión que ya se tenga. Sin embargo, tengamos en cuenta que, por sí sola, resulta insuficiente para acabar de sensualizar y erotizar la relación. Para dar ese paso de manera natural hay que hacer referencia a la inteligencia erótica.

	 

	Propuesta 1. Te planteo que leas los siguientes ejemplos y anotes qué piensas que han hecho mal los protagonistas.

	 

	En su primera cita, Marcos va con Jessica a tomar un café al bar de la esquina que suele frecuentar. Ahí se encuentra con sus amigos y, tras preguntar a Jessica, deciden sentarse con ellos. En ese momento empiezan a recordar anécdotas: cómo, de pequeño, a Marcos le castigaban por no hacer los deberes o aquel día que vomitó encima de un examen. Tras esta quedada, Jessica decide que es mejor que sean amigos. ¿Qué crees que ha ido mal? ¿Y cómo crees que se podría haber evitado?

	Toni quiere sorprender a Marina en su segunda cita; ha pensado en invitarla a una casita que tiene en el monte. Para esta cita, ella ha escogido su mejor vestido y zapatos de tacón. Solo sabe que la va a sorprender. Al llegar por fin a la casa, tras un largo paseo por el campo en el que Marina acaba quitándose los tacones, se da cuenta de que hace mucho frío, hay humedad y no hay nada preparado. Tras preguntar a Toni qué van a cenar, este sonríe, nervioso, y le responde: «A ti». Después de un momento de silencio bastante incómodo, Marina decide marcharse. ¿Qué crees que tendría que haber hecho?

	 

	Solución 1.1. Aquí el gran problema es que Marcos ha decidido que, en una de sus primeras citas, lo mejor para «sorprender» a Jessica era ir con sus amigos. Seguramente no actuó movido por ningún sentimiento negativo, sino más bien por desconocimiento, pero el error ha sido que, al hacerlo de esta manera, no le ha dado prioridad a ella y ha provocado la incomodidad de Jessica, ha autoboicoteado el encuentro. Hay que recordar que, cuando quedamos con una persona, aunque sea solo con la intención de, tras la cita, disfrutar de un encuentro sexual, lo mejor es hacerlo a solas y saludar de pasada a los posibles encuentros que podamos tener, ya que de lo que se trata es de conocer y disfrutar con la persona con la que nos hemos citado.

	 

	Solución 1.2. Sorprender parece tan fácil que, a veces, se nos olvida lo fundamental, como en el caso de Toni. Él pensaba que ir con Marina a su casita en la montaña iba a ser más que suficiente, pero lo importante son los detalles. Detalles como preparar la casa, planear una cena o incluso avisarla de la conveniencia de ponerse ropa cómoda para disfrutar mejor de la sorpresa. Y, bueno, no menos importante, la actitud y la falta de empatía… En el momento en que Marina le pregunta sobre la cena, muy probablemente por desconocimiento y con nerviosismo, Toni, con escaso acierto, hace un comentario muy poco apropiado en vez de admitir que lo ha hecho lo mejor posible, pero que no ha salido como esperaba. Por eso, muchas veces, ya no se trata tanto de preparar la mejor sorpresa, teniendo en cuenta lo que le puede gustar a la otra persona, sino de saber expresar lo que sentimos.

	 

	Propuesta para mí. Anota cinco planes que podrían sorprender. Ya sea a cinco citas que hayas tenido o a cinco de tus amigos. Este tipo de propuesta debe encajar con tu personalidad y provocaros asombro a los dos.

	Es importante que hagas este ejercicio, porque te ayudará no solo a empatizar con la otra persona, sino también a valorar la relevancia de que la sorpresa te involucre a ti de alguna manera. Así, contribuirá a que podáis intimar.

	Ahora anota tres sorpresas que te gustaría recibir. No hace falta que sea un plan muy elaborado. Basta con algo que te genere asombro: un lugar diferente, una nota con palabras cariñosas o simplemente un detalle (podría ser, por ejemplo, que te dediquen un meme o una canción).

	El objetivo es que dediques un espacio a pensar qué es lo que te gusta, ya que, a veces, nos centramos tanto en la otra persona que nos olvidamos de nosotros mismos, y una de las maneras para generar sorpresa es permitir que quien tenemos enfrente nos la proporcione también a nosotros. Y para eso es fundamental conocer qué es lo que nos sorprende.

	 

	 

	Inteligencia erótica

	 

	Al fin llega el esperado momento de hablar de esa gran habilidad que suele causar más dificultades que otra cosa a la hora de seducir. Y digo suele porque no todo el mundo tiene problemas, pero es verdad que, ya sea por exceso —porque me ven demasiado erótica— o por defecto —no consigo pasar de la friendzone—, a menudo genera situaciones incómodas.

	Pero veamos, ¿qué es la inteligencia erótica?20

	Este concepto fue desarrollado por la psicoterapeuta belga Esther Perel. Si bien es cierto que concibe la inteligencia erótica como «la capacidad de resolver problemas relativos a nuestra condición de seres eróticos», lo enmarca de manera exclusiva en la relación de pareja; es decir, solo lo encuentra relevante en esa circunstancia, en las parejas. Alega que el deseo se puede mantener a lo largo del tiempo si cuidamos la comunicación y nos dedicamos tiempo de calidad. Se trata de una definición correcta, pero insuficiente, ya que da a entender que solo cuando tienes pareja puedes empezar a prestar atención a tu inteligencia erótica, algo totalmente erróneo, puesto que una parte fundamental de la erótica y del deseo es individual. No solo empieza a tener importancia cuando estamos en pareja, sino en el mismo instante en que pretendemos relacionarnos con otras personas desde la erótica. Y no solo eso: ser consciente de lo que me atrae y de lo que me pone de la otra persona también es inteligencia erótica. Así pues, es preferible empezar a cultivarla desde el principio y no solo cuando estamos en una relación.

	De modo que sí: la inteligencia erótica es fundamental para aprender a relacionarme con la otra persona en el momento en que la estoy conociendo, pero va más allá de eso. Si soy consciente del motivo por el que me atrae una persona, cómo funciona mi deseo y cómo es mi comunicación erótica, será mucho más fácil poder seducir y encontrar a alguien con quien encajar. Además, la inteligencia erótica constituye la clave para pasar de una relación superficial o de amistad casual o íntima a una relación sexoafectiva; dicho de otra manera, pasar a mantener prácticas sexuales. Por eso entiendo que la inteligencia erótica es la capacidad que tenemos de:

	 

	• Conocer lo que nos atrae y lo que nos pone.

	• Sentirnos cómodos con lo que nos gusta.

	• Saber comunicarnos desde el deseo que experimentamos hacia la otra persona.

	• Entender el deseo de la otra persona y aceptar sus límites o, como me gusta llamarlo, demostrar empatía erótica.

	• Aceptar que el deseo es cambiante y que lo que hoy me gusta puede que mañana, no.

	• Ser consciente de que el deseo fluctúa y, cuanto más integre lo que me estimula y me excita, así como lo que me lo inhibe, mayor será mi capacidad de tener una sexualidad plena.

	• Conseguir relacionarnos desde el deseo mutuo, que puede o no ser correspondido; no siempre tengo porque sentir el mismo deseo que la otra persona, pero puede que experimente curiosidad hacia ello y me apetezca probar.

	• Comunicarnos desde el deseo personalizado, desde el deseo individual que experimento hacia la otra persona y lo que siento que me gustaría hacer. Del mismo modo, estaré pendiente de lo que le gusta a la otra persona para tratar de llegar a un punto en común.

	 

	En realidad, tiene que ver con todo aquello que me va a permitir conseguir relacionarme desde mi deseo consciente con el de la otra persona, con el fin de lograr una relación sana y plena, tanto en la primera mirada como para toda la vida. Porque la atracción que siento hacia la otra persona es el motor que hará que yo quiera algo más que una amistad con quien tengo frente a mí, y quiera, a la vez, permanecer con ella.21 O, al menos, es así como debería ser.

	 

	La inteligencia erótica es la capacidad que tengo de reconocer mi propio deseo y erótica, de saber qué es lo que me atrae y por qué me atrae, así como la facultad de distinguir el deseo ajeno y de comunicarme en este registro teniendo en cuenta su deseo. También consiste en respetar tanto mis límites como el de los demás, y así conseguir tanto una sexualidad como una relación consciente y plena.

	 

	Empatía erótica22

	La empatía erótica es la gran asignatura pendiente de la Generación Y, de la Z e, incluso, de la Alfa. Todos sabemos lo que significa tener en cuenta a la otra persona y entendemos los sentimientos de los demás, pero qué difícil se nos hace comprender si esa persona siente atracción hacia nosotros y, peor aún, expresarlo con palabras para acabar de averiguarlo.

	Y aquí es donde entra en juego la empatía erótica, la capacidad que tengo de ver si la otra persona siente, o no, deseo hacia mí y, si no me queda claro, ya sea porque las señales no verbales son muy confusas o porque se muestra voluntariamente ambigua, de terminar de aclararlo recurriendo a las palabras, con asertividad y responsabilidad emocional. Es decir, si no acabo de identificar con claridad si alguien se siente atraído o siente deseo por mí, he de saber peguntárselo de modo que me entienda y que tenga en cuenta sus sentimientos.

	Pero la empatía erótica no es solo averiguar si el deseo que siento es correspondido o no, sino también saber aceptar que, si esa persona me dice que no, no es no. Eso no significa que yo haya hecho algo malo, sino que, de la misma manera que a mí no me atrae todo el mundo, yo no voy a atraer a todo el mundo. Y eso está bien, porque es lo que posibilita la libertad humana.

	Así pues, de lo que se trata es no solo de entender a nivel teórico si la otra persona siente o no atracción hacia mí, sino de asumirlo a nivel práctico. Porque, en ocasiones, tendemos a confundir sentimiento con realidad. Si quieres evitar sufrir en vano, acepta que un no es un no y que las respuestas ambiguas o que revelan indecisión son igualmente un no.

	En este sentido, la empatía erótica me mantiene con los pies en la tierra y me evita altas expectativas; en definitiva, aumenta mis posibilidades de encontrar personas con las que encajar realmente a nivel sexual.

	 

	Propuesta 1. Marcos cree que Ana siente atracción hacia él, pero en ningún momento se ha atrevido a decírselo porque no sabe cómo hacerlo y tiene miedo de que ella lo rechace. ¿Cómo se lo podría expresar?

	 

	Solución. Lo importante es que Marcos lo exprese desde su propio sentir. En este caso, como se da a entender que es tímido e introvertido, una posible manera de hacerlo, ya sea por escrito o verbalmente, sería: 

	 

	Ana, lo cierto es que no sé muy bien cómo decirlo sin morir de vergüenza, pero la verdad es que me atraes y me gustaría saber si también te apetece que nos conociéramos mejor. ¿Qué te parece?

	 

	Como puedes ver. En este caso Marcos expresa primero lo que siente para ver si Ana experimenta lo mismo. De esta manera evita ser demasiado directo, le informar de que está notando algo, al tiempo que la anima a contar también sus sensaciones.

	 

	Propuesta 2. En el siguiente ejercicio se te presentan una serie de justificaciones que Ana da a Manuel. Todas ellas responden a la pregunta «¿Te gustaría quedar a solas este sábado?». Te propongo que reflexiones y señales cuáles de los siguientes argumentos indican que hay interés por parte de Ana y por qué.

	 

	«Lo siento, pero este sábado tengo un cumpleaños; quizá otro día».

	«Este sábado no puedo».

	«Tengo que estudiar para el examen de la semana que viene».

	«Claro. Este sábado no puedo, pero vamos hablando».

	 

	Solución. En realidad, ninguna de estas respuestas indica si hay realmente interés por parte de Ana; una contestación de este tipo puede deberse a que es su forma de expresarse o a que realmente está ocupada. Una manera de averiguar si quiere o no intimar es hacer una «contrapropuesta». Por ejemplo, nos ofrecemos a pasarle nuestro número de teléfono para que nos diga cuándo está libre o sugerimos que, directamente, aquí mismo, nos informe sobre cuándo estará más desahogada de tiempo para así ir pensando algún plan. Si, aun así, obtenemos una excusa de vuelta, hemos de asimilar que estamos ante un no encubierto, y es mejor pasar a otra persona.

	 

	Propuesta para mí. Este ejercicio es un poco delicado, pero muy interesante para trabajar la empatía erótica. Te animo a que preguntes a tres personas con las que tengas confianza y que en algún momento hayas pensado que sentían atracción por ti, si, en efecto, han experimentado esa sensación. Una vez hecho, apunta las respuestas.

	 

	¿Ha sido tan difícil cómo imaginabas? ¿Te esperabas esas respuestas? ¿Por qué?

	 

	¿Cómo puedo conocer y trabajar mi erótica?

	Si bien es cierto que la teoría de la erótica parece muy fácil de aplicar, también lo es que, debido a la educación recibida, según la cual era mejor no hablar de un tema que, se daba por hecho, se encuadraba en el marco de lo innato e intuitivo, es lógico que ahora nos cueste horrores conocer cuál es nuestra erótica —más aún, entender la de los demás— y cómo comunicarme desde ella.

	Por eso, el primer paso es averiguar cómo funciona mi erótica, mi deseo. Recuerda que entiendo ambos términos como sinónimos en la medida en que dependen de mi sentir y de lo que me excita y me pone. Pues bien, aquí la cuestión es tremendamente sencilla, ya que conocer mi erótica va directamente ligado a lo que me enciende; a lo que me hace sentir deseo, a lo que me pone cachondo. Y esto nunca debe depender de una imposición, sino de un gusto personal. Que a mi amiga Pili le gusten los hombres con músculos y que van al gimnasio no significa que a mí me deban atraer. 

	Si ya sabes lo que te pone y lo que te hace sentir atracción por otros, enhorabuena, este apartado ya lo tienes superado. Y esto no será solo bueno para ti, sino también para la otra persona, porque recordemos que ver disfrutar a quien me pone es aún más placentero. 

	Un consejo que te sugiero para que vayas conociendo tu deseo es usar la estrategia de las gafas eróticas.23 Consiste en que, a partir de ahora, mires a tu alrededor con una perspectiva totalmente erótica, como si llevaras unas gafas mágicas que te permitieran verlo todo desde esa perspectiva. Es decir, a través de tus seis sentidos —olfato, vista, oído, gusto, tacto y, el último pero no menos importante, la imaginación—. Vas a interpretarlo todo desde la óptica del deseo.

	 

	Por ejemplo:

	• Olfato: ¿Qué olores te hacen sentir placer? ¿Qué olores te excitan? No tienen por qué ser solo los perfumes, puede ser el aliento de una persona, el aroma de un pastel recién hecho o, incluso, el olor a semen. Lo importante es que para ti sea placentero y conecte con tu excitación.

	• Vista: ¿Qué hay a tu alrededor que te excite? Un cuerpo musculoso o quizá una mirada seductora, aunque puede que lo que te estimule sea cómo sonríe una persona. 

	• Oído: ¿Qué sonidos te encienden? El susurro de la persona que te atrae, el ruido de unos tacones o quizá cómo suena el roce de las sábanas al mantener prácticas sexuales.

	• Gusto: ¿Qué sabores te hacen perderte en el placer? Las ostras, su saliva, unas chuches, el sabor del queso o, quizá, el de su piel.

	• Tacto: ¿Te gusta que te acaricien? Sentir el tacto de su cuerpo con tus manos, que te acaricien o acariciar tú, sus labios en tu piel, que te arañen suavemente…

	• Imaginación: ¿Con qué fantaseas? Con que sois extraterrestres y tenéis hábitos sexuales diferentes a los más conocidos, con la idea de que estáis en Star Wars, que eres una princesa Disney y tienes sexo con tu príncipe azul o quizá en el juego del LoL, con hacer un trío o una práctica de BDSM. Las posibilidades son infinitas y dependen de ti y de tu placer.

	 

	En el caso de que nunca lo hayas hecho, te invito a que, como mínimo durante seis días, dediques tiempo a interpretar lo que te rodea desde esta óptica. Si surgen dudas, puedes apoyarte en recursos que consideres eróticos y, cada día, centrarte en uno de los sentidos. Anota en una libreta o en el teléfono móvil todo aquello que te excita desde ese sentido en concreto. De esta manera podrás ir adquiriendo conciencia de tu repertorio erótico. Si te quedas con la sensación de que no ha sido suficiente, repite el ejercicio, tras una semana de descanso, una segunda vez.

	Y si todavía no eres consciente de lo que te hace sentir atracción, te recomiendo una serie de herramientas para que logres conectar con tu deseo.

	 

	Libros

	• Relatos eróticos

	Sexo fora de norma (VV. AA.)

	Bajo la piel (VV. AA.)

	Fantasías solo para nosotras (Georgina Burgos)

	• Mangas eróticos

	Cuando estás delante solo pienso en empotrarte, vols. 1 y 2 (Crow)

	Pasión bajo los focos (Mika)

	Lecciones adultas (Hiro Eguchi)

	Sunstone (Charlotte y Peter Fiell) 

	• Libros educativos

	Mindfulsex (Emma Ribas)

	Desearte (Laura Cámara)

	Una curiosa historia del sexo (Kate Lister)

	Agendario erótico para nosotras (Agatha Armstrong)

	 

	Audiolibros eróticos

	• Calíope 

	• Audiodesire

	• Pasiónmujeres

	 

	Otros recursos

	• Busca en Google o Spotify «música sensual» o «música erótica»

	• Localiza diferentes fantasías sexuales (en buscadores, libros, películas, etc.)

	• Ya está el listo que lo sabe todo (blog de Alfred López)

	• feministpornawards.com (página de cortos eróticos de pago) 

	• Dirty Diaries: (colección de trece cortos de porno feminista)

	• Trouble Films (proyecto de la directora Courtney Trouble donde se encuentra su filmografía de porno lésbico, trans y no binario)

	• Wild Galaxies (plataforma que pretende desafiar los mitos y reescribir las reglas que rodean el comportamiento sexual)

	• New Leve lof pornografhy (proyecto colaborativo de cortos de directoras feministas suecas, gratis)

	• Joybear (productora británica que apuesta por un porno ético y «con una mirada sexo-positiva»; sus protagonistas por lo general son parejas heterosexuales, aunque también se puede ver sexo bisexual y lésbico)

	• Lust Cinema (plataforma que cuenta con un amplio catálogo de películas y cortos. La estética es un placer para los sentidos; el erotismo y la innovación se celebran)

	• Four Chambers (se describe como una «idea y una colaboración continua con la intención de explorar el potencial estético y conceptual de la pornografía como medio para las ideas»; gratuita)

	• Bright Desire (muestra un porno «inclusivo, inteligente, revisado, feminista, artístico y positivo»)

	• Facettes de la petite mort (el catálogo de esta web es amplio; cuenta con todo tipo de producciones de porno ético que presta especial atención al placer femenino: https://beautifulagony.com/public/main.php)

	Todo esto te ayudará a averiguar qué es lo que te excita a ti, de manera personalizada. Porque de lo que se trata es de que en todo momento vayas conectando con lo que te hace sentir deseo; eso te permitirá expresarlo y comunicarte desde tu sentir.24

	 

	Propuesta de reflexión. Piensa en una de las personas que en algún momento te ha atraído y describe, de la forma más detallada posible, por qué esa persona era objeto de tu interés. Es decir, qué hacía que te resultase atractiva, frente a otras.

	Esta reflexión es importante porque te permitirá conocer mejor cómo funciona tu erótica y cómo comunicarte desde ella. Si sabes qué es lo que te atrae de la otra persona, puedes empezar a entablar un vínculo consciente desde tu deseo. 

	 

	¿Cómo erotizar la conversación?

	Ahora que ya eres consciente de lo que te enciende, podemos dedicarnos a erotizar una relación. El primer paso, y el más importante, es tener la aprobación de la otra persona y, para no equivocarte y que no haya malentendidos, la mejor —yo diría única— manera de cerciorarte es preguntando. ¿Por qué? Porque si hemos acabado con Disney, hemos acabado bien… La magia no existe. Y aunque es cierto que las señales no verbales nos pueden dar pistas sobre si la otra persona experimenta atracción hacia mí, no son del todo fiables, ya que tal vez puede tratarse de alguien tímido, a pesar de lo cual, sí tenga interés auténtico, pero apenas me mire por miedo; o quizá yo crea que me mira de manera seductora, pero en realidad solo esté mostrando simpatía hacia mí. Por eso, la mejor manera es aclararlo con una pregunta empática y asertiva. Y lo ideal es que, si esa persona siente lo mismo por mí —y no tiene dificultades relacionales específicas—, esa simple pregunta dé lugar a algo más.

	A la hora de cerciorarte de si la persona quiere algo más, es fundamental que la pregunta o la afirmación sea sentida y se formule con empatía. Seguidamente te propongo distintas formas de afirmar. No se trata de que copies una, sino de que observes las posibilidades y seas consciente de que con toda seguridad habrá algunas opciones que a ti no te gusten nada, pero resulten muy eróticas para los demás. Por lo tanto, es fundamental que encuentres tu propia manera de expresarlo.

	 

	Estilo directo:

	• «Usted me gusta»

	• «Te seré muy sincera: tú me gustas mucho»

	• «Sé que puede parecer una locura, pero me gustas»

	• «Me gustas y punto. Tú decides si es final o seguido»

	• «No quisiera incomodarte, pero lo cierto es que me atraes»

	 

	Estilo sugerente:

	• «¿Cómo de lejos estamos de estar cerca?»

	• «¿Si me tiro a la piscina habrá agua en ella?»

	• «Hoy me lo he pasado muy bien, ¿te apetecería repetir?»

	• «¿Sabes qué? A mí me gustan como tú»

	• «¿Te gustaría quedar para cenar?»

	 

	Estilo natural:

	• «Eres mi notificación favorita»

	• «Tengo unos macarrones de lujo en casa, ¿quieres venir a probarlos?»

	• «Oye, me gustas, pero calma, quizá mañana no»

	• «Me gustas, ¿dónde hago el click?»

	• «Me gustas más que levantarme tarde»

	• «Lo cierto es que cuando estoy contigo me pongo nervioso porque me atraes».

	 

	Estilo romántico:

	• «Lo que me gusta tiene nombre, apellido, unos ojos hermosos, un caos en la cabeza y un desmadre de existencia»

	• «Tal vez pienses que no es lo correcto, pero si tu corazón está tan agitado como el mío, continuemos…»

	• «Si te vieras con mis ojos, entenderías»

	• «… Y me terminaste gustando»

	 

	Estilo fogoso:

	• «No somos tan amigos como para ser solo amigos»

	• «¿Te apetece quedar conmigo? A solas»

	• «¿Quién te crees que eres para gustarme tanto?»

	• «Mirar es una cosa. Que me mires tú es otro verbo diferente»

	 

	Aquí lo esencial es que la otra persona entienda lo que queremos decir, y siempre expresarnos con empatía y respeto. ¡Eso sí! En el momento en el que no tengas claro lo que te han respondido, pregunta y no te quedes con la duda.

	Cuando la persona que nos gusta nos confirma que la atracción es correspondida, podemos empezar a erotizar la relación. Aquí va a depender de cada persona, y de cada relación, el cómo, lo cual es excelente, ya que la erótica tiene infinitas posibilidades que la hacen única e individual. Ahora bien, para que funcione, la comunicación es clave.

	Como inciso, antes de que pienses en tu amigo el guay, que te cuenta que con «solo mirarla a los ojos ya la penetraba sin mediar palabra», vamos a hacer una pausa. Sí, es cierto, sin duda hay quien consigue erotizar de esta manera una relación, pero hay varios problemas: puede que confundas las señales no verbales y lo pases mal —vamos, que igual no te sale tan bien como a tu amigo—; podría ser que durante una noche tenga el mejor sexo de su vida, pero no durará mucho más, porque para poder disfrutar de una sexualidad plena, se precisa de comunicación; de hecho, esta es clave para erotizar y mantener el deseo a lo largo del tiempo. Seguramente, el sexo y la relación que consiga serán superficiales y vacíos.

	Y si no te acaba de convencer este argumento, te informo de que todas las personas que viven esta forma de relación acaban teniendo problemas sexoafectivos y sexuales, ya que, como no se comunican, el cuerpo lo hace por ellos.25

	Ahora bien, ¿cómo empiezo a erotizar la relación tras haberme asegurado de que hay un interés sexoafectivo mutuo? Es decir, cuando tienes claro que a la otra persona también le atraes. Es cierto que hay mil millones de maneras de hacerlo; yo te sugiero una recomendación para empezar, hasta que tengas más práctica y actúes como mejor lo sientas —con total espontaneidad—. La propuesta es la siguiente:

	Empieza con una reflexión acerca del motivo por el que te atrae la persona y piensa qué te gustaría hacer con ella, las cosas que compartís o por las que sentís curiosidad. Una vez hecho, y para tenerlo más a mano, te sugiero que lo anotes; a partir de ahora, se trata de erotizar esta información.

	 

	Desarrollo

	• Sigue tu estilo comunicativo, informa a la persona de lo que te gusta en concreto de ella, qué desearías hacer con ella, personalizando y valorando lo que sientes que son sus cualidades.

	• Se trata de valorar, incluso si solo quieres mantener una práctica sexual, lo que creas que convierte en única a esa persona para ti. Por ejemplo: ¿Es su mirada la que te gusta? ¿Su sonrisa? ¿Sus curvas? ¿El hecho de que sea flexible? ¿Largas piernas? ¿Su carácter? ¿Qué te llama la atención de su forma de ser? ¿Qué te transmite? ¿Qué es lo que valoras de ella?

	 

	¿Cómo jugar con el deseo?

	Si tienes dudas sobre si a la otra persona le apetece, siempre, siempre, siempre pregunta.

	Si notas que le gustas, pero no sientes que la otra persona es receptiva, pregunta también. 

	Si, aun así, no acaba de haber feedback, puedes preguntarle qué le gustaría hacer, sus fantasías, qué desearía probar, etc., para, poco a poco, aumentar la sensualidad y erótica de la conversación.

	 

	Algunas opciones

	• Si no os conocéis mucho y aún no sabéis demasiado sobre vuestros gustos: 

	«¿Adivina de qué color es mi ropa interior?»

	• En el caso de que sientas atracción por sus labios y te apetezca ir sin más preámbulos a la práctica sexual: 

	«Desde que te vi me gustaría perderme en tus labios» 

	• Cuando quieres sorprender:

	«Me gustas 

	(y sigues) 

	desnudo, 

	en mi cama»

	• Si ambos sentís pasión por la cocina y, además, os gusta el dulce y es algo que te enciende: 

	«Me encantaría averiguar a qué sabe el chocolate en la comisura de tus labios»

	• Si lo que compartís es la pasión por las matemáticas, también podéis erotizarlas y usarlas a vuestro favor: 

	«Creo que me sería mucho más fácil resolver esta fórmula si te tuviera cerca y al natural, ¿me ayudarías?»

	• Si ambos sois muy tímidos, es un tema que os cuesta hablar y de momento no tenéis muy claro cómo erotizar vuestra conversación, lo mejor es empezar por el principio, ya que solo hay una primera vez y puede ser realmente muy sensual: 

	«Para ti, ¿cómo es un buen beso?»

	• Supongamos que a ambos os gusta, por ejemplo, Star Trek: 

	«Me gustaría mucho reproducir una escena de anatomía. ¿Cómo crees que sería?»

	• Imagina que lo que tenéis en común es la pasión por Marvel: 

	«Si yo fuera Batman y tú Superwoman, ¿cómo crees que podrían mantener prácticas sexuales?». Y, tras hablar de ello, de forma más íntima, podríais dar un paso más: 

	«¿Te gustaría quedar para averiguarlo?»

	• Si, por ejemplo, compartís el gusto por el tantra, podríais explorar esta vía: 

	«¿Has probado alguna vez el beso tántrico?». En el caso de que lo que te guste de la otra persona sean sus labios finos y su olor, podrías seguir de esta manera:

	«Lo cierto es que me encantaría sentir cómo tu dulce respiración roza mis labios».

	• Si, por el contrario, lo que compartís es el gusto por el BDSM, también podéis enfocarlo de esta manera:

	«Lo he estado pensando y me gustaría saber algo: ¿cómo te gustaría que te dominara?».

	 

	Te recuerdo que son fórmulas muy generales, pero en la mayoría de las circunstancias son eficaces a la hora de abordar a la persona que nos atrae y tantear si hay interés erótico por su parte.

	En caso de que no tengas un flirteo propio, se trata de ir de menos a más:

	 

	Menos explícito → Más explícito

	 

	Y siempre has de actuar desde el deseo que sientes. Cuanto más sincero seas, mejor. No obstante, ya sabes que hay un peligro: ser sincero no significa ser sincericida,26 sino expresar tu deseo teniendo en cuenta el de la otra persona, pues la idea es disfrutaros mutuamente. 

	 

	Ideas para para dejarte llevar…

	• Tantear el terreno hablando de una fantasía propia o comentando un supuesto sueño erótico o sugerente: 

	«¿Sabes? Me encanta la forma tan ondulada de tu cintura, es un gusto sentirla tan marcada cuando la acaricio. Y las curvas siguen más abajo…»

	• Probar con propuestas más directas: 

	«¿Qué me harías si estuviera aquí contigo?» 

	«¿Qué te gustaría que te hiciera?»

	«¿Cómo te gustaría que continuara el sueño?»

	• Mandar una foto sugerente del escote (o del pene), seguida de un comentario: 

	«¿Lo echas de menos?»

	• Pasar la foto en ropa interior y añadir: 

	«Ahora mismo iba a entrar en la ducha»

	• Proponer, siendo sutil: 

	«Te echo de menos, ¿me ayudas?»

	«Esa silla me gusta para… sentarme»

	• Cuando ya hay confianza se pueden proponer planes muy detallados, describiendo palabra por palabra lo que te gustaría hacer o que te hicieran; en este sentido, basta con pensar en alguna fantasía que tengamos en mente para dejarnos llevar: 

	«Quiero hacer X y Z y que me hagas A y B»

	 

	Un paso más…

	• Enseñar fotos sin que se nos vea la cara o nuestros tatuajes… Es decir, fotos de partes del cuerpo que no permitan reconocernos pero que sabemos que son atractivas.

	• Enviar mensajes de voz que contengan gemidos.

	• Erotizar juegos comunes como, por ejemplo, la versión sensual de «Hundir la flota»: basado en el clásico juego, consiste en que ambos tenéis que adivinar dónde se encuentran las pecas, los dibujos o los tatuajes de la otra persona. Antes de empezar se pactará qué es lo que tengo que averiguar. En mi turno, tengo que señalar una parte del cuerpo de mi contrincante (que puede ser los dedos de la mano, la muñeca derecha, la nuca…), y si en esta hay un tatuaje, una peca, o un dibujo que yo me haya hecho previamente, entonces habré ganado un punto. Si lo hago a nivel presencial, puedo ir mostrándolo, pero si es a distancia, se pueden enviar fotos de las diferentes zonas que se me muestran. Esta es una manera sugerente y erótica de explorar el físico de manera mutua.

	 

	En realidad, cuanto más repertorio erótico tienes en ti mismo más fácil es que puedas idear juegos que os permitan abriros al placer; de ahí que sea tan importante trabajar nuestro propio deseo.

	 

	Propuesta para pensar. Ahora te propongo que pienses en una persona que te haya atraído en algún momento o por la que actualmente sientas atracción, aunque sea un personaje de ficción, y escribas cómo le dirías que te atrae, teniendo en cuenta lo que sientes y sabes de ella. ¿Cómo empezarías una conversación erótica? 

	 

	Solución. Aquí lo importante no es tanto el cómo, sino que realmente conectes con tu deseo y el de la otra persona.

	 

	¿Cuánto tiempo tengo que esperar para responder?

	Esta es una de las grandes preguntas en las que considero que hay que hacer hincapié. Bien, una de las habilidades que forman parte de la inteligencia erótica es saber cuándo responder o hablar a una persona que nos atrae y que no está presente. Para ello hay que encontrar un equilibrio entre ser demasiado insistente e ignorar. Y ahora viene la parte más importante: este equilibrio lo vas a buscar para enriquecer vuestro mutuo deseo. Es decir, la intención al actuar de esta manera es conseguir que mejore el deseo para que, cuando os veáis de manera presencial, os podáis disfrutar más, ya que tendréis más cositas de las que hablar y habréis permitido que el deseo se vaya gestando por ambas partes.27

	El consejo que te propongo en este caso es que, a menos que haya un imprevisto o que lo que quieras expresar sea importante, mantengas un equilibrio. 

	 

	• Si tú das los buenos días por las mañanas, la otra persona podría dar las buenas noches o ir intercambiando el mensaje, en función de cómo lo vayas viendo.

	• Si tú has tenido la iniciativa a la hora de hablar, espera a que la otra persona responda antes de volver a hacerlo; incluso aguarda a que ella tenga la iniciativa: intenta que sea equilibrado. Por ejemplo, si ya le has comentado algo hoy, espera a que la otra persona te comente algo diferente.

	• Si tienes muchas dudas, la mejor opción es preguntar a la otra persona sin caer en la insistencia; la propia respuesta te indicará el nivel de interés que hay por su parte.

	 

	Lo ideal a la hora de responder un mensaje dependerá del momento y del tipo de comunicación que tengáis. No es lo mismo responder a un «Buenos días» que empezar a hablar tras una cita presencial. En el primer caso, puedes tardar unos minutos en contestar, mientras que en el segundo es bueno comentar algo a inicios de la noche si la cita ha sido por la tarde o, si ha acabado durante la noche, preguntar si ha llegado bien a casa después de coger el taxi. Si te has despedido muy tarde y tienes dudas, puedes esperar al día siguiente para comentar tus impresiones. Por ejemplo con un «Buenos días, ayer me lo pasé genial. Espero que tú también».

	Por lo que respecta a la cantidad de mensajes que puedes enviar, una recomendación muy genérica y que puede ir variando en función de la persona es que escribas entre uno y tres al día. De esta manera muestras que hay interés, pero también os estáis dando mutuamente un espacio. Recuerda que no se trata de generar interés solo por parte de la otra persona, sino de hacer que este sea mutuo.

	Ahora bien, esta propuesta es totalmente genérica y esta fórmula no siempre funciona con todo el mundo. Hay personas más habladoras y otras menos. Si notas que la comunicación no termina de ser fluida, no dudes en delegar la responsabilidad de los mensajes en la otra persona. Por ejemplo, cuando notas que estás siendo demasiado insistente, podrías comentar algo así: «Si te parece, la próxima vez háblame tú. Estaré encantada de leerte». Y si ves que no habla, que no asume la iniciativa, es muy probable que el interés no sea lo suficientemente importante, y lo mejor será que pases página.

	 

	 

	Gestión emocional

	 

	«¿Qué tiene que ver ligar con gestionar mis emociones?», te estarás preguntando. Pues en realidad mucho, ya que es lo que me va a permitir conectar e intimar con la otra persona. Cuanto más consciente sea de lo que siento, mejor. Y ser consciente de lo que siento implica que, si se trata de miedo o vergüenza, tengo que entender de qué tengo miedo o vergüenza para darle sentido y que estas emociones negativas pasen a ser mis aliadas.

	Por ejemplo: si me da mucha vergüenza hablar con la persona que me atrae, pero no la gestiono, es muy probable que me autoboicotee y, aunque consiga conversar con ella, la cosa vaya mal, ya sea porque la emoción me ciegue y me paralice o porque la otra persona se dé cuenta de que estoy forzando una situación y se asuste. Y ojo, que no se trata de mostrarme como una persona segura cuando no lo estoy o de fingir ser alguien que no soy, sino de que, tras entender qué es lo que me pasa —y sin caer en el sincericidio, recuerda—, me expresaré con empatía desde la emoción negativa que siento. Y no importa mi género28 ni mi orientación sexual,29 sino hacerlo desde mi sentir.

	Veamos qué truco te recomiendo en este caso: observa la rueda de las emociones creada por el psicólogo estadounidense Robert Plutchik (1980) y registra —de mayor a menor intensidad— tus sensaciones. Así podrás entender mejor lo que sientes e identificar lo que realmente te bloquea. Una vez asimilado, piensa de qué manera esa emoción negativa puede resultar tu aliada. 
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	Rueda de las emociones de Robert Plutchik.

	 

	 

	Testimonio de Anna:

	 

	Siempre me pasa lo mismo: siento que no soy suficiente. Me avergüenza que me pueda decir que no, porque eso será la demostración de que no soy lo bastante buena. Y sé que no debo tener expectativas, pero no puedo evitar sentir lo que siento. Y no puedo evitar sentir miedo. Miedo a que me rechace o a que se ría de mí. Miedo a que lo comente con sus amigos y no me vean de la misma manera. Aunque más que miedo, es tristeza. Tristeza de no saber qué hacer. Tristeza de no ser correspondida. Pero claro, no decirle nada implica estar en la misma posición de amistad. Y a mí lo que me gustaría es poder salir con él.

	 

	Anna nos cuenta cómo su vergüenza le está jugando una mala pasada, hasta el punto de bloquearla. Tras explicarme esa sensación de tristeza le propuse que tratara de hacer de la propia vergüenza una aliada.

	 

	Sé que estás ahí para protegerme de que me hagan daño. Para que no me hagan sufrir de nuevo. Pero tenemos que llegar a un trato. Quizá si le expreso poco a poco lo que siento, sin abrirme en canal, pueda asimilar mejor si no soy correspondida. ¿No crees?

	 

	Tras plantearlo de esta manera, Anna notó al instante que su sensación de malestar se atenuaba y podía expresarse desde su sentir. Un sentir que quizá no se mostraba seguro, pero sí auténtico. Entonces hizo algo que nunca había hecho: una propuesta escrita que envió por WhatsApp.

	 

	No sé muy bien cómo expresártelo porque soy bastante vergonzosa, pero lo cierto es que me gustas y me encantaría conocerte más. ¿Tú cómo lo sientes? ^^

	 

	Fue tan real y sincera, que la otra persona conectó con la emoción, decidieron darse una oportunidad y en la actualidad siguen juntos.

	Al final, lo importante es enmarcar las emociones hacia la dificultad que tenemos al seducir.

	Si necesitas más información sobre cómo gestionar tus emociones, te sugiero que leas Lo bueno de tener un mal día, de Anabel González, o Lo mejor de mí, de Elena Puig Guitart. Y si ninguno de estos recursos te acaba de ir bien, te recomiendo encarecidamente que solicites una consulta.

	 

	Propuesta para mí. Te gustaría seducir o entablar conversación con una persona que te atrae… Imagina una situación en la que hacerlo te produzca miedo, pereza o vergüenza, y descríbela en el siguiente recuadro. A continuación anota la emoción primaria dominante, por ejemplo «miedo al fracaso» y, tras hacerlo, ve apuntando las restantes emociones que se van generando a partir de la principal. De menos a más y concretando por qué te sientes así. 

	Ahora te invito a que dejes por escrito por qué piensas que esta emoción negativa te puede ayudar a afrontar el problema que tienes al seducir.

	Recuerda que, a mayor sinceridad, más sencillo te resultará afrontar tu dificultad. La clave realmente es escucharte e ir poco a poco, al ritmo que necesites. 

	 

	Asertividad

	La asertividad se define como la ‘capacidad de poner límites y expresar lo que siento teniendo en cuenta los sentimientos de la otra persona’. Esta habilidad comunicativa es muy importante a la hora de seducir, ya que es lo que me va a permitir manifestar mis sensaciones sin dejar de pensar en las de la otra persona.

	Y ser asertivo no es solo importante para promover dinámicas sanas, sino también para propiciar una sexualidad más plena y disfrutona. ¿Cómo? En realidad, la clave de la sexualidad, de la que se habla poco, es la comunicación. Cuanto más sepa qué le gusta a mi casi algo o pareja y mejor sepa yo expresar o darle a entender lo que me gusta, más disfrutaremos los dos.

	Por lo tanto, si bien es cierto que una mala comunicación puede cortarme el rollo, que no me pueda comunicar verbalmente no tiene por qué impedirme ser erótico. De hecho, se sabe desde la terapia sexual que, cuanto más rica sea la manera de comunicar lo que nos enciende y nos excita, más se disfruta de las prácticas sexuales. Por lo tanto, ¿qué me impide empezar por el principio, cuando ya tengo claro que los dos lo queremos pasar bien?

	Otro ejemplo de aplicación adecuada de la asertividad es declarar abiertamente lo que queremos con la otra persona. Se trata de ir dejando claro lo que buscas; quizá no lo tengas muy decidido —solo pretendías un rollo, buscabas una relación larga pero ya no…—. Sea como sea, no dejes que la otra persona se haga falsas ilusiones.

	Y recuerda que, para conseguir una práctica sexual, no es necesario engañar o manipular, ya que decir lo que se busca y se desea puede ser sexi, siempre que se haga con inteligencia erótica.

	 

	• Quizá no sepas lo que quieres, pero sí tienes responsabilidad afectiva, y eso también te permite transmitir de una manera asertiva lo que buscas; se trata, eso sí, de no crear falsas expectativas ni en ti ni en la otra persona.

	• Si la otra persona te pide que te aclares y ya te resulta bastante evidente que no quieres una relación, ten responsabilidad afectiva y sincérate, que mantener al otro aguardando en el banquillo, a la larga nos hace sentir mal y tan solo nos ofrece un placer muy «superficial».

	 

	Propuesta. Ante la pregunta de Laia sobre si pueden formalizar la relación, Jordi le ha respondido lo siguiente: «¿Acaso hemos de poner una etiqueta? Yo soy libre y me gusta que fluya, ver qué sucede…».

	¿Crees que en este caso Jordi está siendo asertivo? ¿Por qué?

	 

	Solución. En este caso Jordi no está siendo asertivo, porque ante una pregunta directa decide irse por la tangente en vez de ofrecer una propuesta que pueda contentar a los dos. Por ejemplo, podría pedir a Laia algo más de tiempo, reconocer que no se ve preparado para una relación, admitir que tiene miedo, si ese fuera su caso… Y muchas formas más, pero esta manera de reaccionar parece querer imponer un tipo de relación desigual y tóxica.

	 

	Aceptar el rechazo

	Cuando me importa y me afecta que una persona me rechace, el 99% de las veces se debe a que entiendo que seducir es pasar un examen y, por mucho que sepa en el fondo que no debería ser así, esa idea ha quedado fijada de alguna manera dentro de mí y por eso me sigue importando. Aquí no se trata de negar ese planteamiento que identifica seducir con superar un examen, sino de entender y aceptar que, de la misma manera que a mí no me atraen todas las personas que se me declaran, no todas las personas por las que siento atracción van a experimentarla hacia mí. Y eso está bien; no pasa nada. 

	Siguiendo con el razonamiento, en vez de valorar qué he hecho mal, cuáles son los fallos de mi «actuación», tengo que centrarme en lo que he hecho bien y, sobre todo, analizar qué puedo aprender de ese rechazo: ¿me estaba fijando en alguien que no sentía atracción hacia mí?, ¿me he ilusionado antes de tiempo?, ¿realmente es la otra persona la que me ha dado esperanzas?, ¿me he fijado en un perfil que no estaba disponible?…

	Lo importante es valorar el rechazo como una oportunidad para aprender más sobre cómo seducir, lo que me permitirá hacerlo mejor en el futuro. Paradójicamente, cuanto más valore el rechazo como una oportunidad para aprender, más difícil será que alguien me rechace. 

	Sin duda, forma parte de nuestra naturaleza tener miedo a que nos rechacen, pero se trata de tomar esa sensación como algo que nos permitirá prepararnos y hacer frente a una situación que nos hace sentir mal. Seamos sinceros: a nadie le gusta no ser aceptado, por muy instructivo que pueda ser. Y por eso mismo, siempre debo tener presente que el 90% del éxito al seducir es encontrar una persona que sienta atracción hacia mí y tener empatía erótica. Con esas dos claves, es prácticamente imposible que me vaya a rechazar, de modo que no se trata de hacerlo bien, sino de disfrutarnos para ver si encajamos, aunque sea para una noche. Lo demás es secundario.

	Y una última advertencia: una cosa es saber aceptar el rechazo que nos han expresado y otra muy diferente hacerlo a nivel emocional. Si bien es cierto que lo primero es importante, lo fundamental es asumirlo en el plano de las emociones. 

	No saber aceptar el rechazo a nivel emocional puede producir diferentes problemas, entre los cuales destacan: 

	 

	• Sentir que en realidad no me ha rechazado y que aún hay esperanza. Esto tendrá como consecuencia que seguiré luchando por un imposible y, a la vez, me impedirá conocer de verdad a otras personas.

	• Engañarme y negar que algo dentro de mí se ha roto; dado que uno no está preparado emocionalmente, autoboicotea los encuentros o mantiene citas superficiales basadas en prácticas sexuales que, por lo general, resultan meramente «mecánicas».

	• Asumir que es mi culpa, con las consecuencias que de ello se derivan sobre mi autoestima; sentir el rechazo como resultado de no haber estado a la altura dificultará cada vez más mis futuros encuentros y, sin darme cuenta, me iré autoboicoteando.

	 

	Debido a este tipo de dificultades, es importante gestionar adecuadamente el rechazo desde el punto de vista emocional, ya que, como dice el refrán, «lo barato sale caro», y obviar lo que sentimos realmente —lo más fácil— puede tener un coste muy elevado. Un consejo: conecta realmente con lo que sientes y expresa el dolor que te provoca, ya sea recurriendo a las amistades, dejándolo por escrito, plasmándolo a través de la música, de un dibujo…

	 

	Saber rechazar

	No solo consiste en saber decir que no o en poner límites, sino en tener la suficiente empatía como para expresar esas líneas rojas desde la asertividad, es decir, teniendo en cuenta los sentimientos de la otra persona. Y aquí nos encontramos con todo un temazo…

	Porque que nos cueste rechazar a una persona por la que no experimentamos atracción o no saber poner límites cuando ya no sentimos lo mismo por alguien afectará a nuestra relación. Por eso, es importante ser consciente de lo que sentimos y fijar esas líneas que no traspasaremos, ya no solo por la otra persona, que lo pasa mal, sino por uno mismo, porque afectará también a nuestro bienestar emocional. 

	Una vez más, te hago una recomendación, por si te cuesta: hazlo de la manera más sentida posible y, en caso de que te resulte muy difícil, por escrito. Una vez transmitido el mensaje, si la otra persona no lo entiende e insiste, tras realizar un último aviso de que te está haciendo daño, puedes silenciarla o bloquearla.

	Ten en cuenta que este truco se refiere a personas que acabamos de conocer o con las que tenemos una relación bastante superficial. Ante un vínculo más profundo es recomendable practicar un tipo de rechazo que permita a la otra persona expresar lo que siente, que facilite la apertura de un espacio mutuo.
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	Seducción para todas las personas: cómo salir del laberinto de la seducción

	 

	 

	 

	Hasta aquí hemos desarrollado tanto la teoría como la práctica basadas en psicoterapia y en terapia de pareja. Pero quizá haya cuestiones específicas que no acaben de quedar claras, y por eso requieren su propio espacio. Para ello, hemos dividido esta cuarta sección en tres apartados, cuyo orden, no obstante, puede variar en función de la persona para facilitar su comprensión.

	Sin embargo, antes de continuar quisiera explicar que, en el contexto de este libro, cita se define como ‘los primeros encuentros que tienes con la persona que te atrae, o tu casi algo, con el fin de conoceros mejor o simplemente disfrutaros el uno al otro’.

	La intención es facilitar la comprensión y la aplicación de la seducción en nuestro día a día.

	 

	 

	La precita

	 

	Defino la precita como ‘todo aquello que está relacionado con lo que hacemos, ya sea para conocer a la persona que nos atrae o para conseguir quedar con ella la primera vez, bien de manera presencial o a través de videollamada si no hay otra alternativa’.

	 

	¿Quiero permanecer en soledad o es que me da miedo conocer a alguien?

	Lucas dejó a Fani hace siete años. Desde entonces ella ha ido a terapia y hace dos que ha superado el duelo de la ruptura. Aun así, está soltera y, aunque le encantaría conocer a alguien, cada vez que se le presenta una oportunidad le entra una pereza tremenda y opta por quedarse a casa. O, si finalmente queda con alguien, se agobia y no quiere ir más allá de un primer encuentro. Al menos, esto fue así hasta que se dio cuenta en el transcurso de las sesiones de que en realidad se estaba autoboicoteando. No es que se sintiera bien sola, sino que, en realidad, le daba miedo conocer a alguien y que le volviera a hacer daño. Cuando lo entendió y lo gestionó, pudo empezar a abrirse a otras personas y, al cabo de un mes, conoció a Marc, con el que actualmente mantiene una relación estable y feliz.

	 

	Hay personas que, tras sufrir una ruptura dolorosa, necesitan un tiempo para sanar sus heridas, lo que es perfectamente lógico. Otras, por el contrario, están solteras por decisión propia. Y también está bien. Con todo, el problema se produce cuando, tras pasar el tiempo y sanar, siento que me entra una profunda pereza para ligar; no es que esté cómoda sola, pero tampoco me apetece ponerme a ello. Se podría decir que es una sensación ambivalente… donde la inercia gana.

	Si te sientes identificada con esta situación, es posible que te estés autoboicoteando y, en realidad, tengas miedo de conocer personas con las que encajar. Es muy probable que hayas superado tu herida, pero aún quede por superar el miedo a tener nuevos encuentros y ligar. De forma que, si sientes dudas al respecto, te invito a que reflexiones sobre cuál es tu situación: si lo que realmente deseas es estar soltera o lo que te sucede es que tienes miedo a conectar e intimar de nuevo con alguien.

	 

	¿Dónde conocer personas que me atraigan? 

	 

	a) En las aplicaciones para ligar

	 

	Veamos el testimonio de Laia:

	El otro día usé Tinder para conocer nuevas personas y ver qué opciones había. En menos de veinticuatro horas me desinstalé la aplicación. Estaba hasta los ovarios de recibir mensajes fuera de lugar o, incluso, de que me mandaran fotopollas. Lo que mejor me funciona es conocer personas de manera presencial.

	 

	Uno de los grandes temas que en la actualidad están a la orden del día es: «¿Dónde puedo conocer personas que me atraigan?». Y la respuesta más evidente y aparentemente más práctica es: «En las diferentes aplicaciones para ligar».30

	Pero cuidado, si bien es cierto que en sus inicios demostraron ser una buena opción para conocer personas, en la actualidad parece que en realidad cada vez son menos útiles. Solo pensar en el número de personas que, entre talleres y consultas personales, me han confesado que no les ha servido de nada y que no han conocido a nadie interesante a través de esta fórmula, resulta desesperanzador. Y es que prácticamente ninguna aplicación para ligar está gestionada por profesionales con ética. Detrás de Meetic no encontraremos un o una psicoterapeuta con formación en relaciones; tras Tinder, tampoco. 

	En relación con lo anterior, contaré una anécdota que, al menos a mí, me da escalofríos. Hace un tiempo, un compañero psicosexólogo profesional en aplicaciones para ligar decidió ponerse en contacto con Tinder para mejorar la plataforma y lograr que promoviera encuentros de calidad, ayudar a que las personas pudieran intimar y tener relaciones sanas. Tinder respondió que solo necesitaba personas formadas en marketing y que no les interesaba su labor.

	¿Sabes cuál es el peligro de enfocar así las cosas? Significa que, de manera abierta, Tinder y la gran mayoría de las aplicaciones para ligar valoran a las personas como productos de mercado, y su algoritmo está hecho para juntarnos en función de nuestra belleza —lo que se muestra en la foto—, el éxito con los match, nuestras redes sociales y nuestra ocupación o nuestras aficiones. En función de estas «cualidades» totalmente superficiales, realiza su «análisis» y te va proponiendo personas. El gran problema es que se vende como una aplicación que te ayuda a encontrar personas con las que encajar, cuando, en realidad, tiene la misma función que una cita presencial. Es decir, que es lo mismo ir a conocer a una persona en la discoteca de tu zona que meterte en Tinder. En este sentido, está siendo fraudulento, ya que no es lo que promete en su anuncio.

	Y antes de que se me diga que es responsabilidad de cada persona saber relacionarse desde una posición sana y erótica, quiero hacer un inciso: aunque es cierto que debería ser un tema individual, el problema es que ni la educación, ni la sociedad, ni en este caso la aplicación hacen nada para que aprendamos a relacionarnos desde una posición sexoafectiva. Es muy fácil quitarse responsabilidad y alegar que «poco se puede hacer», pero si se sabe que, desde la psicoterapia y la terapia de pareja, podemos ayudar a fomentar relaciones sanas y de calidad, promoviendo a la vez una sexualidad consciente y satisfactoria, ¿por qué no hacerlo?

	El problema con las diferentes aplicaciones para ligar no es que no estén informadas de que existe otra manera de promover los encuentros entre personas, sino que, simplemente, hasta la fecha les resulta más barato actuar como lo hacen.

	Eso no significa que no puedas usar una aplicación para ligar si así lo deseas, pero sé consciente de que, cada vez más, es difícil hallar personas con las que encajar realmente o que se tomen en serio el proceso. Aun así, te voy a proponer un consejo sobre cómo usar este método para no quemarte en el intento.

	Tómate la aplicación (Tinder, OkCupid, POF, Meetic, eDarling, Solteros con Nivel…) como lo que realmente es: una base de datos de personas que el algoritmo te va mostrando de forma más o menos aleatoria en función de tu aspecto físico —el que sale en tu foto—, gustos, aficiones y nivel económico. Y recuerda leer muy bien para qué sirve cada aplicación: por ejemplo, no es lo mismo utilizar Tinder, que está enfocada a buscar follamigos, que eDarling, más centrada en favorecer parejas estables.

	Una vez hayas tomado la decisión sobre qué aplicación usar, concéntrate en esa durante un tiempo. No te recomiendo crear varios perfiles en distintas aplicaciones, porque al final te vas a saturar. A continuación te propongo los siguientes pasos:

	 

	• Lo primero y más importante es tu perfil. Pon tres fotos actuales que sean visualmente atractivas y trata de que te muestren en diferentes contextos y con ropa diferente. Por ejemplo, una cocinando, una de perfil, otra leyendo. Si no tienes ninguna pídele a alguna amistad que te la haga o también te la puedes hacer a ti mismo si te animas. Para describirte, la recomendación que te hago es que valores el espacio que tienes para escribir en tu perfil y que resumas en él quién eres como si fuera el tráiler de una película. Muestra lo mejor de ti, lo que te apasiona y lo que te gusta hacer, a solas o en compañía, en pocas palabras. Si tienes dudas, pide de nuevo a una amistad que lo revise y te eche una mano.

	• Mira cada día las diferentes opciones que te propone la aplicación y da un «me gusta» en todos aquellos perfiles por los que sientas curiosidad. Sobre todo, no te centres en la foto, porque recuerda que es muy probable que lleve algún tipo de filtro y no muestre a la persona como es en realidad. Anímate y trata de escribir a un mínimo de cinco personas al día durante una semana, pero busca perfiles realistas y comprueba, en la medida de lo posible, que no sean bots;31 si el perfil es demasiado perfecto, desconfía. Al escribir a esas cinco personas, intenta dar a entender que has leído la presentación y que no solo te interesa por su foto, y ve más allá del «hola». Cuanto más personalizada sea tu expresión, mejor. 

	• Por ejemplo, si lo que te agrada de su perfil es que le gustan los animales, comenta que a ti también; si lo que te gusta es leer que es friki, le puedes comentar algo de este estilo que hayas visto y que a ti también te parezca atractivo. Ahora bien, aquí es muy importante que hables desde quien eres, teniendo empatía y sin caer en el sincericidio. Imagina que entablas una conversación con alguien que te cae bien. ¿Cómo se lo dirías? Esa es la clave para empezar una conversación a través de la aplicación.

	• Al cabo de una semana, es muy probable que hayas tenido entre dos y siete respuestas aproximadamente. Si este no ha sido al caso, puede que necesites cambiar de aplicación, o pide a alguien de confianza que revise tu manera de relacionarte. Una vez hayas tenido respuesta y conseguido que la otra persona te responda, es importante que, en el menor tiempo posible, contactéis desde otra plataforma, ya sea Telegram, WhatsApp o incluso Discord, pero si no se siente del todo cómoda, otras opciones pueden ser Instagram o Facebook. Puedes dar de margen una semana, pero no tardaría mucho más, a menos que estuviera justificado.

	• Cuando tengáis ya el nuevo canal de comunicación, o incluso antes, no dudes en proponer un plan que os pueda gustar a los dos; se trata de que sea una idea que os llame la atención a ambos. Si, por ejemplo, os gusta el café, busca un lugar donde preparen uno que sea exquisito. De esta manera os hará más ilusión quedar.

	• Como última recomendación, y no menos importante, para evitar sorpresas desagradables, no dudéis en hacer una videollamada antes de quedar. Así confirmáis por ambas partes que realmente sois la persona que decís ser.

	 

	Voilà!, ahora solo queda disfrutar conociéndoos.

	Por último, te recuerdo que, en la actualidad, la única aplicación de encuentros que puedo recomendar porque está llevada por profesionales es Palup, que resulta ser un híbrido entre las citas online y presenciales, ya que en la aplicación se proponen grupos de actividades sociales —jugar al billar, ir a tomar algo, hacer manualidades…— y, en función de la actividad que te gustaría probar, te apuntas en una u otra. Además, tienes la ventaja de comprobar si quienes se inscriben están o no solteros. Sin embargo, es cierto que uno de los inconvenientes que tiene es que, de momento, solo funciona de forma óptima en las grandes ciudades, a menudo las propuestas son escasas y, algunas, de pago. Lo bueno es que siempre puedes proponer tú algún tipo de actividad. 

	 

	 

	b) En lugares físicos; es decir, citas presenciales

	 

	Este es el testimonio de Andrea: 

	Llevaba meses probando diferentes aplicaciones de encuentros: Tinder, OkCupid, incluso una de música, pero no había manera de conocer a nadie. Un día decidí cambiar mi mentalidad y me animé a probar el rol. Iba con la idea de pasármelo bien, sin realmente mucha expectativa, sobre todo porque la primera vez, al ver el grupo que me había tocado, no sentí atracción ni interés por nadie. Pero eso duró poco, porque apenas unos días después me empecé a fijar en nuestro máster, que resulta que también estaba soltero. Y bueno, me animé a expresarle lo que sentía y hoy seguimos juntos. 

	 

	Si ya has probado la opción de las aplicaciones y no te convence, te propongo conocer personas de manera presencial. Ya te adelanto que la clave consiste en salir de tu zona de confort; es decir, no vayas a los lugares que sueles frecuentar, sino más bien lo contrario.

	¿Y cómo hacerlo?

	Bien, lo primero que te aconsejo es que hagas una lista de todas aquellas aficiones que te gustaría probar o por las que sientes curiosidad: desde intercambio de idiomas, juegos de rol, de mesa, baile, senderismo, escalada, talleres de cocina, pintura, cerámica, teatro, viajes en grupo… Y muchísimos más.

	De lo que se trata es de que conozcas a personas que no formen parte de tu círculo habitual. Si, por ejemplo, te gustan muchísimo los juegos de rol y ahora no te ves con ánimos de probar una nueva afición, como mínimo apúntate en otro grupo de rol donde no conozcas de primera mano a las personas que hay, ya que, recuerda: es fundamental salir de tu zona de confort. Y es más, averigua si las personas con las que coincides están o no solteras para ver si te sale a cuenta seguir probando esta actividad.

	Una vez tengas tu lista, no la ordenes tanto por interés propio como por posibilidad de encontrar personas por las que puedas sentir atracción y que estén disponibles. Por ejemplo, imaginemos que eres una mujer heterosexual y te gusta mucho el baile. Te invito a que, además del baile —que tampoco se trata de anular tus pasiones—, busques otra actividad por la que como mínimo sientas interés. No hace falta que te apasione, pero puedes pensar: «No sé qué es esto, pero me gustaría probarlo». Esta actividad podría ser el intercambio en la práctica de idiomas, el teatro, un arte marcial…

	Una vez has decidido qué actividad probar, busca qué opciones hay y apúntate a la que, de momento, consideres que puede irte mejor. 

	 

	Aviso. Ten mucho cuidado con lo siguiente: si antes de acudir o mientras buscas una actividad te entra una pereza tremenda, tienes que saber que no es simple pereza sin más, sino que se trata de una actitud que está encubriendo un miedo. Muy probablemente, miedo a conocer a una persona. Si no puedes vencer esa desidia, te recomiendo que solicites una consulta, aunque antes puedes intentar hacerle frente con esta estrategia:

	Recuerda que es una actividad nueva y, si bien es cierto que lo estás haciendo para encontrar personas por las que sentir atracción, vas, sobre todo, para conocer gente y disfrutar de un buen rato. Y puede que, en el momento de hacerlo, no te apetezca nada, pero como mínimo se trata de estar una hora y, si durante esa hora lo pasas mal, entonces te puedes marchar. Recuerda que esa pereza no es pereza sin más, sino una pereza que te va a impedir conocer personas nuevas. 

	 

	Una vez que acudimos a la actividad, debemos valorar qué posibilidades hay; ahora bien, no solo se trata de tantear a los presentes, sino de pasarlo bien. Me he apuntado porque sentía interés, así que voy a comprobar si realmente me gusta o no y, mientras llevo a cabo la actividad, aprovecharé para ver si identifico a alguien que me atrae. En el caso de que no haya sido así, pero hayas pasado un rato agradable, te propongo que sigas en esta actividad durante, por ejemplo, un mes. Si al cabo de un mes sigues sin haber conocido a nadie interesante para ti y la actividad no te apasiona, pasa a la siguiente de tu lista o crea de nuevo un registro con otras, ya que a lo mejor tus gustos han cambiado.

	Y una advertencia: cuidado con buscar siempre el mismo tipo de perfil. Si tu expareja era una persona extrovertida, culta, se mostraba segura y siempre era el centro de atención, es el momento de contemplar otras posibilidades. Puede que ahora mismo la persona introvertida no te atraiga tanto o incluso te dé cierto miedo, pero eso es normal, es nuestro mecanismo de defensa, que quiere evitar que sufras. Sin embargo, te está impidiendo conocer personas con las que realmente encajar. Si en algún momento te ocurre y sientes agobio o malestar, la estrategia que te propongo es que vayas muy poco a poco y te tomes el tiempo necesario, pero sin cerrar las puertas a la otra persona. 

	 

	¿Cómo seducir manteniendo mi personalidad?

	Una de las grandes preocupaciones que a menudo se nos presenta es aprender a seducir manteniendo nuestra manera de ser. Porque claro, tendemos a confundir personalidad con cambio de actitud y de patrones que nos impiden relacionarnos con la otra persona.

	La personalidad se define como el conjunto de características o patrón de sentimientos, emociones, pensamientos y conductas que persisten a lo largo del tiempo y de forma constante en distintas situaciones, permitiéndonos distinguir a un individuo de cualquier otro y haciéndolo diferente a los demás.

	Pero cuidado, porque una cosa es pasar de ser una persona introvertida a otra extrovertida, decir que me gusta el deporte cuando en realidad me da igual o que tengo éxito y soy famoso, cuando no lo soy en absoluto, y otra muy diferente es conectar con mi deseo, entenderlo y expresarme desde mi sentir. Eso no implica modificar mi forma de ser, sino entender cuál es mi manera individual de expresar mi erótica. Y esta es única en cada persona. De lo que se trata es de averiguar y comprender qué es lo que siento para poder comunicarlo a la otra persona, teniendo presente sus sentimientos. 

	Es decir, lo que no voy a hacer es declarar a una persona que acabo de conocer por Tinder que me la follaría porque considero que está muy buena y me pone, sino que, con mi empatía erótica, mi capacidad de valorar si ella también experimenta deseo por mí, voy a comprobar si nuestros sentimientos coinciden, si siente lo mismo por mí. Cuando hayamos establecido las condiciones, estaremos en situación de expresar por qué esa persona nos atrae desde el deseo que siento. Es decir, hay algo en esa persona que me la hace atractiva, cosa que no me sucede con otra gente. 

	Puede ser su mirada en la foto —recordemos que estamos en Tinder—, su forma de escribir, que tal vez me resulta erótica, imaginar una situación concreta en la que ambos disfrutamos porque a los dos nos gusta lo mismo (por ejemplo, disfrazarnos de Drácula y su víctima). 

	Y ahora, un inciso. Tal vez, en tu imaginación, consideres erótico que expresar de manera abierta que alguien te pone por su físico sea más que suficiente, pero permíteme recalcar que, si bien es cierto que puede ser una experiencia placentera, en realidad promueve una sexualidad vacía y superficial que suele tener un coste. Difícilmente disfrutarás del encuentro sexual con la otra persona si solo la valoras desde la superficialidad, con el único objetivo de saciarte; ni siquiera a corto plazo. Pero es que a medio y largo plazo será prácticamente imposible de asumir. Así que, si tu objetivo es tener una sexualidad placentera, aunque sea a corto plazo, te recomiendo que te permitas sentir y conectar con tu deseo sexual.

	 

	Quiero ser erótica al seducir, pero soy una persona fea. ¿Qué hago?

	Y aquí va el primer melón que voy a abrir: una cosa es ser una persona «guapa» según los cánones de belleza y otra muy diferente ser atractiva y, por lo tanto, mostrarme como una persona erótica.

	¿Y qué diferencia hay? En realidad, mucha. Primero quiero hacer una breve reflexión de tono sociológico: tu valor de «belleza» social dependerá de los valores de la cultura en que te encuentres. Por ejemplo, si vamos a Corea, observaremos que una mujer se considera guapa si está realmente delgada, si apenas tiene curvas: cuanto menos pecho y menos nalgas, mejor. Ahora bien, si estamos en Brasil, comprobaremos que lo que se considera bello, por el contrario, es una mujer de perfil sinuoso, que tenga pechos voluptuosos y buenas nalgas. Y en realidad, no es que uno esté equivocado o que ambos tengan la razón, sino que la belleza es relativa y depende de la «moda» social, cultural y de la época. Me gustaría recordar que, hasta hace apenas doscientos años, las mujeres con curvas y formas más bien rellenitas eran consideradas más bellas, ya que su aspecto era una demostración de buena salud y fertilidad; por el contrario, en la década de los 2000, en Europa se apostaba por un estándar de belleza que promovía la anorexia. Es cierto que aquí me estoy refiriendo al peso y la pregunta va sobre la «fealdad»; lo que sucede es que, lamentablemente, hoy en día se relacionan mucho ambos conceptos, y a menudo se olvida que el peso, en sus valores extremos, refleja una cuestión de salud, no de belleza. 

	Una vez aclarado que la belleza de una persona viene determinada por unos valores y cánones sociales, por lo general bastante injustos, creo conveniente destacar la definición de «belleza» del Diccionario Oxford (2023): «Se define como la cualidad de una persona, animal o cosa, capaz de provocar en quien los contempla o los escucha un placer sensorial, intelectual o espiritual».

	Es decir, que, si nos referimos a la definición real y nos basamos en la filosofía, una persona es bella cuando otros son capaces de admirar una cualidad que la hace bella. Y, además, la belleza como tal va mucho más allá de lo físico. En realidad, no es que haya personas feas sin más, pues en cualquiera hay siempre una cualidad bella que destacar, sino que, en todo caso, aun no conoces cuál es tu belleza.

	Lamentablemente, saber que eres bello no es suficiente para mostrarte como una persona erótica, porque no son pocos los que tienen un cuerpo espectacular de gimnasio y no ligan ni a la de tres porque no se saben relacionar desde su deseo y esperan que la otra persona dé el paso.

	Así que, para seducir, no importa el tipo de belleza que tengas ni si esta es o no aceptada socialmente, sino conocer cuál es tu belleza y, sobre todo, tu tipo de erótica. Se trata de averiguar cómo me siento una persona bella, aprender a potenciarlo y, luego, en función de lo que considere bello en mí, trabajarlo para que sea erótico. O, dicho de otra manera, fijarme en lo que considero que es bello en mí, para, desde lo que siento, mostrarlo como mi cualidad atractiva hacia la otra persona. Por ejemplo: tal vez sienta que mi cualidad es mi forma de mirar, mi olor, mi voz, mi inteligencia con relación a algún tema (historia, política, matemáticas), que voy al gimnasio, mi manera de cocinar… Da lo mismo; lo importante es conocer lo que siento que me hace ser atractivo.

	En el caso de que no lo sepas, te propongo que hagas los siguientes ejercicios. 

	 

	a) Belleza física: mírate al espejo

	 

	La idea es que, tras una ducha relajante, con ropa interior o sin ella, te mires en el espejo. Ahora imagina que tu mejor amiga te indica cuáles son las partes del cuerpo que considera bellas y atractivas en ti. Quizá sea tu mirada, tu mentón, las muñecas, la forma de tus piernas, tu cabello, tus labios finos, las curvas que tienes… Se trata de mostrar auténtica generosidad con los cumplidos. A continuación, anótalos. De esta manera, ya tendrás una idea de cuál es tu belleza física. Y así, a la hora de relacionarte, podrás acentuarla para la persona que te atrae.

	Si este ejercicio te resulta difícil o no consigues hacerlo, te recomiendo que solicites una consulta.

	 

	 

	b) Atracción: la belleza en mayúsculas

	 

	En este ejercicio es muy importante que te centres y te dediques tiempo de calidad. En esta ocasión reflexiona sobre todo aquello que te apasiona o por lo que sientes interés, y erotízalo. 

	 

	• Imaginemos que lo que te apasiona son las matemáticas… Responde a la siguiente pregunta: ¿Cómo podrían ser sensuales las matemáticas? Y aquí ya sí que se tiene que poner en marcha tu propio deseo. No hay nada ni bueno ni malo; la prueba que demostrará que lo estás haciendo bien es que, al pensar en ello, sientas excitación. Te voy a poner un par de ejemplos, para que veas cómo funciona. Lo que te excita podría ser…

	– ponerte sin ropa frente a un problema matemático e imaginar cómo lo vais resolviendo entre los dos;

	– imaginar que estás enseñando a hacer ecuaciones y ambos termináis resolviéndola en un tono muy sensual;

	– ir apuntando el resultado de diversas operaciones en diferentes partes del cuerpo.

	• Puede que sientas pasión por la cocina. ¿Cómo podrías erotizar la cocina? ¿Qué es lo que sientes que te podría excitar? Como en el caso anterior, depende exclusivamente de ti y de tu placer. Pero si lo que te faltan son ideas, te invito a que revises los recursos aportados en el apartado de inteligencia erótica y, además, te propongo una serie de ejemplos genéricos para que te inspiren. Quizá te gustaría…

	– probar diferentes sabores en distintas partes de su cuerpo para notar cómo varían dependiendo del lugar donde realices la degustación;

	– a lo mejor lo que te enciende es probar chucherías en su boca;

	– o imaginar una escena en la que la otra persona mira cómo cocinas solo con un delantal, sin nada más, mientras va respondiendo preguntas íntimas.

	 

	Ahora te toca a ti

	 

	 

	c) El erotismo de los sentidos

	 

	Es importante que, de nuevo, te dediques tiempo de calidad. Pero esta vez lo enfocarás de manera diferente, te centrarás en el placer y la sensualidad de nuestros sentidos. Se trata de averiguar cuáles son tus sentidos más erotizables, con más posibilidades de erotización, para potenciarlo a tu favor cuando se produzca el momento. Para ello, nos centraremos en los cinco sentidos, más uno.

	 

	• Vista. Reflexiona y apunta qué crees que se ve atractivo en ti; pero intenta ir más allá de lo evidente. A lo mejor piensas que son tus pantorrillas —recuerda Cómo conocí a vuestra madre—. Tu muñeca. Tu mentón. Tu mirada. Tu sonrisa. O quizá tus brazos delgados o musculosos. Tu cabello. La forma de tu rostro. La finura de tus labios. Tu expresión al mostrar interés. Puedes apuntarlo en el siguiente recuadro.

	• Oído. Ahora anota todo lo que consideres que es atractivo en ti con relación a este sentido. Puede ser que creas que es tu voz, o cómo susurras. Pero quizá no. A lo mejor es tu capacidad de imitar otras voces. O cómo te expresas, ya sea con un tono que suena a seguridad o con otro que suena a timidez. Una vez hecho, puede que pienses que, en realidad, nada de esto es erótico en ti. Pero ¿y tú capacidad de escucha? ¿Se te da bien atender las emociones de las demás personas? Esta también puede ser una cualidad muy atractiva si la utilizamos desde la erótica. Si conseguimos detectar si la otra persona nos habla sensualmente, aunque sea a modo de broma, podemos dar un feedback sensual. ¿Cómo lo harías? 

	• Tacto. En este caso, piensa si eres una persona a la que le gusta tocar o que le toquen. O quizá ninguna de las dos cosas. Y si, por lo general, te gusta tocar, ¿cómo responden quienes tocas? O quizá se trata de tu manera de tocar… sutil, discreta. O tal vez hay algo que te gustaría probar, pero no te atreves hasta que haya confianza. Si te atrevieras, ¿cómo lo harías? ¿Y has pensado en si tu piel es suave o es más bien áspera? ¿Es algo que sientes que podría gustar a alguna persona? ¿Por qué?

	• Olfato. Bueno, bueno, bueno… Todo un temazo esto del olfato. Es importante que valores no solo si hueles bien cuando te pones un perfume, sino tu olor corporal real. ¿Es un olor fuerte o más bien discreto? Si es fuerte, a pesar de que mantengas una higiene adecuada, ¿te sientes mal? Tienes que saber que los olores fuertes pueden resultar tremendamente sensuales para ciertas personas. ¿Ese es tu caso? En realidad, lo bueno y lo malo del olfato es que no es algo objetivo: es malo, porque no a todo el mundo le va a gustar tu olor, pero es bueno porque, a quien le guste, le gustará de verdad. Además, en terapia de pareja se dice que el hecho de que te guste el olor de tu pareja es una excelente señal; si pasa a molestarte es síntoma de que algo no va bien. Así que te invito a apuntar qué crees que tiene de bueno tu olor. Y, además, ¿qué hace que el olor de otra persona te estimule?

	• Gusto. El gusto como tal quizá no sea el más evidente de los sentidos, ya que «para gustos, los colores…», ¿verdad? Por eso, en este caso, piensa: ¿Qué sabores sientes que te dan placer? Ese placer que podríamos llamar orgásmico. Aunque basta con que te guste mucho. Por ejemplo, puede ser el chocolate. Aunque a lo mejor no te apasiona y lo que te gusta verdaderamente es el queso. Pues eso también estaría bien. O probar diferentes zumos de frutas. ¿Qué hay del sabor de sus labios o de su piel? También estaría bien. Aquí lo importante es que descubras qué te enciende desde el sabor, y qué sabor particular tienes que creas que puede considerarse sensual. Y cuando lo tengas claro, anótalo.

	• Imaginación (o conversación). En este apartado aparece la imaginación, pero incluimos también la conversación, porque, en realidad, se trata de descubrir cómo erotizas las palabras desde tu introversión o extroversión. No hace falta demostrar seguridad para ligar, pero sí tener claro cómo puedes sensualizar aquello que te enciende. Y para hacerlo, tienes que operar siempre desde tu sentir y el de la otra persona. Me gustaría que ahora pensaras en tu forma de comunicarte, y desde esa misma expresión, anota: ¿Cómo le dirías a una persona que te parece atractiva y por qué te parece atractiva?

	 

	Aunque a primera vista parece que estos ejercicios no tienen mucha relación con la habilidad para ser una persona erótica al seducir, ya te adelanto que no es así. Difícilmente podrás ser una persona erótica al seducir si no conoces qué es lo que te enciende de manera particular. Una vez tienes claro cuáles son tus preferencias, y qué atributos eróticos posees, es entonces cuando puedes empezar a comunicarte desde ese registro, teniendo en cuenta el deseo de la otra persona. Es decir, con empatía erótica.

	Vamos con un testimonio real: el caso de Laura.

	 

	Una de las mayores dificultades de Laura era conseguir mostrarse erótica al ligar. Porque claro, ella no se sentía lo suficientemente femenina ni lo suficientemente guapa. En sesión, lo que hablamos fue precisamente eso. No hay una sola manera de mostrarse erótica, ni una única manera de mostrarse bella. Vamos, que no tenía que ser Angelina Jolie para seducir. 

	Tras la sesión decidió dedicarse unos días para averiguar qué estilo erótico tenía. Y descubrió que en realidad siempre le habían gustado el manga y el anime, el mundo un poco friki en general. Y sentía curiosidad por probar cómo sería sentirse erótica desde esta perspectiva. 

	A su ritmo, fue explorando la curiosidad que tenía, dando espacio al deseo que había ignorado, para así unirlo a una afición que le apasionaba. Tras unas sesiones consiguió sentirse muy erótica desde su manera de ser. Y, además, empezó a conocer personas con las que realmente conectaba, ya que sentía que era ella misma y podía mostrarse erótica desde su sentir.

	 

	Porque lo más importante no es imitar un tipo de erotismo que se nos impone, sino encontrar nuestra propia manera de sentirnos eróticas. Solo así podremos disfrutar realmente de nuestra de nuestra sexualidad, y será mucho más fácil encontrar personas con las que encajar.

	 

	¿Cómo escoger a un casi algo o pareja?

	La respuesta más sencilla a esta pregunta es: identificando a esa persona por la que experimento atracción y que, a la vez, la siente hacia mí, y cuyos valores e intereses son compartidos. Es decir, si solo quiero follar un par de noches, que la otra persona también quiera lo mismo; y si lo que busco es una pareja, que quien tenga frente a mí esté tratando de encontrar lo mismo.

	Pero claro, la realidad es mucho más compleja; lo cierto es que no es nada fácil comunicarnos de esta manera que podríamos calificar de espontánea. Y no lo es porque la educación recibida y la sociedad de la que formamos parte nos han inculcado de una manera u otra que expresar lo que queremos está mal, es poco erótico y, además, no funciona. Pero resulta que es la otra opción la que —se ha demostrado— no funciona y, sobre todo, da lugar a muchos malentendidos y genera dinámicas tóxicas. 

	Entonces, si la opción correcta consiste en expresar lo que busco, ¿por qué no funciona? Por lo general, por un único motivo, que —lo sé— no te va a gustar: no funciona porque en realidad no estás teniendo empatía emocional ni erótica. Es decir, estás cegado por lo que sientes tú y no te das cuenta de que la otra persona no está sintiendo lo mismo por ti. Por lo tanto, el problema fundamental no es que manifestar abiertamente lo que buscas no funcione, lo que no funciona es tu capacidad de ponerte en el lugar del otro.

	¡Y ojo!, que este es un error que cometemos la gran mayoría de las personas. Porque se nos ha inculcado por pasiva y por activa que los encuentros son mágicos y que, si yo siento algo, es muy probable que la otra persona también lo sienta. Más aún, se nos ha dicho que podemos conseguir que un amor no correspondido pase a ser correspondido, que eso depende exclusivamente de uno mismo. Lo cual es un completo error.

	Yo no tengo que convencer a nadie de que se fije en mí. Lo que tengo que hacer es buscar personas que sientan atracción hacia mí y por las que yo también sienta atracción. Y, a veces, no es tan evidente como parece.

	Aquí, la clave, a la hora de escoger, es la comunicación. Ya sé, ya sé… Esa comunicación tan fastidiosa que nos rompe el amor. Pero sí. Ya sea para un rollo de una noche32 o para tener una pareja estable, no queda otro remedio que hablarlo con la persona que nos interesa. Si de buenas a primeras pone trabas a la comunicación, ya te adelanto que es una red flag.33 Pero no todo está perdido. Aún hay posibilidades. Ante el primer rechazo te invito a que intentes aclararlo por el bienestar y el placer de ambos. Si aun así se muestra reticente, amiga, amigo, ¡sal de ahí!

	Así que el primer punto para escoger una persona tiene que ser, sí o sí, que haya buena comunicación. Poder acordar en todo momento qué es lo que queremos y cómo queremos disfrutarlo, sin caer en el sincericidio ni dejar de ser erótico.

	Y ten en cuenta que, aunque lo consigas, lamentablemente no sabrás al 100% si esa es la persona correcta. Por lo tanto, tus expectativas deben ser realistas; es decir, que sientas mariposas, que haya química y una buena comunicación, no significa necesariamente que vayáis a encajar. Lo que determinará que, en efecto, encajáis, ya sea para disfrutaros en determinado momento o para formar una pareja con pretensiones de estabilidad, será cómo afrontéis las crisis y cómo vaya creciendo vuestra relación.

	Un paréntesis: se entiende por crisis todos aquellos problemas que tendréis que afrontar y que tendrán que ver con vuestra relación. Por ejemplo, uno de los dos podría querer quedar el fin de semana, pero el otro preferir salir de fiesta. Esta sería una crisis. Otra, si yo busco monogamia y tú, poliamor.

	De modo que, por recapitular, a la hora de escoger una posible pareja, no te bases solo en la inmediatez de la química, a menos que tengáis la intención de disfrutaros mutuamente durante un día o temporada, o que se trate de un casi algo. Valora otras cuestiones, como qué actividades compartís, si te sientes a gusto con esa persona, si notas que en su compañía puedes ser tú y que te aporta algo. Si aun así tienes dudas, porque la química no está a tope, te sugiero que os deis el tiempo de conoceros desde el placer y el disfrutar, hasta que la balanza se decante hacia el no. Es decir, hasta que llegue ese punto en que ya no soportes a la otra persona o sientas auténtico rechazo.

	Y una nota final. Si siempre tiendo a encontrarme con personas que no quieren acabar de acordar el tipo de relación, porque lo que me sucede es que yo quiero algo serio y la otra persona solo pretende follar, te invito a que cambies de perfil. Es decir, si quien te atrae es el extrovertido intelectual al que le gusta la filosofía, prueba a fijarte en esa persona introvertida que también puede ser intelectual, pero a quien a lo mejor le apasiona la historia. Se trata de ampliar tu repertorio erótico y de explorar nuevas maneras de sentirlo. 

	 

	¿Cómo romper el hielo con la persona que me atrae?

	En ocasiones, lo que sucede es que nos cuesta hablar con la persona que nos atrae. Es decir, no sé qué decirle porque los nervios te juegan una mala pasada y pierdes la capacidad de discernir lo que está bien decir o hacer. Veamos lo que cuenta Lucas:

	 

	A mí lo que me cuesta es hablar con las chicas que me atraen. Es decir, una vez he entablado conversación, no tengo ningún problema para decirle lo que siento. Pero lo paso fatal porque, en cuanto siento algo, ya no sé qué decir ni qué hacer.

	 

	a) Con una persona que no conozco

	 

	Supongamos que lo que te ocurre es que no sabes cómo empezar a hablar con una chica que te atrae en una fiesta o en un bar de copas. Notas que hay cruce de miradas, incluso habéis coincidido en la barra, le has preguntado dónde está el baño y le has pedido disculpas por haber tropezado con ella sin querer. Pero es que no hay manera de entablar una conversación más allá de eso. Porque solo con imaginar qué podría pensar ella si le hablaras, te sientes aterrado.

	Y esa es precisamente la razón de que lo primero es bajar las expectativas. ¿Verdad que cuando alguien te habla en un sitio público estando de fiesta, no te incomoda? Cuando estás en el ascensor de tu edificio y te encuentras con tu vecina, ¿a que no te molesta que se dirija a ti? Pues aquí es exactamente lo mismo. Cuando vamos a un bar, o a una fiesta, sea del tipo que sea, tenemos que ser conscientes de que el 99% de las personas que están allí han ido para socializar y pasarlo bien. Y ese otro 1% va obligado. Otra cosa es que vayan a ligar, que aquí el porcentaje puede cambiar. 

	De la misma manera que tú sales para socializar, esas personas también lo hacen. Y así tienes que enfocarlo, además de usar tu habilidad para percibir la predisposición que tiene la otra persona para hablar, con el fin de utilizarlo a tu favor. Es decir, a través de mi intuición o mi simpatía, voy a poder valorar hasta qué punto alguien está interesado en hablarme. Es muy cierto que aquí las señales no verbales toman mayor importancia, aunque, como siempre digo, también pueden confundir. Que alguien te mire y sonría no significa que quiera realmente hablar contigo, aunque la probabilidad es muy alta. Así que, usando este tipo de indicadores, puedo acercarme a la persona que creo que me mira, comentarle algo que me atrevería a comentar con cualquiera a quien acabe de conocer, por ejemplo, en una clase: no se trata de pedirle un bolígrafo o preguntar quién es el mejor profesor del curso, pero sí puedes, por ejemplo, hacer una comentario sobre algo que lleva puesto y te llama la atención, o quizá acerca del perfume que usa, incluso preguntar por la bebida que está tomando.

	En realidad, el mayor secreto para abordar a una persona que nos atrae es hacerlo de la misma manera que una persona que nos interesa. Y si te entran los nervios al hablar, úsalo a tu favor, no lo veas como algo negativo, sino como un aliciente que ayudará a que la otra persona se dé cuenta de que experimentas ese interés. 

	Veamos el testimonio de Marcos:

	 

	Marcos es un chico extremadamente tímido al que le costaba horrores hablar con las mujeres por las que sentía atracción. Si las veía como amigas, no le resultaba difícil. Pero en cuanto sentía algo, aunque fuera una leve atracción, se bloqueaba. Esto era lo que le pasaba. Hasta que un día se animó a decirle a una chica que había en el parque cuánto le gustaba su sonrisa. No lo hizo con seguridad, de hecho, no consiguió mirarla a los ojos mientras hablaba, e incluso tartamudeó. Consciente de esa falta de soltura al expresarse, decidió que no era el momento de parar: si le costaba hablar era porque estaba nervioso ante su presencia, reconoció ante ella. A Ana ese comentario le pareció muy dulce y, por ese mismo motivo, le pasó su Telegram para seguir hablando.

	Si los nervios te pueden, prueba a tener el mensaje que quieres transmitir escrito en el teléfono móvil para enseñárselo si te sientes bloqueado.

	 

	 

	b) Con una persona que conozco

	 

	A veces lo que ocurre es que no sé cómo expresar ante una persona que conozco previamente mi deseo de quedar. Es decir, no tengo problemas en hablar con ella, pero no sé cómo entablar una conversación más allá del grupo34 en el que nos encontramos.

	Así lo cuenta Jessica:

	 

	Jessica es una chica a la que le gustaría salir con Pol. Los dos llevan en el mismo grupo de amigos desde hace tres años. Se conocieron en la universidad y nunca se han visto más allá de los pasillos o en ese mismo grupo. Hace poco, ella ha empezado a sentir atracción por Pol, pero no sabe cómo expresarle que le gustaría quedar a solas con él porque le aterra que la dinámica del grupo se pueda ver alterada de alguna manera. En sesión, lo que valoramos es que en el momento en el que ella sentía atracción por él, para bien o para mal, esa dinámica ya se veía alterada. Por tanto, ahora solo quedaba decidir si se lanzaba a dar un paso más o dejaba las cosas tal y como estaban, sabiendo el sufrimiento que le iba a suponer. Finalmente, tras pensarlo unos días, Jessica se animó a hablar con Pol. Le preguntó si le apetecía ir al cine con él, pero sin los demás. Pol, algo confuso, aceptó, y una vez en el cine le preguntó por qué prefería ir con él a solas. A lo que Jessica consiguió responder «porque me gustas». Y en ese momento decidieron conocerse mejor.

	 

	Este caso es una clara demostración de que cuando siento atracción por alguien que conozco pero me da miedo perder la relación tal y como está, tengo que decidir. Y tengo que ser consciente de que, haga lo que haga, implicará una pérdida. Si no digo nada, pierdo la posibilidad de averiguar si esa persona y yo podríamos haber encajado; y si digo algo, puedo perder la relación estable de amistad que teníamos hasta este momento. Sea como sea, me la estoy jugando. O al menos, esa es la sensación que me da.

	En realidad, no es del todo así. Porque expresar lo que siento me permitirá gestionar una emoción que, hasta ese momento, estoy negando. Y sea cual sea la respuesta, estaré en disposición de avanzar, bien porque la persona me ha dicho que sí, bien porque ha rechazado mi propuesta, y eso me permitirá dar espacio a otras personas. 

	Además, expresar lo que siento no hará por sí mismo que la situación se vuelva incómoda o se enfríe; todo depende de cómo lo gestione. En el supuesto de que la persona conocida no sienta atracción o interés hacia mí, y dando por hecho que se trata de alguien sin ningún tipo de trastorno —no es alguien tóxico—, lo más probable es que se centre en que todo continúe tal y como estaba. Porque es muy posible que a esa persona le gustara de esa manera. Aquí lo que importa saber es: ¿Por tu parte, podrás seguir como siempre, o que la relación permanezca igual depende de si te corresponden o no? Como puedes observar, todo está en tus manos. Es tu decisión. Decisión que puedes tomar en el momento en que ocurra. 

	Por lo tanto, dar el primer paso con alguien que conozco depende exclusivamente de mí y de mis expectativas. Si tengo claras las opciones, solo me queda tomar una decisión. Porque, en realidad, cómo hacerlo no importa, lo fundamental es que actúes desde tu sentir y teniendo en todo momento presente las emociones de la otra persona. Y, por supuesto, sabiendo que al final, cuanto más consciente seas de tu gestión emocional, mejor irá todo.

	 

	¿Cómo saber si le atraigo y decirle que me gusta?

	Qué fácil sería todo si con un par de miradas ya pudiera confirmar que atraigo a la otra persona, ¿verdad? Pues lo cierto es que las miradas no mienten, pero tampoco nos dicen toda la verdad. Puedo tener el conocimiento suficiente para interpretar una mirada de atracción, pero esta no es suficiente para confirmar que esa persona quiere algo conmigo.

	Entonces, ¿cómo conseguirlo?

	Una vez más deberás centrarte en tu empatía erótica,35 en tu capacidad para no valorar solo a través de tu intuición si la otra persona experimenta atracción hacia ti, sino, sobre todo, en la posibilidad de confirmarlo a través de palabras, desde la asertividad, es decir, expresando lo que sientes y con responsabilidad emocional: teniendo en cuenta las emociones de la otra persona.

	Lo más importante es que lo hagas desde tu propio sentir; cuanto más conecte con lo que realmente sientes hacia esa persona, y lo expreses desde tu manera de ser, mejor. Pero no solo mejor a corto plazo —si le interesas tendrás un sí directo—, sino a medio y largo plazo, pues facilitará que intiméis desde la emoción, y que de manera natural se desarrolle una dinámica sana:

	 

	 

	a) Para una casi algo con la que quieres pasar 

	el rato para disfrutar 

	 

	Si lo que tenéis en común es vuestro gusto por Harry Potter:

	Verás, Elena, me encantaría disfrutar una noche contigo a solas. Yo voy de Slythering y tú de Griffindor. Para tratar de llegar a un acuerdo que tenemos pendiente. ¿Te apetece?

	 

	 

	b) Para una relación estable

	 

	Expresar lo que realmente sientes por la otra persona y por qué para ti es especial es lo que marcará la diferencia:

	 

	Marina, hace bastante que nos conocemos pero últimamente he empezado a sentir que me gustaría conocerte más. No estoy diciendo que nos tengamos que casar, pero me encantaría, si tú también quieres, ir quedando. Y ver si estamos destinados a ver Netflix juntos abrazados. ¿Tú qué sientes?

	 

	¿Cómo conseguir una primera cita?

	Me gustaría recordar que en este contexto, el término cita se refiere a quedar por primera vez con una persona que me atrae, cuando para ambas partes está claro que se trata de ver qué surge y conocerse mejor.

	En ocasiones, estas primeras citas son un poco ambiguas, y puede ser que la otra persona no haya interpretado de manera correcta que se trata de una cita y considere que en realidad es una quedada entre amigos. Por eso es importante ser claro a la hora de dar a conocer nuestra intención.

	Si, por ejemplo, le expresas que te gustaría quedar algún día para ir al cine y no tienes muy claro si lo ha entendido, no dudes en reforzar la propuesta con algún comentario que dé a entender cuál es realmente la intención de este primer encuentro:

	 

	—¿Te apetecería ir al cine para ver la última película de Will Smith? 

	—¡Claro!

	—Y luego, si te apetece, podemos ir a tomar algo. Me gustaría que nos pudiéramos conocer mejor. A solas.

	 

	De esta manera ya dejas claro que no se trata de una quedada entre amigos, sino de un encuentro cuya finalidad es daros una oportunidad. Ver si la otra persona, como mínimo, siente interés o curiosidad, averiguar si experimenta atracción o busca una relación.

	Recuerda que la forma de expresarlo tiene que depender de tu manera de ser. Pero siempre siendo asertivo y teniendo empatía hacia el otro. Te propongo dos ejemplos, uno si eres una persona más bien directa —puedes proponerlo tal como te sugiero, pero con tu estilo erótico—, y un segundo si eres más bien sugerente.

	 

	 

	a) Estilo directo

	 

	Buenas, Pedro. Sé que suena a locura, pero ya sabes cómo soy… Se me ocurrido una idea de las mías: ¿Te vendrías al restaurante de los quesos? Es que me encantaría ir bien acompañada. Para disfrutar de la comida y de la compañía. Si me lo permites. 

	 

	 

	b) Estilo indirecto

	 

	¡Hey, Patri! Me encantaría que nos viéramos este sábado por la noche para poder disfrutar en compañía de esa pizza casera. Y, luego, ver qué surge…

	 

	¿Qué tipo de propuestas puedo hacer en una primera cita?

	La clave consiste en que hagas una propuesta que demuestre interés y empatía erótica por tu parte, algo que presuponga que los dos vais a disfrutar. Mi recomendación, que no obligación, porque dependerá de cada caso, es que salgas de tus costumbres habituales. Si fuiste con tu exnovia al indio que hay en la plaza, busca otro, porque ir al mismo sitio es una excelente manera de autoboicotearte, ya que es muy probable que se reaviven bonitos o malos recuerdos, lo que te impedirá disfrutar realmente de la cita. Y si sueles ir con tus amigos a la mejor cervecería de la zona, por mucho que a los dos os guste la cerveza, de momento no vayáis allí; es otra muy buena manera de sabotear tu cita, porque es probable que te encuentres con algún que otro conocido y, de alguna manera, te sientas incómodo. 

	Por tanto, para evitar sorpresas poco agradables, piensa en un lugar diferente y nuevo, que a ambos os pueda sorprender. Hoy en día, gracias a Internet, es muy fácil encontrar lugares y actividades que probar. Aquí te presento una mini lluvia de ideas:

	 

	• Scape room 

	• Cata de vinos, queso, chocolate…

	• Senderismo, escalada, una acampada, explorar algún lugar desconocido…

	• Bar de intercambios 

	• Rafting

	• Windoor

	• Taller de pintura

	• Taller de una copa de vino pintando

	• Una partida a los bolos, al billar

	• Ir a un concierto, al cine, a un recital de poesía, al teatro, a la ópera

	• Un bar de jazz, un bar donde se baile

	• Un parque de atracciones, acuático, piscina, playa, río…

	• El museo del chocolate, de los extraterrestres, el museo erótico, de lego…

	• Una fábrica de galletas, perfumes, juguetes…

	• Un bar especial, por ejemplo porque tengan el mejor café, los mejores dulces, libros, porque sea kawaii…

	• Quedar para jugar a juegos de mesa (mejor para dos)

	• Quedar para leer, cantar, dibujar, o practicar un idioma en un parque

	• Una serie en compañía

	• Escoger un día cualquiera y averiguar qué «Día mundial» es para celebrarlo. O celebrar el cumple o la fecha de estreno 

	 o publicación de un libro, peli o serie que nos guste.

	 Por ejemplo, el día del estreno de Los Simpson o de Star Trek, o incluso el cumpleaños de Sheldon Cooper (personaje 

	 de The Big Bang Theory).

	 

	¿Y qué proponer a alguien a quien acabo de conocer?

	Si bien es cierto que cada caso es único y lo mejor es no generalizar, ante la duda, si es una persona a la que acabo de conocer, ya sea a través de una aplicación para ligar o de manera presencial, lo mejor es proponer un encuentro de poca duración y que sea más bien «superficial». Es decir, por muchas ganas que tenga de ir al parque de atracciones, igual como primera opción es mejor quedar en una cafetería, ir a dar una vuelta por el parque para comer o averiguar qué día mundial se corresponde con nuestra primera cita, para celebrarlo con alguna actividad relacionada: si, por ejemplo, es el día mundial de la pintura, celebrémoslo pintando. De esta manera, si por lo que sea no nos sentimos cómodos con la otra persona —o viceversa—, será más fácil abreviar el encuentro. De hecho, a menudo se recomienda que la cita no dure más de una hora, el tiempo suficiente para saber si nos apetece seguir conociéndonos y, a la vez, si lo estamos pasando bien, nos dejará con un agradable saborcillo que hará que queramos repetir.

	¿Y a una persona que ya conozco?

	Irá en función de la relación que tenga con esa persona. Si es una amistad con la que ya quedo un par de veces al mes, puedo proponer algo más elaborado que si se trata de alguien con quien coincido por obligación —como en el trabajo, en la universidad…— o casualidad —grupo de teatro, de amistades…—. En el primer caso me puedo venir más arriba que en el segundo. 

	Pero lo fundamental es que tiene que ser un plan que nos guste y nos «sorprenda» a ambos.

	Para la opción más superficial, es mejor que propongas algo sencillo y concreto. Y de menor duración —entre una y tres horas, por ejemplo—. Una buena propuesta podría ser ir a tomar algo en un bar emblemático, un café, una vuelta por la playa, un breve taller en el que podáis pintar un cuadro con una copa de vino, o visitar un museo. Hay miles de posibilidades

	En el segundo caso, más específico, ya puedes animarte a hacer una propuesta con más intención. Es decir, no se trata tanto de pensar algo rocambolesco, sino de que en función de lo que ya sabes de tu casi algo, y de lo que tenéis en común, de lo que os despierta la curiosidad a ambos, puedes enfocar la quedada de manera más concreta. Por ejemplo, imaginemos que a los dos os gusta mucho el café, ¿por qué no ir a una cafetería especializada donde se pueda degustar café de importación? O tal vez los dos sentís curiosidad por aumentar vuestros conocimientos sobre erótica. ¿Por qué no visitar un sexshop o ir al Museo del Erotismo? O ir un paso más allá y proponer una quedada en un hotel para conocernos mejor y más a fondo…

	Recuerda que lo que realmente importa es la intención que le damos al encuentro, que se puede ir desvelando a medida que conversamos con la persona, sea por chat o por teléfono. Es decir, el hecho de que sea un plan con más o menos significado dependerá de la intimidad36 que tengamos. A mayor intimidad, más significado. Y lo más importante es que «le des sentido», sin olvidar que salir de tu zona de confort es fundamental para poder disfrutaros en la cita.

	 

	Piropos al ligar

	Una de las grandes tragedias actuales es que ya nadie sabe decir piropos, bien porque la ley lo ha «prohibido», bien porque el romanticismo ha muerto. Quizá es que nunca hemos sabido realmente hacerlo… Utilizar piropos al seducir consiste en saber halagar a la persona que me atrae.

	Parece como si solo unas pocas personas privilegiadas supieran piropear. Como si se tratara de un don mágico, que solo está al alcance de unas mentes suertudas. Y por lo general ha sido una iniciativa reservada a los hombres, aunque por suerte esta tendencia está cambiando. Actualmente, independientemente del género, podemos hacer cumplidos a la hora de ligar. Incluso diría que es recomendable hacerlo.

	El auténtico secreto de los piropos es la inteligencia erótica, la capacidad de saber identificar a nivel verbal y no verbal si la otra persona siente deseo hacia mí, lo cual permitirá la comunicación a partir de ese deseo.

	Para que un piropo lo sea, tiene que provenir de tu sentir erótico, de lo que hace que esa persona te provoque atracción, algo que puede tener que ver contigo o con ella.

	Supongamos que yo expreso este tipo de mensajes:

	 

	«Cada vez que estoy a tu lado me pongo muy nervioso».

	«Me pones… [dejas un momento de silencio y sigues] no, no, que me pones».

	«Es la primera vez este año que siento que creo en el amor a primera vista».

	«¿Estudias o trabajas? Porque sea lo que sea, para volverte a ver me desplazaré donde haga falta».

	«Jamás pensé que vería a la chica perfecta: le gusta la filosofía y además su belleza no tiene parangón. ¿Cuándo dices que nos podemos casar?».

	 

	Todos tienen que ver conmigo.

	Pero si digo:

	«Estudias Bellas Artes, ¿verdad?… [dejas que responda que sí o que no, y continúas]: Pues qué raro, porque eres una obra de arte».

	«Imagino que te lo habrán dicho millones de veces, pero es que eres muy guapo». 

	«Si creyese en los ángeles, estoy convencido de que tú serías uno».

	«¿Me dejas que te dibuje?37 Es que una belleza así no debe desperdiciarse».

	«El otro día te dejaste este boli. La próxima vez si quieres quedar conmigo, solo te hace falta decírmelo. Por ser tan hermosa y perspicaz, la respuesta será sí».

	«Ojalá hubiera más personas como tú, que me recuerdan lo que es sentir amor».

	 

	Las frases anteriores tienen que ver con la otra persona.

	Ahora fíjate muy bien en los diferentes piropos. Aquí podríamos debatir si son o no «buenos piropos». Pero si te digo que han funcionado, ¿me creerías? Y eso que algunos se consideran bastante anticuados y otros incluso parece que me colocan en una posición de «inferioridad». Entonces, ¿de qué depende que funcionen?

	Para que un piropo obtenga el efecto deseado tienes que sentirlo, ha de responder a algo que realmente, por un motivo u otro, te haya despertado algún tipo de atracción, y además tiene que encajar con tu estilo comunicativo. Porque, de esta manera, será mucho más fácil que la otra persona también sienta que el piropo está formulado con sinceridad y que lo dices con la intención genuina y desinteresada de expresar cuánto te atrae esa persona. A través de estas palabras, estás tratando de comprobar si dicha atracción es o no recíproca, o al menos hay intención de averiguarlo.

	Cuanto más sincero sea, y más tenga que ver con la otra persona, mejor. Es decir, que tus palabras realmente estén vinculadas a ese sentimiento de atracción que experimentas hacia ella. Hay algo por lo que esa persona me hace sentir atracción, algo que no está presente en otras; ese algo es lo que te invito a expresar.

	Pero, insisto, es imprescindible que siempre lo hagas con empatía erótica. Si no tienes la seguridad de que la otra persona se siente también atraída por ti o tiene interés en conocerte, trata de averiguarlo a través de la comunicación y con respeto. No se trata de decir el piropo que se te ocurra en ese momento, al tuntún; hay que valorar más cuestiones. Si, por ejemplo, estáis en el trabajo, en una situación en la que pueda incomodarla, déjalo para otra ocasión, y lo mismo si estás en plena calle y acabas de ver esa persona: por muy bueno que sea ese piropo, tal vez no corresponda expresarlo ahora.

	Entre las cuestiones que debes valorar, recuerda primero cómo es tu estilo comunicativo y cómo sueles relacionarte con las personas.38 No hay problema si tienes un carácter directo y seguro, siempre y cuando te comportes de tal manera que los demás entiendan tu forma de ser y no se sientan menospreciados o atacados. Valora, si es así. Porque si, por lo general, ya sueles tener dificultades a la hora de relacionarte, habría que abordar este punto de modo prioritario: si eres una persona tímida y te cuesta relacionarte mucho con los demás, más aún con una persona que te atrae, también te recomendaría que solicitaras una consulta para poder enfocar este asunto de manera personalizada.

	Bien, supongamos que no tengo dificultades a la hora de relacionarme. Puede que me dé algo de reparo, e incluso vergüenza, pero, por lo general, consigo expresar lo que siento y entender las emociones de la otra persona. Lo que haré será tener en cuenta y valorar si es un buen momento y un buen lugar para lanzar un piropo. Si me encuentro en una fiesta, entre amistades, en un evento, o se trata de una persona con la que estoy chateando de manera lúdica y juguetona, probablemente será apropiado. Una vez hecha esta valoración, y tras sopesar también el interés erótico39 y la atracción que siento, ya puedo expresar mi piropo.

	Recuerda también que un piropo no siempre tiene por qué ser verbal, también puedo formularlo por escrito si me siento más cómodo en este registro, usando mi introversión a mí favor.

	Veamos a continuación el caso de Manuel:

	Manuel es una persona muy introvertida a la que no le gusta socializar, a menos que sea estrictamente necesario. No es que tenga problemas para hacerlo, pero se siente mucho más cómodo en pequeños grupos. Como es consciente de ello, cuando conoció a Mara, compañera de la universidad —estudiaban Química—, le enviaba piropos a través de Telegram, desde su propia introversión; no dudaba en expresarle lo que sentía desde su deseo:

	 

	—¿Sabías que yo siento que soy tu Sodio y tú mi Cloruro?40

	—Jajaja. Ah, sí…, ¿y cómo lo sabes? —respondía ella.

	—Porque solo tú entiendes las bromas que hago, y me gusta pensar que te hacen gracia. Y solo tú me haces sentir especial. 

	 

	Y bueno, ya ni hablo de tu belleza. Porque para mí es única. Dentro de mi locura, me gusta pensar que de alguna manera es recíproco.

	Como se puede ver, lo que cuenta no es tanto qué le ha dicho Manuel a Mara, sino que era algo que compartían, y que él se expresa desde lo que siente, teniendo en cuenta su relación con ella.

	Te propongo ahora otro caso, el de Pol, para analizar cómo formular un piropo si solo quiero disfrutar de una noche:

	 

	Pol es una persona introvertida que sabe lo que quiere. Hace poco que lo dejó con su pareja. Y ahora quiere desconectar y disfrutar pasando buenos momentos. Poco tiempo atrás se apuntó a un grupo de rol y ahí conoció a María. Solo han cruzado algunas miradas, hasta que al final tuvo la oportunidad de coincidir en un juego de mesa. Como María estaba soltera y parecía predispuesta a conocerle más, pues se mostraba muy simpática con él, Pol decidió probar suerte escribiéndole lo siguiente:

	—María, me pareces una chica muy simpática y atractiva. Y lo cierto es que me gustaría que los dos nos disfrutáramos. ¿Te apetece la idea? 😜

	—No me esperaba que fueras tan directo, pero me gusta que las cosas estén claras. Aunque yo pongo las condiciones 🔥.

	 

	Aquí lo relevante es saber intuir a través de mi inteligencia erótica si hay interés por parte de la otra persona. Si más o menos vemos señales que nos lo dan a entender —la otra persona es simpática—, entonces es un buen momento para colocar un piropo o hacer una declaración de intenciones, con el fin de confirmar completamente que el interés es mutuo.

	 

	Me gusta, pero me da miedo el rechazo. ¿Qué puedo hacer?

	Testimonio anónimo: «Una noche entera charlando y tonteando para, llegado el momento de dar el siguiente paso, perder la confianza y dejarlo pasar». 

	O quizá es que nos conocemos desde hace tiempo y, aunque siento algo más, me da miedo perder su amistad ¿Te suena? Si es así, has de saber esta situación es más habitual de lo que parece. 

	¿Y qué puedo hacer?

	Lo cierto es que no hay una fórmula mágica para eliminar el miedo al rechazo, pero tampoco tienes que tragártelo. Lo que sí conviene es entender de dónde procede, conectar con mi emoción para poder gestionarla. No digo que sustituya a un proceso de psicoterapia, pero convendría entender y abordar ese temor, si forma parte de un proceso natural.

	 

	Propuesta para mí. Te propongo que reflexiones y escribas en el recuadro inferior por qué sientes temor. Revisa la rueda de las emociones y expón con detalle de qué tienes miedo en realidad. Te da miedo que te rechacen, eso está claro, pero responde una por una las siguientes preguntas: ¿por qué?, ¿qué significa qué te rechacen?, ¿tiene que ver contigo o con la otra persona? Y no menos importante: ¿Qué puedes hacer si una persona te rechaza?

	Una vez anotado todo, ¿sientes mayor seguridad con respecto al rechazo? Si no es así, no dudes en hablarlo con una persona de confianza, alguien que sepas que te va a escuchar, alguien que, por lo general, te aporte algo, te sume. Si no sabes a quién acudir, escribe aquí lo que crees que te diría una persona a la que quieres mucho. Imagina que fuera tu mejor amiga, tu hija o un hermano al que quieres mucho. Y escribe qué te diría esa persona con respecto al miedo que sientes, desde una posición de escucha y entendimiento:

	Antes de seguir me gustaría que volvieras a pensaras qué cosas puedes hacer en caso de que la otra persona te rechace. Tómate tu tiempo, y revisa si se te ha ocurrido alguna opción nueva, aparte de las que ya habías anotado.

	A continuación te propongo una serie de ideas por si no te acaba de convencer ninguna de las que has escrito; algunas te servirán, otras no… Lo importante es qué te puede ser útil a ti:

	 

	• Compartirlo con una amistad de confianza. Para ello te recomiendo que antes de decirle que te atrae, o de tener una cita, hables con esa persona, para que esté informada y pendiente.

	• Escribir las emociones que siento tras el rechazo. También podría expresarlo a través de un dibujo o una canción.

	• Redactar, antes de declararme, una carta en la que me escribo a mí misma, como si fuera mi mejor amiga, manifestando lo orgullosa que está de que me haya atrevido a expresar lo que siento y de que, al margen del resultado, lo importante ha sido dar el paso de sincerarme con quien me gusta.

	• Tener un plan o algo que hacer tras declarar mis intenciones, ya sea ir al cine con mis amistades, dar una vuelta, ir a tomar algo, ir a la playa, juegos de mesa, una videollamada, ir a una clase de baile… 

	• Tener pensada alguna serie cómica, una película que me haga gracia… algo que no me haga recordar a aquella persona.

	 

	Y una vez hecho todo eso, evalúa si es mejor seguir así o «jugártela», aunque tengas que vivir el no. Si el cosquilleo te indica que lo hagas, adelante. Si es no, te recomendaría que solicites una sesión para trabajar ese miedo.

	Como consejo, te propongo que escribas con anterioridad lo que le quieres expresar, para tener una guía a la que recurrir en caso de que te bloquees. Si sientes que verbalizarlo es demasiado para ti, no dudes en recurrir a la escritura.

	 

	¿Cómo consigo que diga que sí? 

	Esta es, sin duda, la gran pregunta que nos hacemos muchas personas en algún momento de nuestras vidas. Pero aquí no se trata de conseguir que me diga que sí, sino de saber ver si la atracción que siento es correspondida y la otra persona también tiene interés en quedar. Si consigo percibir que atraigo a esa persona y termino de aclararlo a nivel verbal, el sí viene solo.

	¿Y cómo percibo si esa persona siente atracción e interés hacia mí? Lamentablemente no existen las cuatro señales universales e infalibles que me lo indiquen, pero sí lo puedo intuir. He aquí algunas preguntas que te pueden ayudar a saber si existe esa inclinación de la otra persona hacia ti. Son las siguientes: ¿Muestra interés en quedar a solas?, ¿me sonríe o se ruboriza?, ¿esta persona está soltera o en una relación no monógama?, ¿me busca con la mirada? Y no menos importante: ¿Noto que la atraigo?

	Si la respuesta es afirmativa, el siguiente paso es declararle que siento atracción o que me gusta. El «cómo» va a depender de cada persona y de cada relación. Cuanto más única y personalizada sea la fórmula, mejor. Una posible manera podría ser:

	 

	«Me ha gustado mucho verte hoy, y me lo he pasado realmente bien. He pensado que a lo mejor te gustaría que quedáramos nosotros dos».

	«Me ha gustado mucho conocerte; me encanta la gente tan simpática como tú. Este es mi número. Me encantaría que me escribieras».

	«¿Sientes atracción hacia mí? Porque yo sí… Jajaja».

	 

	Y créeme, si esa persona siente lo mismo, el sí lo tienes por haberte animado a preguntar.

	 

	¿Cómo diferenciar una mirada de simpatía de otra de seducción?

	Puede suceder que la otra persona cruce contigo una mirada de simpatía, de simple amabilidad, que tu interpretes que es de seducción, o viceversa. O tal vez después de la mirada, en el momento de hablar contigo, quizá ya no sienta esa atracción y la inclinación sexual desaparezca.

	Y entonces, ¿cómo puedo distinguirlo? La única manera de diferenciarlo es interaccionar con la otra persona, valorar en función de su feedback si realmente existe un interés erótico por su parte. Porque en realidad lo importante no es saber diferenciar el tipo de mirada —lo siento, pero, aunque la otra persona realmente te mire con deseo, ni siquiera eso significa que quiera algo contigo—, la clave está en saber comunicarse para acabar de averiguar la intención, y si lo que sientes es realmente correspondido.

	 

	¿Qué hacer si no me acaba de gustar?

	Puede que se te presente un caso totalmente diferente a los comentados y que no seas tú quien da el primer paso, sino la otra persona… Pero en realidad no lo tienes del todo claro. Aunque te parece una persona simpática y no está mal, sientes que no es tu tipo; seguramente no tendrías una relación con ella.

	Y la pregunta que me viene en la mente es: ¿qué hago? En esta circunstancia va a depender totalmente de ti y de lo que sientes en ese momento para acabar de equilibrar la balanza y pensar cuál es la mejor opción. Te propongo que respondas mentalmente a las siguientes tres preguntas:

	 

	• ¿Me veo hablando o quedando con esa persona de forma presencial?

	• ¿La ilusión que me ha hecho al preguntármelo tiene que ver con que yo también siento algo hacia ella o simplemente porque me ha tenido en cuenta?

	• ¿Hay algo en ella que me atrae? —practicamos la misma religión, es un friki, le gusta el deporte, me atrae su voz…

	 

	Si no me veo hablando con esa persona y la ilusión que he sentido es solo porque me ha tenido en cuenta, entonces lo mejor será decir que no directamente: no sería bueno para ninguno de los dos que le diera falsas esperanzas. Si tan solo respondo a una pregunta de forma positiva, entonces sí que se abre la posibilidad para algún tipo de contacto —ya sea mi número de teléfono móvil, Instagram, TikTok, Facebook— o para aceptar ir a tomar algo.

	Y si tienes otras opciones en mente y tu agenda rebosa de citas, lo mejor será que declines quedar, ya que es muy probable que acabes de poner esa persona como última opción.

	Una vez hayas tomado la decisión, en el caso de que no te interese, manifiesta tu rechazo con asertividad y empatía, por ejemplo de la siguiente manera:

	 

	«Muchas gracias. Es todo un halago que me tengas en cuenta, pero ahora mismo no estoy en este punto».

	«Lo siento, en este momento no me apetece quedar y hacerte perder el tiempo. Pero gracias por habérmelo propuesto».

	 

	Y si la otra persona no entiende o no acepta tu negativa, es el momento de mostrarte más tajante en la respuesta:

	 

	«Te he dicho que no. Espero que lo aceptes». 

	 

	 

	Durante la cita

	 

	En este apartado se resolverán todas las dudas que tengan que ver con el primer o primeros encuentros que tengo con mi casi algo. 

	 

	¿Cómo hacer la cita perfecta?

	La famosa cita perfecta… ¡Cuánto daño ha hecho! Muchas personas se han machacado y autoboicoteado tratando de averiguar qué no habían hecho bien y convenciéndose de que no son lo suficientemente atractivas.

	Si bien es cierto que es importante tener una buena cita, ¿de qué depende que sea perfecta? De nuevo podemos plantear aquí el debate de si ha habido beso o no, otro tipo de prácticas sexuales o no, si al final me ha dicho que se lo ha pasado bien o no. Pero para saber si una cita ha sido perfecta, si ha resultado un éxito, lo importante es que al final del encuentro los dos tengamos ganas de volver a vernos y conocernos mejor.

	Es cierto, no obstante, que hay una serie de cuestiones que puedo tener en cuenta para conseguir una cita disfrutona y, por lo tanto, que vaya bien, siempre en la medida de mis posibilidades. Y estas cuestiones tienen que ver con la manera en que voy a vivir la cita.

	 

	 

	a) Cuidado con las expectativas

	 

	Las expectativas son más importantes de lo que parece, porque yo puedo ser muy consciente de que no debo emocionarme, de que aún no conozco a esa persona, pero claro, «esa mirada me decía que me amaba»… Además, esa persona y yo «tenemos tantas cosas en común», y «hacía tanto tiempo que no sentía esto» que, aunque racionalmente lo tengo muy claro, la emoción no me dice lo mismo.

	El primer paso es centrarme en la realidad. Yo puedo sentir una emoción inmensa, puedo haber notado una química desconocida hasta ahora, pero eso no significa que haya sido mutuo. O puede que sí, pero eso ni siquiera implica que vaya a ir bien.41

	Nos encontramos ante un dilema muy grande porque, por una parte, no puedo acabar de fiarme de lo que siento y, por otra, ser demasiado racional va a impedir que me deje llevar para conocer a mi casi algo. Así pues, ¿cómo manejo las expectativas?

	Te propongo una reflexión, en función de lo que te ocurra habitualmente.

	 

	• Me ilusiono demasiado

	Si notas que estás sintiendo demasiada emoción, que te estás ilusionando muchísimo con la cita —de hecho, se podría decir que estás imaginando ya cómo será la boda, qué haréis entre las sábanas—, no bloquees la idea. Ni te la comas con patatas. Lo que quiero decir es que no se trata de negar lo que estoy experimentando, sino de darle el espacio que realmente se merece.

	 

	Ejercicio de reflexión para mí. Piensa con detalle en esa fantasía que te viene a la mente: ¿qué imaginas que pasará? Anótalo.

	Y ahora toca aterrizar. Se trata de juntar mi parte realista con la que da rienda suelta a la fantasía. Mi parte emocional está a tope, pero lo que voy a hacer es pensar, desde mi racionalidad, qué es lo que creo que realmente va a pasar. Y para ayudarme, voy a imaginar que quien me explica la profunda ilusión que siente ante un primer encuentro es alguien que me importa mucho, alguien que no me gustaría que se estrellara si las cosas no salen según lo previsto y algo va mal.

	Una vez hecho, vuelve a pensar de nuevo en la fantasía, en esa emoción que experimentas con respecto a tu cita. ¿Ha cambiado?

	Si no ha cambiado y sigues teniendo la ilusión por las nubes, no te preocupes; la idea no era perderla. Pero aquí viene la pregunta importante: ¿Qué expectativa realista tienes sobre cómo irá? Si consideras que ha disminuido la ilusión, que ya no es tan «fantasiosa», significa que el ejercicio ha ido bien. Si por el contrario la cabeza se te va a la futura boda, te recomendaría que solicitaras una consulta para abordar el tema de manera individual.

	• Soy demasiado racional

	Puede que tu dificultad esté en tu exceso de racionalidad; es decir, que sobrepienses los pasos que hay que seguir de manera muy estructurada y lógica. Cuando llega el momento de quedar, lo que te sucede es que no consigues dejarte llevar, precisamente porque tienes la presión de que la cita es un examen que tienes que aprobar.

	Tan solo imaginar que tienes que pasar por esto te parece una completa locura. Así es imposible dejarte llevar, ni siquiera conectar con la otra persona, ya que dará la sensación de que actúas de manera calculada y fría, poco natural. Como si fueras un robot.

	 

	Ejercicio de reflexión para mí. Ahora me gustaría que resolvieras la siguiente propuesta.

	 

	Cuando Juan queda con Olga para conectar con ella le empieza a hablar sobre filosofía, ya que el gusto por esta materia es algo que tienen en común. Habla de Kant, Hegel y Montaigne; pasa el tiempo, y sigue debatiendo sobre diferentes autores. Si hay algo por lo que Olga le atrae es que a ella también le gusta la filosofía. Al final del encuentro, Juan intenta besar a Olga, pero ella lo evita y le comenta que, en realidad, preferiría que fueran amigos. 

	 

	¿Qué crees que ha pasado?

	 

	Respuesta. Tal y como está argumentando, y siendo consciente de que falta información sobre cómo transcurrió el encuentro, lo que sí se puede extraer es que Juan se lanzó a exponer sus conocimientos sin tener en cuenta que estaba en una cita; se trataba de hablar no solo de filosofía, sino de favorecer una conversación para conocerse, más allá de este tema compartido. El problema de Juan es que tiene el pensamiento mágico de que la conexión respecto al tema implica que está erotizando, cuando, en realidad, si bien es cierto que podría conectar de manera natural de esta manera, para lograrlo no basta con hablar de los grandes filósofos de la historia: ha de erotizar la conversación teniendo en cuenta a Olga. Y no se trata de cambiar de tema, sino de incluirla a ella y abordar la conversación desde una perspectiva erótica:

	 

	«Sabías que Kant cada día hacía el mismo camino y que era una persona tremendamente metódica? ¿Te imaginas que fuéramos como Kant? ¿Qué sería lo que te gustaría repetir conmigo cada día?».

	 

	Como recomendación para el caso de que llegue el bloqueo, ya sea porque las emociones te inundan o porque no acabas de sentir nada, te sugiero que expreses a tu casi algo lo que sientes. Es decir, si notas que hablas o te comportas con mayor frialdad de lo que es habitual en ti, si tienes la sensación de estar entrando en el bucle de la racionalidad, conviene expresarlo ante la otra persona. Así lo haría Pedro:

	 

	«Verás, siento si hoy parezco más frío o me enrollo más de la cuenta. Pero es que… la verdad, esta quedada me importa. Porque creo que tengo mucha suerte de haber quedado contigo. Y bueno… Quería que lo supieras».

	 

	Pista. El paso más importante es tener claro ese exceso de racionalidad que estamos mostrando durante la cita. En el momento en el que hablamos demasiado de lo que hacemos o conocemos sin incluir a la otra persona, y sin conectar a nivel emocional con ella, estamos cayendo en un error. 

	 

	 

	b) Sé tú

	 

	Ser tú significa mostrar tu mejor versión de ti mismo, sin exagerar. Es como cuando conoces a alguien y le quieres caer bien. Si tienes dificultades para hacerlo, te recomiendo que solicites una consulta para abordar problemas sociales y relacionales. 

	Para que la cita sea disfrutona, no se trata de hacer que solo la otra persona lo pase bien, sino de que ambos lo paséis bien. ¡Y cuidado! No se trata de ir preguntando constantemente «¿Te lo estás bien? Porque yo sí». Ese no es un dato fiable. Consiste en pasarlo bien de verdad. ¿Y puede darse el caso de que yo esté pasándolo bien y la otra persona no? Sin duda. ¿Y cómo saber si es así? A través de la empatía, poniéndome en el lugar de la otra persona o, en caso de dudar, preguntando siempre. Veamos cómo lo hace Lorena.

	 

	Lorena es una chica que siempre que tiene citas siente que todo ha ido bien, pero a la hora de volver a quedar, los chicos le dicen que no. Normalmente le ponen excusas del tipo: «Te veo como una amiga», «Eres una buena chica», «No soy lo suficientemente bueno para ti», «Tienes las cosas demasiado claras»… En consulta, cuando abordamos el tema, me comentaba siempre: «Soy yo misma. Una persona que dice lo que piensa, y eso asusta a los hombres». 

	De modo que, según su manera de verlo, no es que ella estuviera haciendo algo malo, sino que ellos no sabían valorar a una mujer con las ideas claras. Tras descartar que a lo mejor estaba siempre escogiendo el mismo perfil de persona, no disponible, decidimos evaluar cómo vivía ella las citas. Lorena no tenía duda acerca de que se mostraba tal como era y lo pasaba bien. Sin embargo, no todo el mundo podía soportar su enorme seguridad. Y aquí es donde entramos a reflexionar. ¿Qué significaba soportar a una mujer segura? Según Lorena: «Saber que quiero una relación estable y formar una familia, y que tengo opinión propia». Pero lo que pasaba era que «los hombres actualmente no saben lo que quieren, y solo pretenden follar».

	Tras hablar abiertamente en sesión del tema y plantearle que en realidad esto no era así, pues había muchos hombres que buscaban tener una relación sana, le pregunté de dónde sacaba esa idea de que los hombres con los que quedaba quizá solo querían mantener prácticas sexuales. ¿A qué podía deberse? Según Lorena, a que tenía muy mala suerte y solo se fijaba en capullos. Pero tras analizar de manera explícita cómo vivía las citas, y con ayuda de un role playing —en el que Lorena interpretaba cómo tenía que ligar un hombre de verdad, y yo asumía el papel de una mujer segura con las cosas claras—, lo que se vio fue que, más que disfrutar de la cita, estaba tratando de examinar a la otra persona para ver si cumplía los requisitos mínimos. Ella no disfrutaba de la cita, sino que se lo pasaba bien teniendo razón y demostrando que el hombre que tenía ante ella era realmente un capullo.

	 

	Veamos una pequeña muestro de role playing42

	 

	Lorena: Qué guapa estás hoy.

	Terapeuta: Gracias, seguro que se lo dices a todas.

	L: … Pero contigo lo pienso de verdad.

	T: ¿Y cómo sé si es cierto?

	L: ¿No confías en mí?

	T: No te conozco lo suficiente para ello.

	L: ¿Y qué tengo que hacer para que confíes en mí?

	T: No sé, tú sabrás, solo me faltaba tener que explicártelo…

	 

	Desde luego, la interpretación de la mujer segura e independiente era muy exagerada, pero bastó para que Lorena entendiera lo importante que es ver a la otra persona como a un igual; o, al menos, no como a un rival. Porque por muy buena persona que seas, si intuyes que el otro va con sospechas, por mucha ilusión que tengas de conocer a esa persona, al final, desistes. 

	De modo que sí, es cierto que en una cita tienes que ser tú, pero un tú que muestre que estás bien y cómoda. Un tú que refleje que realmente te apetece conocer a la otra persona. Sin miedos ni inseguridades que te cierren a ello; porque puedes sentir temor, pero si no lo gestionas bien, ese miedo te puede boicotear cualquier encuentro. 

	 

	 

	c) Inteligencia erótica

	 

	Pero entonces, ¿cuál es la cita perfecta? La que erotiza nuestro interés en común, aquello en lo que coincidimos. Cuanto más nos sorprendamos, mejor. No lo hagas por la otra persona, el secreto está en que la motivación sea mutua: hazlo por los dos. Eso mismo que planeas te tiene que gustar a ti o, como mínimo, te tiene que interesar un poco, despertarte curiosidad.

	Un claro ejemplo de lo que digo podemos verlo en la serie The Big Bang Theory, en la que Sheldon, sabiendo que Amy es muy fan de la Doctora Quinn, recrea una cita erótica en la que prepara comida de la época (1860), recrea el ambiente, se viste como se hacía en aquel tiempo… Si bien a priori uno podría pensar que el asunto no tiene nada de erótico, en realidad sí lo tiene, porque ambos han encontrado una forma de sensualizar la vivencia, la situación. 

	 

	¿Cómo disfruto de la cita si los nervios me juegan una mala pasada?

	Hay un gran malentendido acerca de las citas, y es que, si no es perfecta, si no me muestro seguro y exitoso, no va a funcionar. Y nada más lejos de la realidad. Porque para que una cita sea disfrutona, debemos pasarlo bien los dos, y eso dependerá de mi capacidad de conectar e intimar, de mi forma de gestionar mis miedos.

	Ahora bien, y siendo totalmente sincera, es difícil disfrutar si estás nervioso o nerviosa. Pero, aunque parezca totalmente incompatible, aun así, podrás hacerlo. De modo que, si lo que quiero es conectar e intimar con la otra persona que me atrae, incluso con los nervios a flor de piel se puede. 

	La sugerencia que te propongo es la siguiente: expresa a la otra persona que los nervios te están jugando una mala pasada, precisamente porque te gusta: «Lo cierto es que si me notas un poco raro es porque me pongo nervioso a tu lado, porque me importas». O si te resulta muy difícil, escribe con anterioridad qué es lo que le dirías, y cuando llegue el momento de la verdad, envíaselo a través de un wasap, incluso a través de una nota.

	No se trata de copiar lo que yo escriba, sino de pensar realmente qué es lo que te hace sentir y expresarlo. Por ejemplo, podría ser algo así:

	 

	Si me notas nervioso, lo cierto es que lo estoy porque me atraes. Y sí…, he escrito esto con anterioridad + [image: emoticonoKAILAS.png]

	 

	O incluso,

	 

	Si me notas rara, es porque me gustaría poder intimar contigo, y no sabía muy bien cómo decírtelo…

	 

	Una vez hayas expresado tu nerviosismo, si realmente la otra persona está interesada en ti, créeme, tu sinceridad le ayudará a empatizar con tu situación. Y será mucho más probable que la cita fluya a partir de ese momento. Expresando lo que sientes favoreces que haya una intimidad muy indicada para que tu casi algo te entienda y se anime también a manifestar lo que siente. Como decía muy acertadamente una seguidora:

	 

	Justo la persona con quien estoy saliendo me dijo que se ponía muy nervioso. Eso me ayudó a tener la iniciativa; por ejemplo, cogerle la mano y cosas así, para que no se sintiera presionado. Aun así, sentí atracción hacia él. Y hoy seguimos juntos.

	 

	¿Qué preguntar en mi primera cita? 

	De nuevo, contamos con un testimonio: 

	 

	A Paco no le cuesta tener citas. Ni tampoco mantener prácticas sexuales. Pero acude a consulta porque le gustaría tener una relación estable, y no sabe cómo hacer. Las chicas con las que sale, familiarizadas con el poliamor ético, solo quieren follar con él y, si bien es cierto que durante una temporada le gustaba que fuera así, ahora ya no le hace tanta gracia. Tras una breve exploración, Paco admite que siempre es él quien lleva el peso de la conversación en las citas, porque ellas, en general, no parecen tener nada que decir. Así que suele hablar de él mismo, de lo que le gusta y de lo que sabe, porque no quiere invadir el espacio de la persona que está conociendo. Piensa que preguntar cosas como en qué trabajas, qué has estudiado o a qué te dedicas en la vida es de mala educación. Lo que no sabía en ese momento era que no interesarse por la otra persona implica menospreciarla. Se planteaba, por tanto, una muy buena duda: «¿Entonces, de qué hablamos?».

	 

	En general, todas las personas sabemos de qué hablar cuando nos encontramos con una amistad o un conocido,43pero cuando se trata de una cita con una persona que me atrae, o por la que siento algo, parece que el mundo se me viene encima y ya no sé qué decir, y aún menos cómo decirlo.

	Esto es totalmente normal, ya que, de una manera u otra, se nos ha transmitido la idea —de hecho, se nos ha metido con calzador— de que cuando estás con la persona correcta todo fluye de manera natural. Como si no tuviéramos ninguna responsabilidad en ello. Lo cual no deja de ser una paradoja porque, por una parte, al conocer a alguien tengo que sentir que todo es mágico, pero para mantener una relación sana, ya sea a corto o largo plazo, la comunicación es imprescindible. Por lo tanto, ¿por qué esperar a tener una relación para poner en marcha una comunicación adecuada?

	El caso de Paco es un claro ejemplo de una persona que sabe comunicarse, a la que no le cuesta erotizar la conversación, pero sí intimar. A la hora de conocer a alguien es fundamental intimar, y no solo para que ese alguien sea mi pareja, sino porque cuanto mejor sea mi comunicación, mejor será mi satisfacción sexual, ya que facilitará la conexión sexoafectiva y, en consecuencia, que la experiencia sea más plena.44

	Pero he aquí la gran pregunta: ¿Cómo intimar con la otra persona, respetándola, mientras disfrutamos?

	Para responder, me gustaría hacer la siguiente reflexión. ¿Recuerdas lo fácil que era hacer nuevas amistadas durante la infancia? Enseguida considerábamos que alguien era nuestro mejor amigo. Y, por más que lo pienses, no sabes muy bien cómo empezó todo, pero sí recuerdas los buenos momentos. Te fiabas de manera espontánea de esa persona. Pero a medida que vamos creciendo, debido a las dificultades a las que hacemos frente, a la propia experiencia, empezamos a valorar las relaciones de otra manera. Ya no me suelo fiar de la primera persona con la que hablo, sino que tiendo a valorar primero si es lo suficientemente confiable para poder abrirme a ella. Se podría decir que la manera de relacionarme ha cambiado totalmente. Y, con eso, la facilidad de conectar e intimar.

	Tampoco quiero decir que sea bueno confiar en cualquier persona porque sí; pero creo que se nos tendría que haber enseñado a distinguir qué relaciones valen la pena y cuáles no, en función de si me suman o no en mi día a día. Sin tener que hacer pasar una serie de pruebas a la otra persona.

	De la misma manera, cuando quedo con alguien, debo tener una predisposición para conocerla y no juzgarla. Porque si ya voy con miedo y con dudas, ¿para qué quedar? O mejor aún, ¿no me atrevo a intimar con ella de manera emocional, pero sí a mantener prácticas sexuales? Es un poco contradictorio, ¿no? Por eso, como mínimo, he de tener una sincera intención de conocer a la persona con quien quedo e intimar con ella. ¿Y cómo puedo hacerlo?

	En este caso te recomiendo que habléis de los intereses que compartís o de los asuntos por los que sentís curiosidad. Es muy probable que aún no sepáis lo que compartís, porque al principio a veces cuesta encontrar estos puntos en común. Así, hablad de aquello que os gustaría hacer de manera conjunta. Es decir, no se trata de contar lo mucho que te gustaría volver a Hawái, y lo bien que lo pasaste cuando fuiste —que sí, como anécdota a lo mejor en determinado momento viene bien—, sino de pensar en cosas que os gustaría probar de manera conjunta, propuestas a corto plazo y viables. Por ejemplo, un baño en un lago, ir al cine o a una cata de vinos. 

	Cuando encontréis ese punto de partida, será mucho más fácil poder entablar una conversación de manera más fluida, en la que podáis disfrutar e intimar. Porque el foco estará en hacer algo conjunto que os pueda gustar a ambos.

	Ahora bien, es cierto que esto por sí solo no salvará la cita, pues llegará un momento en el que se impondrá profundizar y conocer más a la otra persona, o directamente pasar a conversaciones superficiales. Y esas conversaciones superficiales, por lo general acaban en amistad o en relación de follamigo/a. Como aquí se trata de intimar con la otra persona, aunque solo sea para pasarlo bien, y puede que ahora mismo no tengas ni idea de cómo hacerlo, te presento las 36 preguntas «para enamorarse» que elaboró el psicólogo Arthur Aron (2015); es decir, se pensaron para que dos personas desconocidas se enamoraran la una de la otra —en realidad, no todas son una pregunta directa—. Te las ofrezco porque me parecen excelentes para tener una referencia de cómo intimar afectivamente con la otra persona. Ahora bien, te adelanto que estas cuestiones tampoco son mágicas y, si no hay deseo y química recíprocos, no hacen milagros.

	 

	 1. Si pudieras elegir a cualquier persona en el mundo, ¿a quién invitarías a cenar?

	 2. ¿Te gustaría haber alcanzado la fama? ¿De qué forma?

	 3. Antes de hacer una llamada telefónica, ¿ensayas lo que vas a decir? ¿Por qué?

	 4. Para ti, ¿cómo sería un día perfecto?

	 5. ¿Cuándo fue la última vez que cantaste a solas? ¿Y para otra persona?

	 6. ¿Preferirías vivir hasta los 90 años con el cuerpo de alguien de 30 durante los últimos 60 años de tu vida, o vivir hasta los 90 con la mente de alguien de 30 durante los últimos 60 años de tu vida?

	 7. ¿Tienes una corazonada secreta acerca de cómo vas a morir?

	 8. Di tres cosas que creas tener en común con tu cita.

	 9. ¿Por qué aspecto de tu vida te sientes más agradecido/a?

	10. Si pudieras cambiar algo de cómo te educaron, ¿qué sería?

	11. Tómate cuatro minutos para contar a tu cita la historia de tu vida con todo el detalle posible.

	12. Si mañana te pudieras levantar disfrutando de una habilidad o cualidad nueva, ¿cuál sería?

	13. Si una bola de cristal te pudiera decir la verdad sobre ti mismo/a, tu vida, el futuro o cualquier otra cosa, ¿qué le preguntarías?

	14. ¿Hay algo que hayas deseado hacer desde hace mucho tiempo? ¿Por qué no lo has hecho todavía?

	15. ¿Cuál es el mayor logro que has conseguido en tu vida?

	16. ¿Qué es lo que más valoras en una amistad?

	17. ¿Cuál es tu recuerdo más valioso?

	18. ¿Cuál es tu recuerdo más doloroso?

	19. Si supieras que en un año vas a morir de manera repentina, ¿cambiarías algo en tu manera de vivir? ¿Por qué?

	20. ¿Qué significa la amistad para ti?

	21. ¿Qué importancia tienen el amor y el afecto en tu vida?

	22. Compartid de forma alterna cinco características que consideréis positivas de vuestra cita.

	23. ¿Tu familia es cercana y cariñosa? ¿Crees que tu infancia fue más feliz que la de los demás?

	24. ¿Cómo te sientes respecto a tu relación con tu madre?

	25. Di tres frases usando el pronombre «nosotros». Por ejemplo: «Nosotros estamos en esta habitación sintiendo…».

	26. Completa esta frase: «Ojalá tuviera alguien con quien compartir…».

	27. Si te fueras a convertir en un amigo/a íntimo/a de tu cita, comparte con él o con ella algo que sería importante que supiera.

	28. Dile a tu cita qué es lo que más te ha gustado de él o ella. Sé muy honesto, menciona incluso cosas que habitualmente no le dirías a alguien a quien acabas de conocer.

	29. Comparte con tu interlocutor/a un momento embarazoso de tu vida.

	30. ¿Cuándo fue la última vez que lloraste delante de alguien? ¿Y a solas?

	31. Comenta con tu cita algo que ya te guste de él o de ella.

	32. ¿Hay algo que te parezca demasiado serio como para hacer bromas al respecto?

	33. Si fueras a morir esta noche sin posibilidad de hablar con nadie, ¿qué lamentarías no haber dicho a alguien? ¿Por qué no se lo has dicho hasta ahora?

	34. Tu casa se incendia con todas tus posesiones dentro. Después de salvar a tus seres queridos y a tus mascotas, tienes tiempo para hacer una última incursión y salvar un solo objeto. ¿Cuál escogerías? ¿Por qué?

	35. Piensa en las personas que forman tu familia; ¿qué muerte te parecería más dolorosa para alguna de ellas? ¿Por qué?

	36. Comparte un problema personal y pídele a tu cita que te cuente cómo habría actuado para solucionarlo. También, cómo cree que te sientes respecto al problema que has compartido.

	 

	Ahora miraos fijamente a los ojos durante un minuto.

	¡Cuidado!: No se trata de copiar estas preguntas y soltarlas sin más, sino de ir planteándolas a medida que vayáis hablando. Lo puedes hacer a modo de juego: cada vez que uno pierde un punto tiene que referirse a una. También se pueden sacar de manera aleatoria e ir respondiendo por turnos. O en una conversación más bien relajada, para ir conociéndoos mutuamente. Incluso te recomendaría que fueras añadiendo cuestiones para ampliar el listado. De esta manera te será más fácil adquirir la habilidad de comunicarte desde el deseo de saber más de la otra persona de manera genuina.

	Te doy otras sugerencias para ampliar las posibilidades de este juego de intimidad.

	 

	1. Si pudieras pedir tres deseos, ¿cuáles serían?

	2. Nombra a las tres personas más influyentes en tu vida, ¿por qué?

	3. ¿Cuáles son las cosas más difíciles que has hecho en tu vida?

	4. ¿Qué viaje te ha marcado más?, ¿por qué?

	5. ¿A qué evento musical, cultural, artístico, deportivo… has querido ir siempre, pero nunca has tenido la oportunidad?

	6. ¿Qué es lo primero que harías si ganaras la lotería?, ¿y conmigo?

	7. Enumera tres lugares a los que desearías poder teletransportarte siempre que quieras.

	8. ¿Qué asignatura te gustaba más en el colegio?

	9. ¿En qué época te hubiera gustado vivir?, ¿por qué?

	10. ¿Por qué te animaste a salir conmigo?

	11. ¿Qué es para ti la amistad?

	12. ¿Qué parte de tu cuerpo te gusta más?

	13. ¿Hay algo que tengas muchas ganas de hacer conmigo?

	14. Si pudieres revivir un día, ¿cuál sería?

	15. Si pudieras escoger, ¿qué actividad te gustaría hacer conmigo? ¿Por qué?

	16. ¿Cómo crees que eras en el colegio: empollón, gamberro, vago, formal? ¿Por qué?

	17. ¿Podrías posar desnudo por amor al arte?

	18. ¿Cuál es tu canción favorita?, ¿cántala?

	19. ¿Qué es para ti San Valentín? 

	20. ¿Qué te llamo la atención la última vez que nos vimos?

	 

	A través de este tipo de preguntas y sugerencias para comentar con la otra persona conseguirás conocerla de manera genuina y natural mientras conectas e intimas con ella. Recuerda que no se trata de responder estas preguntas como si fueras un robot, sino de hacerlo conectando con tu emoción, de esta manera será mucho más probable que la otra persona haga lo mismo.

	También es importante no solo responder sin más, sino aprovechar el juego para ir compartiendo experiencias, como se explicó en el anterior apartado de Sorprender. 

	Y si has repasado todas estas preguntas y ya no sabes de qué hablar, porque te da miedo retroceder hacia cuestiones que no sean lo suficientemente profundas o íntimas, no dudes en preguntar desde lo que te hace sentir la otra persona. Quizá en ese momento experimentas un cierto bloqueo… No te preocupes, compártelo, reconoce que es precisamente porque has puesto un gran interés esta cita. Dar esa información es una manera de que la otra persona sea consciente de que la consideras importante. Y si siente algo por ti, ayudará a relajar el ambiente para que la cita vaya mucho mejor.

	 

	¿Cómo se genera la erótica? 

	Este es el testimonio de Mateo:

	 

	A Mateo no le cuesta hacer amigas, pero acude a consulta porque no consigue pasar de ahí. Lo ha intentado por activa y por pasiva, pero siempre que trata de dar el paso la chica que le gusta le dice que solo lo ve como un amigo. Y ya no sabe qué hacer. En la sesión me comenta que últimamente habla con una amiga suya, pero que es solo una amiga. Al explorar si sentía alguna atracción hacia ella, se dio cuenta, según me confesó, de que nunca lo había pensado, pero si tuviera que etiquetar de manera objetiva su sensación, desde luego, reconocería que estaba buena. Y casualmente notaba que, desde que ella había roto con su novio, estaban más unidos. Así que, tras concluir que, en efecto, se sentía atraído, fue consciente también de que estaban quedando más a menudo desde que ella estaba soltera. 

	Le propuse que intentara erotizar la relación con ella. Todo parecía cuadrar, ya que la chica ya había declarado que quería disfrutar con algún casi algo, y Mateo buscaba lo mismo. Lo único que parecía impedirlo era que él no tenía ni idea de cómo dar el paso. Le invité a que conectara con su deseo de manera personalizada para ver qué tenían los dos en común. Se dio cuenta de que era la pintura. 

	Tras la sesión, unos días después, se animó a iniciar una conversación erótica con su amiga Elena. Empezó diciendo que ella era su musa, tanto física como emocionalmente, y que se imaginaba pintando diversas partes de su cuerpo. Empezaría por la muñeca. De manera muy muy sensual. Poco a poco. La curiosidad fue aumentando. Hasta que acabaron siendo mucho más explícitos en sus conversaciones por chat. 

	Mateo descubrió que no hacía falta ser un seductor nato para ligar; bastaba con sincerarse desde su sentir y tener empatía erótica.

	 

	No hay un tip universal para erotizar una relación, el secreto para conseguirla es expresar el deseo que siento, relacionarme desde el deseo sexual que experimento hacia mi casi algo y mantener la bidireccionalidad; es decir, todo dependerá de mi deseo hacia la otra persona y viceversa, como del interés compartido que podemos erotizar.

	Así, por una parte, nos decimos lo que nos pone al uno del otro —desde «me encanta tu silueta» hasta «me fascina tu inteligencia»—, mientras que, por otra, nuestra comunicación erótica se aplicará a un interés común, a una cuestión que nos apasione. Por ejemplo, una conversación intelectual puede ser muy subida de tono si a ambos nos motiva el debate. O incluso podemos imaginar cómo sería probar sabores que para nosotros son afrodisiacos. O erotizar un juego común —desde la Jenga, al Trivial, Hundir la flota o Lol— haciendo que cada punto perdido se penalice con la obligación de responder con una fantasía o una pregunta picante.

	Como puedes ver, las posibilidades son infinitas, el secreto está en expresar el deseo y en coincidir de manera mutua en ese interés erotizado. 

	 

	¿Cómo erotizar una conversación por primera vez?

	El secreto para erotizar una conversación consiste en expresar el deseo que siento hacia alguien de manera personalizada. Y con eso no me refiero a hacer una declaración de amor estilo príncipe azul de Disney, sino en conectar con lo que realmente sientes, y expresarlo así. Es decir, expresar el deseo que experimentas por esa persona.

	Piensa en si lo que te atrae es su cuerpo, su olor, su inteligencia, sus conversaciones frikis… y exprésalo. Puede ser a través de un juego en el que cada vez que pierdes tienes que decir qué es lo que te enciende de la otra persona, o a través de una fantasía que compartas y te sirva para referirte a lo que te gusta de ella, lo que te gustaría hacer. O, incluso, una fantasía compartida, en la que ambos declaráis qué desearíais hacer.

	Y una vez se comprende la teoría, ¿cómo diantres lo pongo en práctica?

	Lo que te aconsejo implica sinceridad total: cuenta a la otra persona que es tu primera vez, tu primera conversación erótica; si hay algo que no le gusta, que no dude en avisarte. Y una vez establecidos los acuerdos, ya podéis ir de menos a más. 

	Si no se te ocurre muy bien cómo hacerlo, recomiendo empezar con un juego; un ajedrez, un parchís, Hundir la flota o incluso un Trivial pueden ser buenas opciones, aunque en la actualidad hay tanto donde escoger que cualquiera que os guste a los dos será correcto.

	Si lo que quieres es erotizar a través de una charla, ve expresando poco a poco lo que realmente te atrae de esa persona, pero insisto: poco a poco.

	Podrías, por ejemplo, comentarle algo así: «Ayer tuve un sueño muy picante…», y esperar a ver si quiere saber más… O bien: «He estado pensando cosas muy interesantes…». Prueba a invertir la propuesta: «¿Qué es lo que más te atrajo de mí?» —emoji de fuego si estáis en el chat—. Y tras las preguntas, el deseo que siento hacia la otra persona se va desarrollando: no solo pienso en lo que me atrae a mí, también llevo la conversación hacia algo que tenemos en común y nos interesa, algo por lo que ambos sentimos curiosidad o que nos atrae.

	Por ejemplo, si nos gusta el chocolate, podríamos continuar imaginando cómo sería saborearlo en diferentes partes del cuerpo de la otra persona y notar sus matices. También válido con chuches. O si os apasionan las mates, imaginar cómo el resultado de las fórmulas va dando lugar a caricias en las zonas más inesperadas. O incluso imaginar cómo sería mantener prácticas sexuales si fuerais extraterrestres.

	El secreto se encuentra en que la otra persona esté de acuerdo y en dejarse llevar.

	 

	¿Qué preguntas hacer para poder intimar sexualmente con mi casi algo?

	Quizá habría que empezar por definir un concepto fundamental de la sexología: qué significa intimar sexualmente con alguien. Quiere decir que más allá de la genitalización y del coitocentrismo, conecto e intimo a nivel sexual con la otra persona. Es decir, que no voy a mantener una práctica sexual basada en saciarme de la otra persona, sino aquella en la que ambos vamos a disfrutarnos el uno del otro, desde nuestra sexualidad y desde lo que sentimos. Puede haber o no penetración, pero lo que importa es que haya un placer mutuo. Un placer que proviene de una intimidad y que da lugar a la satisfacción sexual.

	Y aquí va la clave: conecta de manera sincera con tu deseo erótico y exprésalo a la otra persona, facilitando que haya un intercambio erótico y teniendo presente en todo momento su deseo. Cuanto menos unilateral y más compartido, más placentero y satisfactorio será.

	¿Y cómo hacerlo?

	Te invito a que ambos penséis en algo que tengáis en común para empezar a erotizarlo poco a poco. Y como puede ser que aún no sepáis lo que tenéis en común, o que ese interés os genere conflicto —debate político o filosófico…—, la propuesta es que busquéis algo que os despierte a ambos curiosidad, algo con lo que lo podáis pasar bien. Aquí no hay límites, no hay fronteras, solo hay que dejarse llevar y disfrutar. Vamos a analizar el testimonio de Luis:

	 

	Sé que parecerá una locura, pero resulta que lo que teníamos en común era el juego del LOL. Empezamos poco a poco. Explicando a qué personaje pensábamos que nos parecíamos. Hasta que al final nos pusimos a imaginar cómo sería besarnos siendo ellos. Y luego, decidimos experimentar más cosillas… Lo cierto, es que, desde entonces, no hemos parado.

	 

	Como tal vez empezar a intimar sexualmente de esta manera tan directa resulte complicado, te sugiero como alternativa plantear preguntas que ayuden a que nos conozcamos mejor. Ahora bien, tienen que estar enfocadas realmente a profundizar en el conocimiento mutuo, para que poco a poco las cosas queden claras por ambas partes y descubramos si hay o no química real, si sentimos o no atracción mutua.

	Porque en ocasiones, al quedar, no lo tenemos del todo claro. Y es normal, porque nos estamos conociendo. A través de este tipo de preguntas podemos ir viendo y sintiendo si hay o no atracción. Y, además, ayudaremos a mejorar la satisfacción sexual, ya que, si sé lo que le gusta, y la otra persona también conoce mis preferencias, si hemos favorecido la comunicación, será mucho más probable que podamos disfrutarnos.

	Hay varias formas de responder a estas preguntas. La primera, sin duda, puede ser a través de una charla distendida en la que, de manera aleatoria, yo pregunto lo que me surge, y viceversa. Para una primera vez puedes escribir las preguntas en un papel, ponerlas todas juntas y sacar por turnos un papelito. O introducirlas en algún tipo de juego: cada punto ganado o perdido —el cómo lo decidís vosotros— exige una respuesta de la otra persona.

	Las preguntas que se presentan a continuación han sido elaboradas con fines educativos y se basan en la terapia de pareja, pero las hemos adaptado para que nos sirvan con esa persona que estoy conociendo. 

	 

	1. ¿Qué te atrajo de mí?

	2. ¿Cómo te gustan los besos? ¿Querrías probarlo conmigo?

	3. ¿Cómo es tu cita perfecta a solas?

	4. ¿Qué es lo que más te gusta en el sexo?

	5. ¿Qué es lo que no soportas en ninguna circunstancia en el sexo?

	6. ¿Tienes alguna fantasía que te gustaría probar conmigo?

	7. Vibración, penetración o succión, ¿qué es lo que prefieres? ¿Por qué?

	8. ¿Hay alguna posición del Kamasutra que te gustaría probar? ¿Conmigo?

	9. ¿Qué es lo que te da más placer?

	10. ¿Cuál es la posición sexual que te da más placer?

	11. Según tú, ¿qué piensas que me gusta a mí durante la práctica sexual?

	12. Si tuvieras que mantener prácticas sexuales conmigo de la forma más cachonda, ¿cómo lo harías?

	13. ¿Cuánto tiempo sueles esperar antes de mantener prácticas sexuales?

	14. ¿Cómo te imaginas que sería hacerlo juntos?

	15. Morder, acariciar, susurrar o arañar, ¿qué prefieres? ¿Y cómo lo prefieres?

	16. En la práctica sexual, ¿qué es lo que para ti no puede faltar?

	17. ¿Para ti es importante alcanzar el orgasmo? Y en caso de que así sea, ¿te podría ayudar a hacerlo?, ¿cómo?

	18. Si tienes los pies fríos, ¿prefieres que cada uno esté por su lado o prefieres juntarlos?

	19. ¿Te sientes cómoda/o hablando de sexo?, ¿por qué?, ¿podría ayudarte de alguna manera para que te sintieras más cómoda/o?

	20. ¿Dónde te gustaría llevar a cabo las prácticas sexuales? ¿Cama, coche, playa, monte? ¿Por qué?

	21. ¿Te gustaría utilizar juguetes sexuales para divertirnos?

	22. ¿Podríamos hacer un trío? ¿Con un chico o una chica?

	23. Si tuviéramos que hacerlo disfrazados, ¿qué disfraz de gustaría escoger para mí?

	24. Hielo, nata, chocolate o aceite, ¿qué es lo que prefieres y cómo lo prefieres?

	 

	Lo que tiene que quedar claro es que, sea para una noche o hasta que la muerte os separe, cuanto más os abráis desde vuestro deseo, desde vuestro sentir, mejor será. Y recordad: hay muchas más preguntas y formas de mostrar vuestro deseo igualmente placenteras y satisfactorias.

	 

	¿Cómo dar el primer beso?

	Lo primero que quiero decir es que, si lo sientes, exprésalo, no importa el género que tengas —siempre insisto en ello—. Creo que es un buen momento para hablar de algo que apenas he apuntado: el tema cultural. 

	Lo cultural va ligado a la inteligencia erótica porque implica la necesidad de tener en cuenta los valores y creencias de la otra persona a la hora de gestionar su deseo. Por ejemplo, imaginemos que he vivido y crecido en un determinado lugar, donde se me ha enseñado que realmente es indiferente quién da el primer paso, ya que mi entorno más próximo —educación, familia, amistades— así me lo ha ido inculcando de manera más o menos indirecta. Ahora imaginemos que conozco una chica que vive en el mismo lugar que yo, pero cuyos valores culturales son diferentes. Ella es católica practicante, ha tenido una educación más tradicional y le han dicho desde pequeña que es la otra persona quien, sí o sí, ha de dar el primer paso. Claro, si no lo tengo en cuenta y, encima, no estoy seguro de estar interpretando bien las señales verbales y no verbales que denotan interés por su parte, poco voy a avanzar. Tener en cuenta que no todo el mundo entiende de la misma forma la seducción y el interés erótico me ayudará a verbalizarlo y contribuirá a que podamos llegar a un entendimiento.

	Este es el testimonio de Carmen.

	 

	Carmen es una chica católica practicante que tiene una cosa clara: es la otra persona quien debe dar el primer paso y mostrar interés. Si realmente le gustas a un chico, es él quien debe lanzarse. Decide consultarme porque le gusta Javier, que es extremadamente tímido. Ya han quedado un par de veces y han admitido mutuamente que se gustan. A ella le encantaría besarse con él, pero no parece que Javier vaya a tener iniciativa. Y Carmen no quiere dar el paso porque eso «no es propio de una mujer». 

	Tras hablarlo más distendidamente, llegó a la conclusión de que, si tomar la iniciativa era algo que, realmente, no iba con ella, no debía hacerlo, pero al menos era consciente de que debía informar a Javier porque, como él era extremadamente tímido, en cierta medida sí había sido ella quien había ido un poco por delante hasta entonces. Reflexionó sobre ello y decidió sincerarse: le expresaría a Javier, a través de un escrito, cómo le gustaría que él le diera un beso. Javier respondió que a él le encantaría, pero que necesitaba tener una señal clara. Y con algo de reparo, Carmen le propuso: «Cuando yo te diga “fresa”». 

	Y aunque no fue el beso más mágico y espontáneo de la historia, sí fue el más sentido y especial para ambos.

	 

	Cada primer beso es diferente y, a veces, con una simple mirada, ya nos damos a entender que queremos besarnos. Y todo fluye. Pero otras no acabamos de determinar el momento y el cómo. Y, entonces, nos estancamos. Por eso, ante la duda, la mejor opción es verbalizarlo, pero como siempre recomiendo, verbalizarlo desde lo que siento. Es decir, si estoy nervioso, no se trata de aparentar seguridad, sino de expresarme desde ese nerviosismo, aunque sin ahogarme tampoco en él…

	Por ejemplo: si en el momento de querer besarla siento muchos nervios y no sé cómo afrontarlo, verbalízalo así: «Me gustaría mucho besar tus labios, pero estoy bastante nervioso. ¿Me ayudas?».

	De esta manera informo a la otra persona de mi deseo, le muestro que a pesar de mis nervios me he animado a expresarlo. Es decir, gestiono la emoción que en principio me está impidiendo hacer lo que me apetece, para que esta me ayude a expresar lo que quiero, lo que siento.

	Una vez entendido esto, ¿cómo dar el beso perfecto? He creído importante reservar un breve espacio en estas páginas a este asunto, porque no son pocas las consultas que recibo en las que sale el tema. Además, la sobreinformación al respecto suele desinformar más que otra cosa.

	Se debate mucho sobre si tiene que haber o no lengua; si el beso tiene que ser tímido o pasional, si hay que mover mucho la lengua y cómo. Empezaré con una primera curiosidad: en el Kamasutra hay un apartado solo dedicado a los besos. Es más: ¿Sabes a qué se le daba importancia a la hora de besar? A la intención. El beso comedido, por ejemplo, suele estar entre los primeros que se dan los amantes, mientras que el beso del recuerdo llega después de haber pasado un delicioso encuentro. Respecto al llamado beso francés, aclaremos que realmente no se sabe cómo surgió, aunque se piensa que nació de los estadounidenses que viajaron a Francia y besaron a mujeres francesas; al parecer, ellas preferían los besos con lengua, así que de esta manera tan natural la expresión adquirió su denominación (Kirshenbaum, 2019). 

	El beso perfecto como tal no existe; ni siquiera es debatible el hecho de si tiene que haber poca o mucha saliva, porque habrá personas a las que les guste y otras que lo detesten. Y no es malo, todo lo contrario, porque nos permite disfrutarnos de muchas maneras, poder ir cambiando a lo largo del tiempo… Es decir, que haya libertad en el placer.

	Pero ¿qué es lo que hace que un beso sea o no bueno? En este punto voy a abrir un debate. Según mi experiencia profesional, me atrevo a afirmar que un buen beso va a depender, en el 99% de las ocasiones, de lo que siento hacia la otra persona: de si hay o no deseo. Lo demás es secundario.

	¿Qué sucede cuando siento atracción hacia la otra persona y, tras besarnos, me doy cuenta de que no es para mí o de que, en realidad, no me atrae, y se debe a ese beso? Es cierto, en ocasiones puedo tener una tremenda ilusión por alguien, pero, tras dar el beso, dejo de notar esa atracción, incluso puede que hasta sienta cierto desagrado o asco. 

	Cuando me pasa esto, normalmente se debe a dos cuestiones. En primer lugar, puede que mi manera de concebir los besos sea lo que me genera el desencanto, y no soy capaz de decirle que no meta tanta lengua, que no me gusta que haya tanta saliva o que me desagrada su aliento. Si consigo expresarlo —esa es la dificultad—, lo podremos solucionar. La segunda posibilidad es que en realidad no me guste la persona: me atrae en cierta medida, pero hay algo que no me acaba de convencer, y ha sido en el momento del beso cuando ha aflorado realmente lo que siento. De manera inconsciente lo achaco a su manera de besar.

	Para averiguar qué es lo que me sucede, la recomendación que te propongo es, una vez más, que expreses lo que sientas teniendo en cuenta sus emociones. Si lo que te molesta es su aliento, no digas «es que hueles fatal»; mejor, ofrécele un chicle —«es que los olores con personalidad me dan reparo», puedes decir—. Si lo que te incomoda es que haya mucha saliva, no le digas «es que babeas lo que no está escrito», prueba con «me gustan los besos más secos, ¿crees que sería posible?». Si lo que te disgusta es que haya demasiado lengua, le puedes comentar que prefieres los besos más recatados, con menos lengua. Todo es hablarlo. Y es muy mala idea no hacerlo por miedo a dañar a la otra persona ya que terminarás forzando una situación y no disfrutarás de los besos. Si te da miedo enfocarlo desde lo negativo, enfócalo desde lo positivo: «¿Sabes?, creo que podríamos mejorar aún más los besos probando con menos lengua».

	Y una vez expresado, en la siguiente ocasión, vuelve a probar. Si otra vez experimentas esa sensación de malestar, es probable que no haya suficiente atracción,45 y lo mejor será pasar página. Si solo con pensar en repetir el beso ya me entra una fuerte sensación de asco o de incomodidad —que no nervios—, entonces te recomiendo que respetes tus propios límites y no lo vuelvas a intentar.

	La magia de un buen beso no radica tanto en hallar la técnica perfecta, porque lo que para uno es ideal para otra persona puede generar incomodidad. Ante la duda, y sobre todo las primeras veces, es mejor ir de menos a más.

	 

	Propuesta adaptable a mi forma de ser. Si yo soy la que tiene la iniciativa, lo primero que haré será declarar abiertamente que me apetece o me gustaría besarte. El cómo dependerá de ti: «Me apetece besarte. ¿Y a ti?». Y si la otra persona te dice que sí, pero no se mueve, te propongo la muy clásica técnica del 90/10: tú te acercas a su rostro, muy cerca de sus labios, a una cabeza de distancia, y esperas que sea la otra persona quien complete ese 10%. Una vez se haya acercado puedes posar tus labios en los suyos y moverlos poco a poco, en función del deseo y del placer que experimentes, mientras vas notando cómo la otra persona también los mueve. Trata de sentir su aliento. ¿Te genera placer? Saborea sus labios. ¿Te gustan? Y déjate llevar.

	Pero ¿lengua o no lengua? Depende. Por lo general, ya estamos más que acostumbrados a que haya lengua. Así que, a menos que te dé mucho reparo o que la otra persona tenga otros valores, y sepas que quizá no sea buena idea, te invito a que te aventures a probarlo. Puedes esperar que sea la otra persona quien tenga la iniciativa, pero si quieres tenerla tú, prueba a sacar un poco la lengua, de labio en labio, mientras practicáis esos besos más suaves. De esta manera, de manera natural, darás a entender que te apetece probar el beso con lengua. Y si no acaba de quedar claro, para un momento y explícalo: «¿Te apetece probar con lengua?».

	Y una vez aclarado, se trata de que os dejéis llevar por el placer y vuestro sentir.

	Insisto una vez más en recordarte que cuanto más expliquéis lo que os gusta o lo que os apetecería probar, mejor. Obviamente, tampoco se trata de quedaros encerrados en la parte teórica, pero sí de expresar las expectativas que tenéis al respecto, para que la otra persona esté informada. Así sabréis lo que os gusta, pero también cómo poner límites o parar, en caso de que haya algo que os incomode u os haga daño.

	A modo de curiosidad, dejo por aquí una serie de tipos de besos que provienen del Kamasutra46 y de la cultura popular. Para que se vea la amplia variedad que existe, y por si en algún momento os apetece probar alguno en concreto. Recomiendo que antes lo habléis. La improvisación, querer sorprender con estas modalidades, no suele dar buenos resultados. Pero hablar y acordar con qué besos queréis experimentar puede producir sensaciones realmente excitantes y placenteras: 

	 

	 1. Beso ladeado: la cabeza de los dos se inclina en direcciones opuestas. 

	 2. Beso inclinado: uno de los dos echa la cabeza hacia atrás y el otro, que le sujeta la cara por el mentón, lo besa.

	 3. Beso indirecto: los labios de los dos se unen directamente y se chupan como si fuera una fruta. Beso fruitti.

	 4. Beso presión: se presionan los labios fuertemente con la boca cerrada. También llamado Amy Farrah Fowler + Sheldon Cooper.
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	 5. Beso superior: uno de los dos toma con sus dientes el labio superior, y el otro le devuelve el beso en el labio inferior.

	 6. Beso broche: uno sujeta con sus labios los de su amante, como un pececillo.

	 7. Comedido: el clásico primer beso en el que ambos se sienten nerviosos y uno decide tomar la iniciativa de dar un beso fugaz y rápido, sin movimientos con la boca y sin forzar la situación.

	 

	 8. Apretado: besas a tu pareja y con tus manos sujetas su labio inferior para dejarlo en forma de copa. Muy significativo y emocional, este beso se da cuando ambos aprisionan fuertemente sus labios y transmite muchas emociones juntas. Suele usarse en una reconciliación.
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	 9. De cortejo: ambos están cansados y es el momento perfecto para que entre en acción un beso de cortejo, ya que consiste en besar los dedos de los pies o las piernas de tu pareja.
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	10. Beso palpitante: empieza lento y de repente uno de los dos intenta agarrar el labio inferior sin demasiada fuerza y con mucha delicadeza, lo que provoca que se dé el beso y que suba un poco la intensidad: uno de los dos deposita sobre los labios del otro miles de besos pequeños, recorriendo la boca y las comisuras.

	11. Beso contacto: se toca ligeramente con la lengua la boca del otro, y apenas se hace contacto con los labios.

	12. Enciende pasiones: habéis dormido juntos y, cuando amanece, abre los ojos y decides despertar a tu pareja con un beso largo y apasionado; es el beso en las comisuras de los labios para encender la pasión.

	13. Beso para distraer: es el beso perfecto cuando tu pareja está enfadada o estresada y buscas relajar por un momento los sentimientos negativos; solamente tienes que soltar un beso en los labios y listo. Puede darse en las mejillas, pero otros lugares recomendados son la frente, los ojos, la garganta, el pecho, la zona inferior de la boca, la raíz del cabello, la nuca y el cuello junto a la clavícula. Cuidado con hacerlo sin empatía, ya que podría enfadar más aún a la otra persona: solo en caso de que sepas que es algo que le guste.
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	14. Beso nominal: uno se limita a tocar la boca del otro, después de besarla, con dos dedos.

	15. Beso con las pestañas: se recorren los labios o la cara del otro, acariciando con las pestañas.

	16. Beso con un dedo: uno recorre la boca del otro por dentro y por fuera con un dedo.

	17. Beso con dos dedos: uno cierra los dedos del otro, los moja ligeramente y presiona con ellos la boca de la amada.
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	18. Beso que despierta: el que se da en las sienes, cerca del nacimiento del pelo, cuando el otro esta dormido, para despertarlo con suavidad.

	19. Beso que demuestra: suelen darse por la noche y en lugares públicos. Uno de los dos se acerca al otro y le besa suavemente en la mano o en el cuello.

	20. Beso del recuerdo: se da cuando los amantes están descansando con la pasión satisfecha y uno de ellos deposita su cabeza sobre el muslo del otro, la deja caer, besándole en el muslo o en el dedo gordo del pie.

	21. Beso transferido: uno de los amantes, en presencia del otro, besa un retrato, una imagen o cualquier cosa mirando a su pareja, para que sepa que ese beso va dirigido en realidad a ella.

	22. Beso lagrimoso: uno de los dos echa tanto de menos al otro que, en su ausencia, besa su retrato.

	23. Beso viajero: aunque parece que los besos siempre suelen centrarse en la boca, posar los labios en otras partes del cuerpo es una forma garantizada de excitar.

	24. Beso en el pecho: se aplica primero con los labios, suavemente y con un poco de saliva.

	25. Beso sin reloj: la idea es olvidarse de todo y concentrarse solamente en las caricias y besos que se dan a la pareja, para que la experiencia sea más placentera para ambos.

	 

	A continuación exponemos los besos sacados de la cultura popular, como explica de manera muy clara Ada Funes (2020):

	 1. Beso inuit: es un tipo de beso en el que ambos nos frotamos la nariz. 

	 Contexto: en zonas muy gélidas se corre el riesgo de que, al entrar en contacto la saliva de uno y otro los labios queden pegados por el hielo; tratar de separarlos puede resultar extremadamente doloroso. Además, en su idioma «besar» significa ‘oler’, porque, en realidad, cuando se besan también se están oliendo las mejillas. 

	 2. Besos en la frente: los besos en la frente pueden darse entre amistades, familiares e incluso miembros de la pareja. Se dice que expresan mucho sentimiento porque conecta con nuestro afecto más profundo.

	 3. El beso francés: con origen en el país vecino, aquí las protagonistas son nuestras lenguas, que entran en acción tras juntar los labios. El beso con lengua puede ir variando, dentro o fuera de la boca,

	 

	 aunque por lo general se produce dentro. Es uno de los besos más pasionales que existen y se cuenta entre los que expresan mayor intimidad. Son los besos que se dan en pareja, o cuando tenemos la intención de intimar sexoafectivamente con una persona.

	 4. Beso en la mejilla: resulta que existen marcadas diferencias culturales para este beso. Por ejemplo, en España suelen ser dos para saludar o presentarse, mientras que en algunas zonas de Francia se dan tres o cuatro. En cambio, en Países Bajos se dan tres. También pueden ser besos cargados de mucha emoción: entre dos amantes o entre madre e hijo.

	 5. Beso en la mano: expresa respeto y admiración. Y aunque en la actualidad apenas se usa ya, en un ambiente formal implica elegancia, educación. Es un tipo de beso que puedes pactar con tu casi algo para marcar un saludo diferente e incluso más íntimo, ya que, por ejemplo, mientras posas tus labios en la mano de la otra persona, puedes transmitir la emoción y el deseo que sientes, solo con los labios, mientras miras al otro de reojo… Realmente, la intención puede marcar la diferencia.

	 6. Beso de pico: es un beso en el que nuestros labios entrarán en contacto, pero nuestras lenguas no llegarán a interactuar. En principio, suele ser rápido y fugaz, pero también puede ser lento y mantenido: ir saboreando los labios mutuamente. Este tipo de besos en los que los labios contactan de manera rápida constituyen un tipo de saludo en algunas culturas. Pero, por lo general, se practica como el beso previo al beso con lengua. También como una manera de besar diferente, para explorar nuevas sensaciones.

	 7. Beso en la oreja: debido a la gran carga erógena de esta parte del cuerpo, suelen darse para estimular la excitación de la otra persona. Se considera uno de los besos más íntimos y pasionales. Puedes empezar posando tus labios a lo largo de la oreja, para, poco a poco, saborearla como si se tratara de una piruleta especial. El secreto es que, al hacerlo, tú también sientas placer. 

	 

	 8. Beso en el cuello: otro beso íntimo y pasional. Puedes empezar con besos superficiales, posando tus labios cerca del cuello, para poco a poco ir subiendo. Y a medida que vaya aumentando el deseo ir saboreando el cuello con tu lengua o con tu lengua y tus labios a la vez. Lo importante es que mientras lo haces sientas deseo. Un consejo: imagina que mientras lo das, saboreas un calipo o un chupa-chups muy lentamente para, a continuación, ir aumentando el ritmo. E incluso puedes hacer un movimiento de succión con la boca, lengua y paladar, para evitar chupones que generen malentendidos, lo mejor será pedir permiso al otro antes. 

	 9. Beso al aire: lanzar un beso al aire suele ir acompañado de la mano. Este beso expresa que una persona se marcha y, como la lejanía no te permite el beso físico, la intención y el tipo de relación que tengáis determinará la emoción producida.

	 

	¿Cómo diferenciar una dinámica tóxica de una sana 

	en una cita?

	Actualmente, uno de los grandes enigmas de un primer encuentro es distinguir claramente si la cita va bien o va mal: si la sensación de malestar se debe a mi miedo personal o a que la otra persona está haciendo algo malo que me está afectando. Este problema tiene mucho que ver con la sobreinformación que hay en redes, que al final acaba desinformando. 

	Este es el testimonio de Carla: «Solo salgo con capullos. Solo quieren follar conmigo. Estoy harta de encontrarme a todos los machirulos que hay. Todos los buenos ya están cogidos. Son todos iguales».

	Carla me consultó porque estaba cansada de tener malas citas y, aunque es cierto que en la primera sesión esperaba un milagro, tras analizar con detenimiento la forma en que ella vivía las citas, nos dimos cuenta de que, sin quererlo, se estaba autoboicoteando. El dolor y las heridas que aún tenía de sus anteriores relaciones no le permitía dar una auténtica oportunidad a las nuevas personas que conocía. Y, por lo tanto, no solo tendía a fijarse en el mismo patrón tóxico o no disponible, sino que, además, vivía sus encuentros con tal desconfianza, que siempre iban mal. Por eso, lo primero que abordamos fue esa herida que aún tenía abierta, para que poco a poco pudiera darse el permiso de conocer a los hombres desde la confianza.

	Es fundamental distinguir si el miedo y el malestar que siento en la cita se debe a una cuestión mía o si el problema lo está teniendo la otra persona.

	Según mi experiencia profesional, he observado que hay una correlación entre las personas que tienen miedos y dificultades a la hora de seducir y las malas citas. Es decir, entre los traumas y las experiencias negativas del pasado y los malos encuentros del presente. Mientras no se aborde la dificultad pasada, se mantiene el malestar presente. Así que la mejor manera de saber si una cita va bien, si la dinámica extraña que se ha producido en nuestro encuentro es circunstancial y no una señal de alarma, es la siguiente: una vez que, de la manera más objetiva posible, me pongo en el lugar de la otra persona, ¿siento que el comentario poco apropiado que ha hecho se debe a los nervios que siente o, por el contrario, diría que es un reflejo de su manea de ser?

	Si no lo tengo nada claro, recomiendo una consulta; si más o menos lo tengo claro, pero me falta seguridad completa al respecto, te invito a adoptar la posición del confiado: hasta que no haya más señales de alerta, piensa que se debe a sus nervios.

	Y si en citas sucesivas notas que hay signos de alarma, cualquier cosa que a ti te resulte importante, siempre que no lo reconozcas como algo verdaderamente dañino —hacia ti o hacia otra persona—, verbaliza tu malestar para ver si puede cambiar la dinámica. En caso de que te dé demasiada vergüenza, es muy probable que no encajéis, pero si hay buena comunicación, aunque seas una persona tímida, no dudes en expresárselo; hazlo desde tu propia timidez, pero aclara lo sucedido.

	Supongamos lo siguiente: quedo por primera vez con una persona que me atrae, y al cabo de unos minutos, me comenta que su último viaje lo hizo con su expareja. Me habla de esa persona y me cuenta lo bien que lo pasaron. Esto ya se considera una señal de alerta, pero ¿implica necesariamente que vuestro encuentro vaya a ir mal? Lo recomendable, en mi opinión, sería expresar verbalmente que te incomoda que te hable de ello. De manera asertiva y con responsabilidad emocional: «Me alegra que lo hayáis pasado bien, pero si no te importa me incomoda un poco que me hables de tu ex. Preferiría conocer más sobre ti, qué te gusta y qué cosas has hecho. ¿Te parece bien?». 

	Aun así, sigue habiendo cierta confusión sobre lo que es una señal de alarma o red flag.

	 

	¿Cuáles son las red flags en una cita?

	Como sabes, una red flag es un tipo de alarma. Salta cuando hay detalles que se observan en las primeras citas y que, si bien no tienen por qué significar nada, pueden indicar que hay algo más profundo, extraño e incluso peligroso. Es un tipo de conducta que puede sugerir de forma temprana si encajo o no con quien estoy conociendo, pero también si se trata de una persona tóxica.

	Para muchas personas, una red flag salta cuando la otra persona se pide un chocolate caliente y no una cerveza. O cuando el perfume que usa es el de su ex. O incluso al enterarse de que su signo del zodiaco es Aries. En realidad, esta percepción no es correcta, por eso, de manera muy resumida y basándome en la clasificación elaborada por Moreno (2022), a continuación presento varias cuestiones a las que hemos de atender. Hay que tener en cuenta que cada persona es única, como cada situación, pero, en todo caso, pueden, como mínimo, darnos pistas en caso de duda.

	 

	• No respeta mi opinión. Si en los primeros encuentros no respeta tu opinión e impone la suya, debes atender a esta señal. Puede pasar que en una conversación sobre filosofía o política haya algo en lo que no estéis de acuerdo, y lo normal será que la otra persona intente defender su opinión porque cree sinceramente que está en lo cierto. Pero en el momento en el que declara abiertamente «no tienes ni idea de lo que dices», dando por hecho que sabes menos, nada bueno puede salir de ahí. También ten cuidado si te da a entender que te escucha pero no para de corregirte de manera sutil. Este es un tipo de violencia encubierta, que a veces cuesta tiempo detectar. Ante la duda, expresa tu incomodidad y espera a ver cómo responde y si cambia de actitud.

	• Mala educación al hablar con los demás. Si al relacionarse con las demás personas, observas que las trata mal, ten cuidado, pues es posible que esa sea su forma de ser. Como dice la cultura popular, si habla mal al camarero, ya te está indicando que algo no va bien. Pero cuidado, puede suceder que realmente te hayas citado con una muy buena persona, pero que su tono sea en general seco. Trata de valorar si la razón de esa actitud un tanto hostil está en los nervios o si realmente la persona es así. Y ante la duda, no dudes en comentar tu impresión.

	• Utiliza mucho expresiones del tipo: «Mis ex estaban locos/as». Cuando en tus primeros encuentros tu casi algo habla mucho de sus parejas anteriores de forma despectiva, es muy probable que el problema lo tenga esta persona, no quienes han tenido una relación anterior con él. Ese discurso muestra una gran falta de autocrítica o que aún no lo ha superado. Sea como sea, si no habla de ello como algo anecdótico, no dudes en poner límites.

	• Mira y consulta todo el rato su móvil. Si te das cuenta de que tu cita no te presta atención y mira cada vez que puede el teléfono, te está indicando que, por un motivo u otro, no está lo suficientemente interesado en ti. Y además, carece de responsabilidad afectiva, ya que no está teniendo en cuenta tus sentimientos. A menos que su actitud tenga que ver, por ejemplo, con una propuesta de trabajo, un asunto familiar de importancia o algo de verdad relevante, estar mirando el móvil no es una opción. Si notas que lo hace, no dudes en decirle que eso te genera incomodidad, para ver si interrumpe ese comportamiento.

	• Habla de sí misma/o frecuentemente. Si ves que la conversación gira en torno a lo que hace, lo que le gusta o lo bien que le va todo, sin que aprecies un intento real de que haya una comunicación activa, ten cuidado, porque, si la conversación es unidireccional, es imposible que haya intimidad sexoafectiva. Puede ser que la otra persona lo haga con la mejor de las intenciones o que realmente necesite ser el centro de atención. Pero solo poniendo sobre la mesa lo que sientes podrás salir de dudas.

	• Sin venir a cuento precipita la conversación para hablar de sexo. Una cosa es que desde el principio hayáis acordado de manera mutua que quedáis para disfrutaros, sin más propósito que ese, porque los dos estáis buscando eso, y otra muy diferente que las intenciones no estén claras y, de buenas a primeras, la otra persona te hable de sexo, sin tener en cuenta si también a ti te apetece comentar sobre prácticas sexuales. Si ocurre eso, te invito a hacerle saber que te incomoda. Es una clara señal de que no tiene en cuenta tus sentimientos y de que solo tiene un objetivo para quedar contigo.

	• Evita tener conversaciones incómodas. Si tras varios encuentros, cuando tratas de hablar del tipo de relación que buscáis, la otra persona intenta evadirlo, significa que, por la cuestión que sea, no acaba de sentir verdadero interés por ti. Si eso ocurre, para cerciorarte de que realmente es falta de interés y no un malentendido o timidez, te invito a expresar abiertamente lo que te gustaría a ti, lo que buscas, ya sea verbalmente o a través de un texto que puedes haber escrito previamente. De esta manera acabarás obteniendo una respuesta. Si ves que, de nuevo, vuelve a evitar el asunto, entonces interprétalo como una negativa.

	• No está teniendo responsabilidad afectiva. Ya sea durante vuestros encuentros presenciales o cuando os comunicáis a través de mensajes, si observas que la otra persona solo se preocupa por ella misma, no te pregunta por lo que haces, ni cómo te sientes, ni tampoco trata de entenderte, significa que muy probablemente no le acabas de interesar lo suficiente y que no eres su prioridad. Para asegurarte de que es así, no dudes en expresar cómo te hace sentir esa actitud; solo así descubrirás si realmente es que no se ha dado cuenta y actúa desde el desconocimiento y el nerviosismo o si lo que ocurre es que no le importas lo bastante. 

	• «Lo cierto es que no me gusta poner etiquetas». Si en los primeros encuentros ya te deja claro que es una persona a la que no le gusta explicitar el tipo de relación que quiere, te está dando a entender que muy probablemente te va a marear. Y lo cierto es que no se trata de poner o no etiquetas, sino de llegar a acuerdos sobre las expectativas y límites que queréis, aunque os estéis conociendo. Si tras hablarlo sigue rehuyendo establecer esos acuerdos, huye, ya que nada bueno va a salir de ahí.

	• «Yo soy así». A veces, ya en los primeros encuentros hay conductas o actitudes que te incomodan o no te acaban de gustar. Si al expresar lo que sientes te responde de esta manera, lo mejor es evitar a esa persona, pues significa que tiene una dificultad de gestión emocional o de empatía, y las perspectivas tampoco son buenas.

	• «Pero no te enamores de mí». Si en los primeros encuentros la persona ya te advierte de que harías mal enamorándote de ella, ¡corre!: te está avisando de su escasa responsabilidad emocional; es decir, se diría que sigue sin estar disponible sentimentalmente. Aun así, si te lo comenta, puedes intentar aclarar por qué te ha dicho eso. Pero a menos que te dé una justificación clara, ¡huye!

	 

	Como habrás podido comprobar, hay ciertas red flags más peligrosas que otras pero, sea como sea, ante la duda, antes de dar por hecho que no encajáis, trata de abordar abiertamente este asunto y expresa lo que sientes. Si no le da importancia a lo que dices, si piensa que exageras o no entiende a qué te refieres, ni tampoco hace un esfuerzo para entenderlo y llegar a un acuerdo, esta persona no es la correcta.

	 

	¿Cuáles son las green flags en una cita?

	Por el contrario, las green flags de las citas son señales positivas que me indican que puedo encajar bien con la persona que estoy conociendo.

	No obstante, la única señal —y la mejor— indicativa de si esa persona es para mí, es cómo afrontamos las dificultades. Hay una serie de pistas que me ayudan a valorar si hay posibilidades con mi casi algo. Las que presento a continuación han sido propuestas por Pérez (2022):

	 

	 1. Tiene tiempo para ti. Todos podemos estar muy ocupados, ya sea por exámenes, reuniones de trabajo, obligaciones familiares o miles de cuestiones. Pero si sientes que eres la segunda opción para la otra persona, que, cuando anula una cita, no te propone otra fecha u plan y lo deja en el aire, es posible que no seas su única opción. Pero si suspende un encuentro debido a una urgencia y, aun así, busca un hueco enseguida, es un claro indicador de que tiene interés por verte.

	 2. Te presenta a sus amistades. Si ya lleváis saliendo un par de veces y se anima a presentarte a sus amigos o amigas de manera amena y distendida, es un buen indicador de que en ese momento está interesado en que formes parte de su vida.

	 3. Trata bien a todas las personas. De la misma manera que tratar mal a la gente del entorno es una red flag, una muy mala señal, hacerlo bien, por el contrario, es un indicador muy positivo. Si trata bien a los demás, incluyéndote a ti, es porque, salvo alguna excepción de manipulación concreta, es una persona amable y respetuosa. Tal y como tratamos a la gente que se encuentra a nuestro alrededor, así nos tratarán más adelante.

	 4. Hace lo que dice que va a hacer. Te comparte su día a día, te avisa si va a llegar tarde y no te deja con dudas o inquietudes. Es una persona en la que tiendes a confiar porque, salvo alguna excepción muy concreta, hace lo que dice que va a hacer. Y te hace sentir que eres su prioridad.

	 5. Respeta tus límites. En el momento en que expresas que algo no te gusta o te incomoda, te escucha y lo respeta. Es posible que no esté de acuerdo del todo contigo, pero si sabe que de alguna manera te afecta, tratará de no hacerlo más. E incluso se interesará por saber cómo actuar para poder acompañarte mejor.

	 6. Expresa sus sentimientos. No todo el mundo expresa sus emociones y habla de ellas de la misma manera. Hay personas a las que les cuesta más y, a otras, menos. Hay quien desarrolla esta capacidad y quien no. La cuestión es que sientas que la otra persona se está

	 

	 expresando desde lo que siente. Si no lo tienes del todo claro, no te preocupes, trata de aclararlo de una vez. Solo así podrás saber realmente lo que siente y cuáles son sus intenciones.

	7. Ante las dificultades, llegáis a acuerdos. Cuando no puedes quedar porque te ha surgido un imprevisto, no se enfada, lo respeta y lo comprende. Cuando hay un tema en el que no estáis de acuerdo, no pretende pisarte imponiendo sus opiniones como si fueran las verdaderas, sino que acepta que pienses de otro modo. Siempre que hay un malentendido, no duda en querer aclararlo cuanto antes y en llegar a un acuerdo.

	 

	Y no menos importante: ¿qué te dice tu intuición? ¿Sientes que esa persona realmente encaja? A medida que la vas conociendo, y a pesar de las dificultades que puedan aparecer, ¿sientes que os aportáis algo mutuamente —sumáis—? Aquí se trata de conectar con lo importante. En ocasiones nos centramos tanto en los pequeños detalles que creemos que una persona no encaja con nosotros cuando, en realidad, sí lo hace. Ante la duda, permítete el lujo de ir poco a poco para ir comprobando qué parte de realidad hay y si casáis bien juntos.

	 

	¿Cómo seducir para conseguir una pareja estable?

	Te presento el caso de Emma:

	 

	Emma lo dejó con su pareja hace tres años y, desde entonces, solo ha conseguido citas esporádicas en las que solo hay sexo. Como mucho, quedan dos o tres veces y ya no los vuelve a ver. Aunque ella deja claras sus intenciones, siempre sucede lo mismo. Y lo cierto es que estaba desesperada, no sabía cómo afrontar el problema.

	 

	Cuando Emma me consultó, ya había superado su ruptura. Ya no sentía nada por él. E incluso lo había perdonado. Pero por algún motivo que ella desconocía, aunque consciente de que los hombres no son malos de por sí, seguía teniendo muchas creencias limitantes e irracionales que la hacían desconfiar. Pensaba que los hombres estables, o bien ya no estaban disponibles o a ella no le atraían. Tras una exploración salió a la luz que se inclinaba siempre por un perfil de hombres muy determinado: los que en ese momento no querían compromiso, los que no estaban emocionalmente preparados. Precisamente ese imposible era lo que los hacía atractivos a sus ojos. Es decir, que su deseo se había reducido a lo imposible. Cuanto menos probable era que él no quisiera nada, más le atraía. Porque, en realidad, la que tenía miedo al compromiso era ella. 

	Así que, en primer lugar, abordamos qué implicaba realmente el compromiso. Para ella, el compromiso significaba apostarlo todo por la persona que amamos. Y era algo que se iba creando con el tiempo, con la confianza y a base de enfrentar dificultades. Al mismo tiempo, también evaluamos su deseo erótico. Su capacidad de ser consciente y de reconocer lo que le atraía de la otra persona, con el fin de pasar de ser pasiva a hacerse cargo de su deseo. Porque hasta ese momento ella había vivido la atracción de manera mágica, sin saber por qué una persona la atraía o no. Una vez hecho esto se animó a salir de su zona de confort a la hora de conocer personas. Y en tan solo un mes y medio, Jorge llegó a su vida. Alguien en quien antes no se habría fijado, pero con quien encajaba perfectamente en ese momento.

	Conectar e intimar con la persona que me gusta y ver si encajamos para una relación no solo depende de mí —también del otro—, pero puedo contribuir a favorecer que las cosas se produzcan de manera natural.

	Y no, ya basta de dejar que todo fluya o de manipular a la otra persona para que se fije en mí. Lo que mejor funciona es ser sincero desde el primero momento. Y soy consciente de que parece una locura. «Ser uno mismo al ligar y mostrar lo que realmente quieres y sientes. Pero ¿dónde se ha visto algo así?».

	Y ojo, que no se trata de abrirte en canal con la primera persona que te cruces, en plan Disney —«desde el primer día que te vi supe que eras tú»—, sino de expresar cuáles son tus expectativas desde un punto de vista realista. Es decir, admítele desde el inicio que la estás conociendo y que, si todo fluye, te gustaría mantener una relación estable con ella.

	Y, en paralelo, trata en la medida de lo posible de disfrutar con ella, mientras muestras y expresas lo que te hace sentir, tanto a nivel erótico cómo emocional, mientras os vais conociendo. 

	¿Y cómo lo hago? Pues como si de una amistad con la que quieres intimar se tratara, con la salvedad de que voy a incluir la parte erótica, es decir, voy a mostrar el deseo que siento hacia mi casi algo. Ya sea expresando lo que me gusta, o incluyendo la erótica en los intereses que tenemos en común.47 Por ejemplo, si me gusta la pintura, eroticemos el arte. ¿Qué parte te gustaría dibujar o fotografiar? ¿Su mirada o su muñeca te parecen eróticas? O si nos gusta los juegos de mesa, introduzcamos preguntas picantes o fantasías. O incluso si nos gusta escribir, ¿por qué no expresar lo que siento desde la escritura? Y si nada de eso me encaja, podría probar a erotizar los memes que nos pasamos o dedicar a la otra persona canciones que me la recuerdan (incluso modificar una parte de la canción, para que se adapte al deseo que siento).

	 

	 

	La poscita

	 

	En este caso, la poscita no solo tiene que ver con todo aquello que se produce tras el primer encuentro, sino después de los primeros encuentros, e incluye cualquier cosa que suponga un avance o un cambio en el tipo de relación sexoafectiva.

	Hay cuestiones en las que este apartado se solapa con el dedicado a la cita propiamente, pero se ha dividido así en función de lo que desde el punto de vista cultural se considera apropiado y para facilitar la exposición.

	 

	¿Qué hacer tras la primera cita?

	Veamos, una vez más, un testimonio real:

	 

	Después de la primera cita nunca sé qué hacer ni cuándo responder. Mis amigos siempre me dicen que tengo que hacerle esperar. O esperar el doble del tiempo de lo que ha tardado ella en escribirme, porque en caso contrario voy a parecer un desesperado. Pero, la verdad, no me gusta hacerlo así.

	 

	Estas fueron las palabras de Carlos para expresar sus dudas. Y aquí me gustaría plantear una pregunta: ¿acaso importa cuánto tiempo esperas, si de verdad le interesas a la otra persona? Lo cierto es que no. El tiempo de espera no es relevante, aunque sí lo es actuar con Inteligencia erótica.

	Ya sabes que lo importante es dedicar tiempo a tu deseo individual y, de manera recíproca, al de la otra persona, para ir intimando sexoafectivamente. Ahora bien, sigue habiendo una duda: «¿Qué hago exactamente tras mi primera cita?».

	El encuentro ha sido bueno, y tú ahora casi algo te comenta que también lo ha pasado bien y que le gustaría repetir. Y te planteas: «¿Tengo que escribir yo porque soy el hombre?». «Pero fui yo quien propuso quedar la primera vez…». «¿Y qué le digo exactamente?».

	Lo que voy a proponer son indicaciones generales que deberán adaptarse a cada situación, aunque te pueden resultar muy útiles en caso de duda.

	En realidad, seas hombre o mujer, no importa quién hable tras la cita. Pero es verdad que la influencia de los roles de género aún está muy presente y, si hay que apostar, es mejor que en este caso escriba el hombre o la persona que ha propuesto la cita. Al margen de esta información, he aquí lo más importante: es recomendable que, si ese primer encuentro ha sido por la tarde, escribas por la noche, entre las 20 y las 22 horas, por ejemplo, mientras que si habéis quedado para cenar, puedes hacerlo al llegar a casa, o ya al día siguiente. 

	¿Y qué le puedo escribir? Cuéntale brevemente lo que te ha gustado. No es una regla universal, ni mucho menos, pero te propongo lo siguiente: si la primera vez fue tuya la iniciativa de quedar, esta vez, en ese primer mensaje, no propongas nada («Hoy me lo he pasado muy bien, tengo pendiente ver la serie que recomendaste; ya te contaré mis impresiones. Espero que hayas llegado bien ^^»); pero si la propuesta partió de la otra persona, en este primer mensaje puedes sugerir un futuro encuentro («Me ha encantado conocerte en persona, he disfrutado mucho de ese zumo natural. Si te apetece, podemos repetir cuando quieras, esta vez te enseño yo un sitio nuevo [emoji guiño]»).

	Cuando te haya respondido, y dando por hecho que el interés es mutuo, te propongo lo siguiente: si tienes dudas sobre cuántas veces responder, intenta que sea relativamente equilibrado y que no lleves tú siempre la iniciativa. Y si no estáis muy habituados a hablar por WhatsApp, que sean dos o tres mensajes; y no hace falta que cuentes tu vida en verso ni que expliques lo que has comido. A menos, claro, que tengáis una broma en común sobre ello. Lo mejor es hablar acerca de algo que compartís o por lo que los dos sentís curiosidad. Por ejemplo, puede ser una canción, un meme, un artículo o un reel que te recuerde a la otra persona porque es algo de lo que habéis hablado y crees que le puede hacer gracia o interesar. La idea es conoceros mejor e ir intimando.

	Tras la primera quedada presencial, si podéis, tratad de veros la semana siguiente o la otra, en función de la disponibilidad real que tengáis. Que no pasen más de catorce días, a menos que haya un imprevisto importante. De lo contrario, el proceso de irse conociendo para ver si encajáis se hace más complicado. Y si se deja pasar mucho tiempo, es más difícil que os volváis a ver. 

	Si tu casi algo no ha sacado el tema, puedes ir tanteándolo, e ir mostrando lo que te gustaría hacer. Tu casi algo también puede hacerlo.

	 

	¿Cómo seducir a una persona para mantener 

	prácticas sexuales?

	La mejor manera de conseguirlo es con la máxima sinceridad, expresando tu deseo. Porque, créeme: si esa persona no siente también atracción hacia ti, y por algún extraño motivo tratases de convencerla, no disfrutaríais ni ella ni tú.

	Por lo tanto, de lo que se trata es de coincidir con gente que busque lo mismo que tú, y eso forma parte de nuestra habilidad erótica: saber intuir, ponernos en el lugar de la otra persona para comprobar si siente atracción hacia mí y confirmar de forma verbal si busca lo mismo.

	Puedes recurrir a aplicaciones para ligar centradas en este tipo de encuentros —la verdad es que no se habla mucho de ello—. Por ejemplo, OkCupid o incluso Tinder. Otra idea es acudir eventos específicos, como los que se proponen en Joyce Club o en bares de intercambio de parejas. La idea es la siguiente: si lo que quieres es disfrutar de una noche con alguien, ¿por qué vas a buscar en lugares donde lo que abundan son personas que tratan de establecer otro tipo de relaciones y de divertirse de otra manera? Para aumentar las posibilidades de encontrar personas que busquen lo mismo que yo, lo mejor es frecuentar entornos que, en general, reúnan a gente con esa misma idea.

	Una vez he encontrado una persona que me atrae, e intuyo que la sensación es recíproca, podría preguntar algo así: «¿Sabes? Me lo paso muy bien en tu compañía y siento mucha atracción por ti. Me encantaría poder disfrutar contigo una noche a solas».

	O incluso enfocarlo de manera más introvertida, aunque siempre desde la sinceridad, y personalizándolo hacia lo que sientes y compartes con esa persona:48 «No se me da muy bien hacer esto, pero lo cierto es que me fascinas y, si te apetece, me encantaría poder perderme contigo esta noche a solas».

	 

	Consigo que haya atracción sexual con la otra persona, pero no consigo follar

	En ocasiones lo que puede ocurrir es que no me esté costando nada erotizar la relación con mi casi algo, pero a la hora de mantener prácticas sexuales con penetración, la cosa se tuerza. Es decir, chico conoce a chica, admitimos que nos gustamos, expresamos que nos encantaría sentirnos el uno al otro, pero en el momento de la verdad… esa persona desaparece.

	Comentemos el caso de Eduardo:

	 

	A Eduardo nunca le ha costado relacionarse con chicas. Entabla conversación y siempre se ríe estando con ellas. Y cuando ha querido quedar a solas con alguna que le gustaba, siempre ha tenido éxito. Pero lleva un tiempo preocupado, porque desde que se ha centrado en mantener prácticas sexuales con penetración, siempre le han rechazado. Es decir, a la hora de salir sigue sin tener problemas, pero cuando se acerca el momento de intimar, es como si la chica se asustara y, a partir de ese momento, todo va cuesta abajo. Hasta que, al final, dejan de verse.

	 

	En el caso de Eduardo, lo que sucedía es que sus expectativas con el sexo eran extremadamente altas; tanto que se autoboicoteaba. Es decir, según su manera de entenderlo, al ser el hombre tenía que llevar a cabo prácticas sexuales de 10. Tan pendiente de estar a la altura, al final se olvidaba de tener en cuenta a la otra persona. Y al expresarse de manera tan forzada, sin intimar, tratando de mostrarse seguro cuando en realidad no era así, la otra persona dejaba de sentir lo mismo y desaparecía del mapa. 

	En sesión trabajamos su manera de entender la sexualidad; vimos cómo fingir algo que no es resulta totalmente contraproducente para el placer, no solo antes de intimar sexoafectivamente, sino durante el propio coito. Así que, al final, tomó conciencia de su situación y decidió relacionarse desde la sinceridad. Al cabo de unas semanas empezó a salir con Sara, una amiga suya, con la que no solo consiguió una excelente cita, sino intimidad sexoafectiva de manera muy satisfactoria.

	Este problema está relacionado con una dificultad en la inteligencia erótica. Tal vez consiga erotizar la relación, es decir, mostrar el deseo que siento, pero aparece el bloqueo —o existe un desconocimiento— sobre cómo creo que he de disfrutar de la sexualidad. Eso me impide mostrarme natural en la relación, y mi casi algo se da cuenta. Por otra parte, este mismo miedo puede hacer que me fije en personas que también sienten temor y experimentan dificultades, por lo que resulta casi imposible tener una relación sexoafectiva satisfactoria, pues ninguno de los implicados es capaz de comunicarse para afrontar lo que sucede. De ahí que, si sientes un bloqueo a la hora de intimar sexoafectivamente, es importante que valores si tu problema proviene de cómo te planteas la vivencia de tu sexualidad, o si se debe a que la estás instrumentalizando. Para obtener más información al respecto y que puedas valorar qué te ocurre, te propongo que continúes con el siguiente apartado. 

	 

	Nuestra primera vez. ¿Qué tengo que saber?

	Ya sea con la idea de disfrutaros mutuamente o de conectar sexoafectivamente tras formalizar vuestra relación, hay varias cuestiones que atender. La primera, y no poco importante,49 el factor cultural. No todas las personas concebimos de la misma manera las prácticas sexuales porque, por ejemplo, no compartimos las mismas creencias. Y sí, está muy bien decir que todo el mundo tiene derecho a vivir su sexualidad de manera plena y que cuanto más se conozca al otro, mejor será, pero también hay que respetar otros valores y, si considero y siento que hasta que no me case no puedo realizar prácticas sexuales, es muy respetable —puede ayudar llegar a algún tipo de acuerdo que nos vaya bien a ambos—. Si yo, tras la primera cita, ya siento atracción y me apetece disfrutar, y a mi casi algo también, pues ¡adelante! —eso sí, siempre usando protección—. No es ni mejor ni peor la primera o la segunda opción; lo importante es saber que tengo derecho a conocer las diferentes posibilidades que existen para tomar una decisión desde mi libertad como persona.

	Aclarado este punto y teniendo en cuenta que lo fundamental es respetar los valores, los límites de la otra persona, voy a exponer una breve guía sobre lo que debo saber a la hora de mantener prácticas sexuales.

	 

	 

	a) ¿Nuestra primera vez?

	 

	Al hablar de «Nuestra primera vez», me estoy refiriendo al primer encuentro con prácticas sexuales que mantengo.50

	Me gustaría hacer una breve aclaración. En el capítulo anterior se ha abordado una variedad de modalidades de beso. Si bien es cierto que el beso en sí mismo es una práctica sexual que marca una primera vez, he decidido situarlo en el apartado de la primera cita porque socialmente damos por hecho que el primer beso se da en esos primeros encuentros y sigue marcando de manera generalizada un antes y un después en la relación. Vendría a ser la declaración no verbal de que quiero algo más que una amistad y, si bien es cierto que en la actualidad hay millones de excepciones, me he decantado por esta manera de plantearlo para una mayor comprensión.

	Bien, ya tenemos claro que aquí de lo que se trata es de hablar de nuestra primera vez, que se relaciona con las demás prácticas, pero dando un especial valor al coito y sabiendo que no es, ni de lejos, lo más importante para obtener satisfacción sexual. 

	 

	 

	b) ¿Cómo proponerlo?

	 

	Nos cuenta Pedro:

	 

	Ya nos habíamos visto dos veces y Carla me atraía mucho. Parecía que todo fluía o, al menos, lo sentía de esta manera, pero me aterraba pensar que podía enviarlo todo a la mierda si le decía que me apetecía hacerlo con ella.

	 

	En ocasiones lo que sucede es que nos asusta la respuesta de mi casi algo si le expreso lo que quiero, pero, lamentablemente, cuanto más espero y más me cohíbo, más probable es que la experiencia vaya mal. En el caso de Pedro, él hizo un balance sobre lo que podía pasar y, tras pensarlo mucho, optó por sincerarse, ya que, en realidad, si ella no quería, esa respuesta no iba a cambiar con el tiempo, como él mismo concluyó. Actuando así, también podría saber lo que Carla esperaba y qué expectativas tenía. Cuando Pedro finalmente se animó a expresar lo que sentía, ella se sinceró a su vez y llegaron a la conclusión de que los dos deseaban disfrutarse, pero tenían miedo de no estar a la altura el uno del otro. Esa comunicación permitió que, poco a poco, fueran expresando con mayor facilidad lo que les gustaba, cómo les gustaba y qué querían probar, sabiendo que, al final, lo más importante era experimentarlo con la otra persona.

	Por tanto, se puede ver que, si estamos con la persona correcta, no importa lo que sepamos o no, sino hablar desde la empatía erótica sobre lo que buscamos. Y una vez hecho, lo demás viene solo. «Lo he estado pensando mucho y lo cierto es que me gustaría saber si te apetece que nos disfrutemos plenamente el uno del otro».

	 

	¿Qué prácticas sexuales puedo mantener?

	Si bien es cierto que, en «nuestra primera vez», no hay nada estipulado al respecto, por lo general se entiende que hablamos de penetración. Seguidamente exponemos a grandes rasgos qué debo tener en cuenta, pero, en todo caso, lo más importante, además de usar protección, es la excitación y el deseo que siento. Es decir, si me apetece hacerlo y si a la otra persona también le apetece. 

	 

	Una breve aclaración. Se entiende por «deseo» la atracción que siento hacia la otra persona, y por «excitación», la respuesta fisiológica que me indica que estoy preparada/o para mantener prácticas sexuales. Por lo general, se dan simultáneamente. Ahora bien, puedo sentir mucho deseo y faltarme lubricación, o estar lubricada y no tener ganas de mantener prácticas sexuales. Sea como sea, lo primero que debe de haber son ganas de llevar a cabo la práctica sexual.

	 

	Siempre es muy mala idea hacer algo que no me convence o no me apetece solo porque siento deseo por la otra persona y no quiero perderla. Es importante tener muy claro que lo hago porque verdaderamente quiero yo, siento curiosidad y atracción.

	Y antes de empezar con cualquier tipo de práctica sexual, es recomendable haberlo hablado antes, explicar y expresar qué nos gusta y cómo nos gusta. En ocasiones, la situación fluye y no hace falta verbalizarlo, pero, ante la duda, quizá hay que prever una conversación distendida.

	Si es la primera vez que voy a experimentar con una práctica sexual concreta, como por ejemplo el coito, es esencial informar a la otra persona, que así podrá mostrarse más atenta contigo y extremar la delicadeza. Si tienes dudas sobre cómo hacerlo, te invito a que solicites una consulta sexológica para resolver todas tus inquietudes. Y ya te adelanto que la primera vez no tiene que doler ni a hombres ni a mujeres; si duele es que algo va mal y es importante que acudas a tu médico de referencia. Y, por supuesto, no me cansaré de repetirlo: es imprescindible usar protección.

	Para conseguir disfrutar del encuentro sexual, en el que puede o no haber penetración, es importante ir calentando motores. ¿Y a qué me refiero? A que cuanto más os hayáis encendido a nivel erótico de manera mutua, mayor probabilidad tendréis de disfrutaros. Encenderse de manera mutua implica que ambos debéis poner de vuestra parte. No se trata de que tú lo hagas todo y tengas la responsabilidad absoluta, aunque es cierto que puedes ayudar a que se promueva la erótica. Si tienes dudas sobre cómo hacerlo, te recomiendo que revises el apartado ¿Cómo se genera la erótica? 

	Ahora ya estamos a punto de quedar con la persona con la que vamos a disfrutar; hemos erotizado la relación y hemos declarado de manera más o menos explícita que queremos disfrutarnos. Esto nos cuenta Susana:

	 

	Estaba aterrada. Me habían dicho que todo tenía que fluir, pero no sabía qué hacer. Sentía amor y atracción, pero ¿y si no le gustaba cómo lo hacía? Por eso me animé a preguntar y solicité una consulta para aprender más. Cuando vi las infinitas posibilidades, me quedé mucho más tranquila y creo que esta información me ayudó a poder disfrutar de manera única y especial. En la actualidad, lo recuerdo como uno de los momentos más bonitos que he vivido, aunque no de los más placenteros.

	 

	Empecemos por el principio. Estamos ambos cara a cara, con ganas de saborearnos. El lugar y el tiempo son perfectos. Si hay confianza y me animo, puedo expresar a la otra persona, desde el deseo que siento, qué me atrae y qué me apetece, no de una forma demasiado explícita, a menos que sepa que a ella le gusta. Y si no, tampoco es necesario. Podemos ir disfrutándonos poco a poco, tomándonos el tiempo de sentirnos.

	Ya sea con ropa o sin ropa, además de besarnos, lo cual es tremendamente placentero y puede ser más que suficiente, te sugiero algunas cosas que puedes probar.

	 

	 

	a) Abrazar

	 

	En la actualidad se sabe que al abrazar segregamos oxitocina, la hormona relacionada con el placer, y se libera serotonina y dopamina, hormonas encargadas del buen humor. Lo que no solo da una sensación de bienestar, sino que es una fantástica manera de conectar sexoafectivamente con mi casi algo. Se dice que el abrazo perfecto dura entre cinco y diez segundos. Si bien es cierto que no se suele dar importancia a los abrazos a la hora de intimar sexualmente, es una excelente manera de promover una conexión emocional y, si se erotiza, también sexual. El Kamasutra sigue siendo el referente en este tema. Ahora bien, para evitar sustos, te recomiendo que preguntes a tu casi algo cómo vive los abrazos: ¿le gustan?, ¿cómo le gustan? De esta manera podéis poner sobre la mesa las diferentes posibilidades que existen y decidir cuáles os gustaría probar:

	 

	• El abrazo que roza. Este tipo de abrazo se da cuando tú y tu pareja os encontráis uno al lado del otro y los cuerpos se rozan un poco; normalmente, se recomienda cuando estáis empezando a conoceros. 

	• El abrazo que aprieta. La mayoría de las veces se lleva a cabo en privado; ambos os abrazáis y uno queda apoyado contra de un muro o cualquier superficie.

	 

	[image: 9]

	 

	 

	• Enredarse en la liana. Alguno de los dos debe levantar o bajar la cara para alcanzar los labios del otro y besarse mientras os abrazáis. 

	• Sésamo y el arroz. Estáis acostados en la cama y no puede faltar un abrazo en el que enlacéis los muslos y los brazos para sentiros muy cerca uno del otro.

	• Leche y agua. Te sientas en las piernas de tu pareja sin importar que quedéis frente a frente o de lado. La mayoría de las veces este abrazo da inicio a algo más pasional, pero recuerda que, si tu amante no está informada, no tiene por qué ser así. Le puedes comentar a modo de sugerencia lo que significa en el Kamasutra, para ver si es una idea que os encaja a ambos.

	• Abrazos con los muslos. Consiste en hacer una traba con los muslos de tu pareja cuando estáis en la cama o en algún sitio cómodo o seguro.

	• Abrazo del vientre. Mientras os disfrutáis, aprietas tu vientre y el pecho hacia esa parte del cuerpo de tu pareja, al mismo tiempo que os besáis, os mordéis u os acariciáis. 
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	• Adorno de la frente. Este abrazo es uno de los más tiernos y románticos de la lista, ya que, mientras besas a tu pareja, ambos sostenéis vuestra mirada y rozáis vuestras frentes.

	 

	Si no te encaja ninguno de estos abrazos, pero te gustaría intimar a través de un abrazo consciente,51 te recomiendo que, cada vez que os veáis y estéis solos, os abrecéis durante un minuto. Ya sea de pie o tumbados y, si es tumbados, haciendo la cucharita —uno de los dos abraza al otro por detrás—. Cuanto más contacto haya, mejor. 

	 

	 

	b) Petting

	 

	Podéis besaros y tocar vuestras zonas erógenas con ropa, sin que haya penetración. Se trata de ir estimulando todo el cuerpo mientras os vais besando. Es una práctica que suele ser más común en los primeros encuentros y que hace que aumente el placer de la penetración y/o estimulación genital.

	 

	 

	c) Acariciar

	 

	Aunque parezca que las caricias no tienen gran secreto, realmente pueden resultar muy sensuales. Una sutil caricia mientras os besáis o mientras miras a la otra persona desde el deseo puede resultar realmente excitante. Y la gracia es que todo el cuerpo es acariciable. Una sugerencia que comparto contigo es que localices las zonas en las que la persona con la que mantienes prácticas sexuales tiene cosquillas —las axilas, la palma de las manos, el cuello…—, evitando sus genitales; acarícialas, ya que pueden estimular muchísimo su excitación y proporcionarle un extremo placer. También podría suceder que le moleste, por eso es importante preguntar antes. Como dice Emma Ribas (2023), las caricias conscientes son realmente eróticas. Tocar con presencia despierta los sentidos. Ella recomienda cerrar los ojos y hacer como si estuvieras acariciando tu cuerpo: haz lo que a ti te gustaría que te hicieran. Además, propone estas tres formas concretas:

	 

	• Durante cinco minutos,52 desliza el dedo que prefieras a lo largo de todo el cuerpo de la otra persona; una vez hecho, toca intercambiar roles.

	• Durante cinco minutos, desliza las yemas de todos tus dedos de ambas manos por su cuerpo; luego, intercambiad roles.

	• Durante cinco minutos, acaricia su cuerpo presionando ligeramente con ambas manos; y a continuación…, ya sabes.

	 

	 

	d) Lamer

	 

	Una manera de ir encendiendo los sentidos es a través del gusto, ya sea saboreando sus labios o diferentes partes de su piel. Puedes ser más sutil o pasional. Realmente, la sugerencia se encuentra en que lo hagas desde tu propio deseo. Es decir, que lamas a la otra persona en función de lo que te hace sentir y teniendo en cuenta que a ella le guste, claro. Por eso siempre es mejor ir de menos a más. Por ejemplo, podría besar su cuello y luego lamerlo para seguir en la oreja o bajar por su zona pectoral o incluso entre los muslos. También es importante que no te estanques lamiendo, es bueno disfrutarlo, pero en la justa medida. Si notas que llevas un rato y no sabes si es suficiente, es probable que ya toque cambiar de práctica.

	 

	 

	e) Soplar

	 

	Otra forma de estimular la piel es expulsar aire a través de la boca sobre el cuerpo de tu pareja, tras haberlo lamido o directamente. La idea es hacerlo muy suavemente e ir aumentando la intensidad, desde una zona menos sensible a otra más sensible. Por ejemplo, empezar por la muñeca para ir subiendo hasta el cuello. Y no se trata tanto de estar concentrado en el proceso como de sentir placer al hacerlo.

	 

	 

	f) Morder

	 

	Hasta la fecha, el Kamasutra53 constituye el mejor catálogo de mordidas que existe. Aunque recuerda que, antes de llevar a cabo cualquiera de ellas, es mejor hablarlo con tu pareja sexoafectiva54 o casi algo. Para el Kamasutra, nada aumenta más el placer sensual que una mordedura, usar los dientes en el cuerpo de tu amante da un toque de salvajismo y podría encender la pasión como nunca. Todos los rincones pueden ser besados y, por lo tanto, mordidos, exceptuando el labio superior de la boca y los ojos. En este sentido, se considera que morder en la axila es una excelente manera de estimular el placer. Veamos algunos tipos de mordeduras.

	 

	• Mordida oculta. La única evidencia debe ser el enrojecimiento que queda en la piel. Se realiza sobre el labio inferior de la boca, aunque puedes imaginar en qué otros lugares cabe experimentar. Implica un toque de complicidad entre la pareja. 
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	• Mordida expandida. Muerdes el labio inferior o las mejillas de la otra persona, mientras presionas la piel hacia ambos lados. La mordida permitirá abarcar mayor área y, por lo tanto, mayor placer.

	• Mordida del coral y la joya. Se usan los labios y los dientes a la vez. Se necesita un toque de ternura apasionada, sobre todo cuando se aplica en las mejillas. 

	• Mordida de la hilera de joyas. La harás con todos los dientes, pruébala en las partes más extensas del cuerpo, como los brazos, las piernas y la espalda. Es como si le dieras un masaje a tu pareja, pero con los dientes. Si muerdes las axilas o las ingles el placer será inmenso.

	• Mordida de la nube rota. Para realizarla necesitas usar todos los dientes e ir formando un círculo de mordidas, pero dejando espacio entre ellas. Es una mordida especial que se puede aplicar, sobre todo, en los senos y los glúteos.

	• Mordida de jabalí. Al igual que la anterior, es muy apasionada. Consiste en dejar muchas hileras de marcas, una cerca de la otra, con espacios rojos entre ellas. En los senos y hombros tendrá un buen efecto.

	 

	Y no olvides que la principal condición para que sea placentera para tu amante es que tú sientas también placer al morder. 

	 

	 

	g) Arañar

	 

	Según el Kamasutra, es válido que, a veces, parejas sexoafectivas puedan utilizar sus uñas para expresar su pasión, una práctica que requiere —como siempre— que sea algo placentero para ambos miembros de la pareja. Según el libro, llevar una muestra de pasión en el pecho, en la espalda o en la garganta era una forma de demostrar las habilidades en este terreno. Las axilas, los senos, el cuello, la espalda y el vientre son los lugares más indicados para expresar vuestra pasión a través de las uñas. Pero siempre con uñas limpias y bien cortadas para evitar infecciones. El texto también señala que los arañazos sirven para que los amantes se recuerden cuando están separados. Por eso, es imprescindible que lo habléis antes de sorprenderos con marcas, porque tener un arañazo como un bonito recuerdo está bien, pero no desear ese recuerdo es igualmente lícito y, como en la actualidad no es una práctica muy común, aunque sea placentera, lo mejor es informar.

	«Si no hay marcas de uñas para recordar al amante su amor, entonces el amor disminuye del mismo modo que cuando no existe sexo durante algún tiempo», afirmaba Vatsiaiana. Veamos algunas modalidades.

	 

	• Crepitante. Cuando estáis en la cama, pasas tus manos recorriendo el cuerpo de tu pareja, no dejas marcas, pero lo haces con suficiente fuerza para hacerle saber lo mucho que lo deseas.

	• Del tigre: Cuando empezáis a encenderos, pasas una uña por la espalda de tu pareja y dejas una línea larga y curva.

	• Salto de la liebre: ¡Es tu hora! Pasas las cinco uñas desde la espalda hasta los pezones de tu pareja, dejando unas cuantas marcas ligeras.

	• Marca del pavorreal. Pasas las cinco uñas por la espalda de tu pareja y lo arañas, dejando marcas en las costillas, a algunos centímetros del pezón. 

	• Media luna. Es la marca que se deja en la piel, al enterrar el pulgar o el índice en alguna parte del cuerpo.

	• Círculo. Aparece cuando se completa la marca, por ambos lados, dibujando en la piel un círculo perfecto.

	• Arañazo de línea. Queda cuando la marca en la piel dibuja una línea horizontal o vertical.

	• Hoja de loto azul. Cuando la marca de las cinco uñas se imprime en la curva del pecho o de la cintura.

	• Recordando al amante. Tres o cuatro líneas contiguas en los muslos o en el seno recuerdan que tu casi algo sale de viaje. En la época en la que se escribió el tratado, estas marcas serían probablemente una de las pocas maneras que los amantes tenían para recordar sus encuentros.
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	De lo que hemos ido explicando, quédate con aquello que te interesaría probar y te encaja. No se trata tanto de hacerlo todo como de ir explorando lo que te gusta. Incluso puedes escoger alguna técnica concreta y adecuarla como más te guste. Todas estas prácticas están pensadas para hacer antes de la estimulación de los genitales, puede haber o no penetración, aunque también se pueden ir combinando. Recuerda que existen otras maneras de estimular las zonas erógenas a través de los sentidos, a través de la expresión verbal del deseo que sentimos o de las fantasías que nos gustaría llevar a cabo. Todo se puede ir mezclando, por ejemplo, hacer un masaje mientras describes con palabras lo que más te atrae de él, o ir probando diferentes sabores que consideréis afrodisiacos en la boca de ella, o incluso pintar con chocolate las partes del cuerpo que más os gusten mutuamente, o besaros al son de la música. Realmente las posibilidades son infinitas; solo se trata de encontrar cuál es vuestra manera de disfrutar.

	 

	Infinitas posibilidades

	1. Adaptar el juego que nos gusta para revelar nuestras fantasías más íntimas. Por ejemplo: jugar al ajedrez y, con cada ficha que se pierda, uno se quita una prenda o comparte una fantasía.

	2. Música. Usar el arte para transmitir lo que nos gusta de la otra persona y erotizarlo, por ejemplo, cada uno pone una canción que le gusta y la otra persona baila (o «Yo pongo la melodía y tú la letra», y a ver qué pasa).

	3. Voy por la vereda tropical… Recorre su cuerpo con un cubito de hielo o con tus labios después de haber metido el hielo en tu boca. A estas alturas, seguramente ya sabes cuáles son sus zonas erógenas, pero si todavía no es así, puedes probar por el cuello, la espalda, las ingles, los muslos o el interior de los brazos. El plus: ata las manos de la otra persona a la espalda y venda sus ojos; no saber por dónde aterrizarás puede ser maravilloso.

	4. Caja de bombones. La mecánica es muy sencilla: debes poner el chocolate encima de diferentes zonas del cuerpo de tu pareja —pezones, ombligo, boca o genitales—. Previamente, en pequeños papelitos, habréis anotado los nombres de esas partes del cuerpo. Saca un papelito y cómete el bombón indicado. 

	5. Pintura corporal con chocolate, sirope, nata… Para este juego solamente necesitáis sacar vuestro lado más artístico, un pincel y el material deseado. Se trata de dibujar sobre el cuerpo de tu pareja lo que se te vaya ocurriendo para después lamer esa «obra de arte». Si tienes mucho aprecio a las sábanas, es recomendable hacer este juego en el suelo, sobre una toalla o un tela que no vayas a echar mucho de menos, para que os centréis sin pensar en limpiezas posteriores.

	 

	Estimular los genitales

	Una vez hayamos encendido nuestros sentidos y nuestra imaginación, ahora, siempre y cuando ambos queráis, toca estimular nuestros genitales. Son muchas las maneras de lograrlo, y la idea es que vayáis probando. Tan solo presentaré una breve muestra de June Pla (2021).55

	 

	La vulva56

	Recuerda que esta es una propuesta y no tiene por qué gustarle a la otra persona. Eso no significa que tú lo estés haciendo mal o que a ella le pase algo raro, sino que su placer es diferente, así que lo más importante es estar a la escucha e ir averiguando cómo siente y disfruta de su placer. A pesar de lo que se suele pensar, estimular directamente el clítoris tras sentirnos ambos excitados y con ganas no es lo más recomendable; mejor, para empezar, coloca tus dedos a ambos lados del glande del capuchón del clítoris, y realiza un movimiento vertical, al principio de manera suave, para ir intensificándolo si así lo desea ella.
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	Con la mano en esa posición, en vez de un movimiento vertical, puedes probar a dar leves golpecitos con los dedos; de esta manera, se estimula de manera indirecta el clítoris.57 También puedes separar los labios exteriores para, tras mojar tu dedo índice con tu saliva, rodear su glande del clítoris con el dedo. Otra manera es trazar pequeños círculos alrededor del tallo que se encuentra justo encima del capuchón del clítoris.

	A veces la mejor estimulación es la indirecta, ya que puede ocurrir que, más que placer, las prácticas descritas resulten molestas. En este caso, sujeta los labios exteriores con todos tus dedos y aprieta sin forzar demasiado. La idea es que el glande del capuchón del clítoris se quede entre los labios. Una vez colocada la mano, realiza movimientos laterales, como si fueran sacudidas.

	Otra opción es estimular los labios exteriores con tu mano dominante como si fuera un masaje. Con el dedo índice y medio, masajea los labios exteriores con cuidado, pero con firmeza; así, también conseguirás estimular el clítoris de manera indirecta.

	Mientras llevas a cabo esta práctica, puedes mirar desde el deseo a tu pareja sexoafectiva o incluso besarla. La decisión es solo vuestra.

	 

	El pene58

	En este momento lo más importante es saber que, si se pierde la erección, no pasa absolutamente nada. No significa que lo estés haciendo mal, ni que la otra persona tenga un problema, sino quizá sea un buen momento para explorar otra práctica sexual, cosa que siempre está bien.

	La estimulación más conocida es la que puedes hacer con tu mano dominante, a modo de vaivén de arriba y abajo, teniendo en cuenta que tiene que estar previamente lubricado y es mejor siempre empezar despacio para ir aumentando el ritmo e intensidad en función de lo que le guste a la otra persona. También puedes probar a hacer lo mismo con dos dedos, rodear su pene con el pulgar y el dedo índice, para hacer un movimiento vertical, de arriba abajo, mientras a la vez giras horizontalmente. Este movimiento es ideal para toda clase de penes: harás que explore otro tipo de placer.
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	Asimismo, puedes hacer lo mismo utilizando ambas manos, pero con diferente coordinación. Imagina que estás desenrollando un condón. Tu mano derecha rodea el pene y desciende hasta la base; a continuación haces lo mismo con la izquierda, y así sucesivamente. Este movimiento es más fácil de hacer con penes más largos. También puedes probar a hacer movimientos con una ligera torsión, como si fuera una espiral. Será una nueva forma de experimentar placer.

	Mientras llevas a cabo cualquiera de estas prácticas, podéis miraros y besaros, o estimularos de manera mutua. También estimular sus testículos con la mano que no está sobre su pene.

	De glande a glande

	Ahora probad a estimular vuestros glandes; del glande del pene al glande del clítoris, de pene a pene o de clítoris a clítoris. La sensación es brutal.

	 

	El secreto del sexo oral

	Ante todo, quisiera recalcar que no es una práctica obligatoria que por sí misma vaya a aumentar la satisfacción sexual, pero si es algo que nos llama la atención o nos produce placer, hemos de tener en cuenta que la higiene de vulva y pene es fundamental; con eso no quiero decir que os echéis un litro de jabón cada vez que os veis… Lo ideal es usar jabón neutro y nunca introducirlo en el interior de la vagina; lavad la vulva de forma superficial.

	Con los genitales limpios, ya sea la vulva o el pene, se trata de lamerlo. ¿Y cómo?

	 

	Cunnilingus

	Tras un buen masajeo con los dedos, puedes, poco a poco, saborearlo con tu lengua. Hay muchas maneras de hacerlo, pero lo más importante, como siempre, será encontrar la que os haga disfrutar. Mi recomendación es que saborees todo lo que has estimulado anteriormente con los dedos y sabes que ha gustado. Y, en caso de no saberlo, ve de menos a más. Primero, labios externos para, poco a poco, ir explorando lo que hay en el interior, pasando por el capuchón del clítoris. Saborea alrededor de la entrada de la vagina; puedes incluso jugar a hacer formas y, por ejemplo, al separar los labios exteriores, dibujar una serpiente con tu lengua o, incluso, hacer números. O deletrear alguna palabra como su nombre o un «me enciendes». Una vez hecho, puedes introducir tu lengua si así lo deseas. Lame lo que hay en su interior. Recuerda que la parte más rugosa que hay dentro de la vagina es la más sensible, para bien o para mal: puede dar mucho placer o generar mucha molestia, incluso dolor. Ve comprobando cómo lo siente y sigue por ese camino. Y que tu lengua esté firme, que tenga ganas de explorar y saborear, ya que esa sensación le dará placer.
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	Dedos dentro

	Hay algo que da más placer que meter un dedo o dos dentro de la vagina, y es dar a entender que lo vas a hacer. Así que, si quieres jugar un poco, puedes hacerle creer, cuando ya estéis los dos muy encendidos, que vas a introducir un dedo, aguardar, y solo metérselo cuando ella te suplique.

	A continuación explora con el dedo todo su interior masajeando. De vez en cuando, recuerda estimular simultáneamente el capuchón del clítoris con la palma de tu mano y, ya sea con uno o con dos, levántalos hacia arriba sin hacer daño, hacia la zona rugosa que se encuentra dentro del primer tercio de su vagina para optimizar su placer.

	 

	Nuestra amiga la vibración

	Si tienes la mano cansada de tanto trabajar y quieres seguir jugando, puedes utilizar una bala vibradora como complemento del placer. Intenta usarlo siempre hacia el «final» para potenciar su placer.

	 

	Cómo hacer una buena felación

	No me cansaré de repetirlo, lo más importante es que a ambos os apetezca; no existe la felación perfecta.

	Un consejo: espera, no pongas directamente su pene en tu boca. Aguarda a que su excitación aumente aún más y, mientras lo aproximas, mírale para luego apartarte. Pon saliva en su pene y siempre ten mucho cuidado con tus dientes y con su frenillo59, si lo tiene, aunque es mejor que preguntes, ya que hay personas que tienen más sensibilidad que otras. Y aquí es donde entra en marcha la magia de las palabras: muestra creatividad. Hay muchas formas de lamer y masturbar. Lo primero es asegurarte de romper un poco el ritmo de tus movimientos. No eres un robot; puedes lamer, aspirar, succionar, mordisquear con cuidado, masajear su glande, meterle un dedo en el ano mientras lo haces, apretar con más fuerza tu mano mientras lo estimulas, lamer su frenillo, aspirar su ano o sus testículos, besar todo su tronco… y mucho, mucho más.

	Demuestra que sientes placer si realmente lo sientes. Exprésalo en voz alta60 y dile que te gusta su sabor, si realmente es lo que te enciente; quizá sea su olor o la forma y textura de su pene. No hay palabras más o menos apropiadas, sino las que hacen que te enciendas. 

	 

	Garganta profunda

	Es una práctica que debe hacerse con el mayor de los respetos y, a pesar de lo que se cree habitualmente, quien está chupando es quien dirige el movimiento. Hay muchos mitos sobre cómo introducir el pene entero en la boca, pero te diré una cosa: si es muy grande, ni lo intentes. No sale a cuenta. Primero, porque la sensibilidad se encuentra en el glande y, segundo, porque realmente te puedes hacer mucho daño. Lo ideal es que disfrutes lamiendo el pene y succionándolo con los labios hasta donde sientas que puedas llegar. Cuando notes que no puedes más —llegando a la campanilla o cerca de ella—, haz vibrar el fondo de tu garganta; eso le producirá un placer extremo. Para que sea más fácil, respira a través de la nariz para no ahogarte y, en el momento en el que ya no te produzca placer o te sientas mal o incómodo/a, cambia de práctica. Estamos aquí para disfrutarnos y aún quedan muchas maneras de hacerlo.

	 

	Y ahora, ¿cómo se realiza y se vive la penetración?

	Hemos llegado al tan esperado momento de llevar a cabo la penetración o de sentirla. Pero cuidado, que esta labor no solo depende de quien penetra, sino también de quien es penetrado.

	¿Qué es lo que hay que saber? Ante todo, recordad usar un preservativo. Por mucho que sienta mariposas y piense que estoy con el amor de mi vida, no sé si tiene una ITS —infección de transmisión sexual— y, por otra parte, hay que evitar el riesgo de embarazo. Y aprovecho para recordar que un mismo preservativo no es reutilizable; una vez se ha eyaculado o se ha empleado en una práctica sexual con penetración, hay que cambiarlo.

	Así que, antes de llevar a cabo la penetración, me pondré un preservativo para penes, que es el más conocido, o uno para vulvas. Y una vez colocado, los dos muy excitados, con un alto grado de deseo, llega el momento de llevar a cabo la penetración. Me voy a referir, en concreto, a dos formas de hacerlo.

	Penetrar con el pene

	Aquí es esencial que el pene esté lubricado —se puede usar lubricante— para evitar dolor. Mientras voy besando a mi pareja y acariciándola, poco a poco, iré introduciendo el pene en el interior de su vagina. En el caso de que tenga dudas de qué agujero es, puedo pedirle que me guíe. Al principio, con los nervios, nos podemos despistar un poco, y no pasa nada: es el agujero situado en posición media, entre el orificio de la uretra —por donde se orina— y el anal —por donde se defeca—. También puede ocurrir que haya localizado la vagina, pero me dé miedo hacer daño, quizá porque hay escasa lubricación. Pídele que te ayude a llevar a cabo la primera penetración: que ella, con su mano, se introduzca el pene, o que coloque su mano por encima de la tuya y de tu pene para ir metiéndolo poco a poco. De esta manera es más fácil ir a su ritmo y evitar hacerle daño.
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	Se considera que la mejor postura para empezar es que el hombre esté tumbado en horizontal o sentado, para que sea más fácil que ella pueda guiar la penetración, y luego ya se pueden introducir posturas variadas. Pero también se puede hacer el revés, si bien el control en la penetración es menor. Una vez realizada la primera penetración, puedes esperar que ella se vaya moviendo poco a poco para encontrar su ritmo y su placer; a continuación, también puedes empezar a moverte. Eso hará que aumente el placer de manera conjunta.

	Te recomiendo que, si estás debajo de ella, tumbado y en posición horizontal, sujetes sus nalgas con tus manos para ayudarla a que, de manera natural, se estimule su capuchón del clítoris mientras os vais moviendo. Es una sugerencia, no tiene por qué gustarle, sobre todo si tiene mucha sensibilidad en el clítoris.

	Sin dejar de moveros, os podéis dedicar caricias, miradas e incluso besos apasionados. No dudéis en sentir y sincronizar vuestros alientos, ya que la idea es llevar a cabo una penetración que sea vivida desde la intimidad para así conseguir una sexualidad consciente y plena.

	Succionar poco a poco con la vagina

	En este caso, quien tiene la responsabilidad y lleva las riendas es la mujer. Para poder llevar a cabo este tipo de penetración es recomendable que no haya una erección previa del pene, que el hombre se encuentre en posición horizontal y la mujer se acomode encima, de cuclillas. La penetración se realiza a través de la musculatura del suelo pélvico.

	Para saber si el movimiento es correcto, llevar a cabo una prueba previa puede ayudar: cuando orines, para de repente para ser consciente de tu musculatura. La musculatura del suelo pélvico se ejercita con los ejercicios de Kegel, pero si tienes dudas al respecto, no dudes en consultar a una fisioterapeuta especializada en suelo pélvico para que te recomiende alguna práctica específica, ya que a veces el problema es un exceso de tensión en la zona y, en este caso, hacer el Kegel sería contraproducente.
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	Ahora que ya sé cómo funciona mi musculatura, te propongo otra prueba previa, en caso de que uses vibradores —con o sin forma de pene—: con tu vibrador61 en mano, lavado y lubricado, ve probando muy poco a poco a succionarlo. Has de notar cómo, de manera lenta, es el propio movimiento de tu musculatura el que favorece que el juguete se vaya introduciendo. No consiste solo en apretar y ya está, realmente tienes que sentir y ser consciente de cómo va penetrando. Mientras lo haces, puedes fantasear con aquello que más te pone. Si en algún momento sientes dolor o incomodidad, para, y no dudes en solicitar una consulta a la fisioterapeuta de suelo pélvico para comprobar que todo está bien.

	Volviendo al momento de la penetración, yo me sitúo encima del hombre y, con la mano, cogeré con cuidado su pene aún no erecto para acercarlo hacia mi entrada de la vagina. Una vez hecho iniciaré el movimiento de succión —puedo ayudar con la mano—. Las primeras veces, si aún no controlo del todo el movimiento, el placer quizá sea menos intenso e instantáneo, pero si nos damos el tiempo de ir sintiendo cómo se produce el vaivén desde el interior, esta práctica puede ser incluso más placentera que la penetración «clásica». Lo importante es tener la paciencia suficiente que nos permita sentir y disfrutar. Poco a poco, a través de este movimiento, el pene irá poniéndose erecto; y si no, tampoco pasa nada, porque no es el objetivo como tal. La primera vez puedes hacerlo muy lentamente unas cinco veces, para luego cambiar la forma de penetrar y, tal vez, ir combinando: el cómo está en vuestras manos.

	Recuerda que, si bien es cierto que es importante disfrutar de la penetración, esta apenas tiene sentido si no hay conexión. Por eso es fundamental que, además de la penetración, nos demos espacio para besarnos, mirarnos y sentirnos a través de las caricias, ya que es lo que marcará la diferencia entre una práctica sexual mediocre y una espectacular. 

	Es importante que sintáis vuestras pieles a través del tacto, que sincronicéis vuestras respiraciones, ya que facilitará un momento de plena satisfacción. Y si hay alguna práctica sexual que no te gusta, como, por ejemplo, besar, no te preocupes, no te tienes que obligar a hacerlo; simplemente, trata de mantener otras formas de conectar con tu pareja para que la experiencia sea igualmente placentera.

	 

	Posturas sexuales 

	Se considera que las posturas sexuales del Kamasutra relacionadas con la penetración entre personas heterosexuales se reducen a seis. El resto son variaciones de esas principales. Por eso, aunque siempre es bueno conocer más, para empezar a explorar lo que nos gusta, conviene saber que todo empieza con estas seis posturas que, de acuerdo con la ilustración, serían: 1. Misionero 2. Vaquera invertida 3. De pie 4. El perrito 5. De lado 6. Vaquera
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	A partir de aquí puede cambiar la posición de las piernas o de los brazos y las manos. Y, en realidad, ese pequeño cambio puede suponer que una postura pase de ser incómoda a extremadamente placentera. Por eso es importante ir probando hasta encontrar lo que nos guste.

	Por ejemplo, en la posición del misionero, donde la mujer se encuentra tumbada y el hombre encima en horizontal, cara a cara, para facilitar la estimulación del capuchón del clítoris se recomienda que debajo de sus caderas, ella se ponga una almohada. Así, de manera natural, será más fácil que lo excite sin sobreesfuerzo por ninguna de las dos partes.

	Con la posición del perrito pasa algo similar; cuando el hombre se sitúa por detrás, ambos de rodillas, con la mano libre —ya sea la de él o la de ella— se puede estimular manualmente o con una pequeña bala vibradora el capuchón del clítoris, como más placer le dé a ella62.

	Así pues, lo importante no es conocer cientos de posiciones sexuales, sino ir explorando qué es lo que nos da más placer de manera mutua. Y aprovecho para comentar que una postura, por ejemplo el perrito, me puede gustar muchísimo con una persona, pero con otra a lo mejor prefiero la de la vaquera. Y eso no significa que haya nada malo. Todo va bien. De ahí la importancia de ir probando.

	Recuerda siempre que no importa tanto el cómo, sino el camino de exploración de las diferentes posibilidades. Cuanta mayor sea nuestra curiosidad, mayor será la probabilidad de conocer nuestro placer.

	 

	Y si al follarnos algo no va bien, ¿qué hago?

	Son muchas las dudas y dificultades que pueden surgir cuando mantengo prácticas sexuales. En las siguientes páginas se han recopilado aquellas que suelen ser más frecuentes en los primeros encuentros. Eso no significa que, necesariamente, tu dificultad esté recogida aquí. Si tienes dudas, acude siempre al profesional que corresponda. Una duda resuelta a tiempo puede evitar que una dificultad se enquiste a lo largo del tiempo.

	 

	 

	a) ¿Y si hay algo que no me gusta?

	 

	Tomeu lleva saliendo con Irene unos dos meses y ya han mantenido prácticas sexuales. Lo que sucede es que a él no le gusta nada la forma en que Irene le masturba, porque no le da placer y le parece que lo hace de manera «automática». Sin embargo, no se atreve a decirle nada, porque teme romper la magia y le da miedo que a ella le siente mal. Además, Tomeu considera que no hace falta hablar, hay cosas de las que no se habla. 

	 

	Con esta duda en mente, en consulta le planteé la siguiente cuestión: «Si fuera al revés, ¿no te gustaría que Irene expresara que hay algo que puedes mejorar?». Me respondió que no lo había pensado de esta manera, pero que tampoco sabía cómo decírselo sin hacerle daño. 

	Pues bien, esta duda surge más a menudo de lo que parece. Nos conocemos, todo va perfecto y… «ese beso no me acaba de gustar»; «me ha mordido, me ha hecho daño»; «me molesta cuando me toca así». Y si no digo nada porque me da pena, vergüenza o miedo, muy probablemente lo seguirá haciendo, porque lo cierto es que no somos adivinos y, si no nos damos cuenta y la otra persona no informa, ¿para qué cambiar algo que en principio parece ir bien? Cuando algo así sucede, hay varias formas de enfocarlo: la primera es expresarlo al momento; no se trata de decir a lo bruto «esto no me gusta» y ya te apañarás, sino de explicar realmente lo que me incomoda y te desagrada, pero reconduciendo y dando una alternativa.

	Retomando el ejemplo de Tomeu, en el momento en que Irene coge su pene: «Irene, me encanta la iniciativa y el amor que le pones, pero lo cierto es que así no acabo de sentir placer. Si quieres, pon tu mano y, con mi mano encima, te muestro cómo me gusta». 

	De esta manera se expresa lo que no gusta, pero se ofrece otra opción que, además, promueve la intimidad sexoafectiva. También puede suceder que, en ese momento, te sientas demasiado cohibido y no te animes a hacerlo. En este caso, lo mejor es hablarlo después, en un momento en el que estéis a solas y tranquilos. Para que sea más fácil, te propongo que anotes con anterioridad aquello que le quieras comentar, pero recuerda tener empatía y responsabilidad emocional con la otra persona. Y siempre puedes tratar de que la declaración sea recíproca. Por ejemplo, cuando Tomeu se vea a solas con Irene, podría plantear la conversación de la siguiente manera.

	 

	—Ayer me lo pasé muy bien contigo, Irene, aunque hay algo que me gustaría comentarte. En tu caso, ¿fue todo bien?

	—Sí, claro, yo disfruté muchísimo. Pero dime, que ahora me has dejado preocupada ¿qué me quieres comentar?

	—Nada importante en realidad, no te preocupes… Pero es cierto que, en el momento de acariciarme y tocarme, no acabo de sentir placer, porque me gustaría que lo hicieras de otra manera. Que no quiero decir con eso que lo hagas mal, sino que a mí me gusta de otra forma.

	—¡Pero hombre, habérmelo dicho antes! No te preocupes, tú dime cómo te gusta más y así lo hago. 

	 

	Hay muchas maneras de iniciar este tipo de conversación, pero es importante que mantengas tu estilo comunicativo mientras expresas aquello que te inquieta, siempre teniendo en cuenta las emociones de la pareja. En este caso, Irene ha sido muy proactiva y se lo ha tomado muy bien, pero podría haber malinterpretado algo y, en ese caso, es importante dar a entender que no es que la otra persona lo haga mal, sino que no nos gusta cómo lo hace. Y no pasa nada, porque, como hemos ido viendo, hay muchas maneras de alcanzar el placer. 

	Así que, cuando yo sienta que algo me hace daño, no me acaba de gustar o me incomoda, no tengo que evitar expresarlo y esperar que se vaya a solucionar sin más, porque difícilmente cambiará. Tampoco tengo que tener miedo de decirlo por temor a dañar la relación o a cómo se sentirá la otra persona; al contrario: manifestarlo abiertamente es lo que nos ayudará a intimar desde el punto de vista afectivo y a mejorar nuestro placer mutuo. Así que, ante la duda, ya sabes, exprésalo desde tu sentir, teniendo en cuenta sus emociones.

	 

	 

	b) Si pierdo la erección, ¿qué hago?

	 

	Javier viene a consulta porque cada vez que mantiene prácticas sexuales, por mucho deseo que sienta por la chica con la que está, pierde la erección y se siente mal: tiene la sensación de que no está a la altura y no la puede complacer. Además, por mucho que hable y le explique que no es por ella, nota que en realidad la otra persona cree que sí, lo que ha hecho que ya no quiera quedar con nadie porque teme decepcionar y pasar por este mal trago.

	 

	En realidad, por un tema histórico y de evolución, son cada vez más los casos en los que el sexo masculino pierde la erección, tanto en los primeros encuentros sexuales como a largo plazo. Cada vez con mayor frecuencia se hacen responsable del placer de la otra persona y se sienten tan presionados que no pueden conectar con su propio placer, lo que conduce a que pierdan su erección (López, 2021). 

	¿Qué se puede hacer? Lo que se ha demostrado que mejor funciona en estos casos es la psicoeducación sexoafectiva. Es decir, informar realmente sobre lo que es una sexualidad plena y consciente, que en realidad no depende de la erección, aunque así lo pueda sentir. Cuanto más conscientes seamos de las otras formas de disfrutar, más probabilidad tenemos de que esta dificultad desaparezca. Aquí la recomendación que se propone desde la sexología es hablar con la otra persona sobre las expectativas que nos rondan por la cabeza, y seguir disfrutando de la práctica sexual. Es decir, si justo al empezar la penetración he perdido la erección, puedo parar y explicar qué es lo que siento y luego seguir con otro tipo de prácticas, como besos, caricias, estimulación manual… En definitiva, dejarnos llevar por el placer de otra forma.

	Otra cuestión que se debe tener en cuenta es el autoconocimiento sobre mi propio placer y estimulación física. Cuanto más consciente sea de cómo me gusta ser estimulado y averiguar diferentes formas de hacerlo, más probable es que no pierda la erección. Ahora bien, esto no servirá de nada si no gestiono mi dificultad mental o emocional.

	En relación con lo anterior, recuerda que puede haber penetración sin erección y orgasmo sin penetración. El cómo depende de vosotros y, si tienes dudas sobre cómo hacerlo, revisa el anterior apartado de prácticas sexuales. Si no te parece suficiente, no dudes en solicitar una consulta psicosexológica para abordar la dificultad de manera personalizada.

	 

	 

	c) ¿Si pierde la erección significa que no le gusto lo suficiente?

	 

	Esta suele ser la otra cara de la moneda. Si vemos que pierde la erección, no podemos evitar pensar que a lo mejor hemos hecho algo mal o que no le gustamos lo suficiente, cuando nada más alejado de la realidad. A menudo, ambos se están machacando por no estar a la altura. También podría pasar que existiera una disfunción, pero no suele ser lo habitual. Sea como sea, si te atrae y te importa, lo mejor que puedes hacer es tratar de escucharle y ver cómo le puedes acompañar. Si en ese momento él decide que lo mejor es abandonarse al placer de otras maneras, ¿por qué no probar? Luego ya retomaréis con calma la conversación para que puedas estar junto a él de la mejor forma posible. Si para ti realmente es muy importante sentir la penetración en ese momento y hay una buena comunicación, valora la posibilidad de explorar el placer con sus dedos en el interior de tu vagina o, incluso, en caso de que lo tengas, utilizar tu vibrador en forma de pene; puede resultar tremendamente placentero disfrutaros de esta manera.

	 

	 

	d) ¿Y si eyaculo muy rápido?

	 

	Este es un gran temazo que suele salir mucho en los directos que hago por Instagram y TikTok. ¿Cómo hacer para durar más? Como si durar más implicara más placer sexual o mayor satisfacción… Que sí, que es verdad que si solo estás unos segundos tampoco mola, pero tampoco se trata de hacer una maratón de la penetración, porque acaba no siendo placentero, incluso puede ser doloroso, para la otra persona.63 Y tampoco te dan una medalla por aguantar. Entonces, ¿cuál es la media de duración?

	En la actualidad, se dice que una buena media se sitúa entre uno y diez minutos. Un intervalo bastante amplio y del que muchas personas se quejarán. Algunas habréis pensado: «¿Solo diez? ¡Pero si yo estoy veinte!». A otras, en cambio, diez minutos os habrá parecido mucho, y es que, en realidad, no importa si es uno o son diez; se trata de que ambas personas lo disfrutéis. Y a veces es más y otras menos, cosa que está bien. El auténtico problema se produce cuando mi satisfacción sexual depende del tiempo que he durado y no del placer que he sentido. Entonces sí es un factor importante, y mi recomendación es que lo consultes con el especialista en urología o psicosexología.

	 

	 

	e) Eyacula muy rápido y no me satisface. ¿Qué hago?

	 

	Como acabo de comentar, el tiempo de la penetración es relativo y, a nivel clínico, a menos que dure menos de un minuto no se considera una dificultad (DSM-V). Es más, algunos autores consideran que, salvo que el hombre no pueda eyacular dentro de la vagina si el fin es concebir, no se considera un problema (Castelo-Branco, y Molero, 2018). No obstante, eso no quita que la falta de información sexoafectiva, unida a la sobreinformación de las redes sociales, que confunden más que otra cosa, nos haga pensar que, si no se llega a unos tiempos, significa que algo va mal, cuando en realidad no es así. 

	Puede pasar que, en mis primeros encuentros, él se venga antes de que yo pueda alcanzar el clímax y eso me desanime mucho. ¿Qué puedo hacer cuando ocurre? Primero de todo, si a ti te frustra, imagina por lo que debe estar pasando él. Es muy probable que se sienta peor. De cualquier forma, si se da este caso, que él haya acabado no significa que vuestra práctica sexual haya concluido. Hay muchas maneras de seguir, como, por ejemplo, manualmente, con un juguete… Él te puede estimular no solo acariciando tu vulva y tu vagina, sino a través de besos, caricias, miradas cómplices o quizá más tímidas. Porque ver disfrutar a la otra persona puede ser igualmente placentero; incluso hay personas que disfrutan más dando placer que sintiéndolo. Podríamos debatir hasta qué punto esto es o no cierto, pero lo que sí es incuestionable es que la práctica sexual no se acaba con la eyaculación o con un orgasmo, sino cuando ambas personas así lo deciden. 

	Ahora bien, si realmente te molesta que eyacule antes porque, para ti, es un valor fundamental que pueda aguantar, al acabar no dudes en hablar con él en un momento íntimo y de tranquilidad, para ver cómo le puedes ayudar. Quizá, si sucede muy rápido, podéis esperar un poco antes de iniciar el segundo round y, si eso tampoco os convence, podéis tratar de explorar su conocimiento de su estimulación física del pene. ¿Va muy rápido?, ¿siente demasiada estimulación?… Esta información ayudará a que pueda ser más consciente de su placer y durar lo que realmente quiere durar. Ahora bien, si la dificultad va más allá, la mejor alternativa es solicitar una consulta primero al urólogo para descartar cualquier dificultad física y, luego, a una psicosexóloga, para abordar la cuestión mental.

	 

	 

	f) Por mucha penetración que haya, no consigo llegar

	 

	Muchas mujeres, cuando se masturban, por ejemplo con su Satisfayer, alcanzan el orgasmo sin problemas, pero al mantener prácticas sexuales con su casi algo no lo consiguen y se frustran mucho. A veces piensan que es porque no hay amor suficiente, no es la persona indicada o hay algo que va mal, y, lo peor de todo, no saben cómo afrontarlo. Si en algún momento te sucede algo así, has de saber que, muy probablemente, no alcanzar el orgasmo se deba más a una cuestión de autoconocimiento que a un tema físico y, si bien siempre digo que ante la duda consultes, en el caso de que no sientas dolor, prueba a autoestimularte de otras formas más allá de lo que ya sabes para averiguar más sobre tu placer. Cuanto más conozcas tu placer, más fácil será que lo puedas sentir estando acompañada, pero si es algo que no encaja con tus valores o tu manera de ser, te invito a que te sinceres con tu casi algo para que ambos vayáis explorando las diferentes posibilidades. 

	 

	 

	g) La penetración me duele

	 

	Cuando lo que sucede es que me duele la penetración, a pesar de que ha habido lubricación y yo sentía deseo y excitación, la solución es acudir a ginecología para que me haga una exploración y me confirme que todo va bien. Nunca está de más hacer revisiones periódicas. En todo caso, una última observación: ¿la penetración que lleva a cabo tu casi algo es muy fuerte? Aunque sea fuerte porque tú se lo pidas y te haga sentir placer a corto plazo, puede ser la causa del dolor. Si no estoy lo suficiente excitada y lubricada y la penetración es demasiado brusca, una de las consecuencias es el ardor y, si no modificas esta dinámica, no irá a mejor. ¿Y qué puedes hacer? Id más lentos, disfrutad el uno del otro. Prueba a llevar a cabo tú la penetración con tu suelo pélvico y ve despacio. Siente el placer desde ahí para, poco a poco, aumentar el ritmo. Pero no lo hagas porque sí, auméntalo desde la necesidad del placer. También es imprescindible que comuniques e informes a tu casi algo si sientes dolor, ya sea al empezar, durante o después. Nunca tiene que doler.

	 

	 

	h) Haga lo que haga, no siento placer

	 

	En ocasiones, lo que ocurre es que, durante la penetración, no siento placer. Esta dificultad se ha detectado tanto en hombres como en mujeres, aunque es cierto que es más propia de ellas o, al menos, son las que más informan sobre ello. Por lo general se ha comprobado que, cuando hay falta de placer, pero no se relaciona con ningún tipo de dolor físico, estamos ante una dificultad sexoafectiva. A veces puede ser falta de conocimiento de mi propio placer, miedos, falsas creencias o incluso una combinación de todo. Si ya has mantenido varias prácticas sexuales y te ha sucedido lo mismo o te ha pasado una vez, pero es algo que te preocupa, también recomiendo solicitar una consulta, pero esta vez al especialista en psicosexología. 

	 

	 

	i) Si no he sentido el placer o la magia que esperaba, ¿significa que no encajamos?

	 

	Un mito que aún sigue bastante presente es pensar que, si la primera vez que mantengo prácticas sexuales con la persona que estoy conociendo no disfruto como lo hacía con mi anterior pareja, significa que no encajamos sexualmente ni para una relación. Y, si bien es cierto que es importante tener compatibilidad sexual, tampoco hay que esperar que la primera vez vaya a ir de cine. Si tienes dudas al respecto, te propongo lo siguiente: si tu primera vez no ha sido espectacular, pero tampoco lo has pasado mal ni has sentido dolor ni tienes sensación de asco o rechazo, te invito a que pruebes de nuevo. En el momento en que tengas muy claro que no encajas con tu casi algo, por el motivo que sea, pero cuando para ti sea realmente importante, entonces sí sería interesante que dejarais de quedar, al menos, para mantener prácticas sexuales.

	 

	¿Cómo disfrutar más a la hora de follar con mi casi algo?

	El secreto para erotizar más durante la práctica sexual se encuentra en dedicar más tiempo al deseo. Y no solo me refiero al deseo previo que se habrá sentido mediante conversaciones picantes, o juegos calientes, sino a tomarse el tiempo de disfrutar el uno del otro. Mi recomendación es que anteriormente hayáis hablado sobre lo que os gusta, ya que eso ayudará a que podáis disfrutaros sin tener que adivinarlo ni pasar por el mal trago del ensayo y error. 

	No obstante, si bien tenemos la opción de hacerlo salvajemente y rápido, también está la de ir muy lentamente, para explorar cada rincón del cuerpo de la otra persona. A través de besos, caricias, mordidas sugerentes…64

	Mientras lo haces, si encaja contigo puedes susurrar lo que te atrae de la otra persona, o incluso compartir una fantasía que tenías con ella. E intenta que esa fantasía sea con ella, algo que a ti realmente te estimule porque vuestra manera de resolver problemas matemáticos de manera conjunta te pierde. Y que no sea simplemente por ser hombre y mujer, y que por eso te ponga. Sino que sea porque su cabello rizado te enciende, o su olor a vainilla, o quizá su mirada inocente o traviesa. Realmente, depende de tu deseo y de tu sentir.

	Al llevar a cabo la penetración os recomiendo que os sigáis besando, os miréis y sincronicéis las respiraciones. Eso ayudará a que intiméis sexualmente y a que disfrutéis el uno del otro.

	 

	¿Cómo decirle a mi casi algo que quiero probar una práctica sexual diferente?

	¿Qué se entiende por práctica sexual diferente? Pues toda aquella por la que siento curiosidad. A veces es normal dudar sobre si mi pareja sexoafectiva se lo tomará bien. En el caso de que ya lo hayamos hablado y practicado, obviamente no se considera una práctica sexual distinta. En este apartado se incluyen algunas de las variantes más habituales:

	 

	Sexo anal: Se trata de explorar el placer del ano de la pareja, a través del pene, la mano o un juguete sexual.

	Trío: Consiste en mantener prácticas sexuales con otras dos personas; es importante acordar los límites de cada uno y lo que se desea probar.

	BDSM: Siglas de Bondage, Disciplina y Dominación, Sumisión y Sadismo y Masoquismo. Es una expresión creada en 1990 y comprende las prácticas y fantasías señaladas. Abarca, por tanto, una serie de aficiones relacionadas entre sí y vinculadas a lo que se denomina sexualidades no convencionales o alternativas. 

	Chibari: El arte japonés de la atadura erótica.

	Tantra: El arte de la sexualidad sagrada de origen indio.

	 

	He conocido a esa persona por la que siento atracción sexual, que es correspondida. Y parece que todo fluye. Pero me surge la gran inquietud de querer probar algo que no sé si encaja o no con ella y, además, me da miedo lo que podría pensar si lo expreso. En este caso, lamento comunicar que no tienes demasiadas opciones. O bien no dices nada, lo cual podría traducirse en frustración para ti, o bien te lanzas a verbalizarlo, sabiendo que puede que la otra persona no quiera hacerlo e incluso, en función de los valores que tenga, a lo mejor ya no desea seguir conociéndote. Sea como sea, ¿realmente quieres estar con alguien que ni siquiera sería capaz de valorar otras opciones o, al menos, aceptar que tienes otras curiosidades?

	Te sugiero que expreses con normalidad lo que te gustaría probar con ella, teniéndola en cuenta y empatizando siempre. ¿Y en qué se traduce esta propuesta? 

	Imaginemos que a ti te gustaría probar el chibari pero, por lo que has hablado con tu casi algo, sabes que le van las prácticas sexuales convencionales, y que por lo general le asustan según qué tipo de novedades. Busca un momento en el que estéis a solas y, para que sea más fácil, invita a que tu casi algo también exponga sus fantasías. Y si son las de siempre, trata de que se recree en ellas. Puede ayudar que cada uno escriba las suyas en un papel y luego mezclar todas las propuestas, escoger una y comentar: si os gustaría probar esa práctica sexual, o no, y el porqué. Si tu casi algo coge el papel del chibari y comenta que no lo ve claro, no te cortes, explícale que a ti sí te apetecería y por qué. Y aquí viene la parte importante. Cuando expongas tus motivos, indícale por qué te gustaría hacerlo con ella y no otra persona. Es decir, hay algo que te mueve a querer explorar esa novedad con tu casi algo, y no con tu vecino de enfrente. Y ese algo puede ser físico o emocional, o ambos. 

	Un posible ejemplo que no recomiendo que copies, pero que tal vez puedas tener en cuenta:

	 

	Me encantaría practicar chibari contigo, porque creo que nos lo podríamos pasar muy bien juntos. Y aunque aún nos estemos conociendo, me haría ilusión hacerlo contigo. Es verdad que podría intentarlo con otras personas, pero no sería lo mismo. Francamente, si te animas, me encantaría probarlo juntos, si a ti también te apetece. 

	Para que veas que realmente se puede adaptar a todo tipo de cuestiones, te presento el siguiente caso:

	Alejandro solicitó una consulta porque tenía miedo de decirle a su casi algo que quería mantener una práctica sexual especial; concretamente, el intercambio de roles. Pensaba que iba a ser rechazado. Para Alejandro, vestirse de mujer no significaba querer ser mujer; implicaba cumplir una fantasía y era una manera de sentir placer. Además, se había sentido rechazado en su anterior relación precisamente por este motivo, al comunicarse desde el miedo y la incomprensión. Finalmente optó por no llevar a cabo la práctica que hubiera deseado probar. 

	Tras la sesión, Alejandro finalmente se animó a hablar con su casi algo sobre el tema. Si bien es cierto que al principio no le hizo especial ilusión, su pareja acabó aceptando, pues asumió la explicación de Alejandro: era una práctica para mejorar el placer de manera recíproca y no porque no sintiera suficiente deseo por ella. Tras la experiencia, su casi algo se animó a proponer a Alejandro, a su vez, otra práctica fuera de lo común. 

	 

	Podemos ver que no siempre es tan importante el tipo concreto de práctica sexual que queremos llevar a cabo, ni que sea o no habitual. Lo relevante es conseguir expresarlo a la persona que te importa para llegar a un acuerdo y poder disfrutar conjuntamente de ello. Se considera que es una dificultad cuando quiero probar algo y no me siento capaz de proponerlo ni de llevarlo a cabo. A veces el miedo nos cohíbe a la hora de sugerir cierta práctica sexual, pero si consigo gestionar ese temor y manifestar abiertamente lo que deseo experimentar, estaré pisando el terreno de una sexualidad consciente y plena para ambas partes. Ahora bien, no se trata de manipular y convencer a la otra persona, sino de que también le apetezca o sienta curiosidad, desde su propio placer.

	En ocasiones puede ocurrir que mi casi algo no desee de ninguna manera ese nuevo ejercicio sexual; es lo que le sucedió a Carlos cuando se animó a expresar a Luis que quería probar la lluvia dorada. 

	 

	Al principio me sentí mal y tuve mucha vergüenza pero, tras reflexionar sobre ello, cambié esa sensación inicial y pasé a estar orgulloso por haberme animado expresar lo que sentía. No conseguí probar la práctica, pero al menos manifesté abiertamente mi deseo. Y, de esta manera, conseguimos llegar a un acuerdo intermedio en el que los dos logramos disfrutar. Yo alcancé la seguridad, poco a poco, de que podía expresar de manera más y más libre mis gustos, a la vez que fui aceptando las propuestas y curiosidades que mi pareja también tenía. 

	 

	Lo que destacamos con los ejemplos anteriores es que el acento no está tanto en la práctica sexual en sí, sino en el logro que supone expresarla para poder llegar a un acuerdo y así disfrutar por ambas partes. Además, si ni siquiera puedes manifestar lo que te gustaría probar o cómo disfrutas de tu placer, ¿cómo vas a poder tener una sexualidad satisfactoria?

	 

	¿Cómo consigo una relación con mi casi algo?

	Son muchas las personas que, tras un primer contacto con una persona que les atrae, simplemente a primera vista, desearían saber si encaja o no para una relación. El problema es que, hasta que no conozca realmente a esa persona, será imposible. Aunque suene paradójico, la cuestión central aquí es: «Baja la expectativa», lo cual no implica que tengas que conformarte con cualquier tipo de persona aunque no sientas ninguna atracción por ella. No. Se trata de no pensar si esa persona que te atrae es o no compatible contigo para hablar de relación, hasta que no os conozcáis con mayor profundidad, hasta no haber atravesado algún momento de crisis. 

	Los momentos de crisis son los problemas a los que nos enfrentamos y ponen en cuestión nuestra relación o nuestro vínculo sexoafectivo. Por ejemplo, puede ser que yo quiera un hijo y tú no; que yo busque una relación de poliamor ético y tú de monogamia; que yo quiera que nos vayamos a vivir juntos y tú no; que no me guste que hables con tu ex y para ti sea una gran amiga, o que a mí me guste mantener prácticas sexuales cada día y a ti te baste con una frecuencia de una vez al mes… La manera en la que nos enfrentamos a estas dificultades irá determinando si encajamos o no.

	Por supuesto, a veces lo que me sucede es que conozco a muchas personas, les he dado muchas oportunidades y siempre me pasa lo mismo: no encajo con nadie para una relación. ¡Y ojo!, que a lo mejor también la buscan, como yo, pero por una u otra razón no encajamos. Y en ese caso, ¿qué es lo que puedo hacer para encontrar personas que sí casen conmigo? 

	Son varias las opciones que puedes probar, aunque si realmente crees que llevas ya mucho tiempo en esa situación, quizá lo que más te convenga sea solicitar una consulta. No obstante, antes de dar ese paso, te propongo que reflexiones sobre lo siguiente. ¿Existe algún patrón común entre las últimas relaciones que no han conseguido formalizarse? Por ejemplo, ¿has conocido a todas esas personas en los mismos ambientes?, ¿tienen más o menos los mismos rasgos de personalidad?, ¿estás erotizando la incompatibilidad que tenéis o el hecho de que no esté disponible emocionalmente?, ¿siempre usas las mismas aplicaciones para ligar y te fijas en los mismos perfiles? Si ese es el caso, prueba a explorar nuevas formas de conocer y nuevos ambientes, y a dar una oportunidad a cualquier perfil por el que sientas curiosidad y atracción.65

	Puede que pienses que esto que acabo de explicar está muy bien, pero lo que realmente quieres saber es cómo pasar de una relación de «vamos viendo» a una relación seria. La única manera de formalizar una relación es a través de la comunicación, expresando a la persona que estoy conociendo que me gustaría cambiar los acuerdos que tenemos hasta ahora. Y como hablar de acuerdos parece muy frío, puedes enfocarlo manifestando tu deseo de mejorar —o al menos revisar— vuestra relación sexoafectiva. Y es en ese momento donde podéis hablar de límites y acuerdos. Por ejemplo, un límite sería que a partir de ahora te gustaría que la otra persona mantuviera prácticas sexuales exclusivamente contigo. Un acuerdo podría ser el compromiso de presentar a la otra persona ante los demás como tu pareja, y que os dedicarais tiempo de calidad. Si le asusta ir demasiado rápido, y también es algo que te preocupa, recuerda que formalizar la relación, o querer conoceros mejor y dedicaros más tiempo, tampoco es algo que implique matrimonio inminente, ya que realmente no sabréis si encajáis hasta que paséis por los momentos de crisis. 

	De modo que no se trata de pasar de cero a cien en un acelerón, sino de seguir como estabais, pero con nuevas condiciones acordadas mutuamente, con el fin de daros más espacio, de ir logrando más intimidad y compromiso. Y así veréis si realmente encajáis.

	Si te da mucho miedo hablar con tu casi algo sobre este tema, porque sientes que lo puedes perder o no sabes cómo hacerlo, te invito a que escribas todo aquello que le quieres decir antes de la conversación. Desde, por qué te gustaría una relación formal, hasta por qué esta persona y no otra; e incluso qué crees que te aporta a ti y qué piensas que podría aportar a la relación actual. Una vez fijadas tus ideas por escrito, avisa a tu casi algo de que te gustaría hablar en privado, busca un momento de intimidad y expresa lo que has estado pensando:

	 

	Pues sí, quería hablar contigo porque lo he estado pensado mucho y me ha encantado disfrutar contigo estos días, pero me gustaría dar un paso más en nuestra relación, poder ser más que «amigos con derecho a roce». No te asustes, que no te estoy pidiendo que te cases conmigo, solo digo que me apetecería que pudiéramos conocernos mejor. Y descubrir si realmente nos va bien en una relación. Y eso sí, en el momento en que cualquiera de los dos no estemos cómodos, hablarlo y ver si seguimos o es mejor parar. Porque, para mí, ya sabes que nuestra amistad es muy importante. No sé tú cómo lo ves.

	 

	Lo más importante no es la forma en que te has expresado, sino que en verdad hayas manifestado lo que quieres desde lo que sientes. Estas palabras no son válidas para ir copiando y replicando, ya que no proceden de lo que realmente siento yo, y a lo mejor para otra persona y en otras circunstancias no tienen sentido. Es tan solo un ejemplo. Céntrate en expresar lo que sea desde tu manera de comunicarte y respetando lo que sientes.

	 

	Tras follar, me agobia o se agobia. ¿Qué hago?

	Cuenta Laura:

	 

	Cada vez que me acuesto con alguien, me agobio. Es como si necesitara aire. El chico con el que salía y me ponía, ya no me pone. Es como si de repente viera todos sus defectos y me empezara a dar asco. La última noche me ha pasado lo mismo con Luis. Y me da pena, porque es una persona que me importa y me gustaría evitar que eso pasara.

	 

	Laura estaba realmente preocupada de repetir por enésima vez su patrón con Luis; las señales de malestar y agobio estaban aflorando de nuevo, y quería evitarlo a toda costa. El problema era que intentaba evitar algo cuando ya se estaba produciendo. Por suerte, esta vez había decidido abordarlo. 

	Por lo general, Laura, optaba por tragarse y ocultar esas sensaciones, hasta que finalmente le explotaban en la cara. Y cuando ya no lo soportaba más desaparecía de la vida de su casi algo. Esto se traducía en pensamientos del tipo: «No debería sentirme de esta manera»; «Está mal lo que siento; es un buen chico»; «Es cosa mía, ya se pasará», mientras mostraba su mejor versión a la otra persona. Así que en sesión, por primera vez, verbalizó todo aquello que le preocupaba o no le gustaba de Luis. Se trataba de escuchar los sentimientos que le estaban haciendo notar rechazo para darles espacio. En este proceso admitió que le daba miedo el futuro con él, porque fumaba y eso era algo que no le gustaba, coleccionaba muchos juegos de mesa y además tendía a ser desordenado. También le hacía sentir mal que él pudiera experimentar «más amor» que ella. Sin duda, Luis estaba más ilusionado. Así que, tras admitirlo y poner sobre la mesa todo aquello que sentía, llegó a la conclusión de que lo que le generaba miedo era el compromiso con Luis. Y de alguna manera, esas señales a las que no hacía caso la estaban saboteando. 

	Finalmente, aceptó escuchar lo que sentía y dejar de complacer al 100% los deseos de la otra persona. Llegó a un trato consigo misma: decidió poner límites a la relación actual que estaba teniendo con Luis, hablando de manera sincera con él. Se seguirían viendo, pero sería ella quien tendría la iniciativa. Antes de la conversación cara a cara, anotó todo lo que le quería expresar y, después de habérselo transmitido a Luis, notó cómo se liberaba de un enorme peso. Hasta que, poco a poco, alcanzó el mismo «nivel de amor» que Luis sentía hacia ella y, por primera vez, se dio la oportunidad de intimar realmente con una persona por la que sentía atracción.

	Cuando me agobio o me siento mal tras mantener prácticas sexuales, y es un patrón que se va repitiendo, significa que de alguna manera me estoy autoboicoteando, hay un miedo, o una dificultad, que hace que busque escapar de lo que siento. Es muy importante en estos casos dar espacio a mi sentir para aliarme conmigo al tratar de intimar con mi casi algo. En ocasiones, esa misma sensación me puede indicar que esa persona no es para mí, pero si me sincero conmigo misma y no tengo la suficiente confianza para hablarlo con ella, es una dificultad que se irá repitiendo a lo largo del tiempo. En este caso también puedo hablarlo con una amistad de confianza para tratar de aclarar mis ideas, o incluso escribirme a mí misma desde la posición de mejor amiga. Es lo que hizo Carla cuando sintió que su casi algo se alejaba de ella después de las prácticas sexuales:

	 

	Siempre que follo con alguien desaparece del mapa. Y la verdad es que no lo entiendo. Hago todo lo posible para satisfacerle. Le explico que quiero una relación y él me dice que también. Pero tras follar, distancia. Si te he visto, no me acuerdo.

	 

	Carla es una persona que sabe qué quiere y cuándo lo quiere. Se muestra segura de sí misma y es una mujer exitosa. Está convencida de que lo que asusta a los hombres es precisamente su seguridad, que no le pueden tomar el pelo. Además, está aquello de que «todos los hombres son iguales, no te puedes fiar de ellos, porque a la mínima que te despistas, se aprovechan de ti o te ponen los cuernos». Lo cierto es que todos los hombres de su vida le están demostrando que son así. Y aunque no tiene mucha esperanza de encontrar a nadie, quisiera entender cómo es que su amiga Amanda sí tiene pareja estable, y además con un buen tío, pero ella no lo consigue. 

	Tras evaluar cómo se relacionaba, llegamos a esta reflexión: «Si tú pensaras que todas las mujeres no son de fiar y solo te quieren utilizar, ¿te relacionarías exactamente de la misma manera?». Y en ese momento abrió los ojos. Aunque era cierto que trataba a los hombres de la misma manera, también era verdad que tendía a expresar las dudas que sentía, así como su desconfianza generalizada, normalmente con matices e indirectas que, no obstante, resultaban más que evidentes. Así que, para cambiar su enfoque con respecto a los hombres, le propuse que, antes de relacionarse con ellos para mantener prácticas sexuales, procurara hacer amigos. Relacionarse con hombres con el único propósito de conocerlos e intimar afectivamente con ellos. Al cabo de un mes había hecho varias amistades, empezó a entender mejor su perspectiva y qué estaba haciendo mal. Y al cabo de cuatro meses, gracias al amigo de un amigo, conoció a Fran. Un hombre que no solo quería follar con ella, sino intimar de verdad.

	No siempre es responsabilidad mía que una persona se agobie tras mantener prácticas sexuales. Si ocurre una vez, tranquilamente se podría decir que he tenido mala suerte. Pero si sucede varias veces a lo largo del tiempo, hay una clara señal de que algo no estoy haciendo bien. Ya sea que me estoy fijando en personas no disponibles, porque de alguna manera he erotizado ese perfil, y tendría que abordar esta dificultad; o me está faltando cierta empatía y no estoy respetando los límites y emociones de mi follamigo; priorizo lo que siento por encima de lo que siente la otra persona… Y la falta de gestión emocional y comunicación, por lo general mutua, tienen como consecuencia que la otra persona huya.

	 

	Me dice que me quiere, pero que ahora no se puede 

	comprometer. ¿Qué hago?

	Este es el caso de Victoria:

	 

	Nos conocimos en la universidad. Los dos estudiábamos Biología. Yo lo acababa de dejar con mi pareja y él, también. Es verdad que al principio ninguno de los dos quería nada serio. Pero fueron pasando los meses y la verdad es que a mí me apetecía tener una relación. Así que se lo comenté a Andrés. Pero él no lo veía claro. Me decía que así estábamos bien. Y yo, por no agobiarle, lo dejé estar. El caso es que fueron pasando los años. Concretamente cinco. Y en ese tiempo hubo momentos en los que estábamos como follamigos y otros en los que no. Cada vez que conocía a alguien, Andrés me escribía diciéndome que me echaba de menos o que le apetecía verme. Y entonces yo volvía corriendo a sus brazos. Pasábamos unos días maravillosos. Y después, cuando pensaba que quizá se había replanteado la relación, me decía que me quería mucho pero que no podía comprometerse porque no se sentía preparado. 

	Un día, de la noche a la mañana, en una de esas etapas en las que no quedábamos, le escribí para vernos. Y entonces él me respondió que tenía novia y que estaban pensando en irse a vivir juntos. En ese momento juro que sentí que algo se rompía dentro de mí. Tanto tiempo esperando, para nada. Y lo peor era que me sentí utilizada, porque siempre me había dicho que yo era la mejor de su vida, pero que aún no estaba preparado. Hoy sé que no era así. Nunca fuimos compatibles. Y de lo único que me arrepiento es de haber dejado pasar tanto tiempo, de haber perdido la oportunidad de conocer a mi actual pareja mucho antes.

	 

	En el caso de que tu casi algo te diga que te quiere pero que no se puede comprometer, ¡cuidado, mucho cuidado! No estoy diciendo que no te quiera, pero te advierto de que es una clara señal de que, por una u otra razón, no eres su prioridad. Es decir, tal vez por cuestiones emocionales —miedo a sufrir como en su anterior relación, no le gustan las «ataduras»…—, laborales —no le da la vida para mantener una relación con nadie— o porque le guste otra persona —lo más habitual, junto a que no le acabas de gustar—, entre otras muchas razones, ha decidido no comprometerse.

	Pero no se trata ahora de justificar a la persona que no quiere comprometerse, sino de buscar los recursos que te puedan ayudar a hacer frente a la situación. Porque, con toda sinceridad, en realidad no importa si no quiere comprometerse porque vivís lejos, el trabajo le ahoga o tiene miedo a asumir responsabilidades; eso es algo que esa persona tiene que gestionar por su cuenta y tú poco puedes hacer, sobre todo si no te ha propuesto una solución más allá de «estamos bien así», «dejémonos fluir». Te encuentras justamente en ese momento en que te hace saber por vez primera que no quiere comprometerse. Quizá te quedas en blanco y aceptas «esperar». Pero claro, a lo mejor ya llevas unos días o unas semanas o unos meses esperando, y esta situación te está empezando a afectar muy seriamente. 

	Como aquí lo fundamental es que no quiere adquirir compromisos, te voy a proponer lo siguiente: en el momento en que te haya declarado que te quiere, pero que no se puede comprometer por el motivo que sea, tómate tú también tu tiempo y reflexiona de qué manera lo quieres abordar, especialmente si sientes que necesitas una respuesta más allá de un «lo vamos viendo»… Piensa cuánto estás dispuesta a aguardar, porque ese límite que te vas a marcar es el tiempo en el que no hablarás con tu casi algo. Por lo general se recomienda un mes, pues suele ser el periodo estándar suficiente para acabar de tomar una decisión. Pero a lo mejor llevas ya mucho más tiempo esperando y tu límite ahora es una semana. Sea como sea, piensa con sinceridad cuánto estás dispuesta a esperar y, cuando te hayas decidido, explícale tu posición desde lo que sientes. No puedes forzarle a decidirse, pero la espera te está sentando mal. A partir de ese momento, tú no le vas a hablar durante el tiempo fijado. Y confías en que la otra persona te hable solo cuando haya tomado una decisión. Si tu casi algo acepta, y sigue sin tener claro si quiere comprometerse, lo mejor será que le silencies o le bloquees de las diferentes redes sociales. Si quieres, le puedes informar de que lo harás para darle el tiempo que necesita, no estás vengándote, ni nada parecido; es una cuestión de garantizar tu paz mental.

	Durante el tiempo en que vuestra comunicación quede suspendida, haz nuevas actividades y habla con amistades que no te recuerden a tu casi algo. Y apóyate en las que tengas confianza. Es muy probable que no te apetezca hacer nada; aun así, en la medida de lo posible, haz frente a esa pereza y trata de distraerte con todo lo que te pueda interesar —baile, teatro, intercambio de idiomas, senderismo, exposiciones, un concierto, ir al cine…—. Es importante que no sean actividades que hayas compartido con tu casi algo, mejor si no hay probabilidad de que os encontréis, ya que se trata de daros espacio. Una vez haya pasado el tiempo marcado, si tu casi algo no se ha puesto en contacto contigo para acabar de aclarar vuestra relación, vuelve a hablarle, indaga si ya lo tiene más claro o si sigue igual.

	Y cuidado, porque lo que viene a continuación es lo que marcará la diferencia entre seguir estancada en esta dinámica o pasar página. Si tras este tiempo de parón quiere comprometerse, es decisión tuya intentarlo o no. Pero si sigue sin tenerlo claro, entonces te recomiendo que lo dejes tú. Porque si aún no lo sabe, lo más probable es que puedan pasar meses e inclusos años y siga sin saber lo que quiere. Y como dice el refrán, la primera vez es culpa de la otra persona, pero la segunda, tuya.

	 

	¿Cómo rechazar una persona que no me atrae?

	El caso de Eli:

	 

	A Elizabeth le cuesta tanto rechazar a una persona que, cuando alguien le propone quedar, dice que sí por compromiso. No es capaz de decir que no. Y lo que hace si insiste mucho es dar varias excusas que se inventa para que el otro no se sienta mal. El problema es que, al no ser del todo clara, da falsas esperanzas y hace aún más daño a la otra persona. A veces consigue que se vuelvan aún más insistentes e incluso que se enfaden con ella.

	 

	Para algunas personas, rechazar a alguien por quien no se sienten atraídas puede resultar todo un mundo. Si bien es cierto que, en ocasiones, se debe a un fallo de gestión emocional —la emoción me supera y no consigo expresarme—, la gran mayoría de las veces tiene que ver con una falta de educación sexoafectiva. Es decir, no pongo un límite porque pienso que así es mejor para la otra persona, cuando, en realidad, no hacerlo se traduce en un daño mayor. Aun así, queda la duda de cómo poner un límite respetando las emociones de quien se me declara. Entonces, ¿cómo rechazo a una persona por la que no siento atracción?

	Lo haré desde la asertividad y la responsabilidad emocional. Es decir, el mensaje que transmito ha de ser claro, pero a la vez tengo que tener en cuenta los sentimientos de la otra persona y responder de acuerdo con ellos. 

	Imaginemos que Ana, tras una primera cita, ya tiene claro que esa persona no le atrae. Pero Roberto le escribe para decirle que se lo ha pasado bien y que le gustaría repetir. En ese caso, Ana le podría responder de la siguiente manera:

	 

	Gracias, Roberto, lo cierto es que yo también me lo he pasado muy bien contigo. Pero siento que te veo como una amistad. Y si quieres, y te apetece, te propongo que sigamos hablando desde la amistad. Espero que pronto encuentres una persona con la que encajar. 

	 

	En este ejemplo, Ana está dejando claro que no quiere nada más, respetando los sentimientos de Roberto. En el caso de que él insista y no respete estas palabras, se le podría pedir, por favor, que no insista. Y si siguiera haciéndolo, entonces se le puede bloquear. 

	Ahora imaginemos que Ana conoce a Toni en una fiesta, y aunque le parece simpático, tiene muy claro que no siente atracción. 

	 

	—¿Te apetecería quedar algún día?

	—Muchas gracias por proponérmelo. La verdad es que me caes muy bien. Y creo que nos lo podríamos pasar genial como amigos.

	—¿Amigos con derechos?

	—Lo siento si te he podido confundir de alguna manera, realmente pensaba en quedar en plan amistad. 

	—¿Tienes pareja?

	—No

	—¿Entonces no soy lo suficientemente bueno para ti?

	—Yo no he dicho eso. Solo te digo que yo no siento lo mismo. Y que lamento el malentendido. Ahora, por favor, acepta mi no, porque me estás haciendo sentir realmente incómoda.

	—Ni que fueras tan guapa o tan especial…

	 

	En este caso, que ya adelanto que se basa en hechos reales, vemos cómo Toni no está aceptando el límite que Ana trata de establecer. Pero por su parte, de manera muy diplomática, ella está expresando lo que siente, de forma clara. Por suerte, este tipo de situaciones son cada vez menos comunes, pero es cierto que cuando la otra persona no acepta nuestro no, resulta incómodo e incluso violento tener que seguir insistiendo. Francamente, no podemos evitar que estas situaciones se den, pero sí se puede aprender a gestionarlas. Si te ocurre, no dudes en solicitar apoyo entre las personas que te rodean; explica lo que te acaba de pasar. Y si te animas, recomienda a esa persona que solicite una consulta psicológica pues es evidente que tiene que aprender a gestionar el rechazo.

	Ahora, finalmente, imagina que Ana conoce a Rubén en una cena con unos amigos que tienen en común, y él se anima a declararse:

	 

	—Me ha encantado conocerte. ¿Te gustaría que quedáramos algún día los dos? 

	—¡Claro! A mí también me has caído muy bien. Si te apetece podríamos quedar como amigos. 

	 

	De esta manera, Ana da a entender a Rubén que siente simpatía hacia él, pero marcando el límite de que no experimenta un interés sexual. Así, Rubén puede decidir si le apetece quedar con Ana teniendo en cuenta que sería un encuentro entre conocidos, y que el objetivo sería pasar un rato agradable, sin más. 

	 

	¿Cómo rechazar a la persona que antes me gustaba?

	Veamos el testimonio de María:

	 

	Nos conocimos por Tinder. Nos veíamos cada día e incluso habíamos hablado ya de boda. Realmente todo era perfecto. Al principio me encantaba. Las primeras veces que nos vimos sentía mucha atracción hacia ella. Y de repente, un día, me empecé a agobiar y ya no me gustaba. Ya no sentía atracción. Pero claro, ¿cómo decirle a la persona que ayer te enamoraba que ya no te atrae?

	 

	Hay un refrán que dice que todo lo que sube muy rápido baja muy rápido, y esto se suele dar mucho en el enamoramiento. Cuanto más rápido y perfecto es todo, más probable es que te desencantes tú o la otra persona. Hay muchísimas teorías que tratan de explicar el porqué, pero por el momento parece que la más aceptada es pensar que en realidad no nos hemos enamorado de la otra persona, sino de la expectativa que teníamos. Es decir, de la idea que nos habíamos hecho de ella. Y por eso, al ver que no encaja con nuestra fantasía, nos desilusionamos muy rápido. Y en ocasiones hasta sentimos asco y rechazo. 

	Cuando esto ocurre, forzar y negar lo que siento no es la solución. Y son dos las maneras en las que lo puedo afrontar: si he empezado a sentir rechazo, y la otra persona está realmente ilusionada, lo mejor que puedo hacer es hablar con ella cuanto antes para aclarar lo que ocurre. No se trata tanto de cerrar las puertas como de escucharme y tratar de conocernos con un ritmo más lento. 

	Por otra parte, con el simple hecho de expresar lo que te sucede, es posible que puedas volver a intimar y sentir deseo hacia tu casi algo.

	Lo anterior está relacionado con el caso de Eva:

	 

	Eva conoció a Iván en un evento de juegos de mesa. El flechazo fue instantáneo. Pero de la misma manera que ella sintió que se había enamorado, se desenamoró. Mientras veía cómo Iván cada vez iba sintiendo más y más por ella, Eva, a pesar de notar que se iba agobiando, también se sentía bien con él, estaba muy a gusto. Finalmente, tras acudir a consulta, decidió reunirse con Iván para expresarle lo que le estaba pasando, y así marcar otro ritmo. Le pidió que dejara de escribir, le dijo que a partir de ese momento ella llevaría la iniciativa para llamarle y para quedar. También le confesó que se sentía mal, porque su ilusión había ido disminuyendo, pero quería seguir quedando con él, aunque fuera como follamigos. Iván, que parecía que se había dado cuenta de la distancia que ella había marcado, aceptó sin problemas. Gracias a ello, Eva se sintió liberada y pudo darse la oportunidad de volver a conocer a Iván. Unas semanas más tarde decidió formalizar la relación. Y en la actualidad siguen juntos.

	 

	Por lo general, en nuestra sociedad se infravalora el peso de nuestras emociones en el día a día. El no gestionar ni dar espacio a lo que siento puede tener efectos devastadores.66 En ocasiones, sincerarme sobre lo que me ocurre y lo que siento, empatizando con la otra persona, puede salvarme de un posible autoboicot y concederme una segunda oportunidad para conectar con alguien que he rechazado.

	Si en algún momento sientes que estás en semejante situación, para ayudarte a aclarar tus ideas puedes escribir las dudas y miedos que tienes. Después coméntale a la persona con la que estás saliendo aquello que realmente te preocupa y proponle conoceros a tu ritmo. Si incluso así sigues experimentando miedo o agobio, la mejor opción es que respetes lo que estás sintiendo y dejéis de veros.

	Una vez he tomado la decisión, cuando he confirmado que realmente ya no siento lo mismo y no deseo que sigamos conociéndonos a nivel sexoafectivo, debo exponerlo con asertividad y responsabilidad emocional. Si no sabes muy bien cómo actuar, anota con anterioridad lo que le quieres decir para que sea más fácil. Y si te resulta muy difícil expresarlo en voz alta, házselo saber a través de un texto escrito. Tampoco está de más que lo comentes antes con una amistad de confianza. Laia lo hizo así:

	 

	Buenos días, Sergio. Llevo unos días pensando seriamente en lo nuestro. Ayer por la noche me preguntaste si todo iba bien, porque me notabas más distante. Y la verdad es que no todo va bien. Y no es por ti. No has hecho nada malo. Más bien al contrario, siempre has estado ahí para apoyarme cuando lo he necesitado. El problema soy yo. Ya no siento lo mismo. Y aunque me jode y he intentado hacer todo lo posible, te veo como un amigo. Así que creo que lo mejor, de momento, es que no nos veamos durante una temporada. Lo lamento mucho. Y si puedo hacer algo por ti, por favor, dímelo.

	 

	¿Cómo aceptar y superar el rechazo de mi casi algo?

	Uno de los temas más problemáticos a los que nos enfrentamos en nuestra sociedad es la aceptación del rechazo, no ser correspondidos por la otra persona, algo que, en realidad, sucede porque no vivimos el rechazo como lo que realmente es, sino como un examen que no hemos superado.

	Y sí, a menudo lo sabemos, pero de todas formas seguimos afrontándolo mal porque aún no lo hemos procesado. Es normal, porque llevas no sé cuántos años aprendiendo que el rechazo es algo negativo que se relaciona con algo que has hecho mal —en este caso, puedes pensar que no estás siendo suficientemente erótica/o— y no lo vas a procesar en dos días.

	Por lo tanto, el primer punto es aceptar que si me rechazan no es mi culpa, no depende de mí, simplemente puede ser que no acabe de atraer a la otra persona o que ya no sienta lo mismo. De la misma manera que a mí no me atraen todos los habitantes del planeta y, por tanto, puedo también dejar de sentir lo que sentí anteriormente. Esto, aunque parezca verborrea de la buena, es fundamental para estar en disposición de aceptar el rechazo. Y ahora viene la gran pregunta: ¿qué hago con el malestar que siento?

	Si bien puedo tener muy claro que no es mi culpa, aun así puedo sentirme extremadamente mal cuando me rechazan. Y si cada vez que me rechazan lo paso tan mal, lo normal será que no me apetezca conocer a más personas. Me gustaría dejar claro que si dispongo de empatía y una buena inteligencia erótica, será más difícil que me rechacen, ya que tenderé a fijarme en personas que también estén interesadas en mí. 

	Así que el primer punto de reflexión es: ¿por qué me afecta tanto cuando me rechazan? Es decir, ¿qué es lo que hace que me duela tanto?67 Piénsalo y anótalo, dejarlo por escrito te servirá para ordenar tus sentimientos. En el caso de que no lo tengas claro, te propongo una serie de preguntas para ver si alguna resuena o conecta con lo que sientes. Tómate tu tiempo y piensa en ello:

	 

	• ¿Me da vergüenza que me haya rechazado? 

	• ¿Me hace sentir pequeño/a?

	• ¿Me da miedo que se ría de mí?

	• ¿O que lo pueda contar y qué los demás se rían de mí?

	• ¿Me duele no ser correspondido/a?

	• ¿Me ha herido que no sienta lo mismo? 

	 

	En realidad, se trata de ver si el dolor al rechazo tiene más que ver conmigo, mis inseguridades, o con la otra persona.

	Respóndete con sinceridad sobre lo que sientes. No hay respuestas buenas o malas, solo las que realmente estén contestando a tu sentir. Porque dar significado a por qué experimento este malestar tan grande ayudará a que me pueda sentir mejor. Si tras esta reflexión tu estado de ánimo no mejora o incluso te notas peor, te recomiendo que solicites una consulta. Si, por el contrario, haber dado sentido a lo que sientes te procura cierto alivio y contribuye a que valores el rechazo como una experiencia más, entonces vas por buen camino.

	Además, puedo recurrir a una persona de confianza, esa amistad con la que sé que cuento incondicionalmente, y hablar sobre este tipo de cuestiones;68 eso seguro que me hará sentir bien. Aunque hay algo importante a tener en cuenta: según Walter Riso, no se trata de acudir a esa amistad con la que hablas a diario si sabes que lo que te va a decir no te será de ayuda; has de pensar en alguien que realmente te pueda acompañar en este momento. 

	Tienes que ser consciente de que las sensaciones negativas cuando a uno le rechazan —y esto vale para cualquier ámbito— son normales; tu malestar es natural. Ahora bien, si te está carcomiendo, es importante pedir ayuda. 

	Otro recurso que te propongo, además de los expuestos, es que, sin caer en el positivismo tóxico, trates de valorar lo bueno que has sacado de este rechazo: 

	 

	• ¿Me he librado de una persona que no quiere nada conmigo, 

	 pero me daba falsas señales? 

	• ¿Quizá me he fijado en una persona que no sentía atracción 

	 y la próxima vez podré poner mayor atención?

	• ¿He tenido el valor de declararme?

	• ¿Me ha faltado empatía erótica y me he ilusionado antes de tiempo?

	• ¿La próxima vez podré decir a la otra persona que me gusta sin 

	 haberme colado hasta las trancas? 

	 

	 

	Contribuirá a que puedas gestionar tu sensación de malestar desde el crecimiento.

	Pero ahora me encuentro en ese punto en el que he expuesto lo que sentía y la otra persona me rechaza. ¿Cómo lo acepto?

	Siendo consciente de que mi casi algo me está pidiendo que me aleje, teniendo en cuenta mis sentimientos y tratándome bien. Una manera elegante, asertiva y con responsabilidad emocional de responder, podría ser la siguiente: «Gracias por tu sinceridad; lo cierto es que a mí sí me gustas, y no me esperaba esta respuesta, pero es lo que hay, y espero que te vaya bien».

	Una vez hecho, si crees que te quedan cosas por decir porque te habían dado esperanzas, no dudes en expresarlas. No se trata de aceptar el rechazo sin más, sino de conectar con lo que sientes y expresarlo. Eso te ayudará a gestionar tu dolor.

	Y recuerda que el dolor del rechazo no se va así como así, permítete sentirlo, pasar el duelo de la ilusión que seguramente has sentido.

	 

	¿Cómo actuar si me hacen ghosting?

	Nos dice Carmen:

	 

	En nuestro primer encuentro, todo fue genial y, a partir de ahí, nos pasábamos los días hablando por WhatsApp. Nos dábamos los buenos días y las buenas noches. Me dijo que yo le encantaba, que le parecía muy atractiva y que quería volver a verme. Pero llevo una semana esperando y no me ha dicho nada. Le he escrito un par de veces. Y nada. Es como si hubiera desaparecido de la faz de la tierra.

	 

	Pensaba que todo iba bien, que todo estaba fluyendo en los primeros encuentros, y de repente esa persona desaparece del mapa sin ningún tipo de explicación. Y esto es lo que llamamos ghosting, que viene del inglés y se traduciría por ‘desaparece como un fantasma’. Este es un fenómeno que ha pasado toda la vida: el típico «se fue a por tabaco y no volvió», pero con la aparición de las redes sociales ha tomado otra dimensión y se ha vuelto una práctica muy habitual. O también puedes pensar que mola mucho inventarse términos nuevos porque así enriquezco mi vocabulario. Tú decides.

	El ghosting se produce cuando estás iniciando una relación, te parece que la cosa está funcionando y, de repente, de un día para otro, la persona no vuelve a dar señales de vida. Lo primero y más importante que debes saber es que no es culpa tuya, sino que el otro o la otra, sea por falta de responsabilidad emocional, por desconocimiento sobre cómo cortar una relación, por evitar problemas o incluso por «maldad», ha decidido actuar de esta manera. ¿Por qué pasa? —soy consciente de que esta respuesta quizá no te va a gustar—: puede ser porque ya no le atraes lo suficiente, quizá se haya agobiado o se haya fijado en otra persona. A lo mejor tiene problemas o está pasando por una mala racha.

	Me gustaría que pensaras lo siguiente: si actúa de esta manera mientras os estáis conociendo, ¿cómo será cuando haya crisis o problemas importantes? ¿Realmente quieres dedicar tu tiempo a una persona que se comporta así? ¿Eso es lo que quieres para ti?

	Así que mi propuesta es que, una vez te haya dejado en visto y detectes que no te responde, piensa en un último mensaje para cerciorarte de que realmente te ignora por falta de responsabilidad emocional y asertividad, y exprésale —tú sí— lo que sientes. Y si te deja en visto de nuevo, no dudes en pasar en página. 

	Si te responde con un «es que tengo mucho trabajo», «paso por una mala situación familiar», «no sé qué hacer con mi vida» o cosas por el estilo y te sigue ignorando, sin una explicación clara, lamento comunicarte que no es para ti. 

	Si a pesar de ello no consigues pasar página y te gustaría hacerlo, no dudes en solicitar una consulta. ¿Por qué te cuesta tanto superarlo? Es muy posible que tu casi algo, de forma activa, te haya estado dando esperanzas, o tal vez tú tenías unas expectativas muy altas. En todo caso, ahora te cuesta dar carpetazo a esta persona. Por eso, es imprescindible que te escuches e identifiques si de manera natural puedes pasar página o necesitas acompañamiento. 

	 

	¿Cómo actuar si mi casi algo me hace icing?

	Este es el testimonio de Jesús:

	 

	Nos conocimos por OkCupid. Desde entonces hablábamos cada día. Quedamos un par de veces y nos lo pasamos genial, disfrutamos muchísimo. Hacía tiempo que no me sentía así. También hablamos sobre que había que evitar desaparecer sin más. Quería dejar las cosas claras, porque no me van las tonterías. La cosa es que, de un día para otro, lo noté más frío. Más distante. Cuando le preguntaba, me decía que iba todo bien, que no me preocupara. Pero siempre iniciaba yo la conversación y cuando le proponía quedar, me contestaba que no podía, siempre tenía algo que hacer. Al final me cansé de esta situación y lo dejé yo.

	 

	El término inglés icing se podría traducir libremente como «congelado»; decimos que alguien hace icing cuando estás conociendo a una persona, todo va bien, te habla cada día, te propone quedar, se interesa por ti y, de repente, esa persona pierde el interés y ya solo responde a lo que tú preguntas: si sugieres una cita, dirá «ok»; si no saludo yo, esa persona no lo hará; si digo que siento añoranza, dirá simplemente: «yo también», pero no hará nada para que nos veamos. Si te identificas con esta manera de relacionarte con tu casi algo, permíteme decirte que te están haciendo icing.

	Y seguramente sea porque la otra persona ya no experimenta tanto interés por ti, eres su segunda opción o realmente este no sea su momento. De cualquier manera, queda claro que no tiene responsabilidad emocional ni es asertiva. La estrategia que te propongo es que, cuando esto te ocurra, si no quieres vivir en esta situación de manera indefinida, pienses en lo que quieres expresar y hagas un cierre como lo sientas, manifestando las sensaciones que ha provocado en ti.

	Es posible que la persona responda con un «Si es lo que quieres, poco puedo hacer», o algo similar; si realmente le importas pedirá disculpas sinceras y te propondrá solucionarlo. Solo en esa circunstancia le daría una oportunidad. En el caso de que te siga dando largas, francamente, sal de ahí en cuanto puedas, ya que nada bueno te deparará esta situación.

	 

	¿Como actuar si mi casi algo me hace simmering?

	El simmering —‘a fuego lento’— se produce cuando alguien me tiene como plan B mientras espera a otra persona con la que poder encajar. ¿Y cómo se refleja? Imagina que tú eres la víctima de simmering; al principio ves que la otra persona está quedando contigo, pero siempre eres tú quien toma la iniciativa. La diferencia entre simmering y icing es el motivo: en el simmering sí hay interés por parte de tu casi algo, e incluso le gusta tu compañía, lo que sucede es que no está del todo seguro de querer involucrarse contigo en una relación y, mientras decide, explora otras opciones.

	Esto es resultado de una falta de responsabilidad y de una mala gestión emocional, así como de ausencia de asertividad por parte de la otra persona, que está esperando a «alguien mejor», pero mientras tanto está contigo. Suelen usar el siguiente tipo de argumentos: «Siento avisarte con tan poco tiempo de antelación, pero me acaba de surgir un imprevisto… ¿Podríamos quedar la semana que viene?». No puede ser que anule los planes en el último momento o que siempre seas tú quien los proponga.

	Si lo sufres, notarás una extraña sensación de que algo no va bien, de que va a terminar poco a poco, pero la verdad es que tampoco tienes pruebas para hablarlo de forma abierta con tu casi algo. 

	¿Qué puedes hacer en esta situación? Si de verdad quieres saber los motivos por los que ocurre, pues quieres dejar de ser su casi algo para formalizar la relación, te propongo que te sinceres con esa persona y le des espacio para que reflexione sobre lo que realmente quiere. Lo ideal es que lleguéis a un acuerdo para daros tiempo de calidad para conoceros.

	Si no ves una buena disposición por su parte, porque considera que implica poner en jaque su «libertad», te sugiero que lo dejes. Si, por el contrario, ves que hay una inclinación a intentarlo, establece un límite de entre tres y seis meses para ver si la situación cambia; si, transcurrido el plazo, todo sigue igual, no dudes en romper con esta persona.

	 

	¿Cómo actuar si mi casi algo me hace orbiting?

	El orbiting ocurre cuando una persona que formó parte de mi vida —ya sea un casi algo o un ex— desaparece sin llegar a irse del todo y se expresa a través de las redes sociales, como si orbitara a tu alrededor, ya sea interactuando a través de mensajes directos o con comentarios. Lo cierto es que se desconocen los motivos de este comportamiento: puede ser una forma de llamar tu atención, un recordatorio de que sigue ahí, ya esté o no disponible, quizá, de manera inconsciente, te eche de menos. Sea como sea, cuando ocurre, dificulta que puedas pasar página.

	Por ello, el consejo que te propongo es que te sinceres con esa persona y expreses lo que te hace sentir. Averigua qué pretende. Si responde que «no hace nada», «no sabe a qué te refieres», o recurre a argumentos similares, lo mejor es dar el paso definitivo y bloquear el contacto. Si contesta que su comportamiento responde a que te echa de menos y querría intentarlo de nuevo, estará en tus manos qué decisión tomar, en función de lo que sientas y desees. Piensa muy bien si los motivos por los que se distanció están resueltos. Ya que, si no ha hecho nada para solucionarlo, es muy posible que en poco tiempo vuelva a pasar lo mismo.

	 

	¿Cómo superar una ruptura con mi casi algo?

	 El caso de Ana y su casi algo:

	 

	Ana y Carlos se conocen en Tinder. Al quedar, el flechazo es instantáneo, y empiezan a salir. Su relación dura dos años, ya que, en palabras de Ana, «ya no había pasión». Al dejarlo, Ana siente dolor, pero no es algo que no pueda soportar. Además, tiene el apoyo de toda su familia, sus amistades, e incluso en su trabajo se interesan por saber cómo está. Al cabo de unos meses, Ana siente que lo ha superado completamente. Justo en ese momento, Ana conoce a Hugo por Tinder; ya desde el inicio él le comenta que quiere disfrutar de su sexualidad y ver «cómo fluye». Si bien Ana es consciente de que por el momento solo quedan para tener prácticas sexuales, disfruta mucho de los momentos en que comparten placer. Al cabo de dos semanas, Ana deja de tener noticias de Hugo, él ya no mantiene conversaciones con ella, sino que se limita a responder; cuando, tras unos días, Ana se anima a preguntar a Hugo si todo va bien, él contesta que no se preocupe, pero que ya no fluye como antes, y da a entender que no volverán a quedar. En ese preciso momento, Ana se rompe. Entonces, su entorno trata de animarla, le recuerda que solo era alguien para follar y que ya se le pasará. En su trabajo no lo ven ni como un problema, porque «apenas llevabais unos días, y encima no eráis nada». Pero pasa el tiempo y Ana se encuentra igual de afectada. Y lo peor de todo, no entiende por qué siente ese dolor y no es comprendida por nadie.

	 

	Que no haya sido tu pareja formal no significa que no duela. Actualmente tendemos a pensar que si no fue «oficial» se cura pronto. Se valora de manera muy diferente una ruptura de pareja que una ruptura con tu casi algo. Es decir, se menosprecia e infravalora el dolor causado por el cese de la relación con una persona que estabas conociendo, con la que te limitabas a mantener prácticas sexuales. Y no, el dolor puede llegar a ser igual o incluso más intenso que al separarnos de una pareja que teníamos por estable. ¿A qué se debe? y, cuando sucede, ¿qué puedo hacer? 

	Por lo general, los casi algo o bien pasan a ser nuestra pareja o vínculo sexoafectivo, o a veces se convierten en otro de tipo de relación que implica una separación o —en la minoría de los casos— una vuelta a la amistad. De todos modos, aunque no sea una persona con la que hayas tenido mucho tiempo para intimar a nivel sexoafectivo, eso no resta intensidad. Es más, el hecho de que me haya ilusionado al conocer y sentir placer con esa persona, algo que provoca el aumento de la sensación de «enamoramiento» y euforia, puede incrementar el dolor ante la separación. En una relación de larga duración, quizá el duelo de la ruptura se haya ido haciendo en el propio proceso de alejamiento, lo cual explica que cortar con un casi algo pueda generar más dolor e incluso cueste más superarlo. 

	Pero entonces, ¿por qué no se reconoce socialmente?

	Cuesta dar importancia a este tipo de ruptura, debido a la falta de formación sexoafectiva. De ahí que sea imprescindible educar desde la gestión emocional, no solo para valorar los auténticos efectos de dichas rupturas, sino también para adoptar asertividad y responsabilidad afectiva, lo cual disminuirá el número de separaciones traumáticas.

	 

	 

	a) ¿Qué puedo hacer cuando me deja mi casi algo?

	 

	Esta cuestión no es fácil de resolver, ya que en muchas ocasiones nuestro casi algo no rompe con nosotros de manera clara, sino que «deja que las cosas fluyan», o propone un «ya te aviso cuando tenga tiempo libre»,69 para, al cabo de unas semanas, llamarte, y así mantener prácticas sexuales o simplemente pasar un rato. Lo que nos va a dar pistas de que nuestro casi algo ya no nos tiene como prioridad —aunque hayamos acordado que no seremos pareja—, solo como segunda opción, es el interés que muestre en mí. Por ello, te invito a que decidas si prefieres que el tiempo pase para obtener migajas de tu casi algo o tomar la resolución de finalizar los encuentros. Ahora bien, ya sea porque tu casi algo te haya dejado, te haya ido dando largas o simplemente haya hecho bomba de humo, la ruptura puede ser igualmente dolorosa y complicada de resolver.

	 

	 

	b) Y entonces, ¿qué solución hay?

	 

	Lo primero que has de saber es que el dolor que sientes es totalmente lícito, y no eres más débil o frágil que otros por sentirlo de esta manera. Te propongo unos recursos para poder superarlo:70

	 

	• Contacto 0

	El contacto 0 significa eso mismo, 0 contacto. Si no puedes evitar mirar sus redes sociales, si sigues yendo al bar donde también va, si tu amiga te sigue hablando de él o de ella, eso no es contacto 0. Para que lo sea realmente, y con el objetivo de poder superar la ruptura, deberás bloquear a esa persona en redes, puedes hacérselo saber si tu idea es retomar la amistad, no es que estés enfadada/o, pero para superar lo sucedido necesitas que no os veáis durante una temporada. De la misma manera, aléjate o retira todo aquello que te recuerde a esa persona. Evita ir a los lugares donde pienses que podéis coincidir o que simplemente te recuerden a ella. Y si tu amistad te habla de tu casi algo, coméntale que es mejor que no lo haga. Si sigue haciéndolo, evita hablar con esa persona durante una temporada. Es importante que actúes así en la medida en que el recuerdo de tu casi algo te haga daño. 

	 

	• Rodéate de personas que sumen

	Mientras sientas el dolor, no dudes en acercarte a personas que te puedan escuchar y ayudar a sobrellevarlo, ya sea un miembro de tu familia o una amistad. Que te escuchen y empaticen con tu dolor ayudará a dar sentido a tus emociones y será el primer paso para superar la pena.

	 

	• Busca nuevas actividades

	Es importante que no te regocijes en el dolor y la tristeza. Busca una nueva actividad, no te tiene por qué apasionar, basta con que te interese. Y esfuérzate en hacerla al menos una vez a la semana. Puede ser desde acudir a un grupo de intercambio de idiomas o de juegos de mesa, hasta apuntarte a baile. Lo importante es que no lo relaciones de manera directa con tu casi algo. 

	 

	• No te autocompadezcas con la música triste o las películas románticas

	Mientras sientas dolor por el recuerdo de tu casi algo, evita en la medida de lo posible tanto la música triste que te recuerde a esa persona como las películas románticas. Ahora bien, ¡ojo!: si lo que te recuerda a esa persona es un reguetón determinado, evita también poner este tipo de temas, ya que hará que conectes con su recuerdo, dificultando la superación de su pérdida.

	 

	 

	c) Y si siento muchas ganas de volver a verla, ¿qué hago con mi necesidad?

	 

	Cuando una persona que me importa rompe conmigo, aunque lo haga de manera abierta, suele costarnos un tiempo poder procesarlo. Y puede que tenga una fuerte inclinación a volver a verla para comprobar si existe una posibilidad de intentarlo. Esa obsesión suele aparecer por la noche, cuando estás a solas, en los momentos más inesperados. Por eso, y siguiendo la recomendación de Walter Riso (2020), en un momento de paz mental escribe diversas actividades cortas que puedes hacer para entretener tu mente en ese instante. Por ejemplo, resolver un sudoku, jugar al Trivial o al Candycrush, llamar a una amistad que sé que está disponible, leer un manga que me guste, ver una serie, escuchar un podcast… Y así, en el momento en el que sienta esa necesidad de escribir a mi ex casi algo, podré recurrir a esa actividad. También, puedes sopesar hasta qué punto es importante objetivamente que le escribas o si proviene de tu necesidad. Porque si estás en el segundo caso, saberlo puede ayudarte a no hacerlo. Por otra parte, también en un momento de tranquilidad, escribe todo lo que sientas hacia tu ex casi algo. Todo lo malo que creas que tiene, el daño que te ha hecho y lo bueno que es que ya no esté en tu vida. De esta manera, cuando sientas que te apetece hablar de nuevo con esa persona, podrás recurrir a ello. 

	Una cosa que puede ayudar a la finalización es sentir que la relación ha acabado precisamente a través de un cierre. Según Walter Riso, ese cierre tiene que ser totalmente personal. La manera que yo tenga de despedirme que me resulte útil a mí no tiene por qué coincidir con la tuya. Lo importante es que para ti signifique algo. Por ejemplo, imaginemos que se ha dejado una bufanda en tu casa; quemarla o enterrarla de manera simbólica podría representar ese cierre. O quizá escribir una carta de despedida, que puedes o no enviar, eso es lo de menos. O también celebrarlo con una fiesta, en la que te alegras de que esa persona ya no forme parte de tu vida. Todas las opciones, siempre y cuando para ti tengan un significado, son válidas. Esta manera de abordarlo ayudará a que gestiones mejor tus sentimientos y pases página.

	 

	 

	d) ¿Qué pasa si aun así he vuelto a contactar con mi ex casi algo?

	 

	Si, aun así, las ganas te han podido una noche y al final has hablado con tu ex casi algo, y habéis quedado… ¿sabes lo que toca hacer? Disfrutar, y disfrutar a lo grande. De nada sirve decir «no lo hagas», ya que es evidente que si has movido ficha y la otra persona te ha dado vía libre, aunque sea para follar una noche, no lo vas a evitar. Y, además, céntrate en por qué disfrutas: ¿Es porque es espectacular en la cama? ¿Es mi necesidad la que hace que sienta que es espectacular? ¿Qué lo hace tan maravilloso? ¿Su manera de moverse? ¿Sus besos?… ¿O es toda la idea que tengo de esa persona?

	Y cuando haya acabado la cita y estés a solas, anota todo aquello que has sentido. Es muy probable que, tras ese encuentro, tu ex casi algo siga sin querer nada contigo. Así que, al menos, tendrás este referente al que podrás recurrir si vuelves a pensar en ello. Por otra parte, recuerda que el proceso de superación de una ruptura no es lineal; si caes en la tentación de escribir o ponerte en contacto, no significa que empieces de cero. Lo que sí es fundamental es que cada vez que caigas en el error de hablar con tu ex o esa persona se ponga en contacto contigo para dejarte de nuevo, registres muy bien cómo te has sentido. Y si vale la pena, adelante, vuelve a pasar por este dolor. Si el duelo se va resolviendo de manera natural, sensaciones de rechazo, e incluso indiferencia y asco, irán sustituyendo a la obsesión. En el caso de que tus emociones te ahoguen y nada de lo que se ha expuesto te ayude, no dudes en solicitar una consulta.

	Al superar una ruptura con un casi algo lo importante es sentir cómo gestiono las emociones que voy sintiendo, ver si puedo seguir con mi vida normal. Los recursos propuestos sirven para facilitar el proceso de duelo y que sea más ameno. Nunca hay que menospreciar una ruptura por poco que haya durado la relación, incluso aunque esta no haya sido «oficial». Lo que importa no es el tiempo, ni la etiqueta, sino la pena que me ha quedado.

	 

	Le quiero, pero me da miedo el compromiso. ¿Qué hago?

	Este es el caso de Rubén:

	 

	Rubén conoció a Sofía en Tinder. Hacía meses que no había conectado con nadie de esta manera. Pero él tenía algo muy claro: solo quería una follamiga. No buscaba nada más. Al cabo de dos semanas, Sofía le preguntó si buscaba una relación con ella. Y lo cierto es que él estaba muy a gusto, pero el temor de volver a cometer el mismo error que en el pasado, y el hecho de que ella fumara, unido a su tendencia a despilfarrar el dinero, le preocupaba mucho. Era cierto que nunca antes había estado tan bien con nadie, y realmente Sofía le había demostrado que era de fiar en reiteradas ocasiones, pero tener que cambiarlo todo y jugárselo todo por el compromiso le daba pánico.

	 

	Lo cierto es que sigue habiendo una gran confusión entre querer a una persona y comprometerte. Yo puedo querer a alguien y no desear un compromiso con ese alguien porque no es lo que me apetece en este momento. Pero no querer un compromiso por miedo a lo que pueda pasar no suele ser una buena opción. Antes de asustarme, voy a cerciorarme de lo que implica el término para de la otra persona. Si realmente lo que quiere es un compromiso como tal, antes de entrar en pánico, te invito a que expongas tus miedos y, entre ambos, aclaréis los acuerdos y pongáis los límites. 

	Para ello, es bueno que previamente apuntes tus miedos. ¿Te asusta sentir que pierdes tu libertad? Entonces piensa cómo podrías mantenerla aun estando con la otra persona… Y, sobre todo, recuerda que empezar una relación con alguien no es lo mismo que una condena de por vida. Es valorar y explorar si realmente encajamos para una relación. Es decir, empezar a tener un compromiso no es una sentencia de muerte, sino una oportunidad para que dos personas se conozcan a fondo y comprueben si son capaces de disfrutar de una relación. Es decir, que, si bien establecéis un compromiso, eso no significa que sea para la eternidad; en cualquier momento podéis redefinirlo, cambiarlo o incluso romperlo. Lo importante es vivir al día y ver si, a pesar de las dificultades, la conexión es posible.

	Ahora bien, quizá lo que te asusta es tener que cambiar las dinámicas que tenías con otros posibles casi algo. Al final, cuando empiezo a conocer a varias personas, si presto más atención a una, puedo sentir que pierdo una oportunidad con las demás. Valora, por tanto, si te sale a cuenta seguir así o es mejor cerrar las puertas. Y en todo caso, aunque decidáis comprometeros, siempre se puede ir poco a poco. Sincérate con la otra persona y no pierdas de vista que los acuerdos son flexibles. Decidid qué queréis, acordadlo. Siempre estáis a tiempo de redefinirlo. 
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	Las excepciones al seducir

	 

	 

	 

	En este apartado se exponen algunas circunstancias que, en función de nuestras características particulares, se pueden presentar a la hora de seducir. Nos vamos a referir a personas que se identifican dentro de un grupo determinado y a las que les cuesta encontrar otras con las que encajar. Teniendo en cuenta sus rasgos generales, haremos una propuesta sobre cómo abordar la dificultad para seducir desde su manera de ser y sentir.

	 

	 

	¿Cómo ligar siendo un incel?

	 

	La palabra incel proviene del inglés y es el acrónimo de involuntary celibate. Los ‘célibes involuntarios’ son hombres que se definen a sí mismos por su incapacidad de establecer prácticas sexuales con mujeres. Y aunque de por sí ya es preocupante que alguien se defina por esta particularidad, lo más grave es que en la actualidad estos individuos constituyen una comunidad cohesionada en torno a un fuerte sentimiento de rabia y rechazo hacia el sexo opuesto, las mujeres. Entrevistado por Adriana Silvente, el investigador Manoel Horta afirma que, como la comunidad incel ha sido censurada en distintas webs, se está «reorganizando» en TikTok mediante vídeos, muy de moda, que muestran la masculinidad alfa.

	No entraré a indagar los orígenes de dicho colectivo, pero sí quiero remarcar que este tipo de movimiento pone de manifiesto la urgencia de implementar una educación sexoafectiva que se centre en enseñarnos a relacionarnos desde la aceptación y los límites de nuestro deseo. Aprender a expresar mi atracción respetando a la otra persona y a interpretar el deseo erótico del otro es imprescindible. Hasta la fecha, la manera de hacer frente a la comunidad incel ha sido cerrando sus foros pero, como hemos comentado anteriormente, no está sirviendo absolutamente de nada. La auténtica solución sería otorgarles recursos y herramientas para que pudieran hacer frente a sus dificultades y lograran relacionarse de manera saludable. Pero hacerlo antes de que entren en este tipo de grupos, con el fin de atajar así la raíz del problema. No obstante, como bien comenta Halpin (2022), la otra opción es intervenir refutando los argumentos planteados por la persona incel. 

	Veamos, al respecto, el testimonio de Jesús:

	 

	Todas las mujeres son unas zorras. Siempre me han rechazado porque no soy lo suficiente guapo ni atractivo. Y eso es lo único que les importa. Y ahora encima, con las feministas, ya ni te cuento. Yo estaré solo, pero esas guarras amargadas más aún.

	 

	Jesús acudió a consulta con la esperanza de aprender a seducir. Tras verme en uno de mis directos de TikTok decidió probar suerte, aunque sin mucha esperanza, ya que soy mujer y no le acababa de entusiasmar la idea. Pero como estaba cansado de su soltería, se animó a contactarme. Lo cierto es que las primeras sesiones fueron difíciles de enfocar, ya que su pensamiento era exageradamente rígido y machista. Sin embargo, poco a poco consiguió ampliar su círculo de amistades, y con eso darse cuenta de lo radical que estaba siendo. Su gran problema era que quería salir con una mujer, pero le costaba horrores entablar conversación con alguna, pues, debido a su extrema timidez y a los miedos que lo invadían, se paralizaba ante la idea.

	Antes de empezar a seducir a una mujer, lo que necesitaba era confiar en ellas. Por eso lo primero que abordamos fueron las heridas que le habían infligido diversas mujeres que, a lo largo de su vida, le habían hecho mucho daño. Mientras, de manera paralela, se daba la oportunidad de conocer mujeres en nuevos grupos de ocio. Empezó a asistir a un taller de meditación y de intercambio de idiomas. A medida que las sesiones avanzaban se iba dando cuenta del daño que había hecho. No es que hubiera agredido a alguien de manera física, pero adquirió conciencia de sus prejuicios que había tenido y del daño que sus palabras habían generado. Decidió pedir perdón y pedirse perdón a sí mismo. Y la casualidad hizo que, en el momento en el que se animó a abrirse, dentro del grupo de meditación en el que estaba conociera a una mujer con la que encajó casi inmediatamente. 

	Si bien es cierto que este ejemplo no es representativo de la generalidad de los casos, es una muestra de la importancia que tiene intervenir y dar espacio a las personas que encuentran dificultades a la hora de relacionarse sexoafectivamente y del rol fundamental que desempeña la educación. Y es que algo tan sencillo, que se podría abordar desde la adolescencia, se obvia, en la creencia de que se aprende de manera natural. En el momento en que hay bulling y conflictos no resueltos, ya no podemos dar por hecho que nos relacionaremos sexoafectivamente de manera natural, sin recursos que nos acompañen. Y aunque parezca que el caso de Jesús es excepcional, poco a poco se está normalizando, algo que convendría evitar.

	De este modo, el problema de los incels, muy cegados con la idea de que las mujeres solo sienten inclinación hacia los hombres atractivos y seguros de sí mismos, los llamados machos alfa, es que culpan a las mujeres de no ver más allá. Pero, a la vez, asumen que desde un punto de vista biológico es imposible escapar de ello, lo cual es una paradoja: ellas están de alguna manera obligadas a sentir atracción por el macho alfa, pero a la vez las responsabilizan de ello —de algo que no eligen— y las convierten en objeto de su odio. 

	En realidad, lo que ocurre es que no acaban de ver que atracción y seducción son dos aspectos diferentes. La atracción es la respuesta y la seducción es el proceso por el que se genera la atracción, y no ven que pueden influir en este proceso de atracción en vez de pensar que viene de fábrica o es innato. Primero habría que abordar ese odio que nace de un esquema de pensamiento rígido y de esta falta de entendimiento, para luego centrarse en transmitirles la idea de que ligar depende de su capacidad y no tanto de su atracción física.

	 

	 

	Todas las chicas me rechazan. ¿Qué puedo hacer?

	 

	Voy a empezar con una verdad incómoda que no va a gustar: no hay soluciones rápidas ni consejos válidos para cambiar de repente una situación. Los motivos de que todas las personas que me atraen me rechacen pueden ser variados. Y lamentablemente no hay una clave universal para modificar esto, ya que es necesario un proceso, ir a la raíz de la dificultad.

	Lo importante es identificar el motivo por el que ocurre, es decir, la causa por la que experimentas dificultades a la hora de hallar personas que encajen contigo y no te rechacen. Por lo general, esas dificultades se resumen en las siguientes:

	 

	1. Puede ser que te estés fijando en quien no siente atracción por ti o en personas emocionalmente no disponibles, ya que en realidad tienes miedo al compromiso, o bien tus inclinaciones se limitan a estos perfiles. Si fuera así, deberías trabajar tu miedo al compromiso o tu capacidad para la percepción erótica. 

	2. Quizá tengas una dificultad a la hora de ligar, puede que haya un momento a nivel social o erótico en que la cosa se tuerce, y no lo acabas de ver. En este caso, habría que abordar en qué habilidad social o erótica te estancas para poder resolver la dificultad: puede ser que no dejes hablar a la otra persona, que no consigas disfrutar de la cita porque sientes que es un examen que tienes que aprobar, a lo mejor no logras expresar el deseo que sientes o, si lo haces, no tienes en cuenta el deseo erótico de la otra persona, es posible que te cueste diferenciar cuándo te dice que sí o que no…

	3. También podría ser que hubieras tenido mala suerte y solo te hayas topado con personas no disponibles; tal vez se trate de cambiar de ambiente, de perfiles y de darte una nueva oportunidad.

	En función de la dificultad, la solución será distinta. Por lo tanto, es fundamental averiguar cuál es tu problema, para así abordarlo desde la raíz. Si necesitas acompañamiento en el proceso, no dudes en solicitar una consulta.

	 

	 

	Soy demasiado buena persona al seducir

	 

	Cuántas personas me habrán dicho que su problema es que son demasiado buenas, y por eso no seducen… Ni te lo imaginas, pero lo mejor es que ni siquiera es cierto.

	Me voy a poner filosófica por un momento. Si realmente el problema de la persona fuera que es demasiado buena, ni le molestaría no seducir; lo que le importaría sobre todo sería la felicidad de la otra persona, con o sin ella. Alguien demasiado bueno haría eso. En el momento en el que te molesta que el otro no quiera estar contigo, cuando empiezas a hacer las cosas con el propósito de que se fije en ti, entonces es que ya no eres tan buena persona.

	En este punto me gustaría ir un poco más allá y hablar del famoso «Fboy Island», que podríamos traducir como «La isla de los chicos que solo quieren follar», programa que se emite actualmente en HBO y está basado en un modelo estadounidense. Tenemos a doce chicos que tratan de buscar el amor y a otros tantos que solo quieren follar, cada uno con una de las tres protagonistas, y así conseguir el premio. La cuestión, como bien podrás imaginar al margen del programa en sí, es que ganaron tres chicos malos, dos de los cuales decidieron ceder su premio o compartirlo. Se demostró, por tanto, que solo los chicos malos pueden ligar. Y aquí, ¡cuiado! ¿Realmente ligaron porque eran chicos malos?, ¿o hacían algo diferente? Pues empezaré… por el principio. Dentro del grupo de los doce candidatos que podríamos llamar buenos, había unos cuantos que se presentaban como machos alfa «buenos», aunque a lo largo del programa demostrarían que en realidad sentían interés por ellos mismos y poco más. Con lo cual, el baremo de entrada estaba sesgado. Al margen de esto, había algo que claramente diferenciaba a los buenos de los malos, y era que aquellos, como venían a encontrar el amor, apenas se esforzaban en erotizar la relación, se centraban más en conectar con una de las candidatas y ver si había compatibilidad, mientras que los malos ya desde el inicio jugaban con la erótica. Es decir, desde el primer instante, estos últimos ya expresaban de manera abierta la atracción que sentían por una candidata u otra. No buscaban tanto ver si había compatibilidad, sino más bien jugar con su deseo, demostrando que su inteligencia erótica era excelente. Porque en realidad, lo que hizo que ganaran no fue su condición de malos, sino el hecho de que pusieron su interés erótico sobre la mesa nada más empezar.

	Así que eso de que soy demasiado bueno para poder seducir resbala bastante. De todos modos, me gustaría presentar dos perfiles muy definidos a la hora de hablar de hombres que se muestran como demasiados buenos al ligar.

	 

	1. Pagafantas. Es aquel chico que estando en una relación de amistad, hace todo lo posible para gustar a la otra persona sin tener éxito; es decir, que no consigue salir de la zona de amistad.

	2. Simp. Este término de la jerga de Internet describe a alguien que muestra excesiva simpatía y atención hacia otra persona que, normalmente, no corresponde a sus sentimientos, en busca de afecto.

	 

	Realmente, lo que diferencia estos perfiles es la dureza con la que se trata a la persona. Digamos que ser un pagafantas es menos grave que ser un simp, aunque, en realidad, ambos términos sean despectivos. ¡Y ojo!: en ambos casos el hombre es criticado por ser buena persona, por no ser lo suficientemente malo —cabría decir «manipulador»—, para convencer a la mujer de que salga con él. Lo cual, si se piensa bien durante unos instantes, es terrible. Básicamente, porque lo que de manera indirecta implica es que solo los hombres malvados, perversos, manipuladores y cazadores podrán encontrar el amor. Y aquí de nuevo entramos en una clara paradoja: si empiezo así una relación, ¿cómo se supone que va a ir bien?

	Bueno, pues la gran verdad de las buenas personas, al margen de que sean pagafantas o simps, no es que ser excesivamente detallistas o exhibir demasiada atención pueda resultar agobiante, que sin duda; el primer gran error que suelen cometer, por extraño que parezca, es que pecan de falta de empatía.

	Como lo digo. En realidad, ser una persona tan atenta, tan detallista y con tantísimo interés no se identifica con ser demasiado buena; en todo caso «me falta ser buena» y tener suficiente empatía como para ver que:

	 

	• No soy correspondida 

	• Tengo que dar espacio a la otra persona

	• Sabría aceptar el rechazo

	 

	Entonces, cuando me dicen «es que eres “demasiado atento”», quizá el problema no sea solo de la otra persona, que no sabe valorarme, sino mío, pues carezco de empatía para entender que no soy correspondido y que no estoy respetando sus tiempos. 

	Por supuesto, no vayamos a pensar que en este caso no tener empatía significa ser un psicópata, en absoluto… Lo que quiero decir es que, por lo general, se debe a la falta de conocimiento: ignoro que tengo que ponerme en el lugar de la otra persona para poder entenderla y ver si de verdad siente deseo hacia mí, o sencillamente le va bien que yo adopte esta situación porque le resulta cómoda. 

	Así que, si te dicen que eres una persona demasiado detallista y atenta, es probable que en realidad te falte la inteligencia erótica y la empatía para fijarte en una persona que también sienta atracción e interés hacia ti.

	El caso de Ismael:

	 

	Ismael es un chico que acude a consulta porque está enamorado de Berta. Se conocieron en Tinder y, aunque ella tenía novio, decidieron ser amigos. Al principio, ella mostraba mucho interés hacia él. E incluso le dijo que le quería. Pero cuando Ismael se declaró, Berta respondió que era demasiado bueno para ella, que no le merecía. Con esta frustración, Ismael buscaba una manera de reconquistar a Berta, ya que, si al principio había notado que la atracción era mutua, podría volver a recuperarla. Además, sentía un grado de amistad único. Así que, en sesión, planteamos lo siguiente: si ella había decidido que Ismael era demasiado bueno, ¿por qué insistir? Si él buscaba realmente la felicidad de Berta, ¿por qué esa necesidad de estar con ella? Al cabo de unas sesiones, y tras un duro golpe de realidad, cuando ella le expresó que lo veía como un amigo y no como otra cosa, Ismael por fin se dio cuenta de que Berta no quería una relación ni estar con él. Y peor aún, siempre había sido su plan B. Ismael había creído en las palabras de Berta. Al final, Ismael decidió superar este desengaño y empezar a abordar la cuestión de sus expectativas y su inteligencia erótica, para no tener que volver a pasar por una experiencia similar. Unos meses después conoció a Rosa, con la que enseguida conectó. 

	 

	En resumen, lo que sucede es que pienso que soy muy buena persona y me dedico a complacerte todo el rato precisamente porque tengo esa bondad. No soy yo mismo porque tengo una expectativa de ti de cómo ser bueno, y lo hago porque quiero «convencerte» de que te fijes en mí. No estoy viendo cómo eres realmente, sino como creo que eres y como creo que te puedo gustar. Quiero convencerte de que me quieres y actúo de la forma en la que imagino que te gusta. Pero no me estoy teniendo en cuenta yo ni te estoy teniendo en cuenta a ti. Por eso no es el mismo caso que el de los incels, convencidos de que están condenados a fracasar, sino que constituye esencialmente un problema de empatía. Con todo, en ambos supuestos habría que reforzar la inteligencia erótica y las expectativas.

	 

	 

	¿Cómo seducir sin acosar?

	 

	Esta es una pregunta que ha salido varias veces tanto en los directos como en los talleres que imparto, y por eso he decidido que merece un pequeño espacio. Hasta hace unos años parece que todo el mundo tenía muy claro cómo podía seducir y no había problemas en ello. ¿O realmente no era así? Y aquí voy a hacer un llamamiento a todas las personas que en algún momento se han sentido acosadas.71

	¿Cuántas veces una mujer ha decidido evitar una zona o una acera por miedo a ser piropeada?, ¿o ir sola a algún lugar por miedo a que le insistieran o forzaran a hacer algo que no deseaba? ¿Quizá has dicho que no, pero ese chico seguía insistiendo e incluso te ha llegado a insultar? ¿Has mentido diciendo que tienes pareja para que quedara clara tu falta de interés?

	Créeme si te digo que son muchas, o incluso diría demasiadas, las personas, especialmente mujeres, que han tenido que pasar por este mal trago. 

	«Claro, pero es que el problema en la actualidad es que digas lo que digas te pueden denunciar. O puede sentar mal», aseguran algunos… No voy a entrar en el debate, porque eso daría para otro libro, simplemente me gustaría remarcar la falsedad de esta idea: «Como me da miedo que me denuncie o que le vaya a sentar mal o se vaya a reír de mí, ya no puedo seducir; tampoco, decir un piropo». Ya lo hemos ido desarrollando a lo largo del libro: lo fundamental para seducir es la empatía y saber jugar con mi deseo y el de la otra persona. De modo que quien antes sabía lanzar piropos, en la actualidad seguirá sabiendo hacerlo. Hasta la fecha, no ha habido quejas de personas a las que, si antes les iba bien, ahora les vaya mal.

	Por lo tanto, la clave para seducir sin acosar —al margen de su género y orientación sexual— es tener en cuenta a la otra persona; expresar lo que siento, teniendo en cuenta lo que siente. Y antes de que se me acuse de que no doy información sobre cómo hacerlo, te propongo que resuelvas las siguientes preguntas:

	 

	1. ¿Tocar el pelo a una mujer que me gusta, en la calle, es acosar?

	2. ¿Tocar el pelo a mi amiga, que me gusta, es acosar?

	3. ¿Decirle a una chica en el metro que está buena es acosar?

	4. ¿Decirle a una chica en una fiesta que me parece atractiva es acosar?

	5. ¿Pararse con el coche y gritarle a una chica que es guapa es acosar?

	 

	Soluciones

	1. Tocar el pelo a alguien que no conozco de nada es acosar; da igual si me ha mirado de la manera más seductora del mundo. Yo no conozco esa persona, y al hacerlo estoy invadiendo su espacio. 

	2. Aquí estaríamos entrando en la mal llamada zona gris, porque todo va a depender de la relación que tengas con tu amiga. Lo esencial es que empatices con ella y averigües si es algo que le puede molestar. Y en caso de duda. ¡Pregúntaselo!

	3. Depende, aunque es muy probable que sí lo sea. ¿A cuántas personas les ha ido bien hacer lo que se indica en el ejemplo? Que yo conozca, a ninguna. Pero es verdad que en función de la empatía e inteligencia erótica que poseas, te podría ir bien. Es una apuesta; yo no arriesgaría.

	4. Aquí, de nuevo, depende de cómo se lo diga y de si ha evidenciado interés por mí, aunque sea a través de miradas. Desde luego, es probable que en una fiesta, a la que solemos acudir para conocer a otras personas, sea mucho más fácil hacerlo que en un lugar público. Digamos que, si en la situación anterior era muy probable que fuera mal, en esta es muy probable que vaya bien.

	5. En esta circunstancia es muy probable que se lo tome mal. También dependerá de la forma y el contexto, pero a pocas personas les gusta que les chillen en plena calle, aunque sea un supuesto cumplido. Si eres una persona a la que le gustan los piropos, te puede agradar, pero es mejor no hacerlo si no lo ves muy claro porque, al final, los mejores piropos son los que se hacen de manera personalizada.

	 

	Hasta aquí hemos abordado el tema de cómo expresar los piropos, ya que es algo relacionado con la habilidad para entender qué es o no invadir el espacio de la otra persona; aunque no es lo único que debo tener en cuenta, me ayudará a comprender mejor cómo gestionar este aspecto. Pero realmente, el auténtico secreto para seducir sin acosar, además de mi empatía erótica, es decir, la capacidad de ponerme en el lugar de la otra persona e identificar si siente o no lo mismo hacia mí, es, en caso de duda, preguntar. Preguntar desde mi auténtico sentir; peguntar si la otra persona también siente esa atracción hacia mí y si le parece bien o no que le haga cumplidos. 

	No a todo el mundo nos gusta el mismo tipo de piropos, ni todas las personas erotizamos de la misma forma y, como hemos visto, esto no es malo, más bien al contrario; pero el hecho de no hablar de ello y pensar que a todas nos gusta lo mismo es un problema. 

	Y algo fundamental: cuando la persona nos dice que no, es no. No hay subterfugios que interpretar ni códigos que descifrar. No es no. Quizá esa persona sintiera atracción hacia mí e incluso estuviera interesada en determinado momento y, por lo que sea, ha dejado de estarlo. De modo que sí, ante la duda, hay que preguntar, pero en el momento en que me ha dicho que no, tengo que respetar ese no. Y si me ha hecho daño porque me había dado esperanzas y de repente se echa atrás, puedo expresarle el daño que me ha hecho para que sea consciente de ello, pero eso no me autoriza a invadir su espacio. No puedo exigir que me dé más respuestas, que me explique las cosas otra vez —menos aún si es una persona que estoy conociendo—. Si su rechazo me duele mucho, mi mejor opción no es hablarlo con ella o, tal vez, con una persona de confianza. Incluso puedo solicitar acompañamiento en este proceso.

	Seducir sin acosar es tan fácil como seducir de manera sana. Cuanto más respete a la otra persona, más la entienda, más me sincere y conecte con ella, más se aleja la situación de posible acoso. Recuerda que la comunicación y la empatía son realmente las claves.

	 

	 

	Ninguna chica me acepta porque no soy atractivo

	 

	¡Cuánto daño están haciendo YouTube y TikTok con sus maravillosas fórmulas para seducir! Si no seduces es porque eres feo, inseguro o no tienes éxito. Y claro, estas habilidades pasan a constituir el eje central de la seducción. Pues nada más lejos de la realidad. Ser atractivo no depende de si cumplo los cánones de belleza establecidos ni de si me siento seguro. Ni siquiera de si tengo éxito o no; al menos no el éxito entendido como ganancia económica o fama.

	La atracción dependerá de mi inteligencia erótica. Cuanto más consciente sea de ello, mejor. Y no solo para ligar una noche, sino para encontrar personas con las que encajar a más largo plazo.

	Comparto el testimonio de Daniel:

	 

	No entiendo por qué no ligo. Si mi amigo Lucas está mucho más gordo que yo… y, cuando salimos de fiesta, él siempre consigue lo que quiere. La verdad es que no lo entiendo. Si soy mucho más guapo que él. Y gano más. Creo que es porque se muestra más seguro que yo.

	 

	Cuando Daniel me consultó, estaba convencido de que su problema consistía en que no era lo suficientemente atractivo. Pero claro, no le cabía en la cabeza que su amigo, al que calificaba de «feo», tuviera tanto éxito. Y no dejaba de repetirse la gran pregunta: «Entonces, ¿de qué depende ser atractivo?».

	Fue en sesión donde descubrió que ser atractivo no depende de ser guapo y exitoso, ni de tener una situación económica desahogada, sino de conectar con el deseo propio y con el de la otra persona hacia la que sentimos atracción. El problema era su desconocimiento acerca de su propio deseo. Es decir, sabía lo que le gustaba, pero desconocía totalmente sus fortalezas eróticas y le costaba interpretar si había o no interés por parte de la persona que le atraía. En unas pocas sesiones fue abordando su erótica, hasta que aprendió a comunicarse a partir de ella. Y si bien es cierto que no tenía la confianza y la seguridad de su amigo Lucas, aprendió que podía mostrarse erótico desde su timidez y su propia forma de ser.

	A muchas personas les sucede lo mismo que a Daniel, se autoboicotean pensando que, debido a su físico o a que no son lo suficientemente carismáticos, no consiguen encajar con nadie. 

	El problema, al igual que en el caso del incel, es que suele pensarse que es un asunto de atracción y no de la forma de seducir, del proceso en el que se produce la atracción. No obstante, aquí no hay un discurso tan misógino; el hombre adopta más bien un rol de víctima, pero no se da una animadversión hacia las mujeres como resultado de esa situación. 

	 

	 

	Soy demasiado atractiva/o y por eso no ligo

	 

	Estamos en la situación contraria a la que analizábamos en el epígrafe anterior: mi «belleza» es superior a la media, y asusto a quienes se acercan. Funciona igual si tengo mucho éxito o mucha fama. Esa superioridad impone. 

	Cada situación es diferente y única, pero tenemos un caso habitual, el de la persona que se cuida mucho, por ejemplo, va al gimnasio y su apariencia es fantástica, pero no consigue ligar con nadie. Lo que suele ocurrir en estas situaciones es que, a pesar de esa imposición, tampoco acabo de ser erótica o erótico. Es decir, estoy a la espera de que la otra persona dé el primer paso. Es como si tuviera la idea mágica de que quien tengo enfrente es quien debe hacerlo todo. Entonces me encuentro en el siguiente dilema: «Las personas que me atraen no me dicen nada y solo se acercan aquellas por las que no siento interés». Por lo tanto, acabo concluyendo que mi problema es que mi nivel de atracción es demasiado alto.

	Ahora bien, si realmente las cosas fueran así, ¿por qué otras personas que son igualmente bellas y famosas sí consiguen seducir? En relación con todo esto, nos dice Alex: «Tengo un cuerpo fitness; cuando todas me ven me dicen que soy guapo y muy atractivo, que tengo unos ojos verdes preciosos y que mi sonrisa las enamora. ¿Por qué no ligo?».

	Con este planteamiento, en efecto, es difícil saber por qué a Alex le costaba ligar. Pero, tras profundizar un poco, se vio que realmente él estaba a la espera. Es decir, sonreía, sí; era simpático, sí; incluso se había animado a pedirle salir a alguna chica que le llamaba la atención, pero lo cierto es que su iniciativa era prácticamente nula. En las pocas citas que tenía estaba tan pendiente de sí mismo que apenas se daba cuenta de que había otra persona. Había conseguido algún que otro beso, pero nunca iba más allá. Tuvo que reflexionar sobre heridas pasadas y aprender a gestionar episodios que le habían marcado y determinaban su forma de relación actual. Una vez hecho esto, ya estuvo en disposición de abordar tanto su empatía en general como su erotismo, y a partir de ahí empezó a relacionarse de otra manera, dando espacio a las personas que realmente le importaban. Y la casualidad hizo que comenzara a salir con una de sus mejores amigas, alguien que hasta la fecha él había etiquetado de «demasiado normal».

	 

	 

	O no me atrae o no siente atracción hacia mí: ¿Qué puedo hacer?

	 

	Si lo que me sucede es que, cada vez que conozco a una persona que me atrae, me rechaza o no muestra interés erótico hacia mí, es muy probable que mi dificultad esté relacionada con mi manera de sentir atracción. 

	Es decir, puede ser que tenga un miedo atroz al compromiso y me autoboicotee, que me atraiga esa persona precisamente porque no siente atracción hacia mí, y eso es lo que me protege, de alguna manera. O que esté confundiendo simpatía con erótica, no esté buscando en el lugar adecuado o quizá aún no haya superado una ruptura o una herida emocional que me está afectando.

	Esta situación se diferencia de la anterior. Veamos por qué. El problema no radica en ese ensimismamiento que me impedía darme cuenta de mi ausencia de iniciativa erótica, algo que me hacía olvidar cualquier responsabilidad acerca de lo que estaba ocurriendo; lo que sucede aquí es que hay un miedo que me está autoboicoteando y no me deja percibir lo que me impide encajar con alguien.

	Sea como sea, y como en función de la causa la manera de abordarlo es diferente, te sugiero que, si ese es tu caso, solicites una consulta para abordar la dificultad desde la raíz. 

	El caso de Julia:

	 

	Julia me comenta que siempre le pasa lo mismo y no sabe qué hacer. Ha tenido muchas citas, pero al cabo de la tercera se agobia y lo deja. Y cuando por fin conoce a alguna persona por la que siente atracción, nunca es correspondida. Es como si se fijara en quien no siente atracción hacia ella, y viceversa. Y está preocupada, porque teme que así nunca encontrará a nadie con quien encajar.

	 

	Tras la evaluación nos dimos cuenta de que en realidad Julia había erotizado un perfil muy concreto de persona. Se estaba fijando en quien no se fijaba en ella, precisamente por esa razón. El hecho de que fuera imposible, de alguna manera la hacía sentir segura porque evitaba enfrentarse a lo que en realidad la aterraba: una relación sexoafectiva que le pudiera hacer daño. Así que poco a poco fue trabajando ese miedo, hasta darle sentido y aceptarlo. Mientras, fue explorando la riqueza y las múltiples posibilidades de su propia forma de sentir deseo. De esta manera se dio la oportunidad de conocer más personas, de verdad y sin prejuicios innecesarios. Por ejemplo, a Héctor, un chico por el que sentía atracción y que, en principio, le correspondía; aunque sentía miedo, se dieron una oportunidad. 

	La clave es analizar lo que realmente me está sucediendo. A veces creo tanto en la suerte o el destino a la hora de conocer a alguien, o incluso me acomodo en fijarme en un tipo de persona que no quiere compromiso o que no siente interés hacia mí, que me impide ver lo que de verdad sucede, cuál es esa dificultad que no me deja abrirme a otras personas que me aporten algo, que me sumen. Y no es que esas personas no estén ahí, es que ni me fijo en ellas.

	 

	 

	Me siento sola pero me da pereza conocer personas

	 

	Vanesa lleva cuatro años soltera, desde que lo dejó con su expareja. Ya ha ido a sesión y ha superado su ruptura, y aunque le gustaría encajar nuevamente con alguien, le da muchísima pereza conocer personas. Y claro, con esta actitud es difícil. Pero, por otra parte, si tiene tanta pereza, puede significar que aún no está preparada, ¿no?

	 

	En realidad, no, no tiene nada que ver. La extrema pereza a la hora de seducir no significa que no estemos preparados para ello. Más bien es indicativa de un miedo que aún no se ha gestionado correctamente. Es decir, si bien es cierto que tengo que ser consciente de mis emociones y sentimientos, si alguna de ellas se vuelve demasiado intensa, a lo mejor estamos recibiendo una alerta: presta atención para no anclarte en esta situación. Aquí, la pereza me está diciendo que hay un miedo que no me atrevo a afrontar. Por eso es importante darle el sentido que merece.

	Si tras esta reflexión sigo sin poder desechar esta enorme pereza, mi recomendación es que solicites una consulta, no sin antes haber intentado una sugerencia:

	 

	• Elabora una lista de nuevas actividades que te gustaría probar o por las que sientes curiosidad (diez como mínimo): desde juegos de mesa a intercambio de idiomas, patinaje, baile… Pero tiene que ser una actividad en la que vayas a conocer nuevas personas. 

	• Escoge una y comprométete a realizarla al menos una vez a la semana.

	• Como es una actividad nueva y tienes mucha pereza, no se trata de buscar algo que te vaya a divertir mucho; mientras no lo pases mal, es suficiente para repetir una segunda vez. Tras un mes, por ejemplo, haz el balance: ¿he conocido nuevas personas?, ¿me lo paso bien?, ¿hay alguien que me atraiga?

	• Si te lo pasas bien pero no has conocido a nadie, trata de buscar otra actividad y haz lo mismo. Si esta actividad te sigue causando indiferencia, vuelve a cambiarla.

	 

	Te garantizo que lo máximo que se ha tenido que probar como actividad es hasta tres veces. Si ves que incluso en la tercera no has sentido atracción hacia nadie, entonces es muy probable que tengas una dificultad que aún no has detectado.

	¿Y qué hago si antes de acudir a mi actividad me entra la pereza? Recuerda lo siguiente: cuando tienes que ir a trabajar y te entra la pereza, ¿cedes y dejas de ir? Pues esto es algo importante para ti, tanto como tu actividad profesional, así que ¡ve! Si aun así la pereza te ha superado en varias ocasiones y sin justificación real, es el momento de solicita una consulta.

	 

	 

	Soy una chica bisexual, pero solo ligo con chicos. ¿Por qué?

	 

	Julia es una mujer bisexual que no tiene problemas en ligar con hombres, pero no lo consigue con mujeres. Y no es porque no le atraigan; más bien al contrario. Pero cada vez que sale con una, o bien se siente agobiada o no consigue pasar de la amistad. Es como si las conversaciones fueran mucho más interesantes y emocionales que cuando queda con un hombre, pero no lograra hacer saltar la chispa.

	 

	Tras llevar a cabo la evaluación quedó claro lo que le pasaba a Julia. Cuando quedaba con hombres no tenía ningún problema en erotizar la relación, es decir, en mostrar el deseo que sentía y hablar desde el deseo mutuo, pero en sus encuentros con mujeres, sí. Básicamente, porque temía que la juzgaran y no estar a la altura de la conversación. En el momento en que se dio cuenta de lo que estaba pasando, le entró una sensación de pánico, ya que no sabía cómo entablar una conversación erótica con otra mujer. Con esta duda en mente, trabajó su erotismo para aprender a conectar de verdad con su deseo y expresarlo de forma personalizada, al margen del género de la otra persona. A raíz de esta intervención, las citas con mujeres fueron mucho más placenteras y eróticas. En determinado momento conoció a Marta, con la que tuvo su mejor experiencia sexoafectiva.

	Esta es una dificultad que cada vez se está extendiendo más: ¿cómo ligar alternativamente con personas de diferente género y/u orientación sexual? Como si el género y la orientación sexual de una persona determinaran mi forma de comunicarme con ella. Es cierto que hay diferencias biológicas y sobre todo sociales que no se pueden negar, pero cuando hablamos de deseo y de seducción, lo único que importa es saber comunicarme desde mi deseo y el de la otra persona. Por supuesto, no es lo mismo ligar con una mujer que con un hombre, pero tampoco es igual ligar con un deportista que con un friki. De ahí, que sea tan importante la inteligencia erótica.

	 

	 

	Síndrome de la chica buena 

	 

	El síndrome de la chica buena en el campo de la seducción se da cuando una chica hace exactamente lo que cree que se espera de ella para seducir. Actúa así porque es lo que ha aprendido de manera consciente o inconsciente. No suele tener problemas para seducir a quien le interesa, pero la dificultad se presenta al tratar de disfrutar de las prácticas sexuales, o incluso cuando se relaciona con su casi algo, ya que, como en ningún momento es ella, pierde parte de su individualidad. A medio y largo plazo, empiezan a surgir problemas, ya sea porque siente que algo no encaja y no acaba de entender el motivo, o porque su deseo sexual cae en picado. No suele darse cuenta de que la dificultad está ahí desde el inicio y tiene que ver con no haber expuesto lo que realmente quería y sentía. Eso puede hacer, incluso, que no encaje con su casi algo. Para solucionarlo, deberá mostrarse con sinceridad y averiguar si realmente su relación la complementa y suma.

	El testimonio de Elena:

	 

	Yo siempre le he querido. Lo vi y lo tenía claro. Era él. Era perfecto. Mi madre me había explicado que para conquistar un hombre había que complacerlo en la cama y ceder a sus caprichos. Y eso es lo que hice. Le sonreía. Reía sus gracias. Y me mostraba como una mujer muy sexual, sabiendo lo que le podía poner. Practicaba sexo oral, aunque eso no me gustaba. Fingía orgasmos para que parara porque me aburría en la cama. Hasta que llegó un día en que me empezó a doler y todo me molestaba de él.

	 

	No pienses que este testimonio es excepcional; lamentablemente, en la actualidad sigue habiendo mujeres que piensan así. Han sido educadas de esta manera, son sus valores religiosos, culturales y/o familiares… A veces —ya sé que estoy pesadita con el tema— han visto vídeos de YouTube en los que le han explicado cómo tenían que hacerlo, la actual versión de la «mujer con alto valor», y asumen que esa es la correcta manera de relacionarse y seducir. Como ya he comentado, el problema no suele ser inmediato; se presenta a posteriori, cuando la relación sexoafectiva ya se ha formalizado o consolidado. Cuando fuerzas algo durante mucho tiempo, llega un momento en el que se rompe, y es lo que suele pasar en estos casos. Elena, que venía para mejorar su relación de pareja con Francisco, se dio cuenta de que en realidad no encajaban para nada con él; todo lo que hacía era para complacerle. Tras unas cuantas sesiones decidió darse la oportunidad de volver a conocerle, pero esta vez mostrándose como era ella, mientras a la vez iba descubriendo lo que le gustaba. Poco a poco, y con mucho esfuerzo por parte de ambos, empezaron a intimar sexoafectivamente, hasta que consiguieron encajar. Pero de manera muy distinta a como lo habían hecho hasta ese momento. Como el mismo Francisco admitió: «Es como si hubiera salido con una nueva mujer y, francamente, ella me llena mucho más».

	Elena y Francisco acaban bien, pero por lo general las cosas no suelen ser así. Lo normal es que, cuando se ve el problema o se acude a consulta, sea ya demasiado tarde. A veces, lo que se da es una incompatibilidad total desde el principio o, al menos, en el momento en que esa dificultad se hace presente. Si sientes que en tu actual relación no acabas de ser tú misma o que das más para complacer que para responder a tu propio deseo, ya sabes, no dudes en consultar. 

	 

	 

	Solo me quieren como objeto sexual. ¿Qué hago?

	 

	Testimonio de Sara:

	 

	Siempre que salgo con chicos me utilizan. Me ven como un objeto sexual. Yo lo dejo claro desde el inicio, pero nada. No hay manera de conseguir una relación. Al principio, alguno parece estar interesado, pero al cabo de un tiempo desaparece del mapa. Yo noto que la mayoría solo me mira para follar. Una mirada que me repugna.

	 

	Sara, como muchas otras mujeres, busca una relación sexoafectiva estable. Pero hasta la fecha solo ha conseguido relacionarse con hombres que solamente buscaban mantener prácticas sexuales con ella. Aunque haya sido clara con sus intenciones, el patrón se ha repetido una y otra vez. Y es que, tras hacer la exploración, parece que a Sara le gusta un modelo muy concreto de hombres: los que son picantes en la cama. Y eso lo valora en función de cómo expresan su sexualidad en su día a día: si se muestra parado y tímido, ¿cómo va a follar? Es muy probable que sea un fracaso. Ella ha dado alguna vez la oportunidad a algún chico que le insistía, y la práctica sexual ha sido tan mala que la opción de volver a probar quedaba totalmente descartada. En este caso, la dificultad de Sara se centraba en la idealización y el sesgo que ponía en los hombres y en su habilidad para las prácticas sexuales. «Cuánto más sexual y erótico se muestra, mejor será en la cama», pensaba. Y es algo que ella ha podido valorar en reiteradas ocasiones. Pero lo que sucede es que el hombre que folla tan bien en la cama no suele querer una relación. Por lo demás, sería perfecto. 

	Y aquí es donde hubo que hacer frente a su erótica: eran ellos quienes siempre estaban teniendo la iniciativa, ya fuera con miradas, o porque se acercaban a ella y la invitaban a salir. Ella siempre era la que escogía, y hasta determinado momento no había sentido la necesidad de dar el primer paso. Y ahí residía uno de sus errores, puesto que, en realidad, ella no estaba eligiendo entre los hombres que le gustaban, sino entre los que se acercaban a ella. Cuando comenzó a reflexionar sobre lo que realmente le gustaba de una persona, comenzó a tener una iniciativa real; de esta manera, amplió su perspectiva erótica, al comprender que el deseo sexual podía presentarse de otras maneras igualmente placenteras.

	En la actualidad son muchas las mujeres que se sienten como un objeto sexual. Los motivos son abundantes. A veces esta manera de relacionarse puede hacerte sentir cómoda y, siendo fieles al dicho de «Mejor malo conocido que bueno por conocer», a los seres humanos nos cuesta mucho salir de nuestra zona de confort, aunque permanecer en ella nos haga daño. A veces lo que ocurre es que se confunde simpatía con sensualidad: creo que estoy siendo simpática pero en realidad me muestro sensual, es decir, no acabo de identificar cuándo estoy siendo erótica. En este caso, abordar el tema de la inteligencia erótica te permitirá aprender a relacionarte de una u otra manera, en función del interés que tengas hacia la otra persona. 

	 

	 

	Soy una persona tímida y me pongo muy nerviosa al seducir

	 

	Ante todo, hay una cuestión que me gustaría aclarar: no es lo mismo ser tímido que introvertido. Ser introvertido implica que mi manera de expresarme es íntima, discreta; mientras que la timidez lleva aparejada una sensación de inseguridad o vergüenza a la hora de expresarme. Y esto es fundamental para averiguar cómo expresar a la otra persona que me atrae.

	Si lo que te sucede es que eres una persona introvertida y no sabes cómo hacerlo, te propongo esta sugerencia: antes de hablar con esa persona, escribe cómo le dirías que te atrae.

	 

	• Si conoces poco esa persona, te invito a que la propuesta sea más bien concreta, por ejemplo:

	– «Cuando estoy cerca de ti, me pongo nerviosa porque me encantas, y me gustaría que nos pudiéramos conocer mejor».

	– «Lo cierto es que en la despedida de ayer no estuve muy inspirado… y desde entonces no paro de preguntarme… ¿tienes hambre»?

	 

	• Si os conocéis, trata de explicar un poco más por qué te atrae esa persona y de relacionarlo con algo que tengáis en común, por ejemplo: 

	– «Me lo paso muy bien cuando quedamos para jugar a las cartas, me encanta ver cómo sonríes y cómo te ruborizas cuando pierdes. Si te escribo es porque me gustaría pasar más tiempo contigo para conocernos mejor. No sé tú cómo lo ves, pero creía que era importante que lo supieras, y me gustaría saber qué piensas»

	 

	• Y si quieres darle un punto cómico, puedes añadir:

	– «Al menos no se podrá decir que no lo he intentado XD».

	 

	Una vez escrito, tienes dos opciones, o bien lo expresas verbalmente cuando tengas la oportunidad, o bien se lo envías por wasap, por ejemplo. Trata de escoger un momento en el que veas que está a solas y lo pueda leer con calma. Te propongo por la noche, antes de cenar. O también puedes tener la nota a mano y entregársela cuando os encontréis a solas.

	Si lo que te ocurre es que eres una persona tímida y sientes un miedo atroz para expresar la atracción que sientes por alguien, tanto que te paraliza, antes de solicitar una consulta para gestionar ese miedo, te propongo que también pruebes a ponerlo por escrito.

	Primero, aquello que te gustaría decirle; es primordial que tengas claro lo que le quieres expresar. Para ello, conecta con lo que realmente sientes y te hace sentir. Y no, no me refiero al miedo o la vergüenza…, para adaptarlo a tu manera de hablar y expresarte. Por ejemplo:

	 

	Hace unos días que estoy pensando en cómo proponerte quedar. Y tengo que admitir que me da mucho miedo cómo te lo puedas tomar, ya que me encanta nuestra relación, y no me gustaría que cambiara. Pero la verdad es que tengo que ser coherente conmigo mismo y lo que de verdad siento. Y si también sientes lo mismo, nos podríamos dar una oportunidad para conocernos mejor.

	 

	Una vez escrito, puedes leerlo en voz alta o practicar con alguien de confianza. Y al hacerlo, conecta con lo que te hace sentir, y exprésalo. Si sientes miedo o vergüenza, exprésalo también sintiendo esas emociones, ya que no se trata de eliminarlas, sino de que te acompañen en lo que le quieres decir. Después tocará quedar con esa persona y transmitirle lo que sientes. Si te ves incapaz de hacerlo con palabras, ya sabes, por escrito. Es probable que, de esta manera, te sea más fácil comunicarte. Y créeme, expresar lo que te atrae desde tu sentir es tremendamente erótico: si la otra persona siente interés hacia ti, el sí vendrá solo.

	El caso de Miguel:

	 

	Miguel es una persona extremadamente tímida. Le cuesta mucho socializar, pero tiene muy buenas amistades. Por lo general, las cuestiones del amor nunca le han preocupado porque estaba bien solo. Bueno, eso era así hasta que conoció a Vanesa, a la que hasta hace poco consideraba una buena amiga. Pero ha empezado a sentir atracción hacia ella. O mejor dicho, amor. Y le gustaría mantener una relación con ella. El problema es que teme perder su amistad y se debate entre decírselo o no. Y, sobre todo, ¿cómo decírselo?

	 

	Así es, Miguel realmente no sabía cómo expresarle lo que sentía ni si debía hacerlo. Por eso, tras pensarlo durante días, se dio cuenta de que el amor que experimentaba hacia Vanesa le impedía seguir en esta situación. Pero como tampoco se veía con fuerzas de comunicarse con ella, optó por escribir lo que deseaba decirle y, cuando, como siempre, quedaron a tomar algo, Miguel le envió el mensaje que previamente había escrito y le dijo que mirara su móvil. Tras hacerlo, como en realidad Vanesa también sentía lo mismo, le respondió a través de un mensaje con una amplia sonrisa en su rostro. Y así fue cómo ambos decidieron darse una oportunidad para conocerse mejor.

	Aquí lo que realmente cuenta es que la otra persona también sienta atracción o interés en intimar. De ahí que sea tan importante mi empatía erótica. Cuanto mayor sea mi habilidad para verlo, más fácil será que encuentre personas con las que encajar. Por otra parte, ten en cuenta que no importa lo seguro que te muestres al expresar lo que sientes, sino la autenticidad con la que lo hagas. Aunque el miedo y la vergüenza te parezcan enemigos a la hora de seducir, resultan ser tus aliados.
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	¿Cómo solucionar mi dificultad al seducir?

	 

	 

	 

	Me gustaría que recordaras la primera vez que te paraste a identificar tu dificultad a la hora de seducir y si piensas que sigue siendo la misma o ha cambiado. No pasaría nada en ninguno de los casos, lo único importante es que seas consciente de en qué consiste esa dificultad.

	Seguidamente se hará una breve exposición, a modo de resumen, de cómo abordar de manera simplificada cada una de las dificultades de las que hemos ido hablando en el libro. Ten en cuenta que las soluciones pueden variar en función de las causas reales. Y si tienes alguna duda, revisa el apartado correspondiente.

	 

	 

	¿Me gusta estar solo/a o me da miedo conocer a alguien?

	 

	El primer punto es saber si quiero conocer a alguien o si estoy bien con mi soltería. Puede ocurrir que esté confundiendo mi miedo, que tal vez se expresa en pereza, con no querer conocer a alguien. No se trata de conocer a quien me impongan, pero tampoco tengo que cerrarme posibilidades por miedo. Así que lo mejor sería pensar sobre ello e identificar exactamente qué es lo que siento: ¿Quiero mantener mi soltería? ¿Estoy bien así, o lo que tengo es miedo?

	 

	 

	¿Me cuesta conocer personas que me gusten?

	 

	En este caso te enfrentas a dos dificultades, separadas o simultáneas. Por una parte, tal vez debido a una herida aún no gestionada —me han hecho ghosting, icing, bulling…— o a una ruptura no superada, me estoy autoboicoteando y no me abro de manera sincera a la posibilidad de conocer a alguien. Por otra, debido a mi experiencia y/o conocimiento, tengo un perfil muy cerrado de las personas que me atraen y no me he dado la oportunidad de conocer y explorar otro tipo de personas. En ambos casos me está costando salir de mi zona de confort. Para poder solucionarlo, por una parte, debería dar sentido y superar aquello que me bloquea con el fin de abrirme de verdad; además, tendría que tratar de conocer mis otras posibilidades eróticas. Es decir, además de lo que sé que me hace sentir deseo, explorar otras opciones desde la curiosidad, para enriquecer ese deseo. 

	 

	 

	¿Me cuesta acercarme a la persona que me atrae?

	 

	Una vez encuentro una persona que me gusta, no sé cómo empezar una conversación con ella. Lo que suele ocurrir es que estoy idealizando el encuentro; me cuesta hablar con esa persona porque creo que tendría que hacerlo de manera diferente a si fuera alguien con quien mantengo una conversación casual. Lo primero que debo gestionar es el miedo que siento al hablar con una persona que me atrae para que, en vez de cohibirme, resulte ser mi aliada.

	 

	 

	Me suelen rechazar cuando me declaro

	 

	Si cada vez que expreso que siento atracción hacia una persona, esta me rechaza, es casi seguro —al 99,999%— que algo estoy haciendo mal. Y en este caso tiene que ver con mi empatía erótica. Ya que, como hemos insistido a lo largo del libro, si quien tengo enfrente también siente interés y atracción hacia mí, es prácticamente imposible que me rechace. He de revisar mi capacidad de valorar si realmente me estoy fijando en personas que sienten atracción hacia mí. 

	 

	 

	No sé cómo hacer que se produzca la atracción y el erotismo con la persona que me gusta; que aparezca la chispa

	 

	Debería abordar mi capacidad de mostrar el deseo que siento. Por lo general, cuando no me veo capaz de hacer que surja la chispa es porque, por una parte, no estoy entendiendo el deseo de la otra persona y, por otra, no sé pasar de una relación afectiva a una erótica. Para lograrlo, tengo que saber qué deseo siento para poder expresarlo; y a la vez, entender cómo se expresa el deseo de la otra persona. Y, en caso de duda, aclararlo verbalmente con empatía erótica.

	 

	 

	Consigo que haya atracción sexual con la otra persona, pero nunca o casi nunca logramos mantener prácticas sexuales

	 

	La erótica y el deseo están presentes, pero de ninguna conseguimos ir más allá. Esta dificultad implica un problema en mi manera de concebir la sexualidad. De alguna manera me estoy autoboicoteando, es decir, hay un desconocimiento o un miedo que me impide ver la sexualidad como un proceso natural a ligar. Hasta que no aborde el desconocimiento y/o el miedo, me será difícil disfrutar con la otra persona.

	 

	 

	Tras mantener prácticas sexuales nuestra relación/vínculo se estanca

	 

	¿Me agobio? Tras mantener prácticas sexuales tiendo a agobiarme y necesito dejar de ver a esa persona. Cuanto más consciente sea de cómo gestionar mis emociones, mejor. Pero en el caso de que me sienta mal y necesite espacio, la mejor opción es hablarlo y tomar el espacio que necesito para aclararme. 

	¿Se agobia? Cada vez que conozco a alguien y mantenemos prácticas sexuales, no vuelvo a ver a esa persona. Habría que valorar si mi dificultad se relaciona con que me suelo relacionar con gente que no está disponible emocionalmente o que no quiere comprometerse, o lo que sucede es que, de alguna manera, no estoy respetando su límite o su espacio. Es decir, que sin darme cuenta no estoy entendiendo las emociones de la otra persona y, por eso, al final se asusta. En este caso habría que valorar mi capacidad para interpretar las emociones de mi casi algo o, en caso de duda, comunicarme con responsabilidad emocional y asertividad.

	 

	 

	Aceptar el rechazo

	 

	Si lo que me ocurre es que me cuesta aceptar el rechazo, y por eso mismo no intento seducir a nadie, lo que tengo que hacer es averiguar la causa de esa falta de aceptación y revisar qué entiendo por seducir. Porque seducir no consiste en convencer a nadie, sino en tener la capacidad de encontrar personas que conecten conmigo y disponer los recursos para promover una relación sexoafectiva.

	 

	 

	Rechazar

	 

	A veces lo que nos cuesta es rechazar, porque no quiero que la otra persona se sienta mal por mí; prefiero no decírselo o evito conocer personas para no tener que encontrarme en esa situación. Si lo que me cuesta es rechazar, conviene pensar en lo que me gustaría que me dijeran a mí. Pero, sobre todo, conectar con las emociones de la otra persona, para valorar de qué manera la puedo ayudar. Porque de la misma manera que a mí no me gustaría que alguien estuviera conmigo por pena o por miedo a dañarme, es muy probable que la otra parte piense igual. Si no, ¿qué clase de relación se podría llegar a tener?

	 

	 

	Me cuesta encontrar personas con las que encajar

	 

	Para encontrar personas con las que encajar, tengo que valorar por qué me relaciono con personas no disponibles. ¿Solo siento atracción hacia ellas, o no le he dado una auténtica oportunidad a mi manera de sentir atracción? O quizá una herida no resuelta me impide pasar página. Tengo que empezar a abrirme a conocer personas con las que sí encajo.

	 

	 

	¿Alguna dificultad más que creas que tengas a la hora de seducir?

	 

	Si hay alguna dificultad que sientas que no forma parte de las anteriores, puedes anotarla a continuación…

	Como habrás comprobado, no siempre se trata de una dificultad concreta; a menudo, una destaca, pero tengo otras. Y es normal, no te preocupes. También puede ocurrir que solventes una y de repente sientas que otra nueve ha surgido. Es habitual. Lo que importa es que vaya averiguando qué es lo que me sucede en cada momento, y que sienta que tengo las herramientas para gestionarlo.

	 

	Propuesta para reflexionar. Ahora que hemos recopilado las principales dificultades, es un buen momento para tratar de resolver los errores que se cometen al seducir.

	 

	1. Ahí va la mía. Mi peor error ha sido haberme callado cuando sentía algo por una persona, por miedo a su respuesta.

	Solución. Esta dificultad era muy fácil de resolver; claramente es miedo al rechazo.

	 

	2. Todas las señales estaban claras; le dije que la quería y me dijo que me veía como a un amigo. ¿Qué hice mal?

	Solución. En este caso la dificultad es de empatía erótica: que creas haber visto señales claras no significa que quiera algo contigo, de ahí que, antes de ilusionarse, sea importante aclarar las cosas a nivel verbal.

	 

	3. Tal cual. Hace mucho tiempo no me atreví a decirle a una chica lo que sentía, por miedo a un no, y con el tiempo supe que yo también le gustaba a ella, pero ya era tarde: habíamos tomado caminos distintos y no hubo opción de darnos la oportunidad.

	Solución. Así es, de nuevo la dificultad es miedo al rechazo.

	 

	4. Al conocernos me dijo que quería una relación, pero tras follar cambió de opinión: solo éramos amigos. ¿Por qué me mintió?

	Solución. Pueden concurrir varios problemas: que en realidad tu casi algo dejara de sentir lo mismo, que tuviera un tema emocional no resuelto o se hubiera asustado por alguna cuestión. Si bien es cierto que está en todo su derecho a no sentir lo mismo, la forma de dejar a la otra persona es fundamental, puede marcar la diferencia entre una ruptura saludable y otra traumática. En este caso, por parte de tu casi algo, no hubo ni responsabilidad emocional ni asertividad.

	 

	5. He escrito a cincuenta chicas por Instagram y todas me han rechazado. ¿Por qué?

	Solución. Aquí se podrían valorar muchas dificultades, pero sin duda una de ellas es la inteligencia erótica, concretamente la empatía erótica. La capacidad de valorar si la otra persona también está interesada en mí. Tirar ficha de manera generalizada no suele proporcionar buenos resultados.

	 

	6. Salgo de casa, voy a fiestas, pero no encuentro a nadie que me atraiga. Ya no sé qué hacer.

	Solución. Es probable que el problema en este caso sea creer que para encontrar personas que nos atraigan haya que salir de fiesta. Lo importante no es ampliar la forma de conocer personas, sino valorar hasta qué punto somos conscientes de cómo funciona nuestro propio deseo, si de verdad conocemos nuestra manera de sentir atracción o le hemos otorgado un valor mágico, dependiente del destino.

	 

	7. Soy tremendamente romántico. Les digo a las mujeres lo bellas que son, que sus ojos me recuerdan al atardecer…, pero nunca consigo ir más allá de una amistad. 

	Solución. Cuando no se consigue pasar de la friendzone, hay varios aspectos que hay que revisar, pero uno de ellos es, sin duda, cómo expreso mi deseo, para ver si la otra persona entiende lo mismo que yo. Y el segundo punto, y no menos importante, es valorar si me estoy acercando a personas que no sienten lo mismo por mí, y por eso mismo me atraen. Es decir, si estoy erotizando el desinterés erótico hacia mí. 

	 

	8. Mira, una noche entera charlando y tonteando para, llegado el momento en que había que dar el siguiente paso, perder la confianza y dejarlo pasar.

	Solución. De nuevo estamos ante el miedo al rechazo; sin duda, uno de los grandes problemas al seducir es expresar lo que siento por miedo a que me digan que no.

	 

	9. Centrarme en tirar ficha a una chica toda la noche sin darme cuenta de que era la de al lado la que las estaba recogiendo…

	Solución. Falta de empatía erótica. Una de las facetas de la inteligencia erótica consiste en saber ver si la otra persona también está interesada en mí o no.

	 

	10. Era muy joven, y en un festival nos juntamos con un grupo de chicas. Hubo una con la que me puse hablar toda la noche porque me enseñó una foto muy chula de una ardilla. Cuando me aparté un poco de la zona del escenario, una chica de su grupo vino a preguntarme si estaba ligando con su amiga. Me puse supernervioso, le dije que era gay y me fui para no volver.

	Solución. En este caso, la timidez y los nervios nos han jugado una muy mala pasada. No gestionar bien lo que se siente nos lleva a cometer este tipo de errores.

	 

	11. Aceptar las fichas que me tiraba otra persona, aun cuando no me gustaba y seguirle el juego. Por no conformarme y no saber estar solo, al final haces daño.

	Solución. No estar preparado para tener una relación y aceptar a cualquier persona por no estar solo también es un indicador de que hemos de trabajar alguna herida o trauma del pasado.

	 

	12. Pues tanto para ligar como para conocer personas. Tiempo atrás sentía que tenía que contener mi tendencia a mostrarme tal y como soy desde el minuto cero; había que disimular los defectos para recibir aceptación. Ahora soy yo misma desde el principio: he apostado por quererme yo primero.

	Solución. Mostrar lo que la otra persona quiere ver y no quién soy realmente para gustar es una mala solución que tiene un alto coste. Por lo general, dificultará la posibilidad de intimar realmente con la otra persona, e incluso puede afectar al disfrute de las prácticas sexuales.

	 

	13. En el pasado para declararme daba rodeos al mostrar mis intenciones. Pensaba que las indirectas eran la mejor forma de mostrar lo que sentía.

	Solución. Cuando una persona no se anima a expresar lo que siente y lo va posponiendo en el tiempo, al final, y como muy acertadamente expresa el testimonio anterior, es todo un despropósito. Cuanto antes comuniques lo que sientes, mejor.

	 

	Como habrás podido comprobar, no se trata de resolver estas dificultades en función de la clasificación propuesta, ya que es aproximada, sino de averiguar cuál es el problema a partir de los conocimientos que ya tienes, al margen de si está contemplado o no en esta categorización.

	Propuesta para mí. Ahora piensa en tu situación y lo que te ocurre cuando seduces. Si sigues sintiendo algún tipo de dificultad aparte de las reseñadas, anótala y describe cómo crees que lo puedes solucionar.

	Esto te ayudará a ponerlo en práctica. Cuanto más consciente eres de lo que te sucede y de cómo puedes abordarlo, más fácil es afrontar la cuestión de que se trata y más posibilidades de que vaya bien.

	 

	 

	Destripando citas desastrosas

	 

	¡Ahora te toca a ti! Ha llegado el maravilloso momento en el que vas a poner en práctica lo que has aprendido hasta ahora. Voy a presentarte una serie de citas desastrosas, y te invito a que las analices, ya que te ayudará a asentar todo aquello que hemos ido viendo. Tras cada caso incorporo una breve reflexión, pero la idea es que trates de responder antes de leer mis notas: ¡no hagas trampas!

	 

	1. Muchas veces me pongo unos calcetines divertidos, uno distinto en cada pie. No se ven dentro de los zapatos, y yo me siento mejor así. Esta vez escogí uno a rayas, con los dedos separados, y otro verde flúor. El chico me había citado en un salón de té, donde había que quitarse los zapatos. No volvimos a vernos.

	Reflexión. ¿Realmente llevar calcetines de colores diferentes hizo que la cita fracasara? En realidad, no; seguramente, dar por supuesto que la otra persona consideraría que llevar los calcetines desparejados es de gente poco normal hizo que cambiara su actitud. Algo que en principio podría parecer gracioso, pasa a ser vergonzoso. Te sugiero que, si te encuentras ante una situación que te produzca vergüenza, se lo hagas saber para relajar el momento. «¡Ostras, qué mala pata!, con los nervios me he equivocado de calcetines». Y si la vergüenza es demasiada, incluso se puede proponer ir a otro sitio para evitar tener que pasar por este mal rato.

	 

	2. Después de besarnos, se levantó, suspiró y dijo: «No soy lo suficientemente bueno para ti», y salió de la habitación.

	Reflexión. Cuando pasa algo así, yo recomendaría preguntar a esa persona el motivo de su reacción; tal vez pueda explicarte por qué lo ha dicho. Aunque ya adelanto que es una red flag: si la cosa empieza así, es probable que siga manteniendo esa actitud. También puede ser que sus nervios le hayan jugado una mala pasada. O que realmente no quiera nada contigo y esa sea su manera de «escapar». En todo caso, siempre estás a tiempo de preguntar, y/o de pasar página, sabiendo que, de partida, el problema ha sido de la otra persona (quien, por cierto, tal vez debería solicitar ayuda profesional).

	 

	3. Vivo en China desde hace mucho tiempo, pero aún no he logrado acostumbrarme a la comida; a veces pido algo que resulta ser muy picante. Es lo que me ocurrió en cierta ocasión en que había quedado con un chico: decidí comer algo antes de la cita y, como se me hizo un poco tarde, lo tomé a toda prisa y corrí a su encuentro. Como resultado, el chico estuvo toda la tarde haciéndome cumplidos por el brillo de mis ojos —que lloraban por el picante—, el color rojo de mis mejillas y los labios gruesos y encarnados. A mí todo me quemaba a más no poder.

	Reflexión. Aquí vemos cómo algo que, a priori, podría resultar desastroso se convierte en un beneficio para nuestra cita. Quizá otra persona ante la misma situación se hubiera saboteado, pero ella, al darse cuenta de que a él le parecía agradable lo que para ella era motivo de vergüenza, lo usa a favor. Y al menos consigue un buen recuerdo. Por eso muchas veces no importa tanto qué sucede, si no cómo lo gestionamos para que se transforme en algo positivo y sume. Y si te pasan estas situaciones y no sabes cómo gestionarlas, no dudes en solicitar una consulta.

	 

	4. En la primera cita quedamos para ir a un restaurante. Maquillaje, vestido, tacones, no me faltaba nada. Subí a su coche, él me miró un par de segundos y dijo: «Ve a lavarte la cara y vamos». Desde entonces llevo dos años sin usar cosméticos y viviendo con un esposo maravilloso.

	Reflexión. Fíjate cómo ese mismo comentario podría haber supuesto el fin de una cita que solo cabría calificar de desastrosa, sin embargo, todo acaba bien y queda como una anécdota graciosa. ¿Por qué? Pues porque quien se expresa verbalmente, ya sea consciente o inconscientemente, lo hace conectando con el deseo de la otra persona, que lo interpreta como algo sensual. Así que, podemos deducir que lo importante no es tanto saber qué decir, ni siquiera cómo, sino conectar con el registro erótico de la otra persona desde mi propio deseo. Porque cuanto más nos acerquemos a ello, mayor probabilidad de éxito habrá.

	 

	5. En cierta ocasión quedé con un chico a la hora del desayuno. Empezó a mostrarme fotos de todas sus ex para que supiera lo atractivas que eran, lo que, en realidad, no hizo más que humillarme. También me contó lo geniales que eran las nalgas de una de mis amigas, y sugirió que empezara a hacer sentadillas, como ella. Aquella cita destruyó en un segundo la poca autoestima que yo tenía en ese momento. Pero todo bien…, después de todo, tuve un burrito gratis.

	Reflexión. Todo sea por el burrito gratis, ¿verdad? En serio, ¿qué necesidad hay de comparar a tu cita con tus ex o de aludir a lo que come o deja de comer? Cuando eso pasa, ¡red flag como una catedral! Una de dos: o nos marchamos cuanto antes o le preguntamos, con la máxima asertividad, por qué nos compara y qué demonios pretende, y a continuación nos vamos. Y a la persona que utiliza este tipo de comentarios a modo de estrategia para ligar he de decirle que le vendría bien una sesión de terapia para abordar esa necesidad que parece tener de dañar de manera gratuita a las personas.

	 

	6. Fui a una cita con un exatleta que no paró de preguntarme por qué todavía no tenía hijos. Tengo veintisiete años. Insistía en saber qué problema tenía para no haber sido madre y aludía a que mi tiempo se estaba terminando. Dijo que me ayudaría a hacer el bebé que yo tanto necesitaba.

	Reflexión. Para que luego se diga que ya no existen hombres que quieren formar una familia… Está muy bien que en las primeras citas vayamos dando a entender que queremos formar una familia, pero no hace falta expresarlo con tal falta de delicadeza, crueldad y prepotencia. En primer lugar, se da por hecho que quieres tener hijos y, además, no se tiene en cuenta que, a lo mejor, no haberlos tenido es resultado de algún episodio doloroso. No es manera de plantearlo. La opción sería abordar el asunto desde el sentido interés, y yo añadiría que no antes de que exista cierta confianza. Francamente, no es algo que plantearía antes de saber si encajo o no con esa persona.

	 

	7. Era una hermosa tarde, yo llevaba tres horas preparándome para nuestra primera cita: una cena en un restaurante, luego un paseo nocturno por la ciudad, y llegó el momento de volver a casa… Suspiré, y mi galante caballero decidió pedirme un taxi a través de una aplicación; pagó con su tarjeta de crédito. Estábamos esperando y, de repente, se acercó un fantástico Mercedes. Yo estaba gritando por dentro de felicidad. ¡Qué hombre tan detallista! Nos despedimos, me subí al taxi y, a mitad de camino, escuché: «El pago con tarjeta de crédito se reemplaza por pago en efectivo».

	Reflexión. Desde luego, fue una jugarreta muy fea dar a entender que le vas a pagar el taxi para luego no hacerlo. Eso es cruel y grosero. No había necesidad de ofrecerse a pagarlo. Bueno, tampoco se sabe si hubo un problema con la tarjeta que él desconocía. En estos casos no importa quién pague; si la otra persona te dice que paga y pasa esto, antes de juzgar, infórmate de si ha sido un error y, por último, lo más importante: las citas se disfrutan, no se valoran en función de quién corra con los gastos.

	 

	8. Era mi primera cita con un chico que en ese momento tenía veintidós años. Fuimos a un restaurante que era demasiado bueno para un primer encuentro. No me había dicho el nombre del sitio porque quería darme una sorpresa. El local estaba casi vacío, era un día laborable. El camarero se acercó a nuestra mesa y preguntó: «¿Celebran algo hoy?». Mi acompañante respondió: «En realidad, ¡esta es nuestra primera cita!»; lo dijo muy fuerte y con demasiado entusiasmo. Las personas de las mesas cercanas nos miraron, yo quería que me tragara la tierra. Cuando trajeron la comida, me preguntó si podía tomarme una foto para enviársela a su madre, porque estaba muy contenta de que hubiera quedado con alguien. Cuando trajeron la cuenta, sugerí que pagáramos a medias, pero él respondió: «No te preocupes, mi madre me dio dinero para nuestra cita». Para rematar, me acompañó a casa y me informó de que iba a llamar a sus padres para contarles lo maravilloso que había sido todo.

	Reflexión. Bueno, ni tan mal, ¿no? A ver, no es que sea una cita mala de por sí. Vemos una persona tremendamente ilusionada y otra que pasa vergüenza. ¿Ir informando a tus padres de cómo transcurre todo no es la mejor opción? Lo cierto es que confesárselo a la otra persona, menos aún: no se contempla como erótico. Puedes comentarle que su comportamiento te incomoda. Si bien es cierto que la sinceridad es genial, tampoco hay que pasarse. 

	 

	9. En mi cita le propuse ir al cine; pagué por las bebidas y las palomitas, y ella cogió el cambio y se lo metió al bolsillo. La segunda vez que quedamos fuimos a cenar, y ella hizo lo mismo con la propina que dejé: se la guardó. No hubo una tercera cita.

	Reflexión. Una cita no es una competición por ver quién paga, sino una oportunidad de conocer a la otra persona y ver si encajáis. Ahora bien, de ahí a llevarse el dinero de las propinas o el cambio… Eso de por sí es raro, y claramente una red flag, un aviso de que algo no va bien. Si el tema del dinero nos incomoda, lo mejor es hablarlo y llegar a un acuerdo sobre quién paga qué desde el principio.

	 

	10. Quedamos para tomar algo y acabamos cenando. En mitad del primer plato me dijo: «Me han trasplantado el páncreas a causa de la diabetes y me causó disfunción eréctil». Casi me atraganto.

	Reflexión. Yo, francamente, tengo que aplaudir la iniciativa de este señor que ha tenido la valentía de comentar su problema. Ahora bien, las formas… resbalan bastante, por no decir mucho. Es importante explicar nuestras dificultades, sí, pero tratemos de buscar el momento y el cómo. Ojalá a pesar de todo la cita fuera bien, aunque, por lo que se desprende del testimonio, mucho me temo que no fue así.

	 

	11. Nos empezamos a besar, y de repente interrumpió para pedirme: «Méame encima. Ahora mismo». Estábamos en el asiento delantero de mi coche.

	Reflexión. Yo siempre digo que es bueno expresar lo que uno quiere, pero esta quizá no sea la mejor manera de hacerlo. Si, de por sí, es una práctica bastante inusual, que no gusta a la mayoría, hay que tener tacto a la hora de comentarlo. Tal vez dejarlo caer antes, a modo de fantasía, para ver qué opina la otra persona, y así evitarse una sorpresa desagradable por ambas partes.

	 

	12. Nos habíamos citado en un mirador, al atardecer. De pronto se acerca un grupo de gente y nos piden si podemos irnos, que iban a echar las cenizas de un familiar.

	Reflexión. Algo incómodo el momento, desde luego… Yo me lo imagino, ¿no? Estás ahí, frente la persona que te atrae, pensando si debes o no besarla, y justo en ese momento alguien te interrumpe: «Disculpe, que vamos a tirar las cenizas de nuestro familiar». Aquí lo importante no es tanto lo que pasó, sino cómo se gestionó. Tal vez este curioso episodio nos hizo pensar en lo conveniente que es aprovechar todos los momentos; o a lo mejor, más bien nos dio una justificación para poner fin a la cita o hablar de lo difícil que es la vida. ¿Cómo continuó todo a partir de ese momento? Eso es lo que probablemente determinaría el éxito o el fracaso de la cita.

	 

	13. Hace unos once o doce años invité a mi casa a una chica para ver juntos una peli; recuerdo que se pasó todo el tiempo que duró tensísima. Yo estaba bastante confuso, porque habitualmente la conversación fluía bien entre nosotros, y yo la había invitado para ver una película tranquilamente, era una cita de chill, pero ella debió creerse que iba mucho más allá.

	Reflexión. Qué importante es aclarar las intenciones para no pasarlo mal. Cada uno puede entender este tipo de citas de manera diferente, pero a lo mejor, si tenemos altas expectativas y me entran los nervios porque no tengo nada claro qué puede pasar, es mejor comunicarme con la otra persona y expresarle mis sensaciones. Así será mucho más fácil aclarar la posición de cada uno y llegar a acuerdos, para así disfrutarnos de la mejor manera.

	 

	14. Recuerdo una cita en la que yo le preguntaba todo el tiempo cosas y él apenas respondía, y me daba de nuevo la bola de la conversación. En realidad aquello era un monólogo, y tal cual se lo solté…

	Reflexión. A veces, por más que pongamos de nuestra parte, si a la otra persona le falla la gestión emocional, o simplemente está aterrada, poco podremos hacer. En estos casos, lo mejor es hacer eso mismo, expresar lo que sentimos y, ante la falta de feedback, cortar la relación.

	 

	15. Una cita a ciegas. Ella no paraba de hablar de una chica. Una hora después me di cuenta de que se refería a ella en tercera persona.

	Reflexión. Francamente, eso sí que es una red flag en toda regla. Puede que haya una explicación totalmente lógica para esa forma de expresarse, pero vamos, ya tendría que ser buena… De hecho, no se me ocurre ninguna. Así que, si esto te pasa, y la otra persona te interesa, le puedes preguntar por qué lo hace, que a lo mejor su respuesta resuelve tu inquietud, o no. Pero al menos podrás tomar una decisión con conocimiento.

	 

	16. Sentados en un bar, primera cita. Ella empieza a contarme sus penas, y enseguida me doy cuenta de que todas son cosas banales, del tipo «mis padres no me dejan elegir el color de pared de mi cuarto». Una hora después seguía enumerando el interminable listado…

	Reflexión. Hay que tener en cuenta que es una cita, no una quedada con tu psicoterapeuta. Y ojo, que esto que parece tan extraño, pasa más a menudo de lo que podría pensarse. Y suele ser otra forma más de autoboicotearse. Es decir, de manera inconsciente pongo «a prueba» a mi casi algo, para ver si en los malos momentos seguirá estando ahí. ¿Y qué hacer en ese caso? Comentarle a esa persona directamente, con empatía y asertividad que, si bien nos sabe mal lo que le sucede, estamos ahí para conocernos y disfrutarnos el uno del otro. Si aun así, sigue en la misma línea, lo mejor será no seguir conociendo a esa persona.

	 

	17. Una cena con paseo y charla hasta la madrugada, una larga conversación en la que tocamos muchos temas y estuvimos muy a gusto. A los pocos días me dijo que no quería que volviésemos a vernos porque era demasiado inteligente para ella y no había intentado llevarla a la cama ni una sola vez. 

	Reflexión. Si es que… Pero hombre, ¿cómo te atreves a no llevártela a la cama ni una sola vez? Que aquí cuando se queda con alguien se va directamente al tema… Pues no, claro que no es así. Si quieres algo, lo comunicas, que nadie es adivino. ¿Y qué decir de la coletilla «eres demasiado inteligente»? Viene a ser un sinónimo muy conveniente de «no me atraes lo suficiente», «no es por ti, es por mí», o cosas así. Intentemos tener más responsabilidad emocional y ser más asertivos a la hora de expresar cómo nos sentimos y lo que queremos.

	 

	18. Una vez quedé con un chico al que seguía en Twitter, y lo primero que hizo fue llevarme con sus amigos para fardar de que había quedado; tal cual. Luego me contó su vida entera, sin darme la oportunidad de hablar a mí, y de paso, soltando algunos comentarios machistas en el proceso.

	Reflexión. Y lo más triste de esta historia es que es muy probable que él estuviera convencido de estar haciéndolo bien. Y no, no estoy exagerando, va en serio. Pensaría: «Se la presento a mis amigos para que vea que soy popular, y luego le hablo de lo genial que soy». En fin, qué daño hace esto de creer que el éxito de la cita depende de lo guay que sea. Hemos de dar gracias a los cientos de vídeos de YouTube que hablan de ello, insistiendo en lo importante que es aparentar. En realidad, la cita dependerá de cómo conectemos y de cómo disfrutemos ambas personas.

	 

	19. El tío no dejaba de pegarse a mí y de hablar de lo buenísimo que era. En mitad de la cita me cogió la mano, se subió la camiseta y me obligó a tocarle los abdominales. Aquello terminó cuando me dio un pico por sorpresa en mitad de una tetería. ¡Y encima se sorprendió de que me fuera!

	Reflexión. ¡Ojalá pudiera decir que esta es la excepción! Me consta que este tipo de citas, por llamarlo de algún modo, se dan más a menudo de lo que pensamos. Pensar que uno es atractivo está bien, pero no es suficiente; hay cosas mucho más importantes para el éxito de la quedada, que a estas alturas ya deberíamos saber. Si te pasa algo así, yo recomendaría total sinceridad con esa persona, transmitir hasta qué punto nos incómoda su actitud. Y en función de su respuesta, se comprueba si se trata de un malentendido o de un error y si vale la pena darle o no otra oportunidad.

	 

	20. Parecía buena gente, pero venía de un divorcio jodido y de una mala experiencia laboral, con baja por depresión incluida. Tenía dentro un odio enorme y hablaba todo el rato con ira.

	Reflexión. Si es que algunas citas son auténtica basura, aunque la persona en cuestión tenga un buen fondo. Eso no quita para que en ese momento se esté comportando como un necio. Y, al final, eso es lo que importa. Porque si no has superado una ruptura o simplemente no es tu momento, no quedes. La «víctima» de este tipo de cita podría comentar a la otra persona, lo más asertivamente posible, que le conviene preocuparse primero por él.

	 

	 

	Evaluando la erótica

	 

	De nuevo, ¡te toca a ti! Ahora de lo que se trata es de que realices los siguientes ejercicios para evaluar cómo está tu erótica. 

	 

	Propuesta A. Lee atentamente las siguientes frases y reflexiona acerca de ellas; señala las fórmulas para ligar que te parecen eróticas o más genuinas.

	1. «¿No eres estudiante de Bellas Artes? Pues qué raro, porque eres el chico más bello de esta universidad».

	2. «¿Tienes calculadora?». Cuando la saque, le pides que anote unas cantidades que le vas a dictar para sumar; entonces, le das tu número de teléfono: «Vale, ya tienes mi teléfono, por si quieres llamarme».

	3. «¿Me puedes leer esto? Es que sin las gafas no veo nada». En el papel estará escrita una dirección: «Vale, ya sabes dónde vivo, por si te quieres pasar en algún momento». 

	4. «¿A qué hora cenas?». Cuando responda: «Lo decía por si puedo cenar contigo».

	5. «¿Me podrías dejar un momento el Instagram para enviar un mensaje?». Y si te lo da, le agregas y continúas: «Toma, este es mi Instagram, por si me quieres enviar un mensaje o unos corazoncitos».

	6. «Me haces un favor? No encuentro el móvil, ¿me podrías llamar?». Cuando lo encuentras: «Pues ya tienes mi número por si quieres que quedemos para tomar algo».

	7. Se pasa una nota en la que habrá escrito: «¿Quieres quedar para tomar algo?»; y dibujas dos cuadrados, uno que ponga sí y otro, no.

	8. «Hola, perdón, ¿tú hablas inglés? ¿Y me podrías decir la diferencia entre el pasado simple y el futuro contigo?». Después de las risas, que suele ser la reacción habitual, os podéis intercambiar el Instagram, por ejemplo.

	9. «Estoy aquí con mi amiga y me ha dicho que le gustas. Ahora vendrá del baño». Te vas y, al momento, vuelves y te sientas un poco más lejos. Espera a ver su reacción; si se ríe y te sigue el rollo, ya podéis intercambiar el Instagram.

	10. Payaso nivel Dios: «Le dije a mis padres que tengo novio y no se lo creen. ¿Te importa hacer un vídeo cortito conmigo para decirles que somos pareja?». 

	11. Deja un boli en el suelo cerca de donde esté la otra persona y, si pregunta si lo has perdido: «Sí, me he perdido, me he perdido yo… ¿Sabes cuál es el camino más rápido hacia tu corazón?».

	12. «Perdona, una pregunta, ¿Crees en el amor a primera vista o tengo que volver a pasar?». 

	13. «¿Hola, te importa si pongo una velita?». Y pones pétalos y chuches en una mesa cualquiera, antes de explicarte: «Es que hoy para mí es San Valentín y preferiría pasarlo en compañía de alguien». Y esperas su reacción.

	14. Te sientas al lado de la persona que te gusta y empiezas a dibujarla; al terminar, le entregas el retrato y, si te pregunta, puedes decir: «Lo he hecho porque me gustas».

	15. «Es la primera vez que vengo al gym; ¿cuál es tu rutina? ¿Y a qué hora te acuestas? ¿Y para cenar contigo?».

	16. «Hola, te iba a decir una frase muy bonita, pero al verte me he quedado en blanco. Eres muy guapo, ¿puedes darme tu Instagram?».

	17. «Perdona, pero tienes algo pegado en el culo, creo que es mi mirada». Y esperas la reacción antes de decirle lo guapo que es y cuánto te gustaría tener su Instagram.

	18. «Te estaba buscando. ¿Eres el chico/la chica de Tinder?». Cuando te diga que no, le dices lo guapo/guapa que es y preguntas: «¿Y te gustaría tener una cita romántica conmigo?».

	19. «Perdona, me he quemado con el café esta mañana». Sacas un plátano y le pides que lo pele; cuando lo haya hecho comienzas a comerlo con gestos sensuales.

	20. «Perdona, una pregunta: ¿tú sabes porque no me funciona el móvil? Creo que es porque me falta tu número».

	21. «Tus ojos son del color de mis dados de la suerte».

	22. «Debes ser Master de rol, porque tu voz suena a fantasía».

	23. «¿Te gustaría resolver esta ecuación matemática? ¿Muy despacio?».

	24. La que nunca falla: «¿Eres más de PF2 o de PBTA?».

	25. «No me duele que cancelen una sesión si puedo invertir mi tiempo y mi imaginación en ti».

	26. «Molas más que un hueco en la agenda para jugar».

	27. «¿Por un casual te llamas Cthulhu? Porque una llamada tuya me haría perder la cordura».

	28. «¿Quedamos para jugar un oneshot? ¿A solas?».

	29. «¿No serás un bardo por casualidad? Porque me acabas de seducir».

	30. «Los primigenios a tu lado son unos aficionados. ¡Qué manera de hacerme perder la cordura!».

	31. «¡Eso es un 20 o es que te alegras de verme!».

	32. «He cruzado infinitas mazmorras para encontrarte».

	33. «Hola, bombón, eres más bonit@ que la pifia del DM».

	34. «¿Saqué una pifia o tienes 18 de carisma?».

	35. «Qué labios tan carnosos».

	 

	Solución. Todas las formas son válidas, es importante que averigües cuál te gusta a ti, para buscar recursos. Pero cuidado: hay que hacerlo en un contexto determinado y saber entrever el interés por parte de la otra persona. No es lo mismo una biblioteca que en un súper.

	 

	Propuesta B. Lee con atención las situaciones descritas a continuación, y señala cuáles te parecen las más eróticas. Explica por qué.

	1. «Dime que me ponga de rodillas, que se me ponen débiles». Me afectó mucho porque no me lo esperaba en el momento.

	2. Se fue al servicio del local; al volver, se había quitado el liguero y me lo dio.

	3. Siendo amigos, Morgan y yo nos despedíamos con cuatro besos. No los dos típicos de apenas juntar la mejilla simultáneamente, sino que me daba dos besos y luego se los daba yo. Y él siempre lo hacía lentamente, recreándose y acercándose a la comisura. Cuántas lavadoras puse en esa época XD.

	4. En una cita donde ya conocía a la chica, iba a ser tranquila y de chill, pero de repente empezó el juego verbal —a ambas nos gustaba el BDSM y lo sabíamos—, y la cosa escaló bastante, hasta el punto de acabar reservando una habitación de hotel para esa tarde.

	5. «¡Qué bien hueles!». «Mejor sabré». Y lo supimos, claro…

	6. Aprovechamos el ruido de las conversaciones —estábamos en un bar-restaurante— para, en mitad de nuestro propio diálogo, intercalar frases o declaraciones de intenciones a futuro —explicitas—, sin modificar el volumen o el tono, para disimular. Como no hacíamos ningún esfuerzo por ocultar la conversación, tardé un par de segundos en darme cuenta de lo que había dicho. Y los que estaban a nuestro alrededor ni se habían enterado.

	7. En la barra de un pub se acercó una chica y me pasó la lengua por la cara lentamente: «¡Olías tan bien que quería probar cómo sabes!», me dijo. Me quedé en shock, rojo, y conmigo es difícil XD.

	8. Una vez, en mi coctelería favorita: ella sabía que me gustaba pero hasta hacía poco no se había quedado soltera. Estaba hablando de cuestiones relacionadas con sexo. Se fue al lavabo y, al volver, me metió sus bragas en el bolsillo, me lamió el cuello y se rio suavemente.

	9. Hace muchos años estuve saliendo con una chica, y una tarde apareció en mi casa con una amiga, me dijo que era la sobrina de una vecina suya, que había venido del pueblo a Madrid unos días. Charlamos, tomamos algo, sacamos un Trivial y la cosa paso a Strip Trivial y… más allá. Todo fue natural y sin incomodidad alguna. Ya entrada la noche las acompañé a casa —mi pareja vivía con sus padres aún— y nos despedimos. Al día siguiente, cuando quedé con mi pareja, le pregunté por esta chica, si se conocían de hacía mucho, dada la confianza y lo sucedido. Me respondió que la había conocido dos horas antes de presentarse en mi casa; era efectivamente sobrina de su vecina, pero no se habían visto nunca hasta ese día. Lo más interesante fue la sorprendente naturalidad de la respuesta y lo espontáneo que fue todo lo sucedido.

	10. Con mi pareja del momento, a punto de meternos en faena, me recorrió con la mirada de arriba abajo, se acercó a mi oído y me susurró con voz temblorosa: «No te quites el vestido, por favor». Ese vestido pasó a ser el arma infalible para no salir de casa.

	11. «Muy buenas»… Cita laboral. Clienta, pide que realice trabajo de fontanería. En el mientras tanto, me ceba y convida con mate. Repentinamente se me acerca y me dice al oído: «Quisiera ser grifería y que hurgaras en mi interior, que gotea». Ahí reventó mi termostato.

	12. Se me acerca, me acaricia levemente la cara y me susurra al oído: «Este sitio está libre?»… Nah, en verdad nunca me han dicho eso, pero molaría un montón.

	13. «Tengo la NES».

	14. Me dijo que no le gustaba la filosofía, pero que, por mí, leería a Platón muy despacio.

	15. Le había regalado un D20 a una chica que me importaba, y en la siguiente cita apareció con ese dado dentro de espiral, colgando de un choker. En ese momento, sin ninguna otra razón aparente, empezó a subir la temperatura.

	16. Cita que me fue bien porque me miraba fijamente y, cuando nos besamos, lo hizo de modo intenso.

	17. «Yo creo que necesito besarte para que se rompan los nervios que tengo por estar a tu lado».

	18. «Te quiero tanto como el corazón de una alcachofa».

	19. Besar y susurrar: «Esto es solo el principio».

	20. «Tienes algo en los labios, ¿te lo quito?».

	21. «¿Tienes miedo de hacer algo que pueda asustarme?». «Te aseguro que no». «Entonces ¿por qué no me besas?».

	 

	Solución. Todas las propuestas en realidad son eróticas. Y no es importante que todas te gusten; alguna te podrá parecer fuera de lugar o demasiado atrevido. En este momento se trata de que identifiques las que te gustan y por qué. Y si vas a hacer algo atrevido, recuerda que siempre debe ser con empatía erótica.

	 

	Propuesta C. Como en los casos anteriores, lee, ponte en situación y marca qué contextos o circunstancias te resultan más eróticos. Explica por qué.

	1. «¿Y si dormimos un par de horas más?». Y ya me ha conquistado del todo.

	2. Esto fue cuando acabábamos de organizar una cena y me había dicho que le parecía interesante. Fuimos hasta la estación y, al despedirnos, permanecimos mirándonos: 

	—Sé qué pasa por esa cabecita —dije. 

	—¿El qué? 

	—Que salgamos antes de irnos y te coma la boca. 

	 Y así fue 😊

	3. Llevábamos tiempo como amigos —en mi cabeza era así—; al bajar del autobús, cogí mi mochila y la suya: «¿Y yo que cojo? —me dice—; Mi mano —respondí».

	4. Éramos amigos y, en cierta ocasión, le dije: «Ahora me voy al cumpleaños de mi sobrina. Aprovecha para descansar, que cuando seamos pareja tendrás que venir a estas cosas».

	5. Aunque la intención era romántica, no era consciente de las consecuencias. Y es que decidí empapelar su coche con post-its en los que escribí absolutamente todo lo que sentía por esa persona. Digo lo de las consecuencias porque ¡no sabéis el tiempo que nos llevó despegarlos!

	6. Le hice una tortilla de patatas casera a las dos de la mañana. 

	7. Tenía la llave de su piso; ella regresaba de un viaje de trabajo y no contaba con verme ese día. Le preparé una cena, puse velas, calenté aceite de masajes y… bueno, ya te imaginas el resto. La pobre venía molida, pero logré que sonriera mucho :’)

	8. Voy a casa de mi crush, dejo unas rosas y una carta de amor, llamo y me marcho a casa a dormir. Tenía como dieciséis años ^^

	9. Contexto: yo no tenía claro si era heterosexual o bisexual, y hablábamos sobre ello… Dije que cada vez lo iba teniendo más claro. Me preguntaron a qué se debía, y respondí: «Por mulleres coma ti».

	10. Hablando por WhatsApp con mi pareja: 

	—Ya he terminado de cenar, ahora voy a por el postre —me dice.

	—¿Vas a por ti? —le pregunto, ya que es muy dulce. 

	—No, voy a por el dulce más delicioso del mundo, a por ti, corazón —me responde.

	10. Me quedé a solas con mi pareja, estábamos en el campo, después de una barbacoa, y nos quedamos viendo las estrellas. Ella mencionó que eran muy bonitas, y yo les contesté que sí, que era algo precioso. Luego se dio cuenta de que yo había estado mirándola a ella todo el rato y se avergonzó.

	11. Una persona me preguntó cuál era mi tipo. Yo la describí exactamente, salvo en el aspecto lo físico —no tengo un tipo definido—, mientras no dejaba de mirar sus ojos fijamente.

	12. A una chica que toca un tambor:

	—¡Ostras!, ¿me dejas tocarlo? —le digo.

	—Pero si no tengo baquetas. 

	—Yo no hablaba del tambor. 

	 Todavía hoy me pregunto cómo es posible que no me partiera la cara; pero salió bien.

	13. Le acabo de decir a Aurora que quiero construir junto a ella una granjita en los Sims.

	 

	Conclusión. Seguramente pensarás que algunas situaciones y algunas de estas frases no resultan nada eróticas, pero lo importante no es ver qué te parecen a ti, sino por qué sus protagonistas sí las valoraron como eróticas. Que no se entienda en un primer momento el erotismo de determinada circunstancia no significa que no lo tenga. Por eso es importante conocer la variedad de formas de expresión del deseo y entender de qué manera se le comunica a la persona que estoy conociendo.

	 

	Propuesta D. A continuación, te presento diversas situaciones en las que se muestra atracción por la otra persona o se pide una cita. Señala las que te parezcan más eróticas y explica por qué.

	1. Tras nuestro primer encuentro me pidió mi número de teléfono y, al día siguiente, me escribió diciéndome que se lo había pasado muy bien y que le apetecía quedar a solas.

	2. Me animé a invitarle a una cena de clase y, cuando me preguntó si se podía quedar en mi piso a dormir, entendí que no solo quería una amistad.

	3. En las dos relaciones estables que he tenido, vomité; en una, en la segunda cita, y en la otra, en la primera. Ahora sé que potar en los primeros encuentros es garantía de éxito.

	4. «Me gustaría que termináramos en la cama en algún momento. Me encantaría que eso sucediera. ¿Cómo lo ves?».

	5. —¿Tú no serás mi panadera, no?

	—¿Por? XD

	—Por qué te follaba el culo.

	 ¡Mierda, no era así! Que me he puesto nervioso.

	6. «Disculpa, ¿este melocotón se parece a un culo?». 

	7. «¿Sabías que el sexo adelgaza? ¿Quieres perder peso conmigo?». A veces estas frases funcionan conmigo.

	8. Ya me han rechazado tres veces, y normalmente para ligar solo tengo que salir y mirar a la otra persona fijamente.

	9. «Yo ahora no quiero nada serio, estoy en un momento en que lo que me apetece es pasarlo bien y disfrutar. Y si tú quisieras, me encantaría poder hacerlo juntos».

	10. Cuando nos estamos mirando noto si hay cierta atracción por su parte. Entonces, me acerco a ella. Le hago algún cumplido. Me vuelvo a acercar. Y si tiene que pasar… pasará.

	11. Nunca me han pedido una cita de manera formal y nunca he sabido identificarlas como tal. Para mí, si no me dicen que es una cita, es solo una quedada con cualquier amigo. Con mi ex ni siquiera me lo pedía tampoco, solo improvisábamos en el día lo que nos apetecía hacer.

	12. Supongo que recientemente me pidieron una… Cuando le comenté a un chico un evento de la Galicia Rolera y le propuse vernos allí, me ofreció ir juntos. Realmente no hubo más. En Telegram, a veces me hablan personas desconocidas y en ocasiones las tiento con rol XD, aunque suelen ser chicos buscando pareja. 

	13. Bueno…, no fue una cita como tal, pero sí me pidieron el Instagram para un café, porque le había «llamado la atención». Ahora es uno de mis vínculos.

	14. Mi actual pareja me dijo si quería ir a tomar un café con él y, como tardé un poco en responder, los siguientes mensajes siempre iban acompañados de un «solo si te apetece, que no pasa nada si no te apetece, pero me haría ilu, pero solo si quieres, etc., ajajajajaja». Super cute.

	15. Agente M. Me envía un audio después de conocerme y me dice: «Llevo mucho tiempo fuera de esto, me has gustado mucho. ¿Ahora qué se supone que tengo que hacer?». Y yo respondí: «Creo que la gente normal tiene citas, podemos probar». Jajajajajaa.

	16. Una vez fueron nuestros amigos los que nos arreglaron la cita, porque nosotros éramos demasiado tímidos. Así que organizaron una quedada y solo fuimos los dos. En otra ocasión ya nos conocíamos y llevábamos un tiempo intimando, cuando le dije si le apetecía ir a cenar a un sitio romántico.

	17. Bueno, no sé si cuenta como cita que me pidió ayuda con inglés y, cuando nos vimos, nunca le ayude con inglés…

	18. Una vez una chica me dijo: «¿Y vas a decir algo de quedar algún día o te lo voy a tener que pedir yo, con el palo que me da?».

	19. Mi mujer, en el trabajo… Simplemente me vio pasar y me dijo: «¿Tú haces algo esta noche? ¿Te vienes a tomar algo conmigo?». Quince años llevamos.

	20. No lo vi venir. Yo me había apuntado a unos cursos; tenía que ir a una dirección y no conocía la zona. Formaba parte de una asociación y había una compañera con la que tenía un trato normal hasta ese momento. Me ofreció un callejero para mirar la dirección —hablo de hace muchos años, no había gps en el móvil ni nada parecido—. Me ayudó a localizar el sitio y luego me propuso acompañarme al lugar, sin que hubiera ningún motivo especial para ello. Vino conmigo, luego la invité a tomar algo en agradecimiento, quedamos un par de veces más y, al final, desembocó en una relación que duró un año, más o menos.

	 

	Conclusión. De nuevo, lo que importa no es una manera concreta de actuar, sino hacerlo con empatía erótica e inteligencia erótica. Seguramente algunas de las situaciones descritas, los diálogos o las actitudes te habrán parecido más eróticos que otros. Eso está bien. He querido ponerte algunos ejemplos para darte información sobre cómo podrías proceder, en caso de duda. No se trata de copiar nada, pero tal vez puedas utilizar algo de todo esto para tratar de averiguar qué encaja más contigo.
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	¿Cómo seducir a mi pareja? Mantener vivo el deseo

	 

	 

	 

	Ha llegado el momento de averiguar cómo mantener la erótica a lo largo del tiempo. ¿Qué tengo que saber para mantener viva la seducción con mi pareja sexoafectiva? Para empezar, si nos hemos seducido de manera sana, ahora solo se trata de mantener ese deseo personalizado que de buen inicio hemos tenido.

	Testimonio de Rosa y José:

	 

	Rosa y José acuden a consulta porque llevan una temporada en la que sienten que su deseo ha disminuido y les gustaría recuperar la pasión perdida. No tienen problemas de comunicación, en el momento en que se presenta un conflicto lo resuelven llegando a un acuerdo. Sin embargo, no consiguen recobrar esa chispa y, cada vez más, su relación se va pareciendo a la de dos amigos que comparten piso.

	 

	En este caso se descartaron las dificultades de comunicación, ya que, realmente, no solo sabían gestionar los conflictos, sino que además no tenían problemas en compartir lo que sentían. Entonces, ¿qué estaba pasando? Rosa y José se dedicaban tiempo de calidad, pero ninguno de los dos dedicaba tiempo de calidad a su deseo, y ahí radicaba su dificultad. Es decir, estaban tan centrados en su trabajo, en los problemas del día a día y en su conexión emocional, que su deseo se estaba viendo afectado, ya que no le daban importancia. De hecho, nunca le habían dado importancia. Tal como lo entendían, el deseo debía venir solo, sin preocuparse de él; pero la cuestión es que ambos tenían una forma de enfrentarse a su día a día que anulaba cualquier posibilidad de que aquel surgiera. Y en realidad, no es que sea malo no sentir deseo si ambas personas estamos bien; el problema se produce cuando queremos sentirlo y no lo conseguimos.

	Así que, tras la exploración, la dificultad era evidente: desconocían cómo conectar con su respectivo deseo porque nunca lo habían hecho, y ahora querían aprender. Hasta ahora siempre pensaron que el deseo se mantenía de manera natural a lo largo del tiempo pero, tras el nacimiento de sus dos hijos, poco a poco, fue disminuyendo.72 Por suerte seguían considerándose mutuamente atractivos, de modo que, a partir de ese punto, fueron aprendiendo a conectar con su deseo de manera individual mientras erotizaban su relación a diario. Como a ambos les apasionaba leer y estar al día de las investigaciones científicas en general, les propuse trabajar el erotismo en esas conversaciones. Por ejemplo, cuando comentaban acerca de un artículo que habían leído, debían hacerlo de la forma más sensual posible, buscando la conexión con su deseo. Era importante que fueran artículos de información «neutra», que no tuviera un valor negativo. 

	Rosa leyó que la NASA iba a centrar su búsqueda en exoplanetas potencialmente habitables y, a raíz de esta noticia, se pusieron a imaginar cómo sería vivir en un planeta diferente y cómo serían las prácticas sexuales. Por su parte, José decidió leer Una curiosa historia del sexo, y cada día le enviaba un pequeño resumen a Rosa en forma de audio. A partir de ahí, su conversación aumentaba de temperatura de manera natural.

	Así, abordando alguna dificultad que tenían a la hora de mantener prácticas sexuales, poco a poco fueron erotizando su cotidianidad, hasta que finalmente se volvió una rutina muy placentera.

	Se dice que en el 90% de los casos de terapia de pareja hay que enfrentar problemas de comunicación. Y si bien es cierto, hay un pequeño porcentaje donde la dificultad principal consiste en dedicar tiempo de calidad al deseo. Y si esto se afronta, puede salvar una relación.

	Aunque es cierto que el deseo es estructural para que la seducción se mantenga a lo largo del tiempo, una relación sexoafectiva sana en la que mantengamos la pasión debe tener en cuenta las siguientes cuestiones.73

	 

	 

	La comunicación

	 

	Que yo pueda comunicarme con mi pareja es fundamental para que la relación vaya bien. Es importante que podamos expresar tanto lo que nos molesta como lo que nos gusta, respetándonos mutuamente, y aceptar que la otra persona haga lo mismo conmigo, con empatía y asertividad. Si no mostramos nuestro malestar, la relación se acabará enfriando, y si lo hacemos sin tener en cuenta al otro, el deseo también se apagará, aunque por otros motivos. Tampoco se trata de contar todo lo que siento en todo momento: mi relación sexoafectiva se da con una persona importante, que me suma, pero no es mi terapeuta. Por eso, la comunicación en pareja resulta un pilar fundamental que incluye también la capacidad de expresar aquello que me gustaría probar al intimar sexoafectivamente y aquello que no me agrada, con el fin de alcanzar un acuerdo que nos deje claro cómo nos vamos a disfrutar.

	 

	 

	Tiempo de calidad

	 

	Siempre se habla de la importancia que tiene pasar tiempo con mi relación sexoafectiva, pero no cualquier tiempo, sino de calidad, aquel que compartimos para intimar. No importa si es mucho o poco, pero que exista, para que nos permita poner en común nuestros miedos, nuestros sueños y nuestras esperanzas, a través de una escucha activa. 

	Por ejemplo, si estamos en un restaurante cenando y mi pareja me explica su día de trabajo y yo asiento sin prestar atención, eso no es dedicarle tiempo de calidad. Pero si, mientras estamos viendo una película, nos vamos contando lo que nos apetecería hacer, eso sí constituye un tiempo de calidad. Lo importante no es el cómo, sino las cualidades del momento.

	 

	 

	Entender el lenguaje del amor de mi relación

	 

	No todas las personas expresamos el afecto de la misma manera. Una de las causas que genera malentendidos y nos hace pensar que nuestra pareja ya no siente amor es que ya no sea detallista como antes. Aunque puede ser cierto, la verdad es, más bien, que no estoy entendiendo su manera de expresarme su amor. Por eso es importante aclarar cómo lo manifestamos y cómo nos gusta recibirlo.74

	 

	• En palabras: decir te quiero, te echo de menos, me gustas mucho.

	• Con el cuerpo: besos, caricias, cosquillas, ir de la mano por la calle.

	• Inclusión en la vida diaria: conocer a amigos y familiares, tener un espacio en la casa del otro.

	• Conductas facilitadoras: hacer un recado por ella, preparar la cena, recogerle del trabajo por la noche.

	• Responder a las llamadas de atención: «Lee este informe que acabo de escribir»; «Mira qué flor tan bonita»; «¿Te gusta cómo he ordenado el salón?».

	• Cuidar el tiempo de separación: llamadas y mensajes para mantener el contacto, prestar atención a los saludos y las despedidas, traer recuerdos de los viajes.

	 

	Os invito a que valoréis de manera conjunta cómo os gusta recibir las muestras de afecto y cómo las mostráis cada uno. Quizá ya lo estéis haciendo bien, pero siempre se puede aprender algo nuevo que sume elementos positivos a vuestra relación.

	 

	 

	Compromiso y acuerdos

	 

	En el momento en el que decido entablar una relación con la persona que estoy conociendo, llego a un compromiso y a unos acuerdos. En la actualidad hay varios modelos de relaciones y, en función de mis valores, creencias o cultura, optaré por adoptar determinadas responsabilidades y rechazar otras. En este sentido, lo importante es acordar qué límites encajan con nosotros.

	Por ejemplo, si soy poliamorosa, es importante manifestarlo para establecer el tipo de relación que vamos a tener: si en ella cabe conocer a más personas y tener relaciones paralelas o si prefiero que no. Del mismo modo, aunque me considere monógamo, se puede establecer de antemano hasta qué punto un beso con otra persona o mandar mensajes picantes constituye o no infidelidad.

	En este caso, no se trata de aceptar o de seguir a rajatabla lo que hemos convenido entre los dos; si en algún momento no estoy de acuerdo o no me siento a gusto con lo pactado, podemos reevaluar los límites. Que seamos pareja no significa que no podamos redefinir nuestra relación.

	Hay que tener en cuenta que es de vital importancia no abrir la relación o hacer un trío para mejorar el deseo, pues eso lo único que conseguirá será a acabar de romper la relación. Si hay un problema en este sentido, hay que saber que el deseo solo mejora yendo a la raíz de la dificultad, que puede estar relacionada, o no, con nuestra manera de erotizar el día el día.

	Tener el compromiso y la capacidad de reevaluar los acuerdos de la relación es esencial para que esta sea sana y que nuestra sexualidad resulte satisfactoria.

	 

	 

	Intimidad sexoafectiva

	 

	Hasta este momento hemos hablado de las bases que permiten una relación sana, pero apenas se ha hecho hincapié en la importancia que tiene el deseo o, en este caso, la intimidad sexoafectiva. 

	La intimidad sexoafectiva es la capacidad de conectar con nuestra pareja desde el afecto y la sexualidad, algo que puede estar relacionado o no con prácticas sexuales. Una mirada puede resultar más íntima que un beso; dependerá de cómo nos permitamos sentir en ese momento, cuánto estemos dispuestos a conectar emocional y sexualmente75 con la otra persona, y viceversa. Nuestra capacidad de empatía erótica nos indicará si ha habido intimidad, y, en caso de duda, siempre podemos preguntar para acabar de valorarlo.

	Por este motivo, con independencia de mi género y orientación sexual, si quiero tener una sexualidad consciente con mi relación sexoafectiva, es importante que haya intimidad. Cuanto más conscientes seamos de lo importante que es conectar a ese nivel, mayores probabilidades de que el deseo se mantenga.

	 

	 

	Erotizar lo cotidiano

	 

	Si bien es cierto que la intimidad sexoafectiva representa la base de la excitación, para que de manera natural nazcan esos momentos sin forzarlos tenemos que dar espacio a nuestro deseo. Dedicar tiempo de calidad a mi deseo sexual, a solas y en pareja. Hay muchas maneras de erotizar lo cotidiano, y no a todo el mundo le encaja la misma forma de hacerlo. En este sentido, lo importante es averiguar qué nos enciende e introducirlo en nuestro día a día. De la misma manera que tenemos que dedicarnos tiempo a conectar emocionalmente, eso mismo hemos de hacer con el deseo mutuo. Y una sugerencia para lograrlo consiste en dedicar cada día unos minutos a la tarea.

	Por ejemplo, si sabes que a tu relación le gustan los memes o las canciones, trata de buscar memes eróticos o inventarte letras eróticas para enviárselas. Si los dos sois fans de Star Wars, enviaros fotos sensuales disfrazados de los personajes, o recread una escena en la que ambos sois protagonistas de la saga y tenéis un apasionado romance. También podéis ir compartiendo vuestras fantasías. Es muy probable que con el paso del tiempo hayan cambiado, y está bien explorar las nuevas, ya sea con la imaginación o, en algunos casos, llevándolas a la práctica.76 Si no tenéis muy claro qué podríais erotizar, os invito a pensar en vuestros intereses comunes, aquello por lo que sintáis curiosidad —relee el testimonio de Rosa y José—. Si en el momento en el que lo habláis no lo tenéis decidido, daos unos días para pensarlo cada uno por vuestra cuenta y, al final, ponedlo en común. Basta con dedicar cinco minutos al día a pensar en cómo sorprender a tu pareja con un mensaje o una propuesta. Eso sí, habladlo y acordadlo antes, que tampoco se trata de asustar a nadie. Y una vez hayáis llegado a un acuerdo, toca ponerse a ello. Mi recomendación es que lo hagáis un mínimo de tres veces al día. Una por la mañana —en algún descanso, desayuno o pausa para ir al baño—; a mediodía —antes de comer, cuando sueles mirar redes sociales, ver la tele o leer—, y por la tarde, en ese momento en que no sabes muy bien qué hacer.

	Asimismo, es interesante que esta erotización cotidiana se combine con una cita semanal o cada quince días a solas. Se trata de revivir los encuentros de las primeras veces, cuando solo importabais tú y la otra persona. Disfrutad del momento y disfrutaos desde la erótica. Que las obligaciones no os impidan llevar a cabo este encuentro como mínimo quincenal. Siempre se puede sacar un momento, aunque sea a través de videollamada, para intimar. Si tenéis hijos, tratad de que alguien los cuide o aprovechad que estén realizando alguna actividad. Si, cuando empezabais a salir, toda excusa era buena para veros, podéis recurrir ahora a esa misma habilidad.

	Puede ser que al principio dé algo de pereza hacerlo, pero que no sea esta desidia la que impida integrar la erótica en el día a día. Siempre cuesta empezar una actividad nueva que rompe con mi rutina, pero una vez se dedica espacio y tiempo de calidad, luego lo difícil es parar.

	 

	 

	¿Qué prácticas sexuales se recomiendan para renovar la pasión en la pareja?

	 

	Como la sexualidad también es importante para mantener la pasión, ahora toca resolver la gran pregunta. Pero antes, piensa: ¿realmente disfrutas en tus encuentros, o los vives como una ocasión para alcanzar el orgasmo y ya?

	Si estás en la segunda opción, y por eso quieres innovar, te informo de que tu dificultad no se encuentra en la práctica sexual, sino en la intimidad sexual.

	¿Cómo mejorarla?

	 

	• Dedicad tiempo a mejorar vuestro deseo con antelación.77

	• Antes de llevar a cabo la penetración, hay tiempo para saborearos el uno al otro. Besos, miradas, lametones, expresar lo que nos pone de la otra persona, caricias, arañazos, mordiscos…

	• Durante la penetración, sincronizad vuestra respiración, besaos y no olvidéis de continuar con las caricias. 

	 

	La clave es concentraros en disfrutar el uno del otro. Si sientes que, aun así, estar con tu pareja es estar con un juguete, ya es un tema más profundo que habría que valorar en una sesión.

	Para innovar, propongo que ambos exploréis cosillas que os puedan gustar o por las que sintáis curiosidad. No hay prácticas sexuales con garantía de que vayan a gustar a todas las personas. Y está bien que sea así. Tampoco se trata de hacer algo porque esté de moda y todo el mundo lo haga. Lo importante, y lo realmente innovador, es averiguar qué es lo que nos gustaría probar de manera conjunta, desde nuestro interés sincero y de acuerdo con nuestro deseo. El slow sex puede ser una opción tan válida como el BDSM, el tantra, dibujar desnudos o resolver ecuaciones mientras nos besamos. La sexualidad y el placer solo vienen limitados por nuestros miedos y por el desconocimiento de las posibilidades.

	 

	
 

	Conclusión

	 

	 

	 

	Si has llegado hasta aquí, espero que hayas podido resolver todas las dudas y dificultades que tenías sobre cómo seducir, además de sentir que eres capaz de relacionarte de una manera erótica siendo tú misma y con inteligencia erótica. Si tras leer y llevar a cabo los ejercicios sigues teniendo dudas o complicaciones, te invito a que solicites una consulta personalizada o, como mínimo, asistas a un taller para poder tener acompañamiento en lo que te ocurre. De todas maneras, siempre puedes contactarme en mi Instagram @neuronas.del.corazon, o mi mail lasneuronasdelcorazon@gmail.com. Estaré encantada de leerte. Recuerda que este libro no sustituye la intervención psicológica. Es cierto que hay ejercicios y reflexiones que facilitan la gestión la emocional, pero de ningún modo es equiparable a una intervención. 

	La idea fundamental con la que me gustaría que te quedaras al acabar la lectura de estas páginas es que no importa tanto el cómo seducir, sino que te expreses desde tu sentir teniendo en cuenta lo que siente la otra persona. De esta manera será mucho más fácil que disfrutes de una sexualidad consciente y os disfrutéis mutuamente a corto y largo plazo.

	Si al seducir me muestro desde el inicio como soy, erotizando la relación desde mi auténtico sentir, será mucho más fácil que la otra persona haga lo mismo conmigo. Y, por ende, de forma natural, vaya teniendo una relación sana, otorgando al deseo y a la intimidad el espacio que realmente merecen.

	Inspirándome en las palabras de la psicóloga Susana Ivorra, la erótica también importa en el antes, no solo en el durante y en el después. Así que, ¿por qué no empezar cuanto antes?
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	1 Siempre me ha fascinado averiguar cómo nace y se desarrolla el deseo en las personas.

	2 Si bien Esther Perelt habla de inteligencia erótica en la pareja, en otro apartado desarrollaré más ampliamente qué es lo que yo entiendo al respecto y por qué considero que es imprescindible para poder seducir de manera sana.

	3 He usado esta definición de falacia, aunque, en realidad, hoy sigue habiendo desacuerdo sobre qué es una falacia.

	4 Recientes estudios han demostrado que la mujer también cazaba (Rodríguez, 2023), y en la teoría de la evolución ningún autor avalado por la comunidad científica ha afirmado la veracidad de lo contrario.

	5 No hay, en la actualidad estudios científicos que avalen dicha hipótesis, y me baso esencialmente en los casos que veo en consulta y en los de mis colegas profesionales.

	6 Como se produce en el caso de El arte de la seducción, de Robert Greene, El secreto, de Erik von Markovic y El método de Neil Strauss.

	7 Desde Qu’est-ce que la séduction?, de Colson; Couple et séduction, de Papaix, hasta Sedúcete para seducir, de Bach y Darder.

	8 Diccionario de la Real Academia Española.

	9 Aquí no entraré en el detalle de las complicaciones que se derivan de abordar la ética de esta manera; lo cierto es que es una forma clara de explicarlo.

	10 Recuerdo que, por lo general, no están formadas en psicología. 

	11 Persona con la que quedas con la idea de mantener relaciones sexuales sin que haya ningún tipo de compromiso.

	12 He optado por diferenciar el interés erótico del sexual, ya que no todas las personas al ligar tienen un interés sexual. Y viceversa. Aunque creo que como mínimo el interés erótico sí debería estar.

	13 Entendida como la capacidad de saber ver si la otra persona siente atracción hacia mí. Es un término que se desarrolla ampliamente en el apartado de «Inteligencia erótica».

	14 Consiste en ser capaz de expresar mis emociones teniendo en cuenta las de la otra persona; en definitiva, ser consciente de que lo que digo y hago afecta al otro, y que la intimidad y vínculo que establecemos implican un cuidado mutuo.

	15 Es un anglicismo que podríamos traducir por ‘zona de la amistad’, que se refiere a una relación interpersonal donde uno se enamora y, el otro, no.

	16 Esa persona a la que estoy conociendo y con la que aún no sé qué tipo de relación voy a tener.

	17 En este caso se consideran como práctica sexual besos, caricias, y cualquier tipo de contacto sexual, incluido el coito.

	18 Ahora bien, es cierto que hay situaciones donde el interés genuino sí está presente y el problema de la interacción social es consecuencia de otras circunstancias. Por eso es tan importante, siempre, valorar caso por caso.

	19 Uso de la honestidad que no tiene en cuenta los sentimientos del otro, ni el momento ni el contexto en el que se encuentra.

	20 Aunque es cierto que erotismo y deseo tienen connotaciones diferentes, ya que se da a entender que la erótica es más limitada que el deseo, a partir de ahora los contemplaré como sinónimos. Según mi experiencia profesional, aunque hay una influencia social sobre lo que es o no erótico, al final es cada persona, de manera individual, quien lo siente.

	21 Hablo de generalidades. Es cierto que, en muchas ocasiones, hay parejas que están juntas por «necesidad» y no por deseo, o que deciden estar juntas porque sienten cariño y así están bien. Y aunque esta forma de cariño no se contemple como deseo sexual, sí es suficiente para permanecer con alguien, si es así como lo hemos decidido. 

	22 No hay que confundir empatía con simpatía. La empatía implica entender las emociones de la otra persona, mientras respeto a la vez lo que siento y mis límites. La simpatía significa que siento las emociones de la otra persona sin tener en cuenta las mías, por lo que no tengo por qué respetar mis límites.

	23 La técnica de las gafas eróticas proviene del manual de la Fundación Sexpol.

	24 Si crees que no es suficiente, no dudes en asistir en algún taller de erótica o solicitar una consulta psicosexológica.

	25 En la actualidad, aún no existen estadísticas formales, pero es un hecho que vemos cada vez más los profesionales en consulta. Hombres que no consiguen mantener una erección por no saber comunicarse con su pareja, o mujeres que no alcanzan el orgasmo o pierden el deseo porque siempre han complacido sexualmente a su compañero de vida sin dedicar tiempo a su sexualidad.

	26 Se produce cuando expresamos absolutamente todo lo que sentimos sin tener en cuenta los sentimientos de la otra persona. Por lo general, se debe a la falta de empatía, que, a su vez, viene producida por miedo o desconocimiento. 

	27 Evidentemente, hay excepciones, como que no os podáis ver durante mucho tiempo o simplemente os apetezca y decidáis hacer sexting.

	28 Si soy hombre o mujer, persona trans o de género fluido.

	29 Si soy heterosexual, lesbiana, bisexual…

	30 Las aplicaciones para ligar ofrecen modalidades diversas que han sido creadas para poder llevar a cabo diferentes encuentros online.

	31 Los bots son perfiles falsos que utilizan quienes se hacen pasar por otras personas. Por lo general suelen vender sus servicios; ya sea para proponer prácticas sexuales a cambio de un precio o para buscar más seguidores. 

	32 Es esa persona con la que mantienes prácticas sexuales durante unas horas, sin ninguna otra expectativa.

	33 Significa ‘bandera roja’, y aunque las banderas rojas no tienen por qué acabar en una relación tóxica, sin duda son señales que debemos tener en cuenta para valorar si encajamos o no con esa persona.

	34 Entiendo por grupo un ámbito específico en el que os encontráis y del que es difícil salir; por ejemplo, el trabajo, las clases de baile, la universidad, el taller de cocina, la pandilla de amigos…

	35 Recuerda revisar el apartado de «Empatía erótica» para profundizar.

	36 Según Sternberg, la intimidad es el sentimiento de vinculación que acerca emocionalmente a las personas.

	37 O que te «fotografíe».

	38 En este punto voy a dar por hecho que no tenemos dificultades a la hora de relacionarnos con nuevas personas. No estamos en un momento de depresión o ansiedad, no padecemos un estado que específicamente pueda afectar a nuestra capacidad de comunicarnos.

	39 En este caso se entiende por interés erótico el tipo de encuentro o relación sexoafectiva que me gustaría en un principio. Por ejemplo, puedo conocer a alguien y pensar que lo que me apetece es disfrutar de una noche a solas con esa persona. O conocer a alguien y, en función de diversos atributos y de su manera de ser, pensar y sentir, hacerme la idea de que nos podemos conocer para disfrutarnos y tener una relación estable. Aunque recuerda que el interés erótico puede ir cambiando a lo largo del tiempo. Como no conozco realmente a esa persona, ni sé si encajamos, un follamigo puede pasar a ser la persona elegida para una relación estable, y una posible relación estable transformarse en follamigo. Todo dependerá de nuestras experiencias y de las decisiones que vayamos tomando, en función de si encajamos o no.

	40 Componentes de la sal común, poseen cargas opuestas que se atraen.

	41 Quisiera recordar que lo que hace que una relación vaya bien —ya sea a corto o a largo plazo— no depende de la química inicial que siento, sino de cómo evoluciona esa relación, cómo se enfrentan las dificultades, mientras damos espacio de manera recíproca a nuestro deseo.

	42 El role playing es un ejercicio que se usa en psicoterapia en el que los participantes se convierten en actores que se ponen en la piel de otras personas e interpretan un papel dentro de una situación imaginaria previamente planteada.

	43 Digo «en general» porque se está demostrando que a las personas nos cuesta socializar cada vez más. Y algo que hacíamos de manera natural, ahora cada vez necesitamos más de ayuda externa para afrontarlo. Esto se debe, sobre todo, a lo que Bauman ya predijo en su libro Modernidad líquida: al vivir en la inmediatez, nuestras relaciones, al igual que nuestro consumo, se vuelven superficiales y frías; pasan a ser «objetos consumibles».

	44 Con esto no pretendo decir que no haya casos en los que, sin mediar palabra, todo fluya desde el punto de vista sexual, pero es verdad que, cuanto menos se intime a nivel verbal, más difícil será hacerlo sexualmente.

	45 Que no haya atracción en ese momento no significa que nunca podáis estar juntos, solo que ahora no es un buen momento. Puede que realmente esa persona no te atraiga, o puede que aún debas superar alguna ruptura, que tengas alguna dificultad para encajar sexualmente con ella. Pero, sea como sea, este no es vuestro momento. Y no es bueno forzar.

	46 En esta exposición de besos he reunido los que hay en el Kamasutra y los expuestos por Nuria Jorba. 

	47 Para más información, revisa el apartado de «Inteligencia erótica».

	48 Para más información, te invito a que revises de nuevo el apartado de «Inteligencia erótica».

	49 Para más información, revisa el apartado del «Beso».

	50 Las prácticas sexuales no solo se refieren al coito o a follar, donde la importancia se centra en la penetración del pene en la vagina, sino a todo aquello que tenga que ver con la relación erótica y la estimulación sexual entre dos o más personas. Por ejemplo, enviar escritos de contenido a mi casi algo es una práctica sexual; un beso es otra práctica sexual, y el coito, otra.

	51 Para más información, te recomiendo el libro Mindfulsex, de Emma Ribas.

	52 Si queréis, podéis poner una alarma para no estar pendientes del tiempo.

	53 Si no te quieres complicar la vida, también puedes optar por hacer leves mordiscos en zonas que consideras erógenas. Por si acaso, opta primero por hacerlo de manera suave; siempre estás a tiempo de intensificarlo, si tu amante así lo desea.

	54 En este contexto, pareja sexoafectiva se refiere a la persona con la que has decidido mantener prácticas sexuales de manera correspondida, y desde el consentimiento. 

	55 Para más información y muchas más prácticas, no dudes en consultar su libro Climax club: Una cartografía del placer.

	56 La vulva se sitúa entre nuestras piernas y cubre la abertura que conduce a la vagina y otros órganos reproductores ubicados dentro del cuerpo. 

	57 El clítoris es un órgano cuya única función es proporcionar placer. Está ubicado hacia la parte delantera de la vulva, donde se unen los pliegues de los labios. Entre los labios hay aberturas hacia la uretra (el canal que transporta la orina desde la vejiga hacia la parte externa del cuerpo) y la vagina.

	58 El pene es un órgano cilíndrico con un extremo en forma de cono. Está constituido de un tejido eréctil —formado por dos cuerpos cavernosos y uno esponjoso— que, cuando se llena de sangre, entra en estado erecto, proceso que se llama erección. El pene está formado por: cuerpos cavernosos —constituyen el tejido eréctil y se encuentran en la parte superior—; glande —el final y la parte más ancha del cuerpo esponjoso—; prepucio —la capa de piel que protege, recubre y lubrica el glande—; uretra —en el interior del pene, es el conducto por el que circula la orina y el semen hacia el exterior, y conecta con la próstata y la vejiga. 

	59 El frenillo es la capa de piel que une el glande con la superficie interna del prepucio.

	60 Si es algo que te da vergüenza, no dudes en hablarlo antes para saber hasta qué punto os gusta o no, pero tenéis que saber que la comunicación, más o menos sutil, es la base del placer. El cómo es cosa vuestra.

	61 En vez de usar un juguete, también podrías probar, por ejemplo, con una zanahoria. Ahora bien, es fundamente que la laves y desinfectes previamente y le pongas un preservativo y lubricante. De lo contrario, te podrías hacer muchísimo daño.

	62 Hay una falsa creencia según la cual, si la mujer necesita estimulación en el capuchón del clítoris, ya sea manual o a través de vibración, significa que el pene no está haciendo bien su trabajo, pero nada más lejos de la realidad. Estimular el capuchón del clítoris no es solo placentero, sino que aumenta la lubricación de manera natural.

	63 Recuerdo una consulta en la que la mujer vino desesperada porque su marido había estado practicando tantra y ahora duraba horas. Al principio le había gustado, pero ya no lo disfrutaba y además sentía dolor. En este caso, a él se le había metido entre ceja y ceja que durar más implicaba mayor satisfacción sexual. Le costó entender que no era así y descubrir en qué consistía una sexualidad consciente.

	64 Para más información, revisa el apartado «¿Qué prácticas sexuales puedo hacer?».

	65 Ahora es un buen momento para revisar el apartado «¿Dónde conocer personas que me atraigan?».

	66 Ahora es un buen momento para revisar los apartados sobre el rechazo.

	67 Si quieres desarrollar esta cuestión es un buen momento para leer Lo bueno de tener un mal día, de Ana González.

	68 Si necesitas más información al respecto, este es un buen momento para leer Cómo no romper con tus amigos, de Erin Falconer.

	69 Es un buen momento para revisar el apartado de «ghosting, icing y simmering».

	70 Si quieres más información al respecto, es un buen momento para leer Aprende a liberarte de tu ex y reinvéntate en el amor, de Walter Riso.

	71 En este contexto, entiendo por acosar insistir a una persona para que ceda a una petición de manera molesta o incluso dañina.

	72 Por lo general, lo habitual en terapia de pareja es que una de las dos personas sienta mucho más deseo que la otra, pero he decidido recoger este caso más bien excepcional, para demostrar la importancia de la erótica y visibilizar ejemplos que no son tan comunes.

	73  Ahora es buen momento para leer Siete reglas de oro para vivir en pareja, de John Gottman.

	74 Si quieres ampliar este conocimiento, este es un buen momento para leer Los 5 lenguajes del amor, de Gary Chapman.

	75 En este caso, sexualmente se refiere a la capacidad de expresar y recibir el deseo mutuo, al margen de las prácticas sexuales.

	76 Para más información al respecto, este es un buen momento para consultar el libro Proyecto Tabú, de Georgina Burgos.

	77 Recuerda el apartado de «Erotizar lo cotidiano», donde se trata de introducir el deseo cinco minutos al día.
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Asi es! Me gustan los gatitos. ¢Y ati? ;Te

gustan? & )

Lo cierto es que no, prefiero los perros.
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Oh,ya veo, quizés pueda hacerte cambiar

de opinién &)
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No creo, soy alérgico. Por cierto, ;De qué
trabajas? &) .
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Entonces podrias hacerme fotos jeje. Yo,
soy informatico. ¢ Te gustan las motos?

Pues no demasiado... & ,, ..

Podriamos dar una vuelta. ;Y el fitbol? **

¢Has visto de walking dead?
s e 8
No,no me agrada demasiado el terrory
nada por el estilo &3
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