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    Introducción


    


    Esta breve obra sobre la seducción constituye una guía para leer a solas o en compañía, un menú libre para revisar conceptos y trasladarlos a la acción. Mucho se ha escrito sobre la seducción ya que es una parte esencial y cotidiana en la vida de las personas. Aparece y se materializa incluso en las tareas más comunes de nuestro día a día y es parte fundamental en las relaciones personales, comerciales, en la búsqueda de un nuevo trabajo, la publicidad, la política y, como no, en las películas y telenovelas que, también a diario, consumimos en nuestros hogares.


    Sea con miradas, gestos o palabras, la seducción despliega todo su poder como un estilo, muchas veces inconsciente, de comunicación entre las personas. Es una de las más viejas formas de relación, atributo fundamental en el cortejo entre macho y hembra de cualquier especie y es común a la mayoría de los animales. Sean las palomas de la plaza de un pueblo recóndito o de la gran ciudad, los leones de la sabana africana o los peces de colores de un acuario, cada vez que macho y hembra inician un cortejo, intercambian señales en un código que ambos conocen y dominan, y que poco o nada necesitaron para aprenderlo e interpretarlo a la perfección.


    Casi siempre son los machos quienes abordan y cortejan graciosamente a las hembras, desplegando todo su arsenal de insinuaciones y movimientos, mostrando sus encantos, fortalezas y habilidades, para conseguir la atención de su dama. Las hembras, en cambio, cumplen un papel algo más discreto pero no menos importante: aguardan, estudian y seleccionan


    La seducción entre personas transcurre en una dimensión algo distinta, más influenciada por rasgos culturales, pero igualmente artística, graciosa y exuberante, apelando al instinto que yace en nuestro interior, donde hemos ido puliendo ese ancestral «conocimiento» del sutil y maravilloso arte de la seducción.


    Seducir no es lo mismo que atraer. La atracción es en sí misma algo natural y se resume en un instinto para la perpetuación de la especie. En cambio, la seducción es un arte, un ritual escénico que necesita de ceremonia, de sutil estrategia para realizar una conquista que, de otra forma, no se podría alcanzar.


    En las sociedades humanas primitivas y entre los animales, las estrategias de seducción también requerían de un ritual que permitiera acercarse al otro lentamente, un escenario propicio en el que poder intercambiar señales y evidencias que orientaran sobre la intencionalidad y naturaleza del encuentro.


    Y no es de extrañar que uno de los pilares más importantes de la seducción sea la paciencia: la seducción requiere tiempo y espera ya que, como en la caza, no siempre se tendrá éxito. Quien seduce debe estar atento y al acecho, observando a la persona que le atrae. Necesitará mostrar con sumo cuidado y atención cada uno de los señuelos que habrán de cautivar a su presa. En esta estrategia calculada y laboriosa reside el encanto de la seducción para el seductor, el encanto de la atracción, de la sensualidad y el erotismo, de lo prohibido y arriesgado, que de llegar a buen puerto, colmará con creces el esfuerzo realizado.


    A menudo cometemos el error de pensar que la seducción es simplemente una habilidad a la que podemos llegar desde la inteligencia racional, y es precisamente ésta, la que en un momento dado puede dar al traste con toda nuestra capacidad para el arte de la seducción.


    Basta con permitir que la seducción fluya y observar cómo transcurre en medio de la magia de un intercambio de energías, de un dar y un recibir, para darnos cuenta de que ésta no es comprensible desde el punto de vista de la razón, sino desde el espectacular terreno de las sensaciones, del deseo, la esperanza y la emoción.


    Para conseguir verdaderos cambios en nuestras habilidades para seducir, lo más importante es trabajar la propia aceptación. Hemos de ser conscientes de nuestras propias fortalezas para aprovecharlas como elementos de deseo, vencer los temores al rechazo o al fracaso, con ilusión, entusiasmo, optimismo y esperanza.


    Un ejemplo de esto puede verse simplemente fijándote en lo que te ocurre cuando te enamoras de alguien. No puedes controlar tus sentimientos con la razón, no puedes conceptualizar el enamoramiento con palabras concretas, necesitas abordarlo a partir de sensaciones, emociones y sentimientos.


    A lo largo de este Taller de seducción vamos a definir y conectar algunos de los elementos fundamentales que participan en la seducción entendida como un proceso, lo que te permitirá tomar las riendas de tu vida y el control emocional que te gustaría tener.


    Este es un libro que te permitirá tanto conocer los elementos fundamentales de la seducción, como tener la posibilidad de ofrecer a otras personas un espacio y unas experiencias dirigidas al aprendizaje de la seducción. Ofrece las claves, los secretos y los fundamentos para comenzar una nueva etapa, una nueva forma de entender la seducción, una nueva manera de percibir el conocimiento que te permita, ya sea como monitor o como alumno, dar un salto más allá. La seducción vista desde las sensaciones, desde la actitud positiva y desde una nueva percepción de poder. Seducción sin juicios, sin esfuerzo, seducción de ti y para ti, de igual a igual, donde la superación personal, la paciencia, la perseverancia, el optimismo, el humor, la ilusión y la alegría serán las constantes más importantes. Donde el miedo y el temor al fracaso se acabarán y un nuevo camino mucho más fácil y sencillo aparecerá ante tu vida.


    Descubriremos con sencillos juegos y ejercicios un nuevo camino con grandes posibilidades donde recuperaremos el valor para experimentar y fascinarnos ante todo lo que nos pase. Con pequeños, pero poderosos trucos, superaremos barreras que hasta ahora creíamos infranqueables, fruto de haber crecido en un mundo con limitaciones por razones estéticas, económicas, de clase o posición, donde resulta habitual que sintamos miedo a sacar nuestros encantos a relucir.


    Hoy sabemos que seguimos utilizando una ínfima parte de nuestras capacidades. Tal vez nos hemos centrado demasiado en la razón y hemos dejado a un lado lo mejor de nuestra sabiduría interna, nuestra capacidad para percibir y sentir nuestro instinto de seducción.


    Ahora es el momento de aprender a escucharte a ti mismo y a los demás de verdad, de liberar todos los encantos que has ido escondiendo para protegerte de las inseguridades. Es hora de sentirte fuerte, en igualdad de condiciones y conectado con los demás, de observar los pensamientos y sentimientos desde el optimismo consciente, esa inteligencia superior, no condicionada, que no podemos describir fácilmente, pero que es la llave que nos devolverá el control de nuestros sentimientos, deseos y emociones.


    A lo largo de este libro, también dejaremos de ver la seducción como una habilidad sólo al alcance de los superhombres / mujeres, fuera del horizonte de los demás mortales. La seducción es un arte que todos podemos desarrollar a la perfección, que te permite dejar ver tu luz interior para atraer a los demás. Aprenderás a descifrar y a escuchar con atención las señales que forman parte del lenguaje oculto de la seducción. Aprenderás a sentir la conexión con los demás más allá de lo aparente, a conectar desde la atracción y las sensaciones, y a fluir por los caminos de la sensualidad, el enamoramiento y la ilusión.


    Convéncete de que la seducción es una cualidad innata al ser humano. No puedes no tenerla. Por ello, para conseguir llegar a ella y reconectarla, sólo tienes que creer que puedes hacerlo.


    El primer paso para el cambio ya lo has dado al adquirir este libro, ahora, si exploras con atención cada uno de sus capítulos, podrás encontrar todo aquello que necesitas para convertirte en un maestro. Pero recuerda: sólo tú puedes decidir el sentido que darás a tu vida y en concreto a tu forma de ver la seducción. Mira en tu interior, porque ahí está toda la sabiduría que necesitas, todas las respuestas necesarias para experimentar e interactuar con la realidad.


    Te damos la bienvenida a este Taller de seducción. Un nuevo universo de posibilidades del que ya dispones y que puedes exteriorizar para llevarte a ti mismo hasta donde tú desees. Si así lo eliges sólo depende de ti.


    Es probable que el lector avezado en la materia y deseoso de montar un taller de seducción, empiece a leer por el capítulo titulado «Cómo montar un taller de seducción» situado al final del libro, pero incluso a ellos les recomiendo leer el libro completo, ya que en cada uno de los capítulos he incluido diferentes y divertidos juegos con los que dinamizar cada uno de los elementos esenciales de este apasionante arte de la seducción.


    Por último, me gustaría decir que este Taller no ha hecho más que comenzar, que las ideas y recreaciones no pretenden ser más que inicios en el verdadero conocimiento, que resulta de la práctica, el empeño y la superación personal. Que como todo arte, disciplina o habilidad, puede ser empleado con buenas o malas intenciones. Existen experiencias crueles de seducción tanto a nivel individual como a nivel de masas. Pero también existen fascinantes y exquisitas historias de seducción de las que tomar ejemplo.
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    Todos podemos seducir


    


    
      Cualquier cosa que se haga por amor,


      siempre sucede más allá del bien y del mal.


      Friedrich Nietzsche

    


    


    Cuando se habla de seducción la mayoría de la gente rápidamente piensa en cómo conquistar a una persona del sexo opuesto, entendiéndolo como una habilidad sólo al alcance de unas pocas personas con poca o ninguna vergüenza y dispuestas a engañar para conseguir su cometido. Pero la verdad es otra. La seducción es un arte que todos podemos aprender si estamos dispuestos a vencer algunos mitos y creencias que suelen entorpecer su puesta en escena. Principalmente, este aprendizaje consistirá en reconocer nuestras capacidades y limitaciones para seducir, aprender a observar y comprender las señales que nos envían las personas que nos interesan, estar dispuestos a fracasar para tener éxito y practicar simples habilidades en el momento y lugar adecuados y con la persona indicada.


    Podemos pensar en la seducción como una actitud o un deseo, que se encuentra presente en todas las relaciones humanas: familiares, amorosas, de amistad, laborales, políticas, artísticas, etcétera. La seducción se pone en marcha en el preciso momento en que deseamos resultar atractivos a la otra persona, ya sea porque queramos causar una buena impresión, mostrándonos seguros y preparados o por la razón que sea; en el contexto de una entrevista para conseguir un puesto de trabajo; cuando queremos que un amigo nos escuche; cuando hablamos en público; cuando en una reunión intentamos captar la atención de los demás; cuando asistimos a actos sociales y, cómo no, cuando queremos atraer la atención de alguien que nos gusta.


    Si nos fijamos en nuestra vida cotidiana, nos daremos cuenta que la seducción se pone en marcha, con mayor o menor éxito, en prácticamente todas la relaciones que establecemos. La única diferencia entre unas y otras es la importancia o el miedo que nos genere la posibilidad de ser rechazados o no tenidos en cuenta.


    La seducción es un espacio en el cual dos o más personas interaccionan entre sí con el objetivo de conseguir la atención, la aceptación y el deseo de mantenerse en contacto, ya sea como fin en sí mismo o como manera para poder obtener un fin distinto.


    


    La seducción es un arte


    


    Seducir es un arte que requiere práctica, paciencia, habilidad y optimismo. Es como tener una piedra preciosa dentro de nuestro interior que necesita ser pulida para que brille. Todos podemos aprender el arte de seducir; lo que ocurre es que, debido a nuestro desarrollo personal y trayectoria de vida, no siempre sabemos cómo atraer a la persona que nos gusta.


    La seducción se produce de forma espontánea y natural cada vez que nos sentimos atraídos por una persona o por un grupo de personas. Pero a veces ocurre que, cuando pensamos que esa persona o grupo nos puede rechazar, el resorte del miedo o la timidez interviene haciendo que esta habilidad natural que poseemos se bloquee y dejemos de poder actuar naturalmente.


    De hecho, una de las críticas que se suelen hacer a todas aquellas personas que trabajan la seducción, es que al aprender técnicas y habilidades para seducir, se transforman en manipuladoras e incluso farsantes al utilizar artimañas y trucos, con lo cual la seducción se tornaría algo engañoso, frío y calculado.


    Como todo en esta vida, cualquier técnica mal utilizada o practicada con fines mal intencionados puede tener efectos negativos para la persona seducida (publicidad engañosa, vampiros emocionales, don juanes sin escrúpulos, etcétera.). Pero hasta la persona más espontánea en algún momento de su vida ha llevado a cabo un acto de manera deliberada, planeada y consciente. Es imposible que no sea así. Pensar si voy a hacer esa llamada ahora o la semana que viene, comprar un regalo pensando en lo que más le gusta, escoger la ropa, el peinado o el perfume que me voy a poner en la primera cita o para una entrevista de trabajo, provocar algo de celos en el otro cuando lo notamos indiferente. Todo eso ¿no está orientado a lograr un efecto positivo en el ser deseado?


    Si siempre actuamos de la misma manera, sin tener en cuenta las diferencias que existen entre una persona y otra, estaremos repitiendo fórmulas probablemente inadecuadas y actuando exclusivamente desde nuestro punto de vista, sin considerar las particularidades de quien tengamos enfrente. En la medida en que no seamos capaces de moldear y adaptarnos a esas características distintivas de la otra persona, podremos ser muy espontáneos, pero también es cierto que tendremos menos posibilidades de éxito.


    En definitiva, la seducción es un arte porque es necesario utilizar determinados recursos (de su estética y de su carácter) y ponerlos en consonancia a lo que presuponemos que la persona a quién deseamos seducir necesita y le resulta atractivo.


    Como en todo arte, se requiere que la persona protagonista conozca sus mejores cualidades para poderlas aprovechar, aprender a escuchar, observar y saber ponerse en el lugar del otro para comprender cuáles son sus aspiraciones y seleccionar las herramientas de seducción adecuadas para la persona, el momento idóneo y el contexto en el que deberemos actuar.


    


    ¿Se puede aprender a seducir?


    


    ¡Por supuesto! La seducción es un arte y, como todo arte, necesita de habilidades. Por ello, con la práctica, todos somos capaces de desarrollar nuestro potencial para seducir. Lo que no quiere decir que sea fácil para todos los mortales. Algunas personas tienen capacidades innatas o aprendidas que las convierte en seductoras «por naturaleza». A otros les cuesta más, ya sea por sus miedos, su autoestima o porque cuentan con unos «hándicaps» que puedan aumentar la dificultad. Pero como a nadie se le escapa, eso ocurre con cualquier habilidad o destreza que uno desee aprender.


    Un hombre de complexión atlética, con voz de locutor de radio, cierto parecido a algún artista de cine, ojos claros y cualidades personales (como la simpatía, el sentido del humor, el optimismo y la autoconfianza) sin lugar a dudas parte con algunas ventajas, al menos en las culturas donde se valoran esos aspectos. Una mujer atractiva, con voz suave, labios carnosos, curvas provocativas y marcadas, pecho aparente y firme, trasero respingón, piernas bonitas y una fina cintura, además de algunas virtudes personales (como la simpatía, la dulzura, el sentido del humor y la sensualidad) tendrá más atractivo sexual.


    Pero todos conocemos a muchas personas que pese a tener todas esas virtudes no las saben aprovechar, y también sabemos de otras que pese a no gozar de tan lindos atributos son capaces de atraer a personas que los tienen.


    Para ser una persona seductora no es preciso contar con todas las cualidades reconocidas como seductoras o sensuales. Lo importante es ser conscientes de las propias capacidades innatas, saber mostrarlas con gracia y desarrollar en uno mismo todos aquellos aspectos en los cuales tenemos alguna limitación.


    Estamos demasiado anclados en la crítica negativa hacia nosotros mismos. Tenemos la creencia de que lo importante es lo que está en el exterior. Nos han convencido de que los estereotipos que se venden desde los medios de comunicación y la publicidad son la única verdad. Esos modelos alejados de la realidad nos impulsan a creer que no somos lo suficientemente atractivos, ya que no coincidimos con lo que «debería ser», y de esa forma nos reprochamos nuestros defectos y limitaciones, impidiendo que podamos ver todo el potencial de nuestras fortalezas y virtudes.


    Por tanto la primera propuesta que os hago desde estas páginas es, antes de nada, el reconocimiento de nuestra persona como un ser único y especial, valorando nuestras limitaciones en su justa medida, ya que con seguridad son simples circunstancias que de ningún modo nos incapacitan para la seducción y, por último, el descubrimiento de la capacidad que todos poseemos para el perfeccionamiento y la exposición de nuestras virtudes. Lo importante es rescatar lo mejor de mi propia persona y construir, por medio de la reflexión y la crítica positiva, una imagen real en la cual se integren de forma graciosa y armónica diferentes aspectos que me permitirán seducirme mejor a mí mismo y, por lo tanto, también a los demás.


    Las habilidades para seducir requieren práctica, paciencia y energía positiva. No siempre hay atracción simultánea y puede que no le gustes a la otra persona, por lo tanto hay que saber perder. Cuando nos ocurra esto no debemos perder la esperanza, ni la motivación. Hay que levantarse y seguir adelante porque siempre habrá alguien en el camino que con toda seguridad sentirá atracción por ti. ¡No pierdas esa oportunidad por quedarte anclado en el pasado!


    ¡Vence la timidez y arriésgate a conocer personas que te gusten y resulten interesantes! Hay que ser optimistas y alegres; la sonrisa y la alegría siempre por delante. No podemos dejar que los pensamientos negativos, el pesimismo, la timidez, la vergüenza o la tristeza nos invadan en el instante que vayas a contactar con alguien. «Sonríe y la vida te sonreirá».


    


    Juegos de seducción


    


    EJERCICIO 1: «La nave espacial»


    


    Desarrollo: El monitor dispone a los participantes en círculo de forma intercalada (chico-chica) y les explica que han sido seleccionados por la NASA para hacer una expedición a Marte. Para ello necesitarán realizar unas pequeñas pruebas de entrenamiento que aseguren el éxito de la misión. En primer lugar, les pedirá que en círculo pongan sus manos en la cintura del compañero/a que tengan delante. Después el círculo deberá estrecharse hasta lograr que no haya el más mínimo espacio entre cada persona, eso es que todos estén pegados a la persona que tienen delante y detrás.


    Una vez se haya obtenido un círculo lo más perfecto posible con las personas muy juntas, el monitor pedirá al grupo que traten de sentarse en las rodillas de la persona que tienen detrás. Si el grupo se desmoronara, volvemos al paso anterior y reiniciamos el ejercicio. Una vez se han sentado y se mantienen sin caer, les pide que levanten la mano derecha, luego la izquierda y que den una palmada en el aire. A continuación si el grupo se mantiene en equilibrio, el monitor dirá: –«ahora es necesario poner la nave en marcha por lo que necesitaremos que esta se mueva. Primero un paso hacia delante, uno hacia atrás, a la izquierda, a la derecha...»


    


    EJERCICIO 2: «Cantar el nombre»


    


    Desarrollo: En grupos mixtos de cuatro o cinco personas, una de ellas con los ojos cerrados, se colocará de pie o estirada en el suelo, boca arriba, en el centro del grupo. El resto de personas del grupo irá cantando su nombre a modo de mantra, en tono grave y en un volumen más bien bajo, haciéndolo por todo el cuerpo de la cabeza a los pies. Deben situarse lo más cerca posible (de 4 a 5 cm). Por turnos se irán cambiando para que todos puedan tener la experiencia de cantar y escuchar el canto.


    


    EJERCICIO 3: «Abriendo los caminos de la seducción»


    


    Desarrollo: El grupo se colocará en círculo y el monitor pondrá un gran trozo de papel en el centro que sea del tamaño del círculo. Cada participante dispondrá de un pequeño objeto personal, que utilizará como ficha y de un rotulador negro. Cada persona colocará su ficha sobre el papel y dibujará alrededor de la misma un círculo que será su casa.


    Una persona iniciará el juego tirando el dado. Si por ejemplo sale el 4, dibujará cuatro casillas de 3 cm de ancho por uno de alto a partir de su círculo, en dirección a alguna casa o camino de otra persona, y colocará su ficha en la cuarta casilla dibujada. Si hay algún/a jugador/a que quiere conocer más a esa persona, le formulará una pregunta y ésta deberá responderle. (Por ejemplo, dónde vive, en qué trabaja, sus gustos sobre..., expresar un sentimiento, contar un corto episodio del pasado, una anécdota, un viaje, etcétera). Si no fuera así, será el monitor quien formule la pregunta.


    Cada jugador irá avanzando hacia la persona que desearía tener como pareja. Cuando un jugador llega a la casa de la persona que desea, esta última aceptará o no al recién llegado. Si no es así, el jugador tendrá que dirigirse a otra casa. Si la persona acepta la compañía, se unirán y habrán terminado el juego, continuando el resto. Si dos personas se encuentran en el camino, pueden decidir unirse o continuar su camino. Cuando el camino que va formando cada jugador se cruza con el camino construido por otro, este podrá recorrer ese camino hasta la última casilla construida coincidiendo de ese modo con ese jugador, sin necesidad de tirar el dado y teniendo la posibilidad de unirse a él o a ella. El/la jugador/a podrá aceptar o denegar el permiso para recorrer su camino. Si este último deniega el permiso, el otro jugador deberá seguir construyendo su propio camino, haciendo una casilla puente. El juego termina cuando todos los jugadores forman pareja.


    


    EJERCICIO 4: «¿Te gustan tus vecinos?»


    


    Desarrollo: Todos/as los participantes se sientan en círculo encima de almohadones, en el suelo. El monitor, en el centro del círculo, dará comienzo al juego. Acercándose a alguien le preguntará: «¿Te gustan tus vecinos?» Si la repuesta es NO, tendrá que decir los nombres de las personas que le gustaría que ocuparan los lugares de sus actuales vecinos de derecha e izquierda, mientras que éstos tendrán que abandonar su lugar, que intentará ser ocupado por los vecinos escogidos. Durante el cambio de sitios, las personas del centro intentarán ocupar uno de los almohadones desocupados.


    Si la repuesta es SI, todo el grupo se moverá un puesto a la derecha. Cuando se oiga el tercer SI (no importa que sean dichos por diferentes personas) se trasladarán dos puestos a la derecha. Al cuarto, dos a la izquierda, y así sucesivamente. Después de cada pregunta, la personas que queden sin almohadón continúan el juego.
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    Diferencias entre el hombre y la mujer


    


    
      Los hombres engañan más que las mujeres;


      las mujeres, mejor.


      Joaquín Sabina

    


    


    En general, un hombre no suele llamar a una relación «una relación». Siempre se refiere a ella como «la vez que María y yo nos lo pasamos tan bien».


    Cuando termina una relación, una mujer llora y abre su corazón a sus amigas. Luego escribe un poema titulado «Todos los hombres son idiotas». Después seguirá adelante con su vida.


    Las mujeres maduran mucho más rápido que los hombres. A los 17 años pueden funcionar como una persona adulta. La mayor parte de los machos humanos de 17 años siguen cambiando cromos, jugando a fútbol y peleándose en el gimnasio. Esta es la razón por la que los amores escolares no suelen durar.


    Los hombres escriben rápidamente y sin añadir detalles. Las mujeres usan papel perfumado, de colores y llenan las cartas de detalles y dibujitos.


    Un hombre tiene contados objetos en el baño: cepillo de dientes, pasta, crema de afeitar, maquinilla, champú, jabón y una toalla. El número medio de objetos que una mujer tiene en el baño es de 256.


    Cuando un hombre dice que está listo, significa que está listo. Cuando una mujer dice que está lista significa que estará lista tan pronto encuentre el otro pendiente, termine de maquillarse, se ponga los zapatos, llame para comentárselo a su amiga y encuentre el bolso que acaba de perder...


    Los hombres se miran en un espejo. Las mujeres se miran en cualquier superficie que las refleje; espejos, cucharas, escaparates, tostadoras, la calva del marido...


    Una mujer se viste elegante para ir de tiendas, regar las plantas, sacar la basura, contestar al teléfono, leer un libro... Un hombre se viste elegante sólo en dos ocasiones: bodas y funerales.


    En los vestuarios los hombres hablan de tres cosas: dinero, fútbol y mujeres. Exageran sobre el dinero, saben de fútbol la mitad de lo que creen y se inventan la mayor parte de las historias sobre mujeres. Las mujeres sólo hablan de una cosa en los vestuarios: sexo. Pero no en términos abstractos: son gráficas, técnicas y nunca mienten.


    Un hombre prefiere ver a su pareja haciéndole un striptease, una mujer prefiere que su pareja ponga música suave, baje las luces y le diga cosas bonitas al oído.


    


    Las diferencias no son un tópico


    


    La naturaleza ha hecho, como resultado de años evolución, que los cerebros de las mujeres y los hombres se diferencien claramente. Nuestros antepasados machos necesitaban tener el sentido de la vista muy desarrollado si querían tener éxito cuando salían a cazar o para vigilar y anticiparse a los peligros. Mientras tanto, las mujeres permanecían en las cuevas, cuidando de las crías, con lo que necesitaban un sentido del oído mas agudo para poder oír a cualquier animal que entrara en la cueva, o el llanto de las crías cuando estaba fuera.


    Por tanto, parece una buena estrategia cuando quieras desarrollar un buen plan de seducción, que al dirigirte a ellas empieces lo que quieras decir con la palabra «escucha» u «oye», y cuando te dirijas a ellos comiences diciendo «mira». Prueba si esto cambia en algo el grado de atención que te prestan.


    Se ha comprobado que, neurológicamente, los cerebros del hombre y la mujer presentan algunas diferencias que pueden tener una gran importancia en su forma de actuar. Según los investigadores «las mujeres tienen mayor número de conexiones entre los dos hemisferios del cerebro que los hombres y con ello pueden asumir tareas emocionales y racionales simultáneamente. En el caso de los hombres, los procesos discurren más bien separados: a veces muy racionalmente, otras, de forma totalmente emocional».


    


    • Los científicos están encontrando evidencias que sugieren que el cerebro de hombres y mujeres se forma a partir distintas «programaciones» genéticas y que existen diferencias entre algunos circuitos neurológicos así como en la concentración de neurotransmisores.


    • La estructura que conecta los dos hemisferios (cuerpo cayoso), tiene una mayor densidad de interconexiones en las mujeres.


    • El flujo sanguíneo cerebral es mayor en las mujeres que en los hombres.


    • El cerebro de los hombres está funcionalmente organizado de una manera asimétrica evidente en las regiones frontales izquierdas, mientras que el cerebro de las mujeres se evidencia una función bilateral.


    • El cerebro femenino envejece con mayor lentitud.


    • Existen diferencias de densidad neuronal en ciertas zonas.


    


    Por ello, se han observado algunas diferencias entre el hombre y la mujer:


    


    • La mujer puede realizar mayor número de tareas intelectuales simultáneamente que el hombre (leer el periódico mientras habla por teléfono).


    • El cerebro masculino está más capacitado para la concentración y, por tanto, es menos capaz de realizar varias tareas simultáneamente (leer el periódico, disminuye la agudeza auditiva).


    • El cerebro femenino puede identificar mayor número de emociones ajenas y con más precisión. Las mujeres son mejores que los hombres para interpretar el lenguaje no verbal.


    • La capacidad espacial y de orientación es mejor en el hombre.


    • En cambio, la mujer tiene mayor capacidad para el lenguaje (mayor densidad neuronal del hemisferio izquierdo: uso de ambos hemisferios).


    • La memoria en la mujer está más desarrollada.


    • En el caso de la mujer, la resolución de problemas se centra en el proceso.


    • En el hombre: resolución de problemas se centra en los resultados.


    • Los hombres, más que las mujeres, tienden a mirar el rostro antes que otras partes de un cuerpo desnudo.


    


    Entre sexos el deseo es diferente


    


    Centrándonos en el tema que nos ocupa, en el hombre la seducción siempre parte de un deseo. Un deseo que es directo y simple, pero muy potente. Es más, es una atracción que no puede disimular.


    El deseo de conquista, de asegurar la relación afectiva, de «cazar» para satisfacer su deseo de acostarse con la mujer, se convierte en una meta por sí misma, capaz de mantenerle en alerta y vigilante para pasar a la acción, incluso sin tener demasiadas garantías de éxito.


    Por el contrario, si no hay deseo o atracción por esa mujer, simplemente se desentiende de ella. El hombre mira únicamente a las mujeres que le interesan, nada más. Y aunque le gusta ser mirado y considerado un campeón, es menor la satisfacción que obtiene por ello que la que puede llegar a sentir la mujer.


    


    Veamos ahora cuál es el deseo de la mujer. La mujer tiene dos deseos. Tiene el deseo de realización sexual o amorosa, y ahí tiene su parecido con el hombre. Pero tiene también el deseo de seducir por seducir, por pura coquetería, para ejercer el control sobre el hombre, para decir «tengo a ese encanto rendido a mis pies y comiendo de mi mano». El verdadero disfrute es lograr despertar el deseo en el otro para seducirlo y saborear el control que cree tener sobre la otra persona. Este deseo: por lo general, es infinitamente más fuerte que el sexual en una mujer, hasta el punto que puede incluso dedicar buena parte de su vida a la seducción de los hombres, aún a costa de tener que renunciar a veces al disfrute sexual.


    Es frecuente escuchar a hombres dándose importancia por el número de mujeres a las que ha conseguido ligarse o con las que se ha acostado, y en cambio, la mujer se da importancia por los hombres con los que no se ha acostado pero a los que ha seducido hasta hacerlos bailar a su son.


    Podemos afirmar que la seducción es una cuestión fundamentalmente femenina, un modo de disfrute femenino, un fin en sí mismo; mientras que en el hombre es un paso intermedio y necesario para lograr otras cosas.


    Así es que ahora, podrás entender como es que una mujer despierta tu deseo para luego decirte NO, y saber por qué lo hizo. Es una forma de darse importancia, de aumentar su autoestima. Muy probablemente sólo quiera eso, y durante ese proceso, puede decir lo que tú quieres oír, pero sólo lo dice para mantenerte pendiente, atento a ella... y esperanzado. Has de saber que el disfrute de ella es saber que tú estás pensando en ella, que la estás esperando, deseando, que vives pendiente de ella.


    Si en algún momento intuye que tu interés decae, entonces se acercará y te dedicará un poco más de atención para reactivar tu deseo, y ahí, cuando consiga que nuevamente el interés siga en pie, desaparecerá. En ese «mantenerte enganchado» reside un ligero toque de perversión, de lujuria sana, en un lograr frustrarte un poquito para aumentar tu interés en cazarla. Claro, que a veces se les va la mano y por falta de experiencia en el ejercicio del dominio se convierten en esas mujeres llamadas «calienta braguetas» incorregibles. Quizás erróneamente, porque la verdadera intención no es otra que la de fortalecer el deseo.


    


    Juegos de seducción: conocer las diferencias


    


    EJERCICIO 1: «Lo que hacen las mujeres / lo que hacen los hombres»


    


    Desarrollo: El monitor divide al grupo en dos, uno de mujeres y otro de hombres, y les pide que cada grupo prepare algunas interpretaciones teatrales divertidas de lo que consideran que hacen las personas del otro sexo para conquistarlas/es. Les da cinco minutos para que piensen y se pongan de acuerdo entre ellos/as y de forma alterna les pide que escenifiquen las situaciones que han preparado. Con toda seguridad, cada actuación impulsará al otro grupo a responder con una actuación mucho más atrevida y divertida que la anterior.


    El monitor da la oportunidad de presentar cuatro o cinco ejemplos a cada grupo y termina el ejercicio con una música festiva sugiriendo que todos se abracen con todos para limar posibles diferencias.


    


    EJERCICIO 2: «Seducir con una canción»


    


    Desarrollo: El monitor divide al grupo en dos, uno de mujeres y otro de hombres, y los distribuye en dos filas, una frente a la otra. Les explica que pondrá varias músicas y que de forma alterna cada grupo se acercará al otro e intentará conquistar cantando la canción que esté sonando en ese momento. Vale todo menos tocar. Los miembros de cada grupo podrán variar su distribución de manera que puedan abordar si lo desean a diferentes personas en cada canción.


    Para acabar la dinámica se podrán crear parejas que se hayan atraído para acabar bailando un pasodoble.


    


    EJERCICIO 3: «Competencia divertida»


    


    Desarrollo: El monitor entrega una hoja con un cuestionario para cada participante con las siguientes preguntas:


    1. Comienza por conseguir el nombre y la firma de la persona que está más cerca de ti.


    2. Consigue la firma o nombre de la persona con la más bella sonrisa.


    3. Ahora consigue el nombre o la firma de la persona con los ojos más bellos.


    4. No te pierdas la oportunidad de conseguir el nombre de la persona con el cabello más corto.


    5. Cuenta hasta diez y consigue la firma de la persona que pese más.


    6. Busca la firma de una persona que tenga alguna prenda azul.


    7. Haz que firme la persona que a tu juicio sea más simpática.


    8. Consigue la firma o nombre de la persona más bella o sexy.


    9. Ahora consigue el nombre o la firma de la persona que pese menos.


    10. Ahora pon tu firma y grita: «ya terminé».


    Se forman dos grupos y se dispone de 4 minutos para lograr las respuestas. Las chicas han de preguntar a los chicos y los chicos a las chicas. Al final gana el grupo que haya obtenido el mayor número de personas con todas las respuestas.


    


    
      [image: ]
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    La autoestima, pieza clave


    


    
      ¿Son tus pensamientos valiosos para ti?


      Si no... AHORA es el momento de cambiarlos.


      Sólo si me siento valioso por ser como soy, puedo aceptarme,


      puedo ser auténtico, puedo ser verdadero.


      Jorge Bucay

    


    


    Cuando deseamos resultar seductores, acostumbramos a desplegar una serie de actitudes y comportamientos que, en muchas ocasiones, poco o nada tienen que ver con el propósito que anhelamos conseguir, porque si en cualquier momento la persona a la que van dirigidos nuestros «encantos» se da cuenta de ello y ve que es algo intencionado, muy probablemente no tendremos éxito.


    La seducción precisa, ante todo, resultar natural. Y es difícil, por no decir imposible, lograr convencer a alguien de lo que uno mismo no está convencido. Para lograr transmitir la sensación de seguridad y naturalidad, antes hemos de poder desarrollar una actitud y un sentimiento auténtico o, lo que es lo mismo, haber aprendido a sentirnos así. Para seducir y encantar a los demás, primero tenemos que seducirnos y gustarnos a nosotros mismos.


    Si tenemos una buena autoestima nos consideraremos capaces de actuar ante cualquier situación, ya que la confianza en nosotros mismos nos permitirá ser resistentes a las críticas, al rechazo o al fracaso. Por ello, en el proceso de la seducción, el miedo a lo que piensen o a cómo reaccionen los otros ante nuestro comportamiento seductor, pierde cierta importancia.


    La persona con una alta autoestima tiende a atribuir los fracasos o los rechazos en la seducción a causas externas y sobre todo no permanentes, es decir, «ocurrió una vez, pero no tiene porque volver a ocurrir», en cambio los logros son debidos a causas más internas, mérito propio, y que perdurarán en el tiempo, obedeciendo a la sólida confianza en uno mismo.


    Una percepción positiva de uno mismo nos permite valorar nuestras cualidades, en algún caso incluso sobrevalorarlas, así como conocer y aceptar nuestras limitaciones, conociendo hasta dónde podemos llegar y cómo actuar en la seducción. Esta confianza nos permite intentarlo y perseverar en el camino de la seducción, buscando la complicidad, la receptividad, la coincidencia de perspectivas respecto al otro, la comprensión y la aceptación.


    Pero las personas con baja autoestima se sienten con poca o ninguna energía, confusas en su vida, en sus deseos, en su identidad, están excesivamente preocupadas por gustar y agradar a los demás, por cumplir sus expectativas, y pierden el contacto real con ellas mismas. Estas personas pueden ejercer la seducción para encubrir necesidades afectivas. La necesidad de ser aceptadas les llevará a seducir esperando el reconocimiento del otro, no necesariamente seducirán mostrando su necesidad afectiva y real, de reconocimiento y aceptación, sino que probablemente se presentarán como autosuficientes.


    Lo que es frecuente entre las personas con una baja autoestima es que tienden a sentirse inadecuadas y no creen que sean lo suficientemente buenas/agradables/atractivas. Estas personas suelen ver con una cierta envidia cómo las personas muy atractivas y muy sociables tienen un éxito social y romántico enorme. Lo que seguramente no saben es que ni la belleza ni la extroversión son garantía para tener éxito en el amor y las relaciones duraderas. De hecho existen muchas personas atractivas que tienen serios problemas a la hora de acercarse a los demás, muchas incluso han padecido por relaciones interesadas, pues sólo las buscan para exhibirlas ante los demás.


    Si el atractivo y la personalidad no son garantía de éxito en las relaciones, ¿qué es lo que lo puede asegurar? Las personas con baja autoestima, suelen experimentar malestar por dos razones, la primera es que no consiguen sentir agrado por lo que son, ni tampoco pueden lograr quererse a sí mismas. Lo que les ocurre en realidad es que por lo general se perciben como poco o nada deseables y sobre todo poco capaces de despertar amor en los demás. Aprender a quererse y aceptarse a uno mismo es fundamental para acercarse a los demás.


    La segunda razón es que suelen ser personas muy inflexibles respecto sus propios defectos y por consiguiente con los de los demás, a menudo se quedan encallados encontrando problemas y razones por las cuales deben alejarse de ellos. De esta forma acaban confirmando la profecía de que no son capaces de gustar a nadie y se repliegan en su timidez y su falta de habilidad para seducir o establecer una relación.


    Muchas personas ni siquiera son conscientes de su baja autoestima, y aparentan incluso tener una buena imagen de sí mismos, sin embargo son distantes, orgullosas y antipáticas con los demás. Otras desarrollan mecanismos para despertar la pena y la compasión de los demás y argumentan que la culpa de sus desgracias se debe a que la gente sólo está preocupada por el físico y la superficialidad en las relaciones. El punto clave en todo esto es que no pueden reconocer que su falta de habilidad y de autoestima se encuentra en su interior, y que el verdadero enemigo es su falta de aceptación y de capacidad para lograr sentir amor y respeto por ellas mismas.


    Hasta aquí todo parece claro, pero te puedes preguntar: ¿Cómo puedo cambiar los sentimientos hacía mí cuando me siento incapaz de hacerlo? ¿Cómo puedo mostrar alegría y confianza cuando en lo más profundo me siento incapaz de superar el rechazo? Es más sencillo de lo que parece. Aquí te muestro cuatro pasos muy valiosos que te permitirán salir de este callejón sin salida:


    


    1. Deja de ser tan crítico contigo mismo. Deja de sentirte inferior a los demás y empieza a tratarte de una manera más positiva, cariñosa y amable. Todas la personas tienen defectos, tú no eres la única que los tiene. Acéptalos sin más, ríete de ellos y bromea para quitarles importancia. Tienes derecho a no ser perfecto y cometer errores. Y piensa en todo momento que puedes cambiar todo aquello que te propongas.


    2. Deja de quedarte en un segundo plano o por debajo de las otras personas, aprende a ver las cosas de una manera más realista. Así como tienes debilidades, también posees fortalezas. Cada persona tiene su balance particular, lo importante es lograr que las segundas decanten la balanza a tu favor. Eso lo conseguirás dándoles mayor valor y refinándolas para que cada día te sientas un poco mejor.


    3. Empieza por permitirte descontrolar tus defensas y reducir tus pensamientos críticos y desarrolla una forma más flexible, permisiva y saludable de valorarte. Permítete hacer cada día alguna locura, arriésgate a fracasar, es una muy buena forma de aprender. Aunque tu peso, tu estatura o tu físico no sean los de una estrella de cine, seguro que posees cualidades que pueden situarte en las primeras posiciones a la hora de regalar abrazos, hacer caricias, dar besos, explicar cuentos, salvar vidas, o a ayudar a los demás.


    4. Confronta y conquista tu miedo a establecer nuevas relaciones. Cada nueva persona que conozcas te ayudará a estar más cerca de ser tú mismo, a experimentar nuevas sensaciones, a participar en conversaciones, a saber más, a sentirte más persona.


    


    La cuestión más importante en todo este asunto es que si aprendes cómo cultivar una relación atractiva de respeto, amor y aprecio hacia ti mismo, tambien lograrás establecer relaciones positivas, constructivas y valiosas emocionalmente con los demás.


    Hay una paradoja que suele manifestarse de forma permanente: Las personas te evitarán si te perciben desesperado, pero si sienten que eres independiente y que te valoras tal cual eres, empezarán ellas mismas a querer acercarse a ti. Es sorprendente pero las relaciones sociales funcionan de ese modo.


    La solución no es empezar a salir con cuantas personas te encuentres. Primero deberás cuidarte, desarrollar nuevas habilidades, y luego podrás tener la cantidad de energía que se necesita para empezar tu vida social con mayores probabilidades de éxito.


    Seguramente estás pensando que un buen amigo o un nuevo amor serían la solución a tus problemas, incluso puedes estar convencido de que la vida está vacía sin alguien en quien poder confiar y que se interese por ti. Y estás en lo cierto. Pero convéncete de que lo que necesitas es una persona especial y un grupo de amistades con las que puedas contar, que te acepten, te apoyen y te acompañen de manera desinteresada. La principal persona que puede hacer todo esto por ti eres tú mismo.


    La autoestima es en realidad la voluntad de reconocerse y tratarse a uno mismo con auténtica generosidad. Es una actitud positiva frente al potencial que toda persona posee ante la vida, las personas y la felicidad. Es el autoproceso de seducción en el sentido más amplio de la palabra que te permite SER con letras mayúsculas.


    Imagina por un momento que esa persona especial que has estado deseando de repente llega a tu vida. ¿Cómo la atraerías? ¿Qué te gustaría hacer? ¿Qué le dirías? ¿Cómo te presentarías para que ella se prendara de ti? Estoy convencido de que te arreglarías para la ocasión para mostrar tu mejor imagen. ¡Perfecto! Es así como uno logra forjar una buena autoimagen, confiando en la creencia de que eres una persona capaz y especial. Ya ves, todo lo que tienes que hacer es quererte, comenzar a tratarte de forma positiva, con cariño, con amabilidad, aunque sea por primera vez en tu vida. Si cada día te recuerdas a ti mismo que eres la persona más importante en tu vida, te sonríes al mirarte al espejo o cada vez que veas reflejada tu imagen en cualquier cristal de un escaparate, empezarás a gustarte, a sentir amor y cariño por ser quien eres y a brindarte las oportunidades que hasta hoy quizás te habías negado.


    Presta atención a las siguientes sugerencias y hazlo diciéndotelas a ti mismo:


    


    • Piensa en las cosas, por insignificantes que puedan ser, que solías disfrutar tiempo atrás y practícalas nuevamente, incluso aunque pienses que puedan estar fuera de lugar o parecer ridículas. Tienes permiso para hacer lo que quieras con tu vida. Quizás cantabas o silbabas por la calle, quizás practicabas un deporte que te encantaba, quizás coleccionabas cromos, sellos, monedas...


    • Decide hacer alguna de aquellas cosas que has aplazado, como ir a un concierto, pintar tu apartamento, hacer teatro o un curso de lo que sea. Experimentarás un enorme placer de saber que has empezado a poner los medios para avanzar y ordenar tus emociones. Una gran cantidad de energía positiva recorrerá tu cuerpo. No esperes a estar motivado para hacerlo, empieza a hacerlo por el simple hecho de empezar, la satisfacción es el premio de los que lo intentan.


    • Haz cosas que te permitan crecer como persona: empieza a hacer ejercicio, aprende cosas nuevas, acaba con algún mal hábito que te tenga atenazado, proponte un reto que quieras alcanzar en la vida: un viaje, una carrera, un lugar donde vivir, colaborar en algo desinteresadamente... Emprende pequeñas y grandes cosas que sientes que desearías hacer.


    • Desarrolla una de tus fortalezas o habilidades: empieza yoga, clases de baile, alguna actividad artística, escribe artículos o un libro, crea un blog. En estos círculos incluso puedes impulsar actividades o empezar a conocer personas con tus mismas ilusiones e intereses.


    • Comienza un hobby: fotografía, cocina, natación, bicicleta, canto, coleccionismo, tertulias, maquetas...


    • Practica deportes que te gusten: petanca, fútbol, ping-pong, voleivol, tenis, hokey, o si lo prefieres hazte fan de algún equipo.


    • Haz cosas entretenidas y que te absorban. Cuando conseguimos la sensación de fluir, porque la actividad que hacemos nos atrapa y hace que olvidemos el mundo, según los expertos ese es un momento de auténtica felicidad.


    • Dedica algún tiempo a los demás: participa en actividades altruistas, sociales o de voluntariado, invierte algo de tu tiempo ayudando a personas que lo necesiten, que quizás estén solas, enfermas o abandonadas. Seguro que te harán sentir tremendamente pleno, feliz y entusiasta. Tal vez también te sirva para cambiar tus creencias y en lugar de pensar cuánto necesitas de los demás, pienses en cuánto te necesitan ellos a ti.


    


    Quince sencillos pasos para mejorar tu autoestima


    


    Lo más atrayente y seductor de una persona es su personalidad, y no hay forma de obtener una personalidad atractiva si no posees la suficiente autoestima. Esto es así no sólo en el campo de la seducción, sino en todas las facetas de nuestra vida.


    Desarrollar una adecuada autoestima es fundamental para crear oportunidades en la vida y abrir las puertas para conseguir el éxito que mereces. Todo esto es fácil y sencillo si sabes cómo hacerlo.


    Los primeros pasos para mejorar nuestra autoestima son los siguientes:


    


    • Todos tenemos defectos y es indispensable que lo tengas en cuenta para no caer en la idealización de los demás.


    • Sácate el máximo partido, evalúando tus fortalezas y debilidades, potenciando las primeras y resolviendo en la medida de lo posible tus defectos.


    • Reinventa tu vida, cambiando lo que no te guste. Lo peor que puedes hacer, es que algo no te guste y sigas con ello. «Si crees que puedes, puedes».


    • Piensa siempre en positivo. Y si en algún momento aparecen pensamientos negativos, cámbialos o estudia qué hay de positivo en ellos.


    • No necesitas la aprobación de los demás. Es imposible gustar a todo el mundo.


    • Tú eres la única persona que puede vivir tu vida. Y con esto me refiero a que eres el protagonista de todo lo bueno y malo que te pasa.


    • Los problemas son sólo retos que tienes que superar. Actúa sin demora en el momento que puedas solucionarlos. Si no puedes, olvídalos, ya se presentará la ocasión de hacerlo.


    • Los errores y los fracasos no son un castigo divino por tu mala cabeza, sino una oportunidad para aprender y mejorar. Analízalos y cambia lo que no funcionó.


    • Si siempre haces lo mismo, obtendrás siempre los mismos resultados. Practica nuevos comportamientos que te hagan cada día más capaz y brillante.


    • Mide tus límites y plantéate retos que puedas lograr, la gimnasia del valor y la constancia crean fuertes músculos de valentía y optimismo.


    • Tienes derechos fundamentales que te permiten hacer, pensar, querer, disentir, desear, fracasar y ser quien tú quieras, y además sentirte orgulloso por ello.


    • Acepta tu físico, es simplemente un envoltorio que contiene a ese ser tan maravilloso que eres tú. Mímalo, en cualquier ocasión, cuídalo con ejercicio y una alimentación sana, adórnalo con ropas que te gusten y, sobre todo, sedúcelo para que se sienta amado y deseado.


    • La salud es la principal fuente de bienestar y felicidad y sinónimo de respeto y amor hacia ti mismo.


    • Vive aquí y ahora. Lo que no tuviste pasó y ya no importa, el futuro sólo puedes diseñarlo desde el presente y éste está en tus manos.


    • Haz del humor, la alegría y el optimismo tu forma de vida. Para poder amar a los demás, primero necesitamos ser felices y amarnos a nosotros mismos. ¡De esa manera estarás y te sentirás en condiciones para poder dar y recibir lo que tú desees!


    


    «Adonde quiera que vayas y con quien quiera que te encuentres, allí hallarás a tu propio amor esperándote.»


    


    Juegos en grupo para mejorar la autoestima


    


    EJERCICIO 1: «La silla de la autoestima»


    


    Desarrollo: Disponemos tres sillas en círculo con los respaldos hacia el centro, distantes un metro aproximadamente entre sí. Pide a tres voluntarios para que las ocupen y les venden los ojos. Pide al resto del grupo que se vaya acercando a cada uno de ellos y les digan las cualidades del tipo que sean que más les gusten de ellos. Por ejemplo: me gusta tu sonrisa, tu forma de vestir, tu simpatía, etcétera, procurando ser concretos y/o expresar los sentimientos positivos hacia ellos.


    Una vez que todas las personas hayan dedicado varios elogios a cada una de las personas que estén sentadas, cambiamos a estas últimas por nuevos voluntarios, y así sucesivamente, hasta que todos hayan podido recibir los elogios de los demás.


    Posibles variantes de este juego pueden ser: además de los comentarios positivos, las personas pueden acariciar con suavidad a la persona que esté sentada y/o abrazarla. En grupos pequeños se puede proceder de uno en uno. Conviene que las personas se sientan cómodas y confortables. Si alguien no quiere ser acariciado o abrazado, puede decirlo antes de iniciar su turno.


    


    EJERCICIO 2: «Pasarela de modelos»


    


    Desarrollo: Se dividirá a los participantes en dos grupos, más o menos del mismo número de personas y se los colocará en fila en lados opuestos de la sala. Una vez colocados y alineados, les explicará que nos encontramos en una de las pasarelas de modelos más importantes del mundo y que van a competir para determinar qué grupo es el más elegante y sexy. Al ritmo de música de pasarela, desfilará cada grupo alternativamente, procurando mostrar sus más portentosas habilidades artísticas. El monitor puede crear un cierto ambiente de competición, para que cada grupo intente esmerarse lo máximo posible. Puede terminarse el juego con abrazos entre todos, aplausos y felicitaciones.


    


    EJERCICIO 3: «El papel de la amistad»


    


    Desarrollo: Se le entrega a cada persona del grupo una hoja de papel de tamaño folio y un rotulador. El monitor explicará que hay que doblar la hoja de papel por la mitad. Tomaremos la hoja doblada dejando la abertura a nuestra mano izquierda. Se pedirá que cada persona escriba en la parte de la hoja que queda frente a ella, la cualidad de si misma que más le representa o le gusta más, con letras grandes ocupando la mayor superficie de esa parte del folio para que sea fácil de leer. Una vez que todos han escrito su cualidad se pondrán todos en pie y se les pedirá que caminen por la sala, mientras suena una música con sentimiento (amor, amistad, ternura, afecto), mirándose a los ojos unos a otros. El monitor explicará que cada vez que se detenga la música, deberán intercambiar sus papeles con la persona que les quede más cerca y deberán anotar en el papel de la otra persona, justo en el anverso de la hoja, algo que les guste de esa persona, (sentimientos, aspectos físicos u otras cosas). Una vez hayan anotado su frase se volverán a intercambiar los papeles, y cada uno podrá leer lo que la otra persona le haya escrito.


    El monitor detendrá la música varias veces, para que puedan tener un mínimo de cinco o seis intercambios. Al finalizar el ejercicio, el monitor pondrá de relieve la importancia de focalizar nuestra percepción en las cosas positivas en lugar de las negativas, y cómo éstas hacen que nos sintamos más cerca de los demás. También puede preguntar: ¿Qué nos resultó más fácil, escribir algo sobre nosotros mismos o sobre los demás?


    


    
      [image: ]
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    Ilusión, optimismo y entusiasmo


    


    
      El primer paso para la solución de los problemas es el optimismo.


      Basta creer que se puede hacer algo para tener ya medio camino hecho


      y la victoria muy cercana.


      John Baines

    


    


    Voy a resumirlo con muy pocas palabras: sólo la gente optimista tiene la oportunidad de ser feliz. Pues bien, no hay, ni por asomo, la menor posibilidad de seducir a nadie si la persona que se plantea la seducción carece de la ilusión, del optimismo y del entusiasmo necesarios para dirigir toda su energía a la consecución de ese objetivo.


    Son tres conceptos claves en lo que se refiere al apasionante arte de la seducción: la ilusión, el optimismo y el entusiasmo.


    Fíjate bien en la enorme diferencia que hay entre que alguien nos «agrade»… ¡y que alguien nos entusiasme!


    Para lo antiguos griegos, el entusiasmo era la conexión espiritual con los dioses. Los seres humanos a quienes se les concedía ese honor, se encontraban en un estado de éxtasis, transportados por un dios o por una diosa hasta un paraíso emocionalmente irresistible como nadie conocía en la Tierra. Eso era el entusiasmo en el mundo mitológico. Pero hoy en día, ¿qué es?


    Trata de recordar a alguien que te haya entusiasmado alguna vez. Puede haber sido un familiar o un desconocido, una persona con gran atractivo físico o tal vez alguien normal y corriente en quien descubriste alguna característica especial que despertó tu interés. ¿Qué fue lo que sentiste en aquellos momentos?


    En esta última pregunta es donde reside la esencia misma de la seducción. Es muy difícil que podamos seducir a otras personas, si desconocemos qué es lo que un ser humano experimenta cuando lo seducen. El único referente que, por el momento, tenemos a nuestra disposición para adentrarnos en el estimulante, pero no del todo inofensivo, mundo de la seducción, son nuestros propios sentimientos y sensaciones. Si queremos conseguir que otra persona se sienta de una determinada manera, sólo lo podremos lograr si apelamos a esa sensación en nuestro interior y deseamos recrearla y transmitirla con auténtica convicción.


    No es frecuente encontrar personas encantadoras, ¿verdad? Quiero decir entusiastas y fascinantes de verdad, y no simplemente agradables, halagadoras o dedicadas a la simple exhibición sexual.


    Todos tenemos alguna que otra inseguridad o debilidad, pero los seductores tienen la capacidad de no hacerles caso, borrándolas de su mente y creando en su lugar, pensamientos positivos de logro y de éxito, lo que les confiere una actitud optimista, ilusionada y esperanzada, que les hace deseables, atractivos y aparentemente seguros.


    Un entusiasmo contagioso y una refrescante espontaneidad son cualidades que consiguen que las cosas se hagan simplemente porque sí, porque te apetece, y sin que aparentemente haya una razón para ello. Son formas enormemente atractivas y seductoras. Sé juguetón, divertido y confiado y estarás haciendo las cosas del modo en que debes hacerlas. Es muy sencillo, una vez que lo captas.


    


    Sé entusiasta con tu vida


    


    Si miras a tu alrededor, te darás cuenta de que la gente que es más alegre y divertida, también es la más encantadora, entusiasta y atractiva. Como humanos que somos, nos sentimos atraídos por aquellas personas que manifiestan «altos niveles» de energía positiva, personas que están llenas de vida y que no tienen ningún tipo de complejo en demostrar ser alegres y divertidas.


    Y es por ello que la pasión es un signo sexy, tanto en hombres como en mujeres.


    Piensa en ello. ¿Saldrías tú con una mujer aburrida, que habla monótamente y a quien nunca le apetece salir? ¿O saldrías con un hombre sexy y aventurero...? ¿O saldrías con un tío gris y aburrido?


    El entusiasmo es sexy, y siempre lo ha sido. Si eres de aquellas personas que se quedan encerradas en su casa todo el tiempo, o que nunca dicen nada y se mantienen en segundo plano, te aconsejo que empieces a plantearte cambiar algunas cosas y que salgas a vivir la vida con toda tu energía.


    Esto no quiere decir que tengas que tener toneladas de dinero o que conduzcas un coche de alta gama. Ni tampoco quiere decir que tengas que ser un/a apuesto/a ejecutivo/a, ni que salgas de fiesta todos los viernes. Tan solo quiere decir que tienes que abriste a la vida, sentirte bien contigo mismo y buscar con todas tus energias, pasión e ilusión por lo que hagas, una razón para sentirte vivo.


    


    Ejercicios de ilusión, optimismo y entusiasmo


    


    EJERCICIO 1: «El pasillo del éxito»


    


    Desarrollo: El grupo forma dos filas, dejando un pasillo de un metro de anchura. Cada participante, por turno, deberá ponerse al principio del pasadizo y en voz alta y segura, dirá un sueño que le gustaría conseguir. Una vez dicho el sueño, pasará caminando lentamente entre las dos filas. Una de las filas tendrá la consigna de abuchearle, desanimarle y proferirle gritos e insultos de todo tipo, mientras que la otra le animará, reconocerá y le gritará tantas cualidades como se les ocurra. Una vez atravesado el pasillo se unirá a una de las filas alternativamente para que siempre haya personas en las dos. Un vez hayan pasado todas las personas podemos evaluar qué tal nos hemos sentido al pasar por el pasillo y hacia dónde nos hemos acercado más. También puede valorarse cómo nos hemos sentido al abuchear o animar.


    


    EJERCICIO 2: «Vendo mi cuerpo»


    


    Desarrollo: El monitor explica al grupo que deben imaginarse que están en un mercado y tienen que pregonar al resto del grupo las inmejorables cualidades de su cuerpo, resaltando sus mejores facetas para que el público se quede prendado de él o de ella y lo compren. Pueden animar a que toquen la mercancía y comprueben su calidad. Se puede realizar por parejas o en subgrupos de 4 o 5 personas, de manera que uno tras otro (o a la vez), vendan su cuerpo y luego comenten lo que han sentido.


    


    EJERCICIO 3: «Yo te doy, yo te pido»


    


    Desarrollo: El monitor pide a una persona del grupo que salga al centro y los demás le piden algo que él tiene y que a ellos les vendría bien tener. Debe ser un aspecto positivo suyo que se le solicita como regalo. Ejemplo: «Yo te pido tu imaginación, tus manos suaves, tus ojos brillantes, tu capacidad para hacer chistes, tu decisión para jugar». También se le puede ofrecer algo que tengamos nosotros y que le vendría bien a él: «yo te doy mi sensibilidad, mi fantasía, mi capacidad de cambiar...». Es muy importante que no se juegue por cumplir y que el que no tenga nada que decir sepa callarse.


    Variantes:


    a) Sentados en círculo, cada uno va dando y pidiendo según lo sienta en el momento. Así se respeta el ritmo de todos. Cada cual, cuando siente algo, se dirige a esa persona por su nombre y le dice: «Te doy...». Es importante observar el lenguaje. Las personas inseguras tienden a decir: «Yo te daría...» –me gustaría tener y dártelo–, o, «te pediría». Podemos hacerles notar la diferencia.


    b) Buscar un regalo procedente de la naturaleza para obsequiárselo a alguien en concreto y no a todo el grupo. Puede ser una flor, una piedra o un pequeño objeto. Se entregará diciendo: «Te doy esto porque para mí significa...» o «que a ti te puede venir bien porque es...»


    


    EJERCICIO 4: «Escoge tu destino»


    


    Desarrollo: En este juego conviene una presentación sugerente, con un poco de misterio que capte la atención de los jugadores. Podría ser más o menos así: «Las personas estamos sujetas a un destino en el que intervienen la fortuna, los avatares de la vida, nuestras propias creencias... pero algunos privilegiados, como los que están ahora aquí, tienen la suerte de elegir su destino. En estos papeles de diferentes colores están escritos sus destinos para el día de hoy. Los papeles de color rojo contienen un destino de mucho riesgo. Aquel que elija un destino de este color ya está avisado de que la prueba será dura. Pero como no todo el mundo está preparado para asumir grandes riesgos, también tenemos papeles verdes que contienen pruebas de mediano riesgo y otros blancos con destinos de poco riesgo. El que sienta que tiene un mal día o esté falto de fuerzas podrá elegir estos últimos.


    Las pruebas dependen mucho del tipo de jugador y el tiempo del que se disponga. Podemos dejar el margen de una tarde, un día o más tiempo para que cada uno pueda cumplir su destino.


    Algunos ejemplos de pruebas de alto riesgo:


    


    – Acompañar (ser la sombra) durante todo el día de la persona del otro sexo más cercana situada a tu izquierda sin que ésta lo note.


    – Ofrecerse como masajista a una persona participante que te guste del sexo opuesto.


    – Hacer declaraciones de amor a todo el mundo.


    – Pedir besos y abrazos de 15 segundos.


    – Simular ataques de locura.


    


    Se usará música y una caja resistente. Las pruebas estarán en su interior. Mientras suena la música, la caja va pasando de mano en mano. Cuando la música se detiene, la persona que se ha quedado con la caja la abre y extrae un papelito. En estos papelitos estarán escritas la pruebas que deben realizar. Una posible variante es que las pruebas se realicen en el mismo momento de abrir el papel. En este caso las pruebas a realizar deberán estar diseñadas previamente para que pueda ser así.
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    El físico, no es definitivo pero ayuda


    


    

      La belleza no es solo la apariencia física,


      sino también nuestros sentimientos y virtudes como persona.


      Anónimo


    


    


    Aunque esto no sea totalmente cierto, existen «cánones de belleza» que nos dictan qué es «bello» y qué no. Sólo hace falta prestar un poco de atención al bombardeo de la televisión, el cine, la moda, las tendencias, etcétera. Y por ello es igualmente cierto que a primera vista, lo primero que nos atrae, tanto a hombres como a mujeres, es el físico. Pero si nos fijamos bien, al final no siempre son los guapos los que acaban saliendo con las mujeres más hermosas y viceversa.


    Existe el mito de que sólo ligan los guapos y las guapas, y en este capítulo me gustaría desmitificar este tópico y hablar de algunos límites que nos autoimponemos y cómo nuestras creencias, nos desarman y perjudican acerca de nuestra apariencia física.


    Según las estadísticas, más del 70% de las personas no están conformes con su apariencia, con razón o sin ella. Incluso algunos andan caminando por la vida completamente acomplejados y escondiéndose de los demás como si les pidieran perdón por haber sido creados tan feos o feas. Incluso he conocido a personas que se despreciaban a sí mismas, y se maltrataban por considerarse detestables y escondían su cara o su cuerpo para no avergonzarse ante los demás.


    Lo sorprendente es que esto también les sucede a muchas mujeres y hombres que tienen un alto atractivo, pero no se lo creen.


    Y llegados a este punto yo me planteo: ¿cuántas personas de belleza perfecta puedes ver en las calles? Seguramente las estadísticas nos revelarán que sólo una de cada veinte personas es realmente hermosa, objetivamente hablando. ¿Y subjetivamente hablando? Pues ahí la cifra aumenta de forma espectacular, las personas bellas subjetivamente son muchísimas.


    Además de la belleza objetiva (medida por estándares de proporción y simetrías), y la belleza subjetiva (lo que a ti te parece bello y procede de tu interior, costumbres personales y gustos particulares), existe la belleza social, y es lo que los demás consideran que es bello, y entonces esos criterios influyen en la mayoría de las mentes y cuando alguien les gusta lo pasan por el filtro de los ojos de los demás.


    Pero la belleza y la seducción tienen sus claves, muchas veces secretas y desconocidas. Si uno las conoce y las sabe manejar, ya tiene una gran parte de este fascinante juego en sus manos.


    Al igual que con el dinero, la mayoría de la gente se manejan con creencias de escasez, de baja autoestima, de fealdad y de desagrado, pero ten por seguro que siguiendo este camino serás cada vez menos atractivo a los ojos de los demás.


    


    Las seis claves de la verdadera belleza


    


    Primera: Algunas personas objetivamente no bellas, suelen tener un encanto especial. El secreto de esta primera clave reside en la percepción y la confianza que uno tiene de sí mismo/a. Si una persona se siente segura de su atractivo, aunque objetivamente no sea bella, esa creencia poderosa le funcionará y le hará parecer hermosa o atractiva ante los ojos de los demás.


    Segunda: Cada uno/a es responsable de lo que comunica y de lo que otros ven en él/ ella. Si vamos pregonando por la vida soy feo/a, gordo/a, deforme, pues eso será lo que vean los demás. Pero si somos capaces de destilar nuestros rasgos más atractivos ( inteligencia, simpatía, amabilidad, sensualidad, espontaneidad, vigor, valentía, poderío, salero, conversación, baile, etcétera), incluso si somos feos, gordos y deformes, empezaremos a generar una energía positiva y atrayente que nos permitirá acceder a la mayoría de personas que deseemos.


    Tercera: Lo que uno cree de sí mismo es lo que uno muestra a los demás. Así de simple. Cuando uno tiene la creencia firme en su propio atractivo, esta creencia actúa sobre la percepción subjetiva de belleza de los demás, de tal manera que es percibido como atractivo.


    Cuarta: El asunto de la belleza es subjetivo, y eso significa que si alguien cree que eres atractivo, lo eres para esa persona, y no puedes alterar su percepción sobre lo que considera que debe ser bello.


    Quinta: La belleza por sí misma no implica éxito en la seducción, sino puedes mirar multitud de ejemplos donde mujeres muy hermosas son cambiadas por otras porque al final la belleza cansa si no está acompañada de otras cosas como simpatía, alegría, energía positiva y poder personal.


    Sexta: Si alguien cree firmemente en la belleza objetiva y la belleza social por encima de su propia apreciación de belleza subjetiva, no es una persona que merezca estar contigo. Probablemente sea una persona superficial que necesite estar con algún «pibón descomunal» para poder satisfacer el qué dirán. Recuerda, el hombre o la mujer que mereces tener a tu lado debe ser el mejor.


    «Nunca te disculpes por la forma en que te ves». Y esa es la creencia que hoy os quiero trasmitir. Tienes que estar orgulloso/a de lo que tienes, de lo que puedes ofrecer, y transmitirlo con todo el poder personal que puedas desarrollar. Si lo haces así, los demás verán eso y su percepción subjetiva de belleza cambiará a tu favor. Tendrás lo que desees y además, contarás con la admiración de los demás por haber logrado superar tus limitaciones y alcanzar aquello que te propones.


    Por último, existe un famoso refrán que dice: «La suerte de la fea la bonita la desea».


    


    Ejercicios para mejorar la autopercepción


    


    EJERCICIO 1: «La meditación de la Luna»


    


    Desarrollo: El monitor propone al grupo que se estire en colchonetas lo más cómodamente que puedan, atenúa las luces y les comenta que van a hacer un ejercicio de visualización positiva, para incrementar su confianza, obtener energía y allanar los inconvenientes de sus creencias limitadoras. Pondrá una música muy suave, con sonidos monótonos y a bajo volumen, e iniciará las sesión de visualización. Esto es lo que dirá:


    • Concéntrese en su respiración, con los ojos cerrados.


    • Visualice una luz sobre su cabeza.


    • Vea cómo esta luz se va expandiendo sobre su cara, sus hombros, su pecho, donde se concentra y le da tibieza y energía.


    • Sienta cómo esta luz penetra en su pecho y recorre todo su interior a través de la circulación de la sangre.


    • Se desliza por la pelvis, las piernas, llega hasta los pies.


    • Todo su interior físico se ha cargado de luz y energía que poco a poco invade los canales espirituales a través del interior y del exterior de su cuerpo.


    • Ahora visualice una playa. Usted se detiene justo en el momento que el sol se oculta en el horizonte y da lugar a un cielo brillante de luna que parece llenarle con su luz.


    • Véase absorber la luz de esa luna perfecta.


    • Aparece un caballo blanco y fuerte, que permite que lo monte y la lleva hacia esa luna.


    • Aparece un pueblo dormido, donde usted se baja del caballo, y sigue caminando solo/a hasta que aparece un hombre/una mujer.


    • Le entrega una hoja de papel donde hay diez afirmaciones que leerá mentalmente conmigo:


    1. Confío en mí y en mis capacidades.


    2. Tengo la fuerza interior para encontrar mi camino.


    3. Con cada paso que doy me siento más fuerte y seguro/a.


    4. Estoy feliz y orgulloso/a de la persona que soy.


    5. Me gusto a mí misma/o y doy gracias por ello.


    6. Atraigo a personas positivas y afectuosas como yo.


    7. Puedo afrontar los fracasos sin sentirme mal por ellos.


    8. Merezco lograr el éxito en mis relaciones personales.


    9. Veo cómo mi confianza crece y con cada nueva experiencia.


    10. Tengo la oportunidad de probar todo lo bueno que la vida puede ofrecerme.


    • Guarde la hoja de papel y siga caminando hasta salir del pueblo.


    • Llegará de nuevo a la playa, que recorrerá hasta la orilla del mar.


    • Entre a ese mar transparente hasta que el agua le llegue a los hombros.


    • Sentirá la caricia del agua a su alrededor. Verá el fondo del mar y la luna en el cielo alumbrando su camino.


    • Respire hondo y sumérjase completamente en ese mar. Sienta nuevamente la suavidad del agua y comience a volver, con la energía del mar, de la luna, del caballo, de la luz dentro y fuera de su cuerpo y la imagen de la luna y el eco de sus diez afirmaciones.


    • Respire muy hondo, una, dos, tres veces y ahora abra lentamente sus ojos.


    EJERCICIO 2: «Ligar en el espejo»


    


    Descripción: Para realizar este ejercicio necesitaremos un espejo de pared, que nos permita vernos de cuerpo entero, (tipo escuela de danza o gimnasio). Se trata de hacer varios encuentros con nuestra figura reflejada. Representaremos varios personajes por este orden: Un amigo que no vemos hace tiempo, alguien que nos cae antipático, alguien a quien nos queremos ligar, alguien a quien queremos con locura. Para cada encuentro nos desplazaremos desde un lado de la sala hasta el espejo, caminando y mirando a la vez a nuestra figura reflejada, hasta quedar a unos 30 centímetros. Una vez frente a nosotros mismos entablaremos una conversación, acorde con el personaje que se refleja, de un minuto de duración. El monitor dará las señales de inicio y fin de los contactos. Una vez terminado todo el ejercicio es bueno hacer una reflexión de lo sucedido, cómo nos hemos sentido, qué nos ha costado más, qué cambiaríamos si lo volviéramos a hacer y cuál es nuestra propia percepción antes y después del ejercicio.


    


    EJERCICIO 3: «Mi mejor cualidad»


    


    Desarrollo: El monitor explica: Muchos hemos crecido con la idea de que no es «correcto» el autoelogio o, para el caso, elogiar a otros. Con este ejercicio se intenta cambiar esa actitud al hacer que entre parejas (hombre-mujer) compartan algunas cualidades personales entre sí. En este ejercicio, cada persona le da a su compañero la respuesta a una, dos o las tres dimensiones siguientes sugeridas:


    • Los tres atributos físicos que más me gustan de mí mismo/a.


    • Las tres cualidades de personalidad mejores de mí mismo/a.


    • Dos habilidades o pericias que me agradan de mí mismo.


    


    Todos los comentarios deben ser positivos. No se permiten comentarios negativos. (Dado que la mayor parte de las personas no ha experimentado este encuentro positivo, quizá necesiten un ligero empujón o presentar ejemplos para que puedan iniciar el ejercicio).


    Al finalizar podemos analizar en el grupo completo las siguientes reflexiones: ¿Cuántos de vosotros/as, al oír lo que íbamos a hacer, se sonrió ligeramente, miró a su compañero y le dijo: «Tú primero»? ¿Fue difícil señalar una cualidad / atributo / habilidad, al iniciar el ejercicio? ¿Qué os ha parecido el ejercicio?
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    Viste para la ocasión


    


    
      Los hombres, en su gran mayoría, se dejan deslumbrar


      por el adorno femenino, por la superficie.


      Todo oro y joyas, muy poco de lo que observan es la propia mujer.


      ¿Y dónde, quizá preguntes, puede encontrarse el objeto


      que desencadena tal pasión?


      El ojo es engañado por el sabio disimulo del amor.


      Ovidio

    


    


    Antes de nada será interesante aprender y conocer qué significan los colores en el subconsciente de las personas. Cuando observamos los colores, éstos tienen el poder de estimular sentimientos y emociones y, obviamente, también en el hombre o la mujer que queremos conquistar.


    Para ese encuentro tan ansiado, vístete con colores que, sin lugar a dudas, llamen su atención y proyecten tus intenciones:


    


    BLANCO: Virtud, posición, pulcritud.


    NEGRO: Elegancia, autoridad, dignidad, sofisticación, seducción, misterio.


    GRIS: Inteligencia, clase, eficiencia, sofisticación, confianza.


    ROJO: Proximidad, extraversión, agresividad, valentía.


    ROSA: Romanticismo, delicadeza, suavidad.


    AZUL: Amor propio, respeto, conocimiento, confianza, seriedad, responsabilidad, posición social, amabilidad, tranquilidad, intuición, honestidad, integridad, lealtad.


    AZUL CLARO: Pacificador, sincero, afectividad.


    TURQUESA: Refrescante, frío, imaginativo, innovador, juvenil.


    VERDE: Relajado, compasivo, prosperidad, prestigio, madurez, abundancia, armonía.


    VERDE AZULADO: Motivado, activo, dinámico, eficiencia, vitalidad.


    ÍNDIGO: Conocimiento, poder, integridad.


    MORADO: Espiritual, apasionado, respetado, visionario, realista, dignidad, lujuria.


    LAVANDA: Romántico, imaginativo, fantasía.


    MAGENTA: Innovador, imaginativo, terrible.


    ORO: Iluminación, prestigio, caro, sabio.


    PLATA: Prestigio, frío, científico.


    


    Si eres de las personas a las que les gusta vestir provocativamente para estimular la imaginación de tu pareja, estarás atrayendo también las miradas de los demás y anunciando tus intenciones en las distancias cortas. Y acortando los caminos para lograr encuentros íntimos.


    La ropa que vistas es, sin lugar a duda, la llave que abrirá miles de posibilidades en el mágico camino del erotismo, la seducción y los cariñosos juegos sexuales.


    Si vas a salir con esa persona que te gusta, procurarás ir lo más atractivo/a que te sea posible, sobre todo no te pondrás lo primero que encuentres en el armario. Es lógico que busques aquellas prendas que resalten mejor tu atractivo físico, tu figura y que combinen mejor con el color de tu piel, tu pelo y que te den el porte perfecto.


    


    Cómo escoger un atuendo para seducir


    


    Cuando deseamos que una persona se fije en nosotros, además de buscar cómo caerle bien, también procuraremos demostrarle que tenemos cosas buenas que ofrecer. Eso podemos lograrlo mediante la adecuada combinación de la ropa y los complementos que decidamos ponernos.


    Hay que convencerse de que en las primeras citas, es importante la impresión que dejemos, pero en realidad es igual de fundamental saber mantener en el tiempo esa imagen que hayamos logrado proyectar. Nunca debemos dejar de preocuparnos por cómo nos mostremos ante nuestra pareja si es que deseamos mantener su interés, aunque dicho sea de paso, tampoco nos debemos obsesionar.


    Abramos el camino del romance y el deseo con clase y con gusto, y mantengámoslo abierto, para lograr seducir, sin pena, sin inhibiciones y con la máxima frescura.


    Para escoger el atuendo de la gran noche debes tener en cuenta los siguientes aspectos:


    


    • Tu talla real.


    • Tus gustos.


    • El sitio al que irás.


    • ¿Qué es lo que quieres decir sin palabras?


    


    Tu talla real:


    Es francamente desagradable ver a alguien usando prendas de tallas menores a las que en realidad necesita. Si engordaste deberás resolverlo haciendo algo de dieta, pero la ropa exageradamente ajustada hace que los excesos sean más evidentes. Además de sentirte incómodo/a, se pondrá en evidencia tu malestar y tu falta de aceptación personal, tan necesaria en una noche importante.


    


    Tus gustos:


    Si vas a ponerte un atuendo para seducir, no olvides que primero a quien tienes que seducir a es a ti mismo/a. Busca ropa que te guste, con la que te sientas bien y que despierte la emoción al usarla. Si te sientes bien con lo que vistes, darás una imagen más segura y confiada, proyectarás bienestar y tu cuerpo se mostrará más esbelto, sutil y poderoso, y a todos nos encanta esa actitud en una pareja.


    No te pongas algo solo por gustarle a alguien más, primero gústate a ti y luego, sal a conquistar el mundo.


    


    El sitio a donde irás:


    Si vas a ir con la persona que te gusta al cine o a una cena «casual», no hay mayor problema ya que prácticamente cualquier atuendo te servirá. Pero, si vas a asistir a una actividad al aire libre o a una actividad deportiva, no podrás usar lo mismo que vestirías, por ejemplo, en un restaurante elegante o en una reunión familiar.


    Vestir para la ocasión indica, además de buen gusto, inteligencia, interés, estatus, elegancia y saber estar.


    


    ¿Qué quieres decir sin las palabras?


    


    Si quieres expresar que estás relajado/a y que la cita te importa poco, pues ponte lo primero que encuentres y no te preocupes por arreglar tu pelo, ni siquiera lavar tu cara. Pero, si buscas decir que te sientes feliz, que te interesa mucho esa persona y que quieres llamar su atención, entonces ¡arréglate bien!


    Si quieres darle a entender que sólo quieres sexo esa noche, no es tanto lo que uses, como tu forma de actuar.


    Así que pon mucho cuidado en cómo combinar estos factores: ropa y actitud.


    


    Ropa interior


    


    Ellas:


    Conjunto negro y atrevido.


    Si hay que conjuntar con transparencias, ya sabes, blanco o color carne... Ellos:


    Los boxer cortos. Te dan la apariencia de ser sexy y te dan soporte.


    


    Zapatos


    


    Ellas:


    Tacones no exageradamente altos, que la noche es muy larga.


    Ellos:


    Usa zapatos clásicos; o deportivos, que combinen bien con el estilo del pantalón.


    Vigila con los calcetines, deben combinar bien con tus pantalones.


    


    Chaquetas


    


    Ellas:


    Las tienes de todos los modelos y texturas, pero sobre todo que realce tu figura y que combine bien con el resto.


    Ellos:


    Una buena americana informal o una chaqueta de piel, hace que los chicos delgados se vean fuertes y con un buen cuerpo.


    


    Accesorios


    


    Ellas:


    Sería una interminable lista de posibles accesorios: bolsos, cinturones, pañuelos, gafas de sol, relojes, pulseras, collares, pendientes, anillos, etcétera. Sobre todo, bien conjuntados.


    Ellos:


    Un buen reloj plateado. Es el equivalente a una pulsera o brazalete para hombre.


    Un anillo es también un accesorio popular para hombre. Usar un simple anillo pude ser muy elegante y con estilo al mismo tiempo. Ve por la simplicidad y elegancia.


    


    Ejercicios de vestir para la seducción


    


    EJERCICIO 1: «Aprende a vestir sexy»


    


    Desarrollo: Se tratará de hacer un pase de modelos, primero los chicos y posteriormente las chicas.


    Para ello, los chicos, detrás de unos biombos, se intercambiarán sus prendas de vestir y saldrán a desfilar, a poder ser con ropas distintas a las suyas, no importa si no coinciden las tallas (grandes, pequeñas, cortas, largas). Volverán a intercambiarse las prendas, esta vez intentando vestir lo mejor posible, incluyendo complementos para mejorar el atractivo y el sex appeal. Una vez que hayan desfilado la segunda vez, las chicas se levantarán y se colocarán al lado del chico que más sexy les resulte. Gana el que mayor número de chicas atraiga.


    En segundo lugar serán las chicas las que realizarán el ejercicio con las mismas dos fases y la votación final.


    El ejercicio puede amenizarse con música adecuada para desfilar en el pase de modelos y el monitor puede hacer de speaker, presentando cada momento del mismo.


    


    EJERCICIO 2: «Despojo de prendas»


    


    Desarrollo: El monitor invita a los asistentes a formar grupos mixtos de hombres y mujeres, de 6 a 8 personas, y les dice que habrá una competición consistente en qué grupo es capaz de deshacerse de más prendas de vestir; cuando él dé la señal, las personas de cada grupo empiezan a quitarse prendas personales hasta donde cada uno esté dispuesto/a. Gana aquel equipo que mayor numero de prendas contabilice. Al final puede comentarse la ropa interior que las personas usan y establecer lo sexy que es.


    


    EJERCICIO 3: «Mi color preferido»


    


    Desarrollo: El monitor dará a escoger a cada miembro del grupo una cartulina de un color. A ser posible tendrá cartulinas de todos los colores y varias del mismo color, porque seguro que habrá personas que coincidirán. Una vez que cada persona haya escogido su color, por turnos, explicará porque es su color preferido, qué prendas suele comprar con ese color, se tomará la lista de colores y su significado, y veremos las coincidencias y las posibles compatibilidades de colores, o sea, con otras personas.


    


    EJERCICIO 4: «Juego de disfraces»


    


    Desarrollo: Se pide a un participante que salga de la sala. El grupo tiene que elegir un disfraz imaginario o personaje con el que se pueda identificar la persona que salió. Cuando el grupo llega a un acuerdo, se invita a entrar al compañero y una persona del grupo le cuenta su disfraz o personaje y por qué lo escogió. El disfrazado no puede comentar nada, sólo al final del ejercicio. Luego sale otra persona y esto se repite hasta que todos hayan sido «disfrazados» por sus compañeros. Al final se comenta lo que a cada uno le pasó con su disfraz, si se sentía identificado con él, si siente que el grupo lo conoce o no, etcétera.
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    Los olores: feromonas y perfumes


    


    
      El perfume es una dimensión interior de la femineidad que,


      sobre todo, expresa de una manera particular,


      aquello que no se podría decir de otro modo.


      Coco Chanel

    


    


    La importancia de los olores en las relaciones humanas


    


    A primera vista podría parecer un tanto extravagante dedicar un capítulo al olfato, un sentido que aunque a veces ha sido calificado de «menos noble» en comparación con la vista o el oído, no tardaremos en descubrir con cierta admiración que nos vincula de una manera inconsciente, muy personal y directa, con la Naturaleza y con nuestro propio desarrollo evolutivo. Podemos descubrir, por ejemplo, la comunicación inconsciente que se establece entre una madre y su prole, la danza de las feromonas, ese complejo juego de sustancias químicas olorosas que envuelve el encuentro sexual de una pareja o el hecho de que cada cultura aprenda a preferir o aborrecer determinado tipo de olores y aromas hasta el punto de que podemos afirmar que cada cultura se distingue por su olor. Tanto el funcionamiento fisiológico del olfato como la forma en que éste influye en nuestra conducta, lo hace influenciado por una sutil pero extremadamente poderosa gama de registros que nos induce a decidir aproximarnos, encandilarnos o enamorarnos de una determinada persona.


    La doctora Carol Cassell, autora de Put Passion First: Why Sexual Chemistry is the Key to Finding and Keeping Lasting Love, explica que una gran cantidad de estímulos pueden despertar la seducción, «pero la piedra angular de la seducción se encuentra en los olores naturales de tu hombre y en esencias de aromas tan variados como rosas rojas, cítricos, velas perfumadas con gardenias, vainilla, etcétera. Ella dice que la nariz te puede llevar a la primavera del amor o que, por el contrario, te puede indicar la primera ruta de escape. «La fuente de la atracción sexual está literalmente en la nariz. Resulta que hay un sexto sentido recientemente descubierto, un pequeño órgano en la cavidad nasal, que responde a las sustancias conocidas como feromonas».


    Los olores, por sutiles que sean, no sólo son los responsables de potenciar el apetito sexual, sino que además tienen un claro poder evocador, porque tienen la capacidad de generar sensaciones y recuerdos.


    ¿Sabías que la mayoría de las personas considera que el aroma preferido es el olor de los seres queridos, o que el olor es una razón de rechazo más importante que el aspecto físico? Además, una buena parte de las personas cree que el olor es una de las principales armas de seducción, y reconoce que la pérdida de olfato afecta a su estado de ánimo. Por eso podemos afirmar que «más allá de su capacidad sensorial, el olfato tiene un componente emocional muy fuerte».


    Un reciente estudio elaborado por Laboratorios Vicks en España sobre el olfato y las emociones, analiza la importancia que tiene el sentido olfativo para la gente en su día a día. Estas son algunas de las sorprendentes conclusiones que se desprenden de esta interesante investigación, que se basó en 1.009 entrevistas a personas de quince años o más.


    Más del 75 % de las personas considera que el olfato es uno de los sentidos más importantes y una de cada diez le atribuye el máximo valor. Además, tres de cada cuatro personas consultadas afirmó que el olor tiene bastante o mucha importancia en las relaciones personales, y muchas de ellas lo consideran clave. El 63% de la gente rechazaría a una persona por su olor, frente al 37% que lo haría por su físico. Este aspecto es más importante para las mujeres, ya que siete de cada diez de ellas así lo cree, mientras que para los hombres olor y aspecto físico juegan un papel parecido. El grado de preocupación por el olor corporal propio es prácticamente unánime en la población. El 80% de los consultados afirma estar bastante o muy preocupado por su olor.


    


    El aroma y el amor


    


    Según estudios realizados, la mayoría de las personas estudiadas considera el olor como una de las principales armas de seducción, y juega un papel clave en el ámbito sexual. Según estos estudios, el apetito sexual se potencia más con olores suaves que con olores intensos. Además, se trata de un sentido con un claro poder sensibilizador y evocador, ya que ocho de cada diez personas consultadas afirma que los olores tienen la capacidad de hacerles evocar algo que les ocurrió y les genera recuerdos muy a menudo.


    Cuatro de cada diez personas asocia un perfume a una persona en concreto y uno de cada tres señala que existe una relación directa entre dicho perfume y el recuerdo de esa persona. Y curiosamente, a más de la mitad de las personas entrevistadas el olor de las personas a las que quieren es el que les produce más emociones positivas, con importante ventaja respecto a los perfumes o los aromas culinarios.


    


    ¿Podemos oler el amor?


    


    Un estudio señaló que el aroma del cuerpo de una fémina la hace más atractiva ante los varones durante el tiempo con más probabilidad de poder concebir, y menos atractiva en los demás días.


    Según afirma el estudio, cuando una mujer se encuentra en el momento más fértil, su olor corporal es suave. Por el contrario, cuando la mujer tiene la menstruación y no está lista para quedar embarazada, el olor pasa a ser más fuerte.


    «Los resultados sugieren que el olor del cuerpo puede ser usado por los hombres como una señal del periodo fértil de sus compañeras sexuales, actuales o futuras.» Aunque no es de extrañar que todos vayan despistados y engañados con desodorantes y perfumes que tratan de emular los momentos de mayor atracción. Los investigadores afirman que cuando la gente usa perfumes, no está camuflando el olor personal, sino que está empleando esos aromas artificiales para llamar la atención sobre el olor propio y las feromonas.


    John Paul Young lo decía hace tiempo. «El amor está en el aire», entonaba este cantante ya en 1978. Y tenía razón. El amor, además de sentirse, se puede oler. «Sí». El olor es un sentido tan fundamental para este sentimiento como lo es para la vida. Una revelación muy importante, en especial para todos/as aquellos/as que no prestan atención a su propio olor corporal.


    El biólogo Grammer explicó que cada persona tiene un olor corporal distinto, por lo que podría ser utilizado para la identificación genética. Ni siquiera los miembros de la misma familia huelen igual; además, este olor está concebido para que a las hembras les desagrade el de machos de su familia y no sientan interés por ellos.


    Los estudios sobre el olfato del profesor Grammer han abierto un nuevo horizonte en el estudio de la percepción humana. Se trata de una facultad que existió, pero que se ha ido perdiendo en un rincón del cerebro por falta de uso. No obstante, este científico está convencido de que con un poco de entrenamiento volveríamos a percibir, por narices, todo un mundo de sensaciones actualmente desconocidas.


    


    El papel del perfume en la seducción


    


    Como ya hemos dicho anteriormente, un olor, bueno o malo, es determinante a la hora de fijar en nuestra memoria cualquier situación que hayamos vivido, con lo que un perfume puede ayudarnos a dejar huella en una persona.


    Un perfume es algo muy personal. De hecho, un mismo perfume en diferentes personas tiene matices diferentes, así que cuando elijas el tuyo no lo hagas porque te haya gustado ese olor en alguien. Elige el que más te guste y con el que te encuentres más sensual o seductor/a. Hay olores que remiten a alguien más romántico, más pasional, más fresco o alegre… Lo mejor es que te sientas cómodo con el que te pongas, y que al primero que seduzca ese olor sea a ti.


    Para mí, la gran importancia que tienen los perfumes en la seducción es que no se olvidan. Asociamos un olor a una persona, y cada vez que lo olemos nos recuerda a ella. Esto es algo que podemos utilizar a nuestro favor. Lo mejor es utilizar siempre el mismo perfume cuando quedes las primeras veces con alguien, para hacer de ese olor una parte más de ti, y que el otro te asocie irremediablemente con ese perfume.


    Pero ten en cuenta que con un perfume no está todo hecho. Hay que tener una actitud seductora y el perfume nos ayudará a dejar huella. Por lo menos, a que quien nos huela no se olvide de nosotros en mucho tiempo. Así, en cierto modo habremos seducido, aunque no ocurra nada más.


    Lo que está claro es que con feromonas o sin ellas, los olores juegan un papel fundamental en las relaciones. Así que ya sabes: utiliza el perfume que más te guste y échatelo en zonas estratégicas para que dure más tiempo, como en las muñecas y detrás de las orejas. ¡Seguro que dejarás huella!


    


    Juegos de seducción con olores


    


    EJERCICIO 1: «Los olores preferidos»


    


    Desarrollo: Se divide al grupo en dos; hombres y mujeres. A cada grupo se le entregará un juego de esencias numeradas o, bien con los nombres de cada esencia. Cada persona debe escoger la esencia o el olor que más le guste. Una vez que haya escogido el olor, escribirá el nombre de la esencia o el número en una etiqueta adhesiva, que se pegará en el pecho para que sea visible a los demás.


    Por turnos, primero las chicas se taparán los ojos. Los chicos tomarán un poco de la esencia que haya seleccionado la chica que les guste y la impregnarán en dos hojas soporte. Una vez que todos los chicos tengan las mechas impregnadas, se taparan los ojos y se distribuirán por la sala.


    El monitor explicará entonces que cada chica deberá encontrar su fragancia preferida sin tocar a la persona que la posee. Atenuaremos las luces para dar mayor calidez a la situación y pondremos una música suave para amenizar el ejercicio. Cuando una chica haya escogido a su pareja, el monitor los irá alejando de la zona de elección y esperará a que todos tengan pareja.


    Una vez se hayan formado todas las parejas, cambiaremos de música y pediremos que cada pareja empiece a bailar, con los ojos cerrados. Al finalizar se abrazarán y se quitarán los antifaces.


    Ahora invertiremos el juego y serán los chicos los que se tapen los ojos y las chicas las que lleven las mechas impregnadas del olor del chico que les guste.


    Puede ocurrir muy probablemente que algunas parejas se repitan, ¿casualidad?, ¿atracción?, ¿seducción?


    


    EJERCICIO 2: «El concurso de la nariz»


    


    Desarrollo: Consiste en dividir el grupo en dos. Un grupo de chicos y otro de chicas. El monitor pedirá a una persona de cada grupo que se vende los ojos y les hará oler algún producto o esencia para que los identifiquen sin tocarlos. Por ejemplo: queso, frutas, flores, perfume, etcétera. Lo ideal es que utilices olores suaves y fuertes, agradables y algunos no tan agradables, fáciles y otros más extraños. Ganará quien logre identificar el olor antes que el otro. La persona que pierde tiene que realizar una prueba que decide el que ha ganado.


    


    EJERCICIO 3: «Vamos a crear perfumes»


    


    Desarrollo: El monitor entrega a cada participante una o varias tarjetas con el nombre de una esencia (jazmín, naranja, lirio, rosa, musgo, ajo, etcétera). Todas las personas se sientan en círculo, dejando en el centro una zona amplia para que se pueda realizar el juego.


    En el centro se coloca un aro tipo «hula hop». A la señal del monitor, este nombrará los ingredientes de un determinado perfume (real o inventado), a lo cual, las personas que tengan esos ingredientes, salen corriendo al centro del círculo y se introducen en el aro.


    Al principio se nombrarán sólo dos ingredientes, luego tres, luego cuatro, etcétera, hasta que sea imposible que se introduzcan en su interior.


    Si alguna de las personas que tiene el ingrediente se despista, el resto del grupo le hace cosquillas.


    Una posible variante es que las tarjetas huelan a la fragancia, o en una versión algo más costosa, se disponga de botellitas con esencias diluidas para crear el perfume.


    El juego se puede armonizar con músicas suaves o estridentes según sea el perfume creado.
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    Una mirada, más que mil palabras


    


    
      Las miradas son la artillería pesada del galanteo;


      pueden transmitirlo todo, pero siempre pueden negarse,


      pues es imposible citarlas palabra por palabra.


      Stendhal

    


    


    En los primeros segundos de un encuentro nuestro rostro imita sin saberlo la expresión del rostro de nuestro interlocutor, como una manera de captar mejor sus emociones. Por lo general las personas que nos aprecian o nos admiran suelen mirar antes la parte izquierda de nuestra cara que la derecha.


    Nos atraen más aquellas personas que demuestran tener interés por nosotros. Según un estudio conducido por el doctor Ben Jones, de la universidad de Aberdeen, la seducción más poderosa se logra mirando a los ojos de la otra persona y manteniendo una sincera sonrisa. Por lo general las personas que rehuyen la mirada y con altos niveles de timidez, no demuestran la confianza necesaria para conquistar al objeto de interés. Esto es crucial a la hora de conseguir un trabajo, hacer amigos o encontrar el amor. «Las personas son capaces de intuir las intenciones amorosas de sus parejas a raíz de señales sutiles disparadas por el rostro».


    La mirada es el recurso de seducción por excelencia que tiene el ser humano. Con una simple mirada podemos decir desde «te quiero» hasta «te odio», sin emitir una sola palabra. Si descubres a alguien que te gusta y quieres lanzarle un mensaje de seducción utiliza tu mirada. Una mirada seductora es una mirada potente e intensa que se detiene en los ojos de la otra persona unos segundos más de lo habitual.


    Prueba a sostener tu mirada el tiempo que tardas en decir para ti: «te estoy mirando ¿te das cuenta de que estoy aquí?». Luego, aparta tu mirada de forma intencionada, y en un rato vuelve a buscar sus ojos. La mirada seductora es intermitente. Si el juego mágico de la seducción ha producido el efecto deseado, las miradas -entre seductor y seducido- se buscan y se encuentran «cómo por casualidad» una y otra vez... Los ojos expresan un sutil pero inconfundible mensaje de interés y de deseo.


    Si analizamos la manera en la que dirigimos la mirada, la cual cambia segundo a segundo, podemos comprobar que la mayoría de las personas admiten que prefieren o se sienten más atraídos por caras que los miren.


    


    ¿Qué dicen nuestros ojos?


    


    La mirada tiene una importancia enorme y su significado como lenguaje corporal es de las conductas más estudiadas y probablemente de las más conocidas a nivel popular.


    «Los ojos son el espejo del alma», eso dice la vieja frase y se refiere a que los ojos expresan lo que se siente, en cambio la boca dice lo que conviene. Para conocer y poder interpretar los mensajes que enviamos lo primero que se debe saber es leer en los ojos de los demás para descubrir qué es lo que verdaderamente expresan.


    Cuando las pupilas se dilatan es indicativo de interés y atracción. Cuando lo que está frente a ti es interesante, ¡tus pupilas crecerán!


    La contracción de pupilas denota mentira, enojo, tristeza.


    Si se parpadea mucho es señal de nerviosismo e inquietud, cuanto menos se parpadee significa que el estado de tranquilidad es mayor.


    El contacto ocular puede decir mucho. No sólo demuestra confianza y control, sino que en relación a la cantidad de veces que miramos a la otra persona y mantenemos el contacto, demuestra interés, atención y relevancia, además de darle un significado más profundo a todo lo que decimos.


    Las personas que no miran a su interlocutor cuando éste habla no causan buena impresión, pueden estar escondiendo algo, excepto en caso de quienes son muy tímidos, ya que esta es una actitud de inseguridad en ellos mismos.


    La mirada de reojo indica seducción, interés, curiosidad.


    El tiempo que se mantiene la mirada en los ojos de otro también quiere decir muchas cosas. Puede ser un intento de seducción, en ese caso la mirada será profunda con pupilas dilatadas. Pero también puede ser una mirada agresiva, en ese caso estará fija, tal como sucede durante una discusión: las personas se miran a los ojos mientras expresan su ira.


    Quienes miran constantemente a los lados o hacia atrás indican que el tema les produce ansiedad o temor, no se sienten a gusto aunque con palabras digan lo contrario.


    La expresión «reírse con los ojos» es muy certera. Muchas veces podemos observar a una persona que sonríe con la boca y demuestra alegría pero los ojos no acompañan, se mantienen serios indicando que se está fingiendo agrado por alguna razón, pero en el fondo la situación no es grata en absoluto.


    La utilización de la mirada para seducir es algo instintivo y así mirar al otro y luego bajar rápidamente los ojos como tratando de que no se note el interés. Pero cuando de forma expresa y deliberada se intenta seducir con la mirada, ésta se tornará más prolongada y por lo general irá acompañada de una sonrisa.


    


    El secreto de una mirada seductora


    


    Como norma general, para que tu mirada esté cargada de sensualidad, simplemente tienes que entornar «un poco» los ojos. No exageres mucho porque si no parecerá que te duele algo. Debe ser un gesto muy sutil pero perceptible.


    ¿Y cómo haces esto? En realidad es tremendamente fácil: tensa un poco tus párpados inferiores hasta que se levanten un poco. Practica frente a un espejo. Si lo haces bien, posiblemente aparezca un gesto parecido al que resulta después de oler alguna cosa que te gusta mucho. Un buen consejo es practicar siempre que tengas oportunidad de hablar con alguien del sexo opuesto, no necesariamente por coquetería… solo para poder observar cómo es su actitud. Lo más probable es que consigas crear un clima agradable y establezcas mayor empatía que si no tensaras tus párpados. Si lo quieres practicar frente al espejo, concéntrate en «tapar» el blanco del ojo justo debajo del iris.


    ¿Quieres hacer que tus ojos sean todavía más atractivos? Simplemente trata de parpadear «a conciencia», y un poco -sólo un poco- más lentamente lo normal. ¡Ahí está! Esto transmitirá sosiego y serenidad a tu interlocutor, y lubricará mejor tus ojos haciéndolos más luminosos y brillantes… ¡Como si te encontraras ante tu más preciado amor!


    


    Juegos para seducir con los ojos


    


    EJERCICIO 1: «Cortar el hilo»


    


    Desarrollo: El monitor pide al grupo que los participantes se organicen por parejas (chico-chica). El monitor indicará a una de ellas que quede desaparejada. El juego consiste en que cada persona debe caminar por la sala por separado, manteniendo permanentemente contacto visual con su pareja y una distancia mínima de dos metros. La pareja que ha quedado suelta tiene que cortar este contacto visual, cruzándose entre ellos y capturando la mirada de la persona del sexo contrario. En ese momento, la persona que ha perdido el contacto visual con su pareja deberá capturar la mirada de otra persona. Cada 50 o 60 segundos, el monitor dará una consigna (abrazo, cosquillas, beso, caricia, nariz con nariz, etcétera) y las parejas que mantengan contacto visual en ese momento se juntarán y realizarán la consigna, incluyendo los desparejados. Una persona no puede repetir pareja en un mismo periodo de juego, pero si en periodos distintos. La idea es que cada uno tenga la oportunidad de experimentar la mirada y las consignas con personas diferentes. Durante los periodos de miradas pueden ponerse músicas sugestivas, rápidas, lentas, etcétera según el clima que queramos crear. Es importante tener preparada una lista de 30 o 40 consignas de todo tipo para que el juego resulte picarón y divertido.


    


    EJERCICIO 2: «La guerra de bolas»


    


    Desarrollo: Para este juego necesitaremos tres hojas de papel de periódico para cada persona del grupo. El monitor pedirá que de cada hoja se haga una bola de papel, con la excusa de hacer juegos malabares. Una vez que todos tienen las bolas bien apretadas, se iniciará una guerra de bolas, todos contra todos. Para conseguir un efecto mayor, en el momento justo de empezar la guerra, puede ponerse una música potente que aliente a la desinhibición y al juego.


    


    EJERCICIO 3: «El papelito»


    


    Desarrollo: El monitor pide al grupo que se siente en círculo intercalándose chico y chica, y permitiendo que cada persona elija donde desea sentarse. El monitor le entrega una hojita de papel cuadrada de unos cinco centímetros de lado a una de las personas del grupo, y le explica que ésta deberá ser sujetada entre el labio superior y la nariz, sin tocarla con las manos. El juego consistirá en pasarle la hojita de papel a la persona de al lado, mientras ambas se miran a los ojos. La persona que recibe el papel deberá atraparla del mismo modo, sin que la hoja caiga al suelo. Cada vez que el papel caiga al suelo, éste deberá ser doblado por la mitad. Es muy divertido ver las caras que se ponen al entregar y recibir el papel. Y las risas brotan a los pocos segundos de iniciado el juego. Podemos hacer que el papel vaya a la derecha o a la izquierda, lanzando una moneda y según sea su resultado cara o cruz.


    


    EJERCICIO 4: «El marcianito»


    


    Desarrollo: Todos en círculo, empieza el monitor poniéndose las manos al lado de las orejas a modo de antenas moviendo los dedos, a la vez que las dos personas que tiene a derecha e izquierda ponen la mano del lado del monitor en la misma posición en forma de antena. Entonces el monitor dice: «marcianito (nombre de la persona a la que llama), llamando a marcianita Elena». La persona aludida debe ponerse las manos en forma de antenas al igual que los compañeros/as que están a su derecha e izquierda, y decir: «Recibido», y seguidamente llamar a otra persona del grupo y así sucesivamente. Si alguna persona olvida poner las manos en la cabeza o se despista al ser llamada la persona que tiene al lado, el resto del grupo se le echa encima y le hacen cosquillas.
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    Las manos pueden decir cosas


    que la boca calla


    


    
      Enséñame tus manos, abre las palmas que las vea y


      ahora dime si aún te queda un poco de esperanza en ellas.


      Enséñame las manos esas, con las que nos acariciamos


      y hoy nos hacemos tanto daño.


      Alejandro Sanz

    


    


    En los discursos, como en cualquier momento sublime de comunicación, las manos siempre han servido como instrumento descriptivo de lo que se está diciendo. Pero además de dar vida a la palabra, mediante movimientos más o menos graciosos, las manos se convierten en un instrumento tremendamente eficaz en aras del poder de seducción.


    Con ellas jugamos, acariciamos, repicamos, saludamos, damos aliento, protegemos, comemos, señalamos e incluso nos hacen compañía en los momentos de soledad si es necesario. En este capítulo os aconsejaré en lo que concierne a los gestos, todo lo que las manos pueden hacer por nosotros en los momentos cruciales del proceso de seducción. ¡En las demás utilidades supongo que ya tendréis vosotros suficientes conocimientos!


    El primer punto importante es su aseo, deben estar limpias y cuidadas, un poco de crema hidratante nunca está de más, sobre todo en los hombres que las tengan ásperas debido a su trabajo. Las uñas cuidadas y bien cortadas, siempre es un detalle brillante, que indica nuestro interés por la limpieza y el cuidado personal.


    Su olor es muy importante. Hay que evitar olores como el tabaco, la gasolina, u otros olores desagradables que estas pudieran tener, por haber estado manipulando algún producto o material que pudiera impregnarlas. Por ello, además de saludable es importante tener la precaución de lavárnoslas con cierta frecuencia.


    


    Clases de manos


    


    Recibimos una buena información observando simplemente la presión de un sencillo apretón de manos: una persona equilibrada emocionalmente nos producirá una sensación agradable. Una mano enérgica y cálida, denotará con ello una naturaleza igual, expansiva, cordial, fogosa y extrovertida. En cambio, una mano blanda y débil, nos indicará una persona cerrada, poco afectiva, introvertida, egoísta y posible falta de salud. Veamos su amplia tipología:


    


    • Las manos en reposo o bien descansando con abandono, nos hablan de calma, sosiego y tranquilidad.


    • Las manos activas y en continuo movimiento expresan inquietud, nerviosismo, impaciencia por comunicarse.


    • Las manos ocultas, en los bolsillos o a la espalda, nos muestran a personas con timidez y preocupaciones.


    • Las manos que al andar se entrelazan en la espalda: precavidas, el paseo les sirve de concentración en asuntos a solucionar que les preocupan.


    • Las manos que ocultan el rostro indican la necesidad de ocultar muchas cosas que ni las mismas personas saben explicar. Son propias de personas en plena huida hacia adelante.


    • Las manos abiertas son síntoma de franqueza, de ganas de tener, de conseguir, tanto material como espiritualmente.


    • Las manos cerradas señalan falta de comunicación con los demás, temor, ansiedad, agresividad. Y escondiendo los pulgares entre los dedos, falta de voluntad. Un ejemplo nos lo dan los niños al nacer, la mayoría con los pulgares dentro de las manitas, tienen miedo.


    • Quienes poseen manos grandes suelen ser personas muy detallistas y pacientes, que buscan la seguridad y en todas sus actuaciones. Son lentas y detallistas en sus actuaciones para no fracasar. Cerebrales y ordenados, no toman una decisión hasta que están muy seguros de ella. En general acostumbran a ser personas tímidas y a cerrarse en sí mismas con un orgullo interior que es donde sienten que reside su fuerza.


    • Las manos anchas pertenecen a personas optimistas, afectivas, dinámicas y comunicativas, que no se rinden nunca porque están seguras de que todo se va a solucionar de acuerdo con sus intereses. Con esta euforia, tienden a compartir sus proyectos en voz alta, por lo cual pecarán a menudo de falta de tacto por su impetuosidad.


    • Las manos en forma de punta, de dedos más largos que la palma, de imagen bella y fina, son propias de personas de temperamento delicado, soñadoras, idealistas y cargadas de ilusiones, que frecuentemente no acostumbran a afrontar las realidades. No les interesa la política ni la tecnología, y más pronto que tarde se decantan por todo lo que les represente paz y tranquilidad.


    • Unas manos pequeñas o cortas son propias de personas espontáneas, interesadas por las cosas pequeñas y que actúan de un solo golpe, con rapidez. Son intuitivas, arriesgadas y, al contrario de unas manos grandes, se guían más por los mensajes del corazón y así vencen las dificultades, con prontitud y celeridad. Este ímpetu les hace irreflexivas en alguna ocasión y pueden cometer alguna indiscreción.


    • Las manos delgadas o estrechas se rigen por la prudencia, la timidez y la moderación. Su arma es la discreción, el silencio, y esperan que los demás adivinen sus intenciones, pues temen comprometerse. El amor propio les frena y sus decisiones estarán condicionadas por la poca confianza en sí mismos.


    


    Algunos trucos que podemos hacer con nuestras manos


    


    Cuando la otra persona esté lo suficientemente cerca de ti como para que te vea con claridad, juguetea con algún objeto pequeño. De este modo conseguirás captar su atención.


    Desliza un dedo suavemente por el borde de tu copa, vaso o taza. Esto puede ir acompañado por una inclinación de cabeza mientras se mantiene un breve contacto visual con él o ella.


    Si ya has iniciado una conversación con la otra persona, tócate distraídamente la rodilla o acaríciate el brazo o el pelo. No se podrá resistir.


    Entre otras cosas, hay que evitar taparse la boca con las manos, pues demuestra incertidumbre e incluso inseguridad. Taparse la boca presionando fuertemente con la palma de la mano, es un acto de auto-control, para no responder de forma inmediata. Esto ocurre cuando experimentamos el deseo de expresar una visión contraria, pero no lo más conveniente.


    Mover las manos con gestos exagerados mientras hablamos puede dar una mala imagen a la persona con la que nos comunicamos o a la que nos observa mientras hablamos desde el otro lado de la sala. Si por el contrario, queréis que los demás perciban seguridad y sinceridad en vosotros, tened en cuenta que esto es mucho más fácil si tenemos las manos abiertas, mostrando las palmas hacia arriba.


    Mostrar el puño cerrado refleja que estamos escondiendo algo (vergüenza, miedo, inseguridad). ¡Y nosotros lo único que debemos esconder son los encantos que enseñaremos más tarde!


    Si juntamos las manos y las yemas de los dedos, mostramos seguridad y confianza en nosotros mismos, y apuntar con el dedo denota agresividad y/o dominación.


    Apoyar la cabeza en las manos denota cansancio y aburrimiento. Aunque estés aburrida/o, no lo manifiestes físicamente, porque con esa actitud serás tú quien acabe aburriendo a la otra persona.


    Jugar con un anillo es muy seductor, e indica a nuestro interlocutor que estamos dispuestos a llegar más lejos, generalmente en el ámbito personal. El hecho de quitarse imaginariamente el anillo es un gesto de seducción y de apertura que denota que nos encontramos muy cómodos en esa situación.


    Los gestos inconscientes siempre son muy propios de quien los efectúa, por lo que prestarles atención siempre nos dará una preciada información. Por ello es muy importante conocerlos y dominarlo ya que recibiremos y podremos enviar las señales más convenientes para nuestro juego de seducción.


    A continuación, repasamos algunos de ellos que, sin ser una lista exhaustiva, pueden sernos de gran utilidad, ya que tienen un significado que aborda el inconsciente de la persona que tenemos delante y, aun sin saberlo, despertarán en ella diferentes sensaciones y emociones. Estúdialos porque sin duda los podrás adoptar para ponerlos en práctica cuando sientas que las palabras no te alcanzan o para que interpretes mejor los mensajes que inconscientemente te manda tu compañía:


    


    • Exhibir las palmas de las manos denota verdad, honestidad, lealtad.


    • Las palmas hacia arriba son un gesto no que denota sumisión.


    • Las palmas hacia abajo indican que la persona pretende adquirir autoridad.


    • Las palmas cerradas apuntando con el dedo es uno de los gestos que más pueden irritar al interlocutor con quien se habla, especialmente si se sigue el ritmo de las palabras.


    • Frotarse las palmas denota expectativa positiva o de éxito.


    • Frotar el pulgar contra el índice es síntoma de interés por el dinero.


    • Levantar el dedo índice a la altura de los ojos, o utilizar un objeto en esa posición, pide la atención completa de quienes escuchan y sostiene la posesión de la palabra.


    • Mantener los dedos entrelazados indica frustración, aunque también se usa para disimular una actitud negativa.


    • Cuando las manos se juntan como si estuviéramos rezando y los dedos índices se apoyan sobre los labios, tocando la punta de la nariz, se está evaluando un problema difícil y que genera preocupación.


    • Las formas de tocarse la nariz tienen significados diferentes. Cuando la mano cruza por delante de la boca y toca la punta de la nariz, puede indicar que lo que la persona acaba de decir contiene información de algún modo inexacta o nos miente deliberadamente.


    • Tocarse el pelo demuestra atención y el deseo de parecer interesante y atractivo a sus ojos. Hacerlo constantemente significa algo así como «me toco a mí porque no te puedo tocar a ti» y también: «mírame, no puedes tocarme pero me gustaría».


    • Mantener apoyados los dedos de una mano contra otra, formando un arco, demuestra que esa persona tiene una gran confianza en si misma, denota superioridad y conocimiento de un tema.


    • El amarre de muñeca también implica un estado de tensión y la necesidad de autocontrol.


    • Manos tomadas detrás de la espalda indican: superioridad, autoridad, seguridad. Cuando en esta posición se toma la muñeca o el brazo significa auto-control.


    • Manos detrás de la cabeza denotan una actitud dominante, de superioridad.


    • Apoyar la cabeza en la mano es una señal típica de aburrimiento. Mucho cuidado.


    • Acariciarse la barbilla significa que se está tomando una decisión. Acariciarse la nuca, enojo o frustración.


    • El gesto de rascarse el cuello detrás de la oreja indica que se experimenta una contradicción interna. Puede ocurrir cuando el recuerdo de un suceso no corresponde a lo que se está explicando. También puede expresar duda acerca de la veracidad de lo que se oye.


    • Darse una palmada en la frente o la nuca es señal de que algo se ha olvidado.


    • Cruzar los brazos indica una actitud defensiva o negativa, también inseguridad.


    • Cruzar los brazos con los puños cerrados indica una actitud de defensa y hostilidad.


    • Cruzar los brazos agarrándoselos con las manos indica que se adopta una actitud negativa de restricción.


    


    Hemos visto un buen número de movimientos que podemos hacer con nuestras manos, con mensajes claros, que podemos clasificar en dos grupos bien definidos: mensajes positivos y mensajes negativos.


    Estos mensajes se producirán, sin duda alguna, en nuestro encuentro de seducción, por eso debemos estar preparados para saber observarlos y poder influir en la persona a la que queremos atraer, para reducir los negativos y capitalizar todos los positivos.


    Como hemos podido ver, el manejo de nuestras manos nos permitirá estar en todo momento en una posición de liderazgo en cualquier forma de contacto, ya que podremos detectar rápidamente actitudes contrarias a nuestros objetivos, pudiendo inducir los cambios necesarios en nuestra conducta o la de la persona que nos interesa, con el propósito de obtener los mejores resultados.


    


    Juegos de manos


    


    EJERCICIO 1: «Encontrar las manos»


    


    Desarrollo: El monitor pide a las personas del grupo que se tapen los ojos y que se quiten cualquier objeto que tengan en las manos (anillos, relojes, pulseras, etcétera). Con una música suave les pedirá que comiencen a caminar por la sala intentando no tropezarse con los demás. El monitor parará la música y todos se quedarán en el lugar en el que se encuentren. El monitor irá creando parejas y colocando una chica en frente de un chico sin que se toquen. Una vez que se hayan formado todas las parejas se les pedirá que se cojan de las manos y que intenten explorárselas mutuamente el máximo posible. Una vez hecho esto, se soltarán y el monitor pondrá una música suave para que vuelvan a caminar desordenándose lo máximo posible. Tras esto el monitor cambiará la música por otra sensual y sugestiva y les pedirá que intenten reencontrarse reconociéndose simplemente explorando sus manos. Una vez que se hayan reencontrado todos, se destaparán los ojos y descubrirán quiénes son. Es importante mantener absoluto silencio, para que sea el tacto la única pista que puedan tener.


    


    EJERCICIO 2: «Tomar las manos»


    


    Desarrollo: El monitor coloca al grupo por parejas. Cada pareja se sienta en el suelo o en sillas, uno frente al otro. El monitor explica que el ejercicio consiste en masajear las manos de la otra persona, primero una y después la otra. El tiempo para cada mano puede ser de unos tres minutos. Primero empiezan las chicas a los chicos y después los chicos a las chicas. Es conveniente que mientras se realiza el masaje se atenúen las luces y suene una música suave y sugerente.


    


    EJERCICIO 3: «Baile de manos»


    


    Desarrollo: Se trata de ir tocando las manos de los compañeros (todos entran en contacto con todos), de más fuerte a más suave y a la inversa; también de más corto a más prolongado y a la inversa, hasta que se convierta en una especie de baile entre todo el grupo, con ligeros toques entre todos. Se pueden hacer las combinaciones que se quieran, jugando con todas las calidades del movimiento: lento/rápido; pesado/liviano...


    A partir de esta experiencia primera, por grupos trata de componer una especie de danza golpeteando entre sí las manos, manejando los siguientes parámetros:


    


    • Fuerte/Suave


    • Rápido/Lento


    • Corto/Largo


    


    EJERCICIO 4: «Acuerdos no verbales con las manos»


    


    Desarrollo: Siguiendo con la idea del ejercicio anterior, se forman parejas con una persona frente a la otra. Se trata de ir moviendo las manos en función de la música (ajuste rítmico), intentando no separarse unas de las otras. No hay acuerdo verbal previo. El monitor debe explicar en un primer momento la necesidad de la lentitud de los movimientos para que la comunicación entre los miembros de la pareja sea posible. Se trata de anticiparse a los movimientos de la otra persona para poder sincronizarse, de bailar al mismo son, bajo una única piel. Cuando hayan adquirido cierta soltura se puede cambiar la música y probar con músicas más rápidas o más rítmicas.
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    El coqueteo en el juego de la seducción


    


    
      Lo que distingue una sugerencia de otra clase de influencia física,


      como una orden o el suministro de una información o instrucción,


      es que en el caso de la primera,


      se suscita una idea en el cerebro de otra persona,


      cuyo origen no se examina, sino que se acepta


      como si hubiera surgido espontáneamente en ese cerebro.


      Sigmund Freud

    


    


    El coqueteo es una de las formas más extendidas en el arte de la seducción, es el baile de los peces o la apertura de las amplias colas de los pavos reales para reclamar la atención y el deseo de su potencial pareja. Coquetear es un complejo mecanismo constituido por reglas escritas en los genes que buscan compañía, reproducción y placer, entre otras cosas. Coquetear es nuestra forma natural de expresar interés por las personas. Una sonrisa oportuna, una risa compartida o un intercambio de palabras en la cola del cine pueden resultar herramientas poderosísimas.


    Todos coqueteamos de ve z en cuando, aun sin saberlo y especialmente cuando descubrimos a una persona que nos atrae por su aspecto, su mirada, su olor... y queremos expresarle nuestro interés. Y aunque pueda parecer simple e intrascendente, el coqueteo encierra mucho de lo que somos o deseamos ser, de lo que tenemos y deseamos obtener. Detrás de conductas como mirar fijamente, sonreír, hacer chistes, dar obsequios, elogiar o acercarse físicamente, existen profundos deseos que pueden conducirnos a vivir momentos de éxtasis o a experimentar terribles desengaños.


    Hay gente que no se limita a coquetear con alguien por quien se siente atraído. Coquetean indiscriminadamente y a todas horas, ya sea para jugar o para «cazar», como parte definitoria de su personalidad. No hay un solo tipo de coqueteo, pero todos tienen en común mostrar el deseo (a veces inconsciente) de gustar, de atraer, ya sea sexual, social o profesionalmente. Sin embargo, a veces coqueteamos y no tenemos éxito, en ese momento, si somos conscientes de que nuestro coqueteo no es efectivo, podemos estar coqueteando con la persona equivocada, o con la estrategia errada, o en un momento y lugar impropios.


    Un buen coqueteo requiere ser juguetón, alegre, implica cierta diversión, aventura y curiosidad por las personas que nos atraen. El coqueteo busca siempre captar la atención de la otra persona, excitar al otro para atraer su deseo, incluso si para ello es necesario provocar sus celos, apelar a sus emociones y sus inseguridades de modo que logre esclavizarlo, dar y quitar para aumentar la necesidad. Puede incluso hacerlo enviando señales contrarias al mismo tiempo, para colocar a su víctima en la confusión.


    Los coqueteos pueden ocultar inseguridades en quienes los actúan. Aquellas personas que se sienten cómodas tanto con su sexualidad, como con su personalidad, son más selectivas en sus elecciones. Sin embargo, la conquista conseguida verdaderamente, tanto si es por diversión como si no, va a hacer que nos sintamos maravillosos y deseados, aunque sólo sea por un breve instante.


    


    Gestos típicos del coqueteo


    


    Existen ciertas diferencias entre lo que los hombres y las mujeres hacen en términos de coqueteo. Por otro lado, las mujeres tienen una mayor capacidad para reconocer rápidamente las señales del cortejo, por el contrario, los hombres son mucho mas torpes, menos perceptivos y con frecuencia están poco atentos a las señales del lenguaje gestual. Y sin embargo el éxito en los encuentros sexuales con el sexo opuesto, está en relación directa con la capacidad para enviar y recibir las señales del cortejo.


    Con frecuencia nos preguntamos: ¿qué gestos y movimientos usan las personas para comunicar su atracción y su deseo de relacionarse?


    El doctor Albert Scheflen descubrió que cuando una persona se encuentra en compañía de alguien del sexo opuesto, tienen lugar ciertos cambios fisiológicos: el tono muscular aumenta como preparándose para un posible encuentro sexual, las bolsas de los ojos disminuyen, el pecho se proyecta hacia adelante, el estómago se entra de forma automática y desaparece la postura agachada. Y algo que es tremendamente sorprendente, la persona en cuestión parece rejuvenecer de forma apreciable.


    


    La coquetería en los hombres


    


    Como los machos de cualquier especie, el hombre realiza conductas de coqueteo cuando se acerca una mujer que le atrae. Esto quiere decir que pondrá en marcha algunos movimientos estereotipados que denotarán que ha dado comienzo la atracción. Se llevará una mano a la garganta para arreglarse la corbata. Si no usa corbata, puede que alise el cuello de la camisa, se quite alguna mota de polvo imaginaria del hombro, o se arregle la camisa, la chaqueta o cualquier otra prenda. También es posible que se pase una mano por el cabello. Recoloque sus gafas para poder ver mejor, o pase sus dedos por los labios.


    Si la atracción es muy alta, probablemente llevará a cabo un despliegue sensual más atrevido; tal vez adoptará la postura con los pulgares en el cinturón, que pondrá de relieve la zona genital. También puede girar claramente el cuerpo hacia la mujer y desplazar un pie hacia ella, entrecerrar los ojos para adoptar una mirada íntima y sostener la mirada durante una fracción de segundo más de lo normal. Si realmente se siente atraído por la fémina en cuestión, con toda seguridad se le dilatarán las pupilas y los labios aumentarán de volumen y sus mejillas se sonrojarán. Con frecuencia adoptará la postura de las manos en las caderas para destacar su dimensión física y demostrar que está listo para entrar en acción. Si está sentado o apoyado contra una pared, puede ocurrir que abra las piernas o las estire para destacar la región genital.


    


    Señales y gestos femeninos de coquetería


    


    Las mujeres tienen de forma natural más recursos y habilidades para la seducción que los que cualquier hombre pueda llegar a adquirir.


    Usan con frecuencia algunos de los gestos de coquetería de los hombres, como tocarse el cabello, alisar la ropa, colocar una mano, o ambas, en las caderas, dirigir el cuerpo y un pie hacia el hombre, las largas miradas íntimas y un intenso contacto visual. Otras señales que usan las mujeres son cruzar y descruzar las piernas con lentitud frente al hombre, acariciándose suavemente los muslos. Indican así el deseo de ser acariciadas. A menudo este gesto se acompaña de un tono de voz bajo o incluso de susurros para conseguir el acercamiento.


    También pueden adoptar la postura con los pulgares en el cinturón, la posición de un solo pulgar en el cinturón, o saliendo de un bolso o de un bolsillo que, aunque son gestos típicamente masculinos, son empleados también por las mujeres, acicalados con su típica gracia femenina. La excitación les dilata las pupilas y les enciende las mejillas.


    Sacudir la cabeza para echar el pelo hacia atrás o apartarlo de la cara. Hasta las mujeres con el pelo corto usan este gesto. La mujer interesada en un hombre exhibirá, poco a poco, la piel suave y lisa de las muñecas. Hace muchísimo tiempo que se considera la zona de la muñeca como una de las más eróticas del cuerpo. Las palmas también se exhiben al hombre mientras se habla. Para las mujeres que fuman, resulta muy fácil hacer el gesto seductor de exhibir la muñeca y la palma...


    Algunos de los signos enviados por los labios pueden ser: morderse los labios, humedecerse la boca, llevarse sutilmente un dedo a la boca.


    


    Diferentes tipologías de coquetos


    


    LA VAMPIRESA


    La mayoría de las mujeres que coquetean pertenecen a este tipo. Se la puede reconocer fácilmente desde el momento en que aparece. Su modo de vestir suele ser llamativo y extremado. Quizás no siempre va a la moda o sea de buen gusto, pero cumple el cometido que ella desea: causar sensación y atraer las miradas. Ella necesita conquistar a toda su audiencia. Le encantan los ambientes bulliciosos y las fiestas, especialmente cuando ella se convierte en el centro de atención. Siente que no ha triunfado si no consigue que todos los hombres la deseen y corran detrás de ella, a la vez que todas las mujeres la envidien. Cuando coquetea, no es tan importante lo que dice, sino la manera cómo lo hace. Su lenguaje corporal es insinuante y muy sensual, amenizándolo con palabras atrevidas y descaradas. Cuando se le pregunta le resulta muy difícil reconocer si realmente lo que dice y hace responde a una conducta consciente.


    


    EL CASANOVA


    El casanova es la versión masculina de la vampiresa, y es igualmente fácil de localizar en cualquier reunión social. La forma de vestir puede variar, pero su aire altanero y de autosuficiencia es claramente su tarjeta de visita. Está convencido de que todas las mujeres se sienten atraídas por hombres con un alto nivel de autoestima. El casanova se muestra encantado de sí mismo, física y psíquicamente. Cuida su aspecto físico con mucho esmero y puede pasarse horas y horas en el gimnasio para ponerse en forma. Viste con ropa moderna pero con bastante toque personal, le gusta ser el centro de atención, sobre todo de las mujeres. Es un experto en el arte de sonreír y en el juego de las miradas, por lo que desarrolla mucho contacto visual y un detenido repaso de la mujer que se halla frente a él. La conquista sexual casi siempre será el impulso motivador para el despliegue de su estrategia.


    


    EL/LA SEDUCTOR/A NATURAL


    El seductor puede ser hombre o mujer. Se trata de una subespecie de vampiresa o casanova, ya que, habitualmente, opera de un modo similar, pero rara vez llega hasta el final. Sin embargo, sus blancos siempre quedan con la agradable sensación de que han hecho una conquista y que si no han llegado a gozar de sus frutos ha sido simplemente porque las circunstancias lo han impedido. Los seductores fracasan porque tienen miedo al éxito, aunque su dominio del arte de embelesar es bueno.


    


    EL/LA HALAGADOR/A


    Este tipo de coqueteo puede ser masculino o femenino, aunque las mujeres suelen ser mucho mejores en esto que los hombres. Al halagador no siempre se le identifica fácilmente. Los halagadores buscan más el reconocimiento social que el sexual. Su principal objetivo es no marcharse del lugar hasta no haber conseguido que todo el mundo les reconozca y les admire. Y lo consiguen inundando a sus víctimas de un cálido resplandor de satisfacción personal. Los halagadores emplean una técnica muy sutil, manteniendo la conversación sobre temas generales hasta encontrar el punto débil de la otra persona. El halagador masculino sabe que si le dice a una mujer poco agraciada que es bonita, ella no pensará que está mintiendo, sino que ha sido capaz de ver sus mejores rasgos. Del mismo modo, si la halagadora le hace saber al hombre que sus comentarios son los más inteligentes y divertidos que ha oído nunca, él jamás estará en desacuerdo con ella. Cómo dijo Benjamin Disraeli, «Háblale a un hombre de sí mismo y te escuchará durante horas».


    


    LA NENA INOCENTE


    La inocente (que puede tener cualquier edad) se acerca a los hombres con un falso aire de ingenuidad, una especie de erotismo candoroso muy diferente del premeditado y estudiado de las vampiresas y los casanovas. La nena inocente puede llevar un vestido que en todo momento se le descuelga del hombro. Pero también puede mostrarse insegura y sonrojarse de un modo que no pasa inadvertido por cosas casi sin importancia. Su técnica de coqueteo suele ser absolutamente oculta y silenciosa. Ella clava sus grandes ojos en la presa y escucha con aire embelesado. No mantendrá la mirada, sino que bajará los ojos, parpadeará y luego volverá a mirar tímidamente, pareciendo que se siente fuertemente impresionada por el hombre con el que está hablando.


    


    EL DESPISTADO


    Su atractivo consiste en parecer necesitado de atención y protección. Utiliza conversaciones claramente femeninas: cómo preparar un determinado plato, cuánto le costó quitar una mancha del sofá o cómo quemó su única camisa cuando la estaba planchando; en última instancia, le hará creer que le encantaría que ella pudiera ayudarle. Los despistados suelen ser especialmente atractivos para algunas mujeres. Pero mientras que la versión femenina casi nunca provoca la hostilidad de otras mujeres, el despistado puede provocar rechazo en los demás hombres.


    


    EL MANIPULADOR


    Los manipuladores llevan el flirteo al terreno profesional. En su mayoría, se trata de mujeres, si bien los hombres también suelen emplear esta técnica. A diferencia de los otros tipos de coquetos, que buscan el poder sexual o social, el manipulador busca generalmente el poder profesional, y usa estas técnicas con mucha más sangre fría. Las mujeres suelen usar su atractivo físico y sexual para promocionarse y llegar al puesto que anhelan, así como para desviar la hostilidad o aliviar las tensiones, si así les conviene. Los hombres que ostentan el poder pueden coquetear para controlar o humillar a sus subalternas o, si tienen éxito, para ocultar que suelen ser difíciles de tratar.


    Así que es hora de que comiences a practicar las técnicas del coqueteo que te cambiaran la vida.


    


    • Toca. El contacto físico es muy importante porque le haces saber a la otra persona que su cercanía te gusta. Así que cuando se te presente la oportunidad, como por ejemplo, cuando comienza a bromear contigo, pon tu mano sobre su brazo y mantén el contacto durante unos breves instantes.


    • Juguetea con tu cabello o con tu cuello o con tu collar. Estos movimientos llaman poderosamente la atención de cualquier hombre o mujer, porque revelan una actitud positiva y desinhibida.


    • Muéstrate juguetón/a y de buen humor. Cuando veas que él o ella anda cerca, saca a relucir tu buen humor y empieza a juguetear con tus amigos/as. También es una forma de decirle: «aquí estoy, y fíjate qué buena onda soy». Sólo cuídate de no armar demasiado alboroto, porque entonces el resultado puede ser contraproducente.


    • Halaga. Cuando una persona te guste de verdad, díselo. Calma, no se trata de que te lances «descaradamente», tienes que ser lo más sutil posible, podrás lograrlo de una forma sencilla, natural y honesta. Por ejemplo, si te encantan sus ojos, dile: «tienes unos ojos muy bonitos», o «me dan envidia tus pestañas». Esto no te hace quedar como una persona demasiado lanzada, sino simplemente como una persona que sabe reconocer y apreciar los rasgos positivos de los demás. Créeme que la otra persona quedará realmente impresionada por tu naturalidad y franqueza. Es una de las técnicas de coqueteo más agradables.


    • Mírale/a por encima de tu hombro y sonríe. La posición que adoptas al mirarlo/a de esta forma, demuestra que tienes interés en él/ella.


    • Toma su mano y con el dedo pulgar acaricia la palma de forma circular y sentirá unas agradables cosquillas que le proporcionarán un relajante placer.


    • Recita un breve poema. Siempre funciona, ponle énfasis y arte, para que al escucharlo el sentimiento le llene y le embriague.


    • Hablar de manera sexy: puede ser estupendo si puedes hacerlo, y si sabes que ello excita a tu pareja. Deberías de encontrar un momento en que casualmente le preguntes si eso es algo que le gusta. ¡Si es así, empieza a hablar!


    • Refleja sus acciones. Esto le permitirá relajarse sintiendo que estáis en la misma onda.


    • Explora sus deseos para tentarle con ellos sin permitir que los logre, al menos durante un tiempo.


    • Comparte un secreto o cualquier hecho transgresor que os haga cómplices de un delito imaginario.


    • Un atisbo de timidez despierta el instinto de protección a la vez que desarrolla el de las fantasías sexuales y la excitación.


    • El baile: una ocasión perfecta para iniciar el contacto, acercar los cuerpos e insinuarse. Alejarse sensualmente para que él/ella se deleite con el cuerpo y sus movimientos, le encantará.


    • Una sugerencia «caliente». Describir una fantasía personal/sexual al oído, dejar un mensaje de correo de voz sexy o enviarle un correo electrónico sugerente al trabajo pueden ser maneras tentadoras de dar vida a su día.


    


    Juegos de coqueteo


    


    EJERCICIO 1: «El espejo»


    


    Desarrollo: Se colocarán todas las personas del grupo en dos hileras, una de hombres y otra de mujeres, mirándose una a la otra. A una señal del monitor los de la fila de hombres realizarán gestos de seducción que deberán ser imitados al mismo tiempo por la chica que está justo en frente, como si de un espejo se tratara. Al cabo de un tiempo prudencial será la chica la que iniciará el gesto. Para que cada persona pueda tener contacto con el resto, puede hacerse que la primera persona de una fila pase a ser la última, con lo que se van cambiando las parejas y se puedan tener diferentes oportunidades. Puede ponerse música que sugiera movimientos, gestos, etcétera.


    


    EJERCICIO 2: «El ronroneo gatuno»


    


    Desarrollo: El monitor solicita a los participantes que formen dos grupos, uno de chicos y otro de chicas, de igual número de personas. Seguidamente les comentará que un grupo lo formarán gatos muy simpáticos que han salido de marcha con la intención de ligar por lo que tendrán que hacer aflorar sus mejores habilidades para conquistar a una pareja. El otro grupo lo formarán gatitas presumidas que están predispuestas o no a encontrar pareja, siempre y cuando el gatito que se les acerque sea capaz de enamorarlas. Al principio deben mostrarse distantes y sólo si el gato casanova cumple con sus expectativas cederán a emparejarse.


    El monitor puede sugerir consignas concretas de seducción, de tal manera que sólo se ensaye esa forma y se vaya cambiando a sugerencia de éste a la vez que cambiamos de pareja. Se puede establecer que sea el grupo quien decida antes de empezar el cortejo. También se puede optar por que las chicas desempeñen el rol masculino y los chicos el femenino para poder verse reflejados y experimentar la dificultad de tomar la iniciativa o permanecer a la espera.


    


    EJERCICIO 3: «Escenificar los personajes típicos de seducción»


    


    Desarrollo: El monitor prepara en hojas de papel la descripción de los diferentes personajes estereotipados de seducción, realzando algunas de sus características más destacadas. Aleatoriamente o de forma premeditada, distribuye un papel a cada participante para que lo escenifique frente al resto de participantes. Para que la actuación sea más divertida, ésta deberá ejecutarse con una pareja del otro sexo.


    


    EJERCICIO 4: «Prácticas de coqueteo»


    


    Desarrollo: El monitor prepara en hojas de papel la descripción de las diferentes técnicas de coqueteo y pedirá al grupo que practique frente al espejo para que todos vayan adquiriendo soltura y gracia en cada una de las maniobras. Una vez que se haya adquirido soltura deberán practicarse en parejas. Puede hacerse un concurso para premiar y reconocer a los/las mejores.
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    La timidez, esa tonta enfermedad crónica


    


    
      La timidez es una condición ajena al corazón, una categoría,


      una dimensión que desemboca en la soledad.


      Pablo Neruda

    


    


    Nosotros, los tímidos, los que vamos por la vida con la incómoda carga de este tonto defecto, necesitamos siempre al entrar en una fiesta llena de personas, respirar profundamente, colgarnos una tímida sonrisa y recitarnos mentalmente algo así como «vamos Enriquito, no te cortes ahora, adelante, tú puedes».


    Sufrimos una doble maldición. Por un lado lo pasamos francamente mal ante el simple hecho de tener que saludar o dirigirnos a alguien, y por otro, al no estar duchos en la materia, nuestra timidez acaba confundiéndose con antipatía, distancia o incluso con cierto engreimiento.


    Yo era de los que pensaba que la timidez era un defecto que se curaba con la edad. Por eso, cuando una chica me hablaba y yo en respuesta acababa respondiendo con monosílabos, me consolaba pensando que más adelante mejoraría. También pensaba «no importa, ya se me pasará» cuando, al tener que expresar una idea en voz alta en una reunión, no acertaba a decir absolutamente nada y el corazón parecía que se me iba a salir del pecho dando botes. Pero no se me ha pasado del todo.


    


    Un obstáculo que se puede superar


    


    Pues claro que la timidez se puede superar, sólo tienes que confiar en ti mismo y hacer frente a tus miedos, no importa qué difícil sea la cuestión. Si crees que tú solo no puedes con algo, pídele ayuda a tus amigos, pero nunca tengas miedo a enfrentarte a nada.


    Si este es tu problema, no te preocupes, tiene solución. Con un poco de entrenamiento adecuado, la puedes vencer en su totalidad. No permitas que la timidez sea el obstáculo que te impida atraer más personas a tu vida. Aprende en este capítulo algunos trucos para vencer el miedo y la timidez y así conseguir el éxito en tu vida personal y amorosa.


    


    Enfréntate y actúa


    La timidez es un obstáculo que hay que cambiar «actuando», ya que si no te enfrentas a ella tenderá a aumentar y empeorar, siendo cada vez más difícil de eliminar. Así que hazle frente, no huyas de los encuentros incómodos. Al contrario, exponte a situaciones en las que tu timidez salga a la luz, con el tiempo te irás deshaciendo de este sentimiento tan limitador.


    


    Entrénate


    Reúnete a menudo con grupos de amigos/as, que incluso pueden ser personas con las que compartas este mismo problema, ya que te permitirá compartir experiencias y te hará sentir más cómoda/o y comprendida/o. Hazlo con una cierta frecuencia, una vez a la semana o cada quince días.


    


    Haz uso de la asertividad


    Acostúmbrate a decir lo que piensas, aunque no sea a gusto de los demás. Hazlo con educación y sin agredir la susceptibilidad de nadie. De buenas maneras todo se puede decir y sin necesidad de provocar un enfrentamiento. Tienes que saber que tienes derecho a pensar distinto, a tener tu propia opinión, a hacer lo que te apetezca, a tener éxito y a ser feliz. Tienes derecho a decir no y a meter la pata, incluso esto último te servirá de aprendizaje.


    


    Cambia tu forma de pensar


    Tu forma de pensar es la que te está produciendo en mayor medida este sentimiento. Cambia tu diálogo interno por otro que te sea de mayor utilidad. No estés pendiente de lo que piensen los demás, es muy probable que te equivoques.


    Utilizando estas estrategias conseguirás eliminar el obstáculo de la timidez de una vez por todas, e impedirás que éste interfiera en tu éxito en el divertido arte de la seducción.


    


    El miedo a entablar conversación con personas del otro sexo


    El miedo a entablar conversación es uno de los principales obstáculos a superar cuando se empieza en el arte de la seducción. Uno de los errores que se comete con más frecuencia es dudar en exceso cuando vemos a una persona que nos gusta. Esto hace que esperemos demasiado tiempo antes de contactar y se empiece a minar nuestra confianza con demasiados «sí, pero...»


    Cuanto más esperemos, más nos costará encontrar el momento y el valor suficiente para entrar. Esto sucede por dos razones:


    1. Cuanto más tiempo esperemos más torpes nos sentiremos y nuestra mente se inventará mil y una excusas para no hacerlo


    2. La otra persona se percatará de nuestro temor y contactar con ella será más forzado y con menos posibilidades de éxito.


    Por tanto, lo mejor que podemos hacer es tratar de entrar cuanto más rápido mejor, como si nos tiráramos a una piscina de agua helada. Para facilitar las cosas podemos tener ensayadas una de estas dos técnicas:


    Contactar con algún grupo a los 5 segundos de haber entrado en un nuevo lugar. Esto nos permitirá proyectar un alto nivel de relación frente al resto de personas que haya en la sala y nos servirá para más tarde poder contactar con más probabilidades de éxito con otros grupos.


    Contactar con una persona que te atrae a los 5 segundos de verla. Esto se aplica a cualquier situación (bar, fiesta, autobús, por la calle), allí donde veas a una persona que te gustaría conocer mejor. Existen miles de excusas para establecer conversación (pedir la hora, preguntar por una calle, te pareces a..., ¿hay cerca de aquí...?, qué calor hace..., ¿vienes a menudo por aquí?, desde que he entrado me he quedado colgado con tu sonrisa...).


    Con la práctica descubrirás lo útiles que son estas dos técnicas. Al principio, te costará ponerlas en práctica y tendrás que forzar un poco la situación. Pero te aseguro que al poco tiempo, las utilizarás de manera natural y podrás iniciar sin esfuerzo ni miedo cualquier tipo de conversación con esa persona o grupo que te propongas.


    Algunas veces pasa que te presentan a alguien y no hay forma de entablar una conversación con esa persona. Veamos algunos trucos que puedan ayudarte:


    Ante todo sonríe, relájate, interésate por esa persona…


    Intenta halagarla o fijarte en algún detalle suyo que suscite conversación. Quizás algo de un conocido común, de la ciudad donde vive, de donde es, del sitio donde estáis…


    Arranca con cosas fáciles y emite signos de un lenguaje corporal amable y simpático…


    Mirar a los ojos (de una forma determinada) ayuda a emitir señales positivas… Recuerda siempre que es preferible que la conversación tenga un tono de humor y que es muy positivo hacer reír…


    Lo más importante es tener «ganas» de comunicarte con esa persona. Si hay interés y ganas, el tema de conversación vendrá solo y el hielo se derretirá…


    En cuanto a los temas de conversación para romper el hielo entre gente joven, lo que tiene más éxito suele ser los temas intrascendentes y divertidos, que además dan la oportunidad de conocer mejor a otra persona. En el capítulo 12 hablaremos de los diferentes temas de conversación que podemos establecer para poder iniciar el proceso de contacto y seducción.


    


    Mujeres tímidas


    


    • Trata de ser menos seca durante las charlas banales, afin de alentar a un hombre tímido a que continúe la conversación.


    • Sonríe, asiente, coquetea y actúa mostrando interés.


    • Mantén contacto visual en lugar de mirar hacia todas partes.


    • En situaciones de grupo, ya sean de trabajo, de ocio o sociales, conversa lo más animadamente que puedas con la gente. Charla de cualquier cosa. Hazle saber a los demás que tienes interés y que eres accesible.


    • Agradece las atenciones que recibas. Si alguien trata de halagarte, contéstale con una sonrisa. No te muestres distante. Si puedes acércate.


    • Establece contacto con los demás a través de cortesías sociales. Ofrécete para ir a buscar comida o bebida o ayuda de otras maneras.


    • Invita a un hombre por quien te sientas atraída o que se incorpore a un grupo que tú frecuentas.


    • Si alguien se te acercó antes y lo despediste porque aún te sentías demasiado tímida, trata de retomar el contacto con él cuando te sientas más cómoda.


    • No tengas la necesidad de monopolizar la conversación. El arte de la intimidad comienza por conocer a una persona. Cuando sepas más acerca de él, sabrás de qué temas hablar.


    • Recuerda que la intimidad implica riesgos y recompensas, acercamiento y evasión.


    


    Hombres tímidos


    


    • Todo lo bueno en la vida casi siempre proviene de correr un riesgo. El secreto de la comunicación es lograr minimizar la posibilidad del rechazo y conseguir acercarte más.


    • Sé perseverante. Para sentirte cómodo, necesitas un período de adaptación que sólo lograrás actuando. Ella también, nunca lo olvides.


    • Haz algunas pausas para saludar a otros amigos/as. Las gentilezas sociales te hacen parecer considerado y brindan un beneficio secundario. Cuando tú te excusas y regresas con bebidas o algo para comer, das tiempo a la chica y a ti mismo para relajarte y recuperarte. El contacto no necesita ser continuo, sino fluido.


    • Repite tus acercamientos. No inviertas todo tu capital relacional en el éxito o fracaso de un encuentro. Si ves a una persona con frecuencia y regularidad a la cual te gustaría acercarte, sigue diciéndole hola y charla de cosas intrascendentes. Esto te dará a ti y a la mujer en cuestión, la oportunidad de relajaros y sentiros confiados. De tanto veros se creará una sensación de familiaridad entre ambos que favorecerá tu intención de conquista.


    • Vuelve a examinar el rechazo. Piensa en tus acercamientos iniciales como sesiones de práctica y aprendizaje. No es probable que tengas éxito la primer vez con la primera mujer. Si ella no está interesada, aprovecha la experiencia para adquirir conocimiento y percepción para la próxima vez que lo intentes. En lugar de ver un desaire como un fracaso o un rechazo, piensa en él como en una fuente de información.


    • Céntrate en tus éxitos. La timidez de la mente tiende a magnificar los fracasos y a pasar por alto los éxitos. Presta atención a lo que funciona, a lo que te llevó a poder conversar con una chica.


    • Consigue citas con varias personas. Esto hace que una sola cita parezca menos importante. Si no funciona, no te sentirás tan frustrado. Siempre tendrás otras a las que poder recurrir.


    • Habla con hombres y mujeres. Si varías tus contactos en reuniones sociales te sentirás más cómodo. Hablar también con hombres reduce la presión para ambos.


    • Mantén la conversación en un nivel más social, es menos amenazante para ti y para aquellos que te rodean. Cuando logres más confianza ya iréis arriesgando un poco más.


    • Recuerda las reglas de la revelación de tu intimidad. Si tu interlocutora titubea, tartamudea o rehúsa hablar, puede que esté ansiosa. Son signos de que tú te mueves demasiado rápido.


    


    Juegos para vencer la timidez


    


    EJERCICIO 1: «Salúdame»


    


    Desarrollo: El monitor hará una breve introducción sobre el saludo y sus formas, algo parecido a esto: saludar es una de las primeras cosas que hacemos a lo largo del día; cuando llegamos al trabajo, a la escuela, a casa o entramos en una tienda o un restaurante. Saludamos a la familia, a nuestros vecinos en el ascensor, a los compañeros, a los dependientes, al conductor del autobús, etcétera. De hecho, es una de las expresiones más frecuentes de las rutinas cotidianas. Si nos fijamos, según quién sea el destinatario, adaptamos nuestro saludo: dependiendo de si es adulto o no, si le conocemos mucho o poco, si nos cae especialmente bien o mal, si le vemos habitualmente, si tiene más sentido del humor o menos, etcétera. Pero por otra parte, en el saludo también influye nuestra forma de ser: si somos más o menos extrovertidos, si gesticulamos más o menos con las manos, si vamos con prisas, si estamos preocupados...


    Toda esta información es importante tenerla en cuenta para contar con un mayor repertorio de saludos, y por lo tanto ganar en expresividad y, sobre todo en confianza y comunicación. Si somos conscientes de qué variables influyen en el saludo, y de que el código expresivo varía de unos a otros, ésto nos ayudará a no malinterpretar determinados gestos, y a no frustrarnos o enfadarnos. Por tanto, lo que para mí es un saludo corto y seco, para otro puede ser formal y educado, o incluso agradable. Lo esencial es ser flexible, ganar en empatía e incorporar distintos gestos y saludos, con el fin de adaptarnos mejor a los distintos encuentros sociales. Para ello nos puede ayudar ensayar los siguientes saludos:


    Para empezar, vamos a ir caminando por la sala y a saludarnos como si acabáramos de llegar. Por ejemplo, como se saludan dos vecinos..., o una niña y un niño..., como nosotros saludamos a nuestra madre..., o a una persona que no conocemos..., como saludamos a un viejo amigo...


    Ahora vamos a ir introduciendo otras variables: Saludamos siendo alguien muy tímido..., muy efusivo..., muy serio… Saludos desde distintos estados de ánimo: enfadado, preocupado, alegre, cansado, triste… Saludo variando el receptor: un bebé, un policía, un médico, un amigo que hace mucho tiempo que no veo, mi hermano, mi más ardiente amor...


    Al final del ejercicio podemos invitar a que la gente que quiera se dé un abrazo.


    


    EJERCICIO 2: «Buscando pareja»


    


    Desarrollo: El monitor distribuye al grupo en un gran círculo. Introduce en dos bolsas una serie de parejas de objetos, de manera que haya un objeto de cada pareja en cada bolsa. Por ejemplo, caramelos de diferentes colores, globos, figuras geométricas de cartulina, etcétera, de modo que el número total de parejas de objetos sea equivalente al número de participantes en el grupo. En el caso de que el grupo sea impar, él mismo participará en la dinámica para que todos tengan pareja. Entonces, va pasando una bolsa por el grupo de chicos y la otra por el grupo de chicas, de tal manera que todos tengan un objeto, sin mirarlo y sin que nadie lo vea.


    A partir de aquí, todas las personas empezarán a andar por la sala mostrando su objeto y tendrán que buscar a su pareja. Una vez que se encuentren, se sientan juntos y hablan entre ellos diciendo su nombre, sus aficiones, qué les gusta hacer en su tiempo libre, etcétera. Se indica al grupo que han de estar muy atentos a lo que les diga el compañero/a ya que luego tendrán que presentarlo/a al resto del grupo.


    Una vez que todas las parejas han hablado suficientemente, se reúne nuevamente todo el grupo y cada miembro de la pareja presenta a la persona con la que ha estado hablando al resto del grupo.


    


    EJERCICIO 3: «Canta y a la pareja aguanta»


    


    Desarrollo: El monitor dispondrá al grupo en parejas, participando él/ella para procurar dejar a una persona suelta. Esta última cantará una canción durante 15 o 20 segundos y, mientras tanto, las demás parejas deberán bailar. En el momento en que la persona que canta deje de hacerlo, todas las parejas se desharán e irán rápidamente en busca de una nueva pareja, incluida la persona que estaba cantando. La persona que queda desaparejada será la que deba cantar una nueva canción. Y así sucesivamente. Para hacer que el juego sea más divertido se pueden ir introduciendo pequeñas variaciones en cómo se emparejan (nariz con nariz, unidas por las rodillas, por los cogotes, traseros, orejas, labios, etcétera).


    


    EJERCICIO 4: «Una obra de teatro, 2 minutos, 3 personas, 4 palabras»


    


    Desarrollo: El monitor pedirá al grupo que se distribuya en pequeños grupos de tres o cuatro personas, según sea el tamaño del grupo principal, y les entregará a cada uno de ellos una hoja de papel con las palabras «meter», «no», «deberíamos», «compañía». Con esas cuatro palabras, cada grupo, tiene que idear y preparar una mini obra de teatro, de dos minutos de duración, que deberán representar frente al resto de compañeros. Como premisas, sólo se pueden pronunciar esas cuatro palabras, acompañadas de expresión no verbal y del posible atrezo que puedan crear con lo que se disponga en ese momento. Dispondrán de diez minutos para preparar la obra.


    Posibles variantes de este juego pueden ser: podemos cambiar según nos convenga esas cuatro palabras. Se les puede pedir que interpreten la obra de principio a fin y, seguidamente, de fin a principio. Introducir gestos obligatorios (tics, muecas, cojeras, etcétera), iguales o distintos para cada actor.


    


    EJERCICIO 5: «Fama»


    


    Desarrollo: El monitor explica al grupo que son alumnos de la escuela de baile «Fama» y que pondrá una serie de músicas muy conocidas, discotequeras y marchosas, que tendrán que bailar.


    Por turnos, cada uno de ellos/ellas, saldrá al podio para hacer de «gogós» frente al resto del grupo, y éste a su vez imitará los movimientos que el o la «gogó» realicen. Es conveniente poner la música a buen volumen para incitar a los movimientos insinuantes y exagerados.

  


  
    


    12


    


    Las palabras de la seducción y el amor


    


    
      Su voz era deliciosamente melodiosa y poseía la misma


      variedad de modulaciones que un instrumento de muchas cuerdas.


      Plutarco

    


    


    Saber seducir con las palabras es tan importante o aún más que seducir con la apariencia física o con los gestos y las insinuaciones, pero no son muchos los que saben cómo manejar este poderosísimo método de seducción. Existen frases para seducir a los hombres y frases para seducir a las mujeres, y algunas funcionan tanto en unos como en otros.


    No es necesario decir que a todos nos gusta sentirnos admirados o deseados y si alguien es lo suficientemente hábil como para endulzarnos los oídos caeremos en su trampa rápidamente. Un ejemplo majestuoso de este arte es el que nos brinda la excelente obra Cyrano de Bergerac.


    Una voz puede resultar irresistible cuando susurra frases como: me gustas, te quiero, te amo, te necesito, te deseo, eres el amor de mi vida, nunca sentí algo así... Aunque estas mismas palabras hayan sido escuchadas una y mil veces, si sabemos expresarlas con la entonación adecuada y en el momento preciso, se convertirán en el elixir más genuino de la seducción.


    Las palabras tienen que ser moduladas lentamente, en un tono de voz bajo, cargado de intención, erotismo y sensualidad, no importa tanto el contenido de lo que se esté diciendo sino la forma en cómo se exprese.


    Para seducir con la palabra debemos tener en cuenta la distancia física que haya entre nosotros, cuanta más proximidad mejor, tendrán más efecto si se dicen al oído, si aún no es el momento de romper la barrera y tenemos aproximadamente un metro de separación las frases se dirán mirando alternativamente a los ojos y a la boca de la otra persona.


    Por teléfono el tono empleado seguirá siendo bajo pero también debe ser audible, porque de nada sirve emplear toda la seducción del mundo si la otra persona no puede escuchar lo que decimos, y si tenemos que repetir las frases en lugar de algo romántico termina siendo un fastidio.


    Gracias a la tecnología, hoy en día existen otras formas de comunicación, como el chat, las redes sociales o los mensajes de texto telefónico, que sirven como herramientas perfectas para la seducción por medio de las palabras. No es extraño tener amigos y amigas que han conectado y se ha enamorado a través de internet. En estos casos, muy probablemente no hubo previamente un conocimiento físico, la seducción comenzó con frases escritas que resultaron tan poderosas y atractivas que llevaron a sus autores a desear estar con alguien que los enamoró solamente con palabras.


    


    Algunos temas de conversación clásicos y recurrentes:


    


    • Música (cantantes, canciones y grupos favoritos…)


    • Deportes (si practica o le gusta este o aquel tipo de deporte, equipo, jugador/a, etcétera)


    • Sitios para salir y divertirse (hay algunos que aprovechan para presentarse como «expertos»).


    • Amigos o conocidos comunes (hablar sobre la relación que os une, o cosas que os interesan de ellos).


    • Cine (películas, tipo de cines, actores y actrices favoritos…)


    • Familia (hermanos, abuelos, miembros interesantes de la familia, costumbres «singulares» de la familia…


    • Mascotas (suele ser un tema divertido) y aficiones en general.


    • Trabajo o entorno, (estudios, etcétera). Especialmente si es interesante y la persona es receptiva.


    • Internet (juegos, sitios preferidos, páginas divertidas...).


    • Viajes (sitios que conoces y a los que te gustaría ir).


    


    Temas de conversación con preparación


    


    • Signo del zodiaco de la persona. Aprende algo sobre cada uno de los signos del zodiaco. Si sabes el signo de la persona con la que has quedado, estúdialo a fondo (características, compatibilidades, símbolos del signo, etcétera.). La persona te dirá si tal cosa es verdad o no… y habrás entrado en cosas sobre la forma de ser de la persona en cuestión.


    • Un paso adicional es leerle la mano izquierda. Para eso debes seguir un curso gratis y rápido de leer la mano. Es muy divertido. Tendrás que tomarle la mano y analizar línea por línea. Es un invento que nunca falla a la hora de romper el hielo en mil pedazos.


    • Si sabes la fecha de nacimiento puedes calcular su número y hacerle una interpretación de la numerología.


    • Conforme vayas ganando confianza puedes decirle que te haga su firma o te escriba una frase en un papel y hacer alguna sencilla interpretación grafológica.


    • Enterarte con antelación de cosas que le gusten y prepararte buenas preguntas sobre el tema, es una táctica que por lo general suele hacer disfrutar a la persona, dado que le permitirá hablar de lo que le gusta o le apasiona.


    


    Romper el hielo con temas convencionales y más bien serios (para personas adultas)


    Son temas sobre los que la gente habla con facilidad aun cuando se conoce muy poco. No tienes porqué entrar en temas personales. Son cuestiones sobre gustos, deseos, preferencias… Recuerda que deberás adaptar los temas al tipo de persona, la situación, el momento, etcétera. Toma estos temas como una guía orientativa. No lo apliques al pie de la letra. Puedes empezar cualquier tema diciendo sencillamente: «Permíteme que te haga una pregunta…»


    


    • Si tuvieras mucho dinero, ¿a dónde te gustaría viajar? Los viajes dan mucho de sí y cabe la posibilidad de haber compartido destinos, experiencias o, simplemente contar historias interesantes…


    • ¿Cómo es la casa de tu vida?


    • ¿Qué coche no te comprarías nunca?


    • Si te tocara la lotería ¿qué es lo primero que harías?


    • ¿Cuál es la cosa más extraña que has visto en tu vida? Alternativas: puedes sustituir extraña por cualquier adjetivo: grande, pesada, cara, divertida…


    • ¿Cuál es el mejor restaurante en el que has estado? Alternativas: puedes sustituir restaurante por cualquier cosa… dependiendo del momento y de la persona.


    • ¿Cuál es el sitio más exótico donde has estado? Alternativas: cambiar exótico por «lejano», «más peligroso» «romántico»…


    • ¿Cuál es el concierto más interesante en el que has estado? Alternativas: cambiar por un espectáculo al aire libre, un partido del fútbol, un evento o experiencias similares.


    • ¿Cuál es la cosa más asombrosa que has visto? Las alternativas aquí también son numerosas hay que reemplazar «la más asombrosa» «por lo más extraño», «lo más simpático», «lo más peligroso», «lo más espectacular»…


    • ¿Cuál es objeto más caro que has comprado?


    • ¿Cuál es el sabor más delicioso que has probado?


    • ¿Cuál es el sueño más bonito que has tenido?


    Los temas son interminables… Una vez que empieces, lo mejor es seguir un hilo de conversación que veas que «engancha» a la otra persona y dejarte llevar por aquello en lo que veas se sienta cómoda y le divierta.


    


    Frases de amor que lleguen al corazón


    Aquí te propongo algunas frases de amor romántico de las más clásicas que encontramos, para que puedas enviárselas a la persona que quieras.


    Seguro que tienes tus propias frases originales, pero si en algún momento te encuentras con poca inspiración para crear una frase de amor romántica sólo tienes que elegir la que sea más adecuada para ese momento especial.


    


    Frases de amor clásicas:


    • Por una mirada, un mundo, / por una sonrisa, un cielo, / por un beso… yo no sé / que te diera por un beso. Gustavo Adolfo Bécquer


    • Amar es nunca tener que pedir perdón


    • Los pájaros piden comida, los presos libertad, y yo te pido mi vida que no me dejes de amar


    • ¡Los suspiros son aire y van al aire! / ¡Las lágrimas son agua y van al mar! / Dime, mujer, cuando el amor se olvida, / ¿sabes tú a dónde va? Gustavo Adolfo Bécquer


    • El corazón tiene razones que la razón desconoce. Blaise Pascal


    • Soñé que el sol helaba, soñé que el mar ardía, y por soñar imposibles, soñé que tú me querías


    • Te quiero como a mis ojos, como a mis ojos te quiero, pero más quiero a mis ojos porque mis ojos te vieron


    • El amor no se mira, se siente. Pablo Neruda


    • No sabrás todo lo que valgo hasta que no pueda ser junto a ti todo lo que soy. Gregorio Marañón


    • Besos que vienen riendo, luego llorando se van, y en ellos se va la vida, que nunca más volverá. Miguel de Unamuno


    • Lo que queda detrás de nosotros y lo que queda delante, es poca cosa comparado con lo que queda entre nosotros. Anónimo


    


    Frases de amor y proverbios antiguos:


    • Cuando el ojo no está bloqueado, el resultado es la visión. Cuando la mente no está bloqueada, el resultado es la sabiduría, y cuando el espíritu no está bloqueado, el resultado es el amor. Proverbio chino


    • La magia del primer amor consiste en nuestra ignorancia de que pueda tener fin. Benjamin Disraeli


    • Al amor, como a una cerámica, cuando se rompe, aunque se reconstruya, se le conocen las cicatrices. Proverbio Griego


    • El amor no se manifiesta en el deseo de acostarse con alguien, sino en el deseo de dormir junto a alguien. Milan Kundera


    


    Piropos de amor:


    • Dicen que no sé besar, enséñame tú que sabes, pues es obra de caridad, enseñar al que no sabe


    • Con esos vaqueros y esa cazadora, no estás como un tren, sino como una locomotora


    • Antes de tocar tus labios, quiero tocar tu corazón y antes de conquistar tu cuerpo, quiero conquistar tu amor


    • Tienes una sonrisa sugerente, tienes una mirada seductora, con razón tanta gente de ti se enamora


    • ¿Qué hace una estrella volando tan bajito?


    • Tus ojos, tu pelo y tu pendiente, me volvieron loca/o de repente


    • No quiero mirarte a los ojos porque me volveré a enamorar, pero cuando estoy contigo, no puedo dejarte de mirar


    • ¡Qué adelantada está la ciencia que hasta los bombones caminan!


    • ¡Dicen que robar es malo, yo nunca lo haría; pero un beso tuyo, con gusto lo robaría!


    • Los chicos son como las fotografías, se revelan en la oscuridad


    


    Juegos de palabras de seducción


    


    EJERCICIO 1: «Ligar en tres minutos»


    


    Desarrollo: El monitor dispondrá colchonetas en el suelo y dividirá el grupo en dos, uno de chicas y otro de chicos. El juego consiste en que se deberán formar parejas, que durante dos minutos tendrán la oportunidad de conocerse, explicando cada uno al otro todo aquello que pueda ser interesante para conseguir el máximo interés de su interlocutor, incluidos el teléfono, color de la ropa interior o secretos más íntimos. Cada tres minutos, sonará un gong, que indicará que las chicos han de levantarse y acudir a la colchoneta de la derecha. Al finalizar la ronda, las chicas votarán los 3 chicos que les hayan gustado más y se procederá a hacer un «ranking» de popularidad. Los chicos harán lo mismo con las chicas.


    Al terminar las votaciones se valorarán los aspectos que han resultado más atractivos de cada colectivo para que todos y todas puedan conocer cuáles son y poder practicarlos.


    


    EJERCICIO 2: «El trabalenguas»


    


    Desarrollo: El monitor entregará a cada persona un trabalenguas y tendrán que leerlos despacio. A cada uno le dará una consigna o un objeto para realizarlo a la mayor velocidad posible y cometiendo el menor número de fallos posible.


    


    Posibles consignas:


    • Tocar la punta de la nariz con la lengua.


    • Sacar la lengua completamente y humedecer los labios de un extremo a otro.


    • Mover la lengua entre las encías con movimientos circulares, mientras mantenemos la boca cerrada.


    • Sacar y meter la lengua con movimientos rápidos.


    • Con la boca abierta como para pronunciar la letra A, colocar la lengua en la punta de los dientes superiores.


    • La misma operación pero apoyándola en los dientes inferiores.


    • Con un lápiz atravesado en la boca.


    • Con una pelotita de ping-pong en la boca.


    


    EJERCICIO 3: «Ameniza lo que dices»


    


    Desarrollo: Se harán doce trozos de papel. En cada uno de ellos aparecerá una de las consignas de la siguiente lista:


    • Cambiar de postura.


    • Reflejar la postura de alguien.


    • Reflejar los movimientos.


    • Acelerar el ritmo de la voz.


    • Desacelerar el ritmo de la voz.


    • Aumentar el volumen de voz.


    • Disminuir el volumen de voz.


    • Utilizar términos visuales.


    • Utilizar términos auditivos.


    • Utilizar términos kinestésicos (postura, movimiento, comodidad).


    • Cambiar de objetivo de lo que expresó.


    • Expresar el objetivo contrario.


    


    Le entregará a cada persona un texto de una duración aproximada de un minuto y, por turnos, cada una de ellas deberá leerlo a la vez que cada cinco segundos descubrirá uno de los papelitos, mezclados aleatoriamente con anterioridad, y realizará la acción prevista.


    


    EJERCICIO 4: «Ensamblar la historia»


    


    Desarrollo: El monitor divide al grupo en cuatro y a cada grupo le pide que escriba en diferentes tarjetas la siguientes cosas:


    • Grupo 1: 4 nombres de chico y 4 de chica.


    • Grupo 2: 4 cualidades positivas y 4 defectos.


    • Grupo 3: 4 acciones y 4 reacciones.


    • Grupo 4: 4 lugares y 4 estaciones.


    Se disuelven los grupos y se forman parejas. Cada pareja escoge una tarjeta de cada tipo y tendrá que improvisar y representar una pequeña historia de amor.


    


    EJERCICIO 5: «Recitar un poema de amor»


    


    Desarrollo: El monitor preparará fragmentos de poemas de amor, para que cada persona salga a recitárselo al resto del grupo o a una o varias persona en concreto. Se puede amenizar el recital con suaves músicas de guitarra, piano o violín.


    


    EJERCICIO 6: «Guerra de piropos»


    


    Desarrollo: El monitor forma grupos de cuatro o cinco personas y les propone una competición de piropos. Vale cualquier fórmula, desde los más sencillos y tiernos, hasta los más picantes y groseros. Al principio el monitor va dando la vez en el sentido de las agujas del reloj, a medida que se vaya animando la cosa impone un tiempo de reacción –cinco segundos por ejemplo–, orden aleatorio, pago de alguna penalización por quedar en blanco o responder tarde, etcétera.


    


    EJERCICIO 7: «¡Me encanta!»


    


    Desarrollo: Este ejercicio consiste en algo muy sencillo, pasearemos por la sala y cada vez que nos encontremos con alguien le diremos algo que nos guste de ella con mucho énfasis y alegría, no importa si la persona te atrae mucho o no, sólo tienes que decir que te «encanta» algo de ella. Puede ser algo de su físico, de su ropa, de su forma de expresarse, de su perfume, de su cabello... Usa siempre expresiones de este tipo: «Qué bien te veo» (sonriéndole y mirándole a los ojos), «Qué bien te queda esa camiseta», «Qué bien te sienta tu peinado», «Me encanta tu perfume», «Me encanta tu espontaneidad», «Me encanta verte siempre tan alegre», «Me encanta tu sonrisa», «Qué sexy estás siempre», «Eres tan divertida/o», «Tienes una mirada maravillosa», «Tienes una manos preciosas»...


    Este ejercicio siempre garantiza la mejor de tus expresiones puesto que te estás centrando en lo positivo, en algo que te gusta de esa persona, al decirlo sin duda, resultarás más atractivo/a a los ojos de ella. Es muy importante darle mucha emoción al decirlo.
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    La sonrisa, la risa y el sentido del humor


    


    
      Una sonrisa significa mucho.


      Enriquece a quien la recibe; sin empobrecer a quien la ofrece.


      Dura un segundo pero su recuerdo, a veces, nunca se borra.


      Anónimo

    


    


    La seducción no es una actividad que deba ser tomada demasiado en serio. Al contrario, si te miras a ti mismo cuando te aproximas a una mujer o tienes una cita, puedes darte cuenta de que le atribuyes una excesiva importancia. Es por eso probablemente que te pones tan tenso.


    Pero la seducción no es más que un juego, es una actividad divertida para pasar el tiempo. Trata de encontrar su parte lúdica. Sé divertido, entusiasta, relájate y diviértete. No busques siempre un comportamiento correcto, lógico, sin errores. Es todo lo contrario, lo que divierte a veces es precisamente el desatino, lo absurdo, lo incoherente... Si no temes al ridículo, éte se convertirá en una de tus mejores armas porque entretiene mucho a la gente. Úsalo intencionadamente y lograrás lo más maravilloso y mágico de esta vida: Arrancar una sonrisa reparadora o, mejor aún, unas buenas carcajadas que llenarán de bienestar, relajación y alegría a las personas que te rodeen.


    Utilizamos nuestra sonrisa, casi siempre, para expresar bienestar, felicidad, alegría, simpatía, o en casos negativos, para disimular hipócritamente una situación incómoda o burlarnos finamente.


    Hay muchos tipos de sonrisas y cada una tiene un significado especial que depende de lo que la persona sienta en su interior. Sonrisas con simpatía, sonrisas de desprecio, sonrisas tímidas, sonrisas falsas... todas pueden ser interpretadas adecuadamente si utilizamos nuestro conocimiento del lenguaje corporal.


    Dice un viejo proverbio: «vemos caras pero no vemos corazones». Significa que vemos sólo lo que los demás quieren mostrarnos o nosotros queremos ver. Pero hoy en día, gracias a la divulgación y los estudios sobre la comunicación no verbal, podemos conocer mejor el lenguaje corporal y sus posibles formas de interpretarlo.


    La sonrisa es uno de los gestos que realizamos cuando procuramos contactar y/o intimar con otras personas ya que ésta nos permite cierto grado de acercamiento. Invita a la aproximación entre las personas y resta tensión a las discusiones y situaciones conflictivas. Quien sonríe muestra su buena disposición, resulta más agradable frente a los demás y tiene más posibilidades de conquistar a la persona elegida.


    


    Veamos algunas de ellas:


    


    • Una sonrisa estirada, de esas que apenas se notan, expresa inseguridad, duda y falta de confianza.


    • Una sonrisa simple pero ampliamente demostrada, es decir, cuando no hay una carcajada pero las comisuras de los labios se levantan mucho, mostrando los dientes de arriba, da a entender confianza, significa que la persona está pasando un rato agradable.


    • La sonrisa de satisfacción al ver a alguien o al recibir algo. Esta es la sonrisa donde se ven todos los dientes y los ojos se levantan.


    • La sonrisa de felicidad, diversión. Parecida a la anterior pero sin los ojos levantados. Sin embargo, ésta también suele ser utilizada para engañar cuando alguien está disimulando la verdad, por eso hay que prestarle atención, y analizar la situación en la que se dé. Es una sonrisa amplia que denota mucha alegría y placer.


    • La sonrisa vendedora: es la que recibimos cuando entramos a un comercio, o la que la gente utiliza cuando trata de conseguir algo de nosotros. Lo mismo da si se trata de algo grande como de algo sin importancia, esa sonrisa pretende crear un nexo agradable entre ambas personas.


    


    Con una sonrisa puedes conquistar a cualquier persona


    


    Si no, ¿por qué tanta gente invierte su dinero en hacerse arreglos dentales? Bromas aparte, vamos a ver una serie de claves para desarrollar y mantener una sonrisa seductora:


    


    • Mantén los labios siempre hidratados, tus dientes blancos y tu aliento fresco.


    • Mientras hables, conserva tu boca despejada sin taparla con las manos o el brazo ya que podría interpretarse como que quieres ocultar algo.


    • Procura no enseñar las encías, sonreír con la boca muy abierta y forzada puede resultar muy agresivo. Deja los labios entreabiertos y muestra tus dientes superiores con naturalidad.


    • Muérdete suavemente los labios inferiores si quieres coquetear, ya que resulta muy atractivo para la persona que tienes en frente.


    • Ladear la cabeza mientras sonríes aporta sensualidad a tus movimientos.


    • Sonríe también con los ojos sin miedo a arrugar el contorno.


    • Huye de sonrisas artificiales. La espontaneidad es una de las armas principales de las personas seductoras.


    • Transmite con tu sonrisa la energía positiva que llevas dentro y lo mucho que te aprecias.


    • Recuerda que una sonrisa es una invitación; el permiso para que se produzca un mayor acercamiento.


    


    ... hazla reír y te dará el domingo,


    y el diario de su piel lo escribirá contigo


    hazla reír y aprenderás las claves


    lo dulce del sabor que guarda bajo llave.


    


    Un precioso fragmento de una increíble canción de Pedro Guerra, que expresa con sencillez lo que se puede lograr cuando hacemos reír genuinamente a una persona.


    Pregúntale a cualquier mujer lo que le gusta de un hombre o lo que hace que se enamore de él, y la mayoría de ellas siempre incluirá en su respuesta «que tenga sentido del humor» o «que me haga reír».


    El humor es una de las muchas cualidades que tanto las mujeres como los hombres desean en sus parejas, simplemente porque no hay nada mejor. Estar con alguien que te puede hacer que reír, cuando lo que uno necesita es que le alegren el día, no tiene precio. Las personas que logran hacer reír a sus parejas son realmente irresistibles.


    Si eres una persona interesada en ganar el corazón de alguien, necesitas aprender pequeños trucos para hacerle reír. En el momento que lo logres, ten por seguro que habrás conseguido establecer un vínculo emocional que te dará una ventaja importantísima ante cualquier posible competencia.


    Algunas personas dicen que si puedes hacer reír a alguien, jamás te olvidará. Por eso la risa y el humor son, sin duda, dos de las mejores armas para atraer y seducir con eficacia. Cualquiera que sepa hacer reír, hombre o mujer, podrá hacer olvidar incluso momentos de tristeza y desesperación. La risa y el humor son la sal y la pimienta de los gestos más imprevistos, graciosos , divertidos o delirantes que, a buen seguro, atraerán la atención, relajarán la tensión y crearán confianza en la persona que deseas.


    


    Consejos para la risa y el amor


    


    Lograr que las personas se rían y se enamoren de ti es algo que tienes que aprender y practicar. Aquí hay algunos consejos para hacer que las mujeres se rían y se enamoren de ti.


    


    • Acostúmbrate a reír. Aprende a notar la sensación de risa y procura hacer sonar «ja-ja-ja», después de cosas que sean simpáticas o divertidas.


    • Al final del día, piensa en todas las cosas divertidas que te han sucedido y ríete de ellas. Si estás en compañía explícalas en tono gracioso o burlón y verás cómo ella también se ríe.


    • Escucha tu risa y experimenta los buenos sentimientos que trae.


    • Trata de reír en voz alta todas las bromas divertidas que hagas o te hagan.


    • Salpica la conversación de humor de vez en cuando, mezclándola con partes serias, maduras, juguetonas, sensuales, etcétera, suele ser muy agradable y divertido.


    • En situaciones desenfadadas, alegres, es bueno bromear y usar el humor.


    • En situaciones de tensión a veces también es bueno usar un poquito de humor para relajar un poco el ambiente.


    • En las aperturas casi es indispensable, je-je-je.


    • Ante los enfados de la otra persona se puede usar de vez en cuando el humor para quitar hierro al asunto.


    


    Lo verdaderamente importante para conseguir hacer reír a los demás es acostumbrarse a reír y ser feliz. Cuando te acostumbras a la sensación de risa es mucho más fácil desarrollar el sentido del humor y atraer a las personas que quieres y deseas. Con la práctica puedes lograr que las personas que pretendes se rían y se enamoren de ti.


    No lograrás que nadie se enamore de ti si siempre estás serio. Pero cuidado, ser gracioso y humorístico no significa exagerar, ni tampoco burlarse ni reírse a costa de los demás, nunca es divertido para ellos ni para los que escuchan. Usarlo en todo momento dejando entrever que sólo tenemos esa melodía, que no tenemos parte seria y madura, tampoco es bueno para seducir. Un humor demasiado obsceno, bestia, una burla exagerada anti-cualquier etnia, condición o raza puede herir sentimientos o hacer que piensen que somos insensibles y groseros.


    


    Ejercicios de risa y humor


    


    EJERCICIO 1: «Yo tengo una pajita»


    


    Desarrollo: Todas las personas sentadas en círculo, lo más cerca posible unas de otras. El juego consiste en decir la siguiente frase sin que se nos vean los dientes: «Yo tengo una pajita que no tiene punta ni puntita», a lo que el compañero responde: «¡qué dices!», y volvemos a repetir: «Yo tengo una pajita que no tiene punta ni puntita», y el compañero responde: «¡Ah!», y así sucesivamente vamos pasando la frase a la siguiente persona. Es muy frecuente que la gente se parta de risa al decir la frase y se le vean los dientes, si es así, ésta deberá entregar una prenda, que recuperarará al final de toda la rueda.


    


    EJERCICIO 2: «El lavacoches»


    


    Desarrollo: El grupo forma dos filas mirándose una a la otra. Cada pareja frente a frente, se convierte en una parte de un tren de lavado de coches, realizando los movimientos adecuados de esa parte de la máquina. Acarician, frotan y palmean al «coche» mientras pasa a través del túnel de lavado. Al llegar al final se incorpora a la máquina mientras otra persona reinicia el juego. Así sucesivamente hasta que todos los participantes hayan sido «lavados».


    


    EJERCICIO 3: «El club de la comedia»


    


    Desarrollo: El monitor pedirá a cada participante que prepare un pequeño monólogo de una experiencia vivida en tono cómico y divertido que dure dos minutos y que seguidamente presentará al resto de los compañeros. Cuando alguien se bloquee, todo el mundo se le echa encima y le hace cosquillas. Risas y aplausos para todos.


    


    EJERCICIO 4: «Discusión en el mercado»


    


    Desarrollo: El grupo imagina que se encuentra en un mercado árabe, y debe regatear, a poder ser a grito pelado, por la compra de un objeto cualquiera. Cuando el monitor lo indique cada persona entabla una discusión en el idioma figurado tratando de convencer al otro. El monitor da la señal de cambiar de pareja y de mercado varias veces: chino, ruso, alemán, suahili, francés, o cualquier otro que se le ocurra.


    


    EJERCICIO 5: «Orden en el ascensor»


    


    Desarrollo: Se coloca a todo el grupo encima de colchonetas o un rectángulo dibujado en el suelo, que sea justo el espacio mínimo que necesita el grupo para mantenerse bien apelotonado. Una vez bien ajustado el «ascensor», se le pide al grupo que, sin salirse de los límites, se ordene según los criterios que sugiera el monitor: colores, edades, sexos, longitud del pelo, alturas, etcétera. EJERCICIO 6: «La guerra de calcetines»


    


    Desarrollo: El monitor indicará que todos deben estar sentados en el suelo, para poder desplazarse nadie puede despegar el culo del suelo. El juego consiste en robar el mayor número de calcetines posible, y para ello valen las cosquillas, los placajes y los engaños. El que se queda sin calcetines queda eliminado. Finaliza el juego cuando nadie tiene los calcetines puestos. Cada participante deberá buscar al dueño de los calcetines que ha robado y ponérselos con mucho cariño. También puede aprovecharse la ocasión para hacer un juego de «prendas».


    


    EJERCICIO 7: «Congelados de la risa»


    


    Desarrollo: El monitor entrega a cada participante una bolsita de plástico rellena de: arena, harina, arroz o cualquier otro material granulado. Bien atada para que no se desparrame su contenido. Cada persona deberá colocarse la bolsa en la cabeza de tal manera que no se le caiga. El monitor irá dando diferentes instrucciones de cosas a hacer (caminar, saltar, dar vueltas, ir a la pata coja, agacharse, bailar en pareja, bailar la «Yenka», decir sí, decir no, etcétera) y los participantes deben conseguir que no se les caiga su bolsita de la cabeza. Si esto ocurre, no pueden recogerla, deben permanecer quietos/as, emitiendo carcajadas con las diferentes vocales ( ja-je-ji-jo-ju) a la espera de que algún compañero o compañera les recoja su bolsita y se la ponga en la cabeza, procurando éste que no se le caiga la suya. En el caso de que al intentar recoger la bolsita del compañero/a se le cayera la suya, deberá permanecer del mismo modo, quieto y riendo, a la espera de un nuevo salvador/a. (Mientras se recoge la bolsita de otra persona, se evita realizar la instrucción del monitor.)
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    Contacto físico: tocar, acariciar, abrazar


    


    
      En el majestuoso conjunto de la creación,


      nada hay que me conmueva tan hondamente,


      que acaricie mi espíritu y dé vuelo desusado a mi fantasía


      como la luz apacible y desmayada de la luna.


      Gustavo Adolfo Bécquer

    


    


    La mayoría de historias de seducción se inician de la misma manera: un chico conoce a una chica, se miran, se acercan, hablan, hay química entre ambos, experimentan atracción, las señales de conexión son muy fuertes, hay algo en el aire que indica que pronto habrá magia entre ambos. Sin embargo, el chico no toca a la chica como es debido y de repente, ¡oooooh!, todo se desvanece y desaparece la magia como el humo que se disipa en el aire.


    


    El acercamiento en el proceso de seducción


    


    La persona que intenta un primer acercamiento cuando se siente atraída por otra puede encontrarse en diferentes situaciones: puede ser que necesite acercarse a una persona que está en grupo o a solas. Puede hacerlo solo/a o con un amigo/a que sería su apoyo. También puede acercarse cuando la otra persona dé una «señal de aceptación de acercamiento», una señal de lenguaje corporal, un contacto visual o una sonrisa.


    Si quieres seducir acércate y toca, pero esto no significa que te acerques y toques así de buenas a primeras a alguien que no conoces. Si te permites esa confianza, podrías producir en la otra persona una reacción desagradable. Cuando nos acercamos logramos transmitir nuestra energía a otra persona, por medio del olfato, la temperatura corporal y las sustancias químicas que se activen en ese contacto. Desde el principio de todo acercamiento, una de las metas más importantes es generar confianza, romper la barreras en tu pareja potencial. Es decir, conseguir que la otra persona acepte tu presencia y compañía. Si logramos que no nos evite o nos despida con cualquier excusa, el primer paso ya está dado.


    El segundo paso es establecer conversación. Aperturas típicas de «¿estudias o trabajas?» están muy vistas, y por otra parte preguntar a alguien si estudia cuando ya tiene cierta edad puede ser un fiasco enorme. Aunque dicho en tono divertido puede ser una buena forma de romper el hielo, si después tenemos la habilidad de establecer una conversación simple, alegre y divertida. Pero éste será tema extenso en otro capítulo.


    


    El contacto físico en la seducción


    


    Si hemos logrado que la persona se sienta cómoda y confiada, es el momento de iniciar nuestras primeras incursiones en el terreno de lo físico. Nada tan efectivo como el contacto, éste va desde la simple aproximación de cualquier parte del cuerpo hasta el roce directo con la piel. Los roces casuales permiten una aproximación con el otro enviando y recibiendo señales de intención, que nos ayudarán a expresar y leer el interés mutuo en el juego de la seducción.


    El contacto se empieza por áreas que no supongan ninguna amenaza, como las manos y los brazos. Según vaya avanzando el juego, deberás ir conquistando zonas menos seguras (los hombros, el cuello, la cintura, las piernas...). El contacto puede ser suave (como las caricias), o brusco (como las peleas en broma o las cosquillas). Lo importante es desarrollar y generar diferentes tipos de contacto, que vayan creando complicidad, seguridad y comodidad ante ambos. Si ella se siente incómoda o los rechaza, debemos suprimir todo contacto físico y tener paciencia, e irlos dosificando en el tiempo o postergarlos para una segunda oportunidad. Después de cada contacto, debes observar sus reacciones para ver si la relación va por buen camino o si debes esperar.


    No a todas las personas les gusta que las toquen, será muy importante estar atentos para entender las señales y parar si notamos incomodidad o rechazo en la otra persona. Deberías tocarla sólo un poco menos de lo que la otra persona quisiera que la tocaras.


    En general, en los primeros encuentros con él o ella, si es en un café, un restaurante o un bar, muestra cierta moderación. Es mejor ser conservador a demostrar interés físico demasiado pronto o de forma inapropiada. Lo que por lo general es recomendable para un primer encuentro es un beso en la mejilla y un abrazo rápido, lo cual deja ver que eres afectuoso pero no estás necesitado, que no buscas desesperadamente el abrazo de mamá, pero tampoco eres un tímido.


    Algunos ejemplos de maneras de contacto físico casual pero cargados de intencionalidad que pueden serte de gran utilidad:


    


    • Si no existe demasiada confianza se puede intentar con algún tema recurrente: la ropa, por ejemplo: «Qué bonita camisa (vestido o lo que sea) yo tengo una parecida... Me permites tocarla, parece muy suave (y ahí aprovechas para tocar, tratando de que sea una zona no demasiado comprometida pero si es posible deslizándote hasta la piel)».


    • Intenta tocar su cuello, es una zona muy sensible y el roce de los dedos puede producir una reacción más que agradable. Para ello existen varias excusas, quitar un hilo imaginario, acomodar el cuello de la camisa o el clásico «tienes un botón flojo», que siempre es el primero de arriba, obviamente.


    • Ya es viejo lo del reloj o el anillo pero siempre funciona: «Qué reloj más bonito...» En ese caso puedes tocar la muñeca o la mano, tanto la palma de la mano como la muñeca son zonas muy sensibles, especialmente en las mujeres. Con la excusa de ver el anillo puedes tomarle la mano y retenerla unos cuantos segundos, y ahí tendrás oportunidad de tocar la palma.


    • El inocente beso de saludo en la mejilla, pero con los labios pintados, y después dices: «Te dejé pintalabios en la mejilla» y pasas suavemente la mano para quitarlo, acercándote todo lo posible. También funciona tocar la mejilla para sacar una brizna inexistente.


    • Un masaje en los hombros, casi nadie se niega a un masajito y quien masajea los hombros también puede realizar otro suave en el cuello, cuanto más suave más sensual y mayor efecto se logrará. Además puedes encontrar otras muchas razones para tocar sus hombros o su espalda, por ejemplo, al caminar por un bar, al entrar a un sitio, o si necesitas estar detrás de ella para hacerle notar tu presencia.


    • En oficinas o lugares de estudio, cuando la persona a la que quieres seducir está sentada frente a un escritorio, prueba de acercarte por la espalda para interesarte en lo que hace y descuidadamente apoyas tu pecho sobre él o ella.


    • No deberías tocar sus caderas a menos que estés bailando, o en un lugar lleno de gente. Cuando quieras pasar la tomas de sus caderas y pasas, o si vas tras ella para ayudarla a pasar.


    • También funciona el toque de pierna con pierna cuando ambos estáis sentados juntos, o acercar los brazos, tocar la mano cuando se está intercambiando algo... existen mil maneras diferentes de lograr un contacto físico, trata de encontrar otras formas creativas en cuanto tengas una oportunidad.


    • Si estás en un café y necesitas más azúcar para tu capuchino, levántate, empieza a caminar y luego pon tu mano en su espalda gentilmente mientras le preguntas que si le traes algo de camino. Quita tu mano después de dos segundos. No te quedes pegado, no sea que se empiece a sentir incómoda.


    • Consíguete un libro de lectura de manos y empieza a aplicar un poco de lectura en frío y léele la mano. Esta estrategia es magnífica porque te da un buen pretexto para tomar su mano, para acariciarla, y para el coqueteo. A la mayoría de personas les encanta este tipo de adivinación (horóscopo, lectura de cartas, lo que sea). Tú puedes crear un momento lleno de magia, de sofisticación y mostrar un conocimiento que casi nadie tiene.


    • La mayoría de las personas, pero en especial las mujeres, ponen mucha atención en su cabello, y quieren que tú lo notes. Puedes tocarlo suavemente y hacer algún comentario relacionado con su suavidad o color, lo que sea que te parezca agradable. Puedes tocarlo y sentirlo entre tus dedos por un segundo o dos, si has hecho las cosas bien puedes notar su agrado. El cabello es un excelente lugar para probar si vas bien en tu aproximación.


    


    Es esencial repetir estos contactos, una sola vez no basta para lograr una seducción duradera. Además debes adornarlos con miradas insinuadoras y sonrisas alegres, sencillas y cargadas de intención. El juego de la seducción es la suma de sutiles elementos que debes conocer y saber mezclar para lograr despertar interés en esa persona que estás tratando de conquistar.


    Las caricias: expresión de cariño y amor


    


    Las caricias son una de las formas más simples que tenemos para expresar nuestros sentimientos. Sin duda, son capaces de unir a dos personas y forman parte de un lenguaje íntimo que expresa aprecio, cariño y amor. Constituyen el ingrediente indispensable que nos permite sentirnos cómodos en una relación. Son parte del rito amoroso al que toda pareja se dedica con más o menos frenesí.


    Las caricias liberan en el organismo la oxitocina, denominada precisamente la «hormona del cariño», afianza las relaciones personales, no necesariamente amorosas, la confianza, la ternura, el deseo entre los participantes de las caricias, y además éstas son curativas emocionalmente hablando.


    Las «caricias hablan», y muchas veces son capaces de expresar nuestros sentimientos mejor que las palabras. Una caricia dada en el momento justo, resume de la mejor manera nuestros sentimientos, razón por la cual es muy importante saber acariciar y dejarse acariciar.


    


    Significado de las caricias:


    • Caricias fogosas en el regazo: Sin duda este tipo de caricias implica una fuerte necesidad de intimidad contenida.


    • Caricias en el cabello: Indica un amor tierno y sincero, si los dedos juguetean con mechones de cabello a la manera de peinar. Si por el contrario se trata de tirones de pelo simulados podría tratarse de algún tipo de resentimiento oculto que viene a la mente.


    • Caricias en los labios: Es una fuerte demanda apasionada, indica que la intimidad es lo más importante para esa persona.


    • Caricias en las manos: Solicita solidaridad, complicidad, necesidad de ser entendido.


    • Caricias en el rostro: Indican que el amor es un sentimiento profundo y limpio.


    • Caricias en el cuello: Es una manera suave de invitar a la pareja a relajarse y disfrutar de una intimidad más intensa. Aunque es un tipo de caricia que parece inocente, oculta un profundo contenido erótico.


    • Caricias en los muslos: Si se dan en público es una evidente demostración de marcar territorio. En la intimidad en cambio representan parte de la comunicación afectiva madura en la pareja.


    • Caricias con la mirada: Denotan enamoramiento profundo. Perderse en la mirada de unos ojos amantes es una confirmación eterna de compromiso y lealtad.


    • Caricias con los pies: Si los pies se tocan de manera juguetona en las mañanas, es un símbolo de que habrá un segundo round amoroso.


    


    El abrazo es en sí toda una demostración de afecto


    


    El abrazo ha sido descrito como una potente forma de terapia por la doctora Martha Welch de la Universidad de Columbia. Un abrazo tiene la capacidad para restaurar y fortalecer los vínculos entre las personas, ya sean familiares, amigos, novios o ¡esposos!


    Al abrazar o ser abrazados, nuestras emociones afloran y así podemos restaurarnos, sentirnos acompañados y eliminar situaciones negativas que antes no podíamos sanar. Cuando reñimos con una persona querida y no sabemos cómo expresar nuestra tristeza o arrepentimiento de una forma clara y sincera, un fuerte abrazo es una de las mejores opciones para hacerlo.


    Abrazar a alguien es una experiencia muy gratificante, sobre todo si ese alguien es una persona que te atrae y te gusta mucho. Pero abrazar a otra persona, sobre todo si es el hombre quien pretende abrazar a una mujer, puede convertirse en un gran reto. Quizás sea necesario un tiempo de espera y un buen plan para abrazarla. A veces la espontaneidad o las prisas pueden resultar un motivo de rechazo, y un abrazo dado de repente, en un momento no adecuado, puede acabar en un doloroso fracaso.


    Para abrazar a otra persona es necesario contar con su deseo y consentimiento, que sólo lograremos si hemos construido bien nuestra estrategia de aproximación y contacto en el proceso de seducción.


    


    Paso 1: Crea la situación indicada para abrazarla. Es obvio que no podrás abrazar mujer alguna en un lugar lleno de personas, o en un lugar ruidoso. Es preferible que la invites a un lugar tranquilo, donde sea posible conversar. Sin intimidarla ni aburrirla. Esto parece un doble o triple reto, pero trata de medir tus palabras. Al superar este primer momento, habrás superado un gran escollo.


    


    Paso 2: Insinúa que deseas abrazarla. Aproxímate sutilmente hacia ella. Sin exagerar la distancia: no muy cerca. Tómala de las manos y vuelve a soltárselas. Tócale la espalda o los hombros momentáneamente, sin insistir. Sé moderado. Según los resultados, aproxímate más hacia ella y arriésgate a tomarla de ambas manos, sin soltárselas.


    


    Paso 3: Acerca tu rostro hacia el de ella. Aún no la abraces, ni insinúes o intentes besarla. Sigue conversando. Si ella ha accedido a todas estas insinuaciones, piensa en el motivo. Arriésgate a algo más.


    


    Paso 4: Si esa aproximación no ha sido rechazada, estrecha su cintura con uno de tus brazos. Es muy probable que ella haga lo propio rodeando tu cuello con sus brazos. El abrazo casi ha concluido, o mejor dicho, casi ha comenzado.


    


    Paso 5: Estrecha ahora su cintura con ambos brazos aproximándola más hacia ti. Sé delicado, no seas brusco. El momento es único y glorioso, las energías y la emoción te dictan que la abraces con todas tus fuerzas. Aún no lo hagas. Ya que has conseguido abrazarla, demuestra algunos detalles más: como besarla por ejemplo, y no solo en los labios, también en las mejillas o en la nariz, en el cuello. Juega con su pelo, dile alguna cosa bonita al oído...


    Ahora, te invito a que conozcas y practiques diferentes tipos de abrazos que estructuran y afianzan el proceso de seducción.


    


    Los abrazos de seducción, podrían clasificarse de la siguiente manera:


    


    • Abrazo de reencuentro: Es un abrazo cordial, aquél que damos a los conocidos después de un largo tiempo sin verlos, como en las recepciones, en los aeropuertos.


    • Abrazo con forma de A: Las personas se abrazan, pero sin juntar sus cuerpos. Es un poco formal y se puede utilizar en muchas ocasiones.


    • Abrazo efímero: Tiene el récord de brevedad. Un abrazante corre y echa los brazos al cuerpo del otro, le da un rápido apretón antes de soltarlo y se suelta rápidamente.


    • Abrazo y contacto de mejillas: Se coloca los brazos sobre los hombros del otro, a la vez que le da un beso en cada mejilla. Implica aprecio, bondad y consideración.


    • Abrazo de consolación: Para brindar apoyo, especialmente en duelos, una persona pone la cabeza por encima del hombro de la otra persona manteniéndose así por un rato.


    • Abrazo a la distancia: Cuando una persona está a unos metros de distancia donde no es posible abrazarse en ese instante, uno hace la señal del abrazo desde lejos y la persona recibe simbólicamente ese abrazo.


    • Abrazando un brazo: De la otra persona y permanecer así durante un tiempo. Puede ser caminando, sentados o echados. Propicia tranquilidad, confort, seguridad.


    • El abrazo pasional: El hombre extiende sus manos por la espalda de la mujer, como queriendo abarcarla por completo, tocarla, haciéndola completamente suya. Un gesto apasionado, que el hombre hace, con la intención de expresar a su pareja cuánto la desea.


    • El abrazo profundo: Es aquel que consiste en pasar nuestros brazos un poco más arriba de la cintura para estrechar el cuerpo de ella al nuestro, sintiéndola por completo, incluso llegándola a levantar del suelo. Este abrazo demuestra el deseo de la pareja por quien roba sus sueños, pero también suele darse como un gesto de amistad, podríamos decir casi infantil, todo dependerá de tus intenciones.


    • El abrazo de corazón: Es el mejor y más intenso, largo, cálido que nace del corazón. Surge en cualquier momento para expresar alegría, ternura y amor puro e incondicional. Tiene un gran poder. Este tipo de abrazo no tiene límite de tiempo; puede durar varios segundos, anulando todas las distracciones cercanas y las prisas. El abrazo de corazón es pleno y largo, tierno, afectuoso, abierto, y sobre todo intenso.


    • El abrazo del amor: En este tipo de abrazo, una mano del hombre queda pegada a la espalda de la otra persona, y con la otra, roza su nuca para sentir su mejilla a su lado. Si ella acepta estar en tal posición, no será otra cosa que una señal abierta de que está enamorada de ti.


    • El abrazo del deseo: Este abrazo se da más en la intimidad, muy probablemente despues de alguno de los anteriores, pues en éste, existe la invitación a algo más, incluso no tiene la característica de los demás abrazos, pues va con el hombre por detrás. Por lo general, éste le dice algo al oído de la mujer, invitándola a un lugar más tranquilo, a solas, mientras su cuerpo se funde con el de ella.


    


    Juegos de contacto para la seducción


    


    EJERCICIO 1: «Espalda con espalda»


    


    Desarrollo: En parejas (chica-chico) y con los ojos cerrados, se colocan espalda contra espalda. El monitor va dando instrucciones sugiriendo que mantengan una conversación sin palabras a través de su espalda. (Discusiones, reconciliaciones, hablar de amor, de negocios, contar un cuento, etcétera). Para facilitar la comunicación no verbal pondremos diferentes músicas que sugieran cada uno de los tipos de comunicación y hacer que los interpreten. Podemos hacer que las parejas vayan cambiándose, para poder tener diferentes tipos de experiencia.


    


    EJERCICIO 2: «Un poco de Kontact»


    


    Desarrollo: El monitor explica brevemente a los participantes que es el Kontact: a través de la danza se aprende un modo distinto de vivir y de comunicarse. De comunicarse con nosotros mismos, con nuestro cuerpo, con lo que somos por dentro, con nuestra historia y con los demás. El código que empleamos para ello son los movimientos, los silencios, las actitudes corporales. Son palabras, frases que dice nuestro cuerpo. Se trata de una actividad realizada de dentro hacia fuera, usando como sustrato nuestro cuerpo. Cada uno de nosotros puede contar su propia historia sin hablar y puede escuchar (a través de los ojos, es decir ver, en el caso de la danza) la historia de los demás a través del movimiento.


    Los participantes se ponen en parejas o en grupos de tres o cuatro personas y se les pide que realicen sencillos ejercicios de expresión corporal y movimiento. «Vamos a hacer un ejercicio de improvisación, donde lo fundamental es el contacto, distribuir nuestro peso, el centro de gravedad.... a través del trabajo en pareja o en grupos de tres o de cuatro.»


    A partir de aquí va dando sencillas instrucciones para sugerir ideas, (rodar por la espalda, apoyar manos en el suelo, rellenar huecos, etcétera). Las personas pueden ir cambiando de grupos.


    


    EJERCICIO 3: «La noria de la gloria»


    


    Desarrollo: El monitor pide al grupo que forme dos círculos concéntricos con igual número de personas. Uno de chicos y otro de chicas. El círculo exterior mirará hacia dentro y el interior mirará hacia fuera.


    El monitor pondrá una música o una danza conocida, mientras ambos círculos van rodando en direcciones contrarias. Cuando el monitor para la música, ambos círculos se detienen quedando cada persona del círculo interior frente a otra del círculo exterior. Cada vez que se detienen, el monitor propone una acción, cómo por ejemplo: darse la mano, masajearse los hombros, un fuerte abrazo, acariciarse las mejillas, darse un beso, montar a caballo, palmearse el culo, disparar el nombre, hacer una mueca, lanzar un piropo, cambiar los círculos, etcétera.


    Podemos hacer que los integrantes de uno de los círculos vayan con los ojos tapados y alternar.


    


    EJERCICIO 4: «Abrazadores y abrazados»


    


    Desarrollo: Un miembro de la pareja se queda estático mientras el otro se mueve, de tal modo que la mitad del grupo esté parado (abrazado) y la otra mitad se mueva (abrazador). El abrazado se centra en dejarse abrazar y relajarse, y el abrazador se centra en reconfortar a la otra persona. Aspectos a tener en cuenta por el monitor: debe dejar la opción de no abrazar y de negarse a ser abrazado. Las personas que no quieran simplemente cruzaran los brazos.


    


    EJERCICIO 5: «Abrazo danzado»


    


    Desarrollo: Nos acercamos a la persona que esté más próxima y nos fundimos en un abrazo. Vamos a recrearnos y descubrir las distintas posibilidades de abrazar que hemos expuesto en este capítulo. Nos movemos, danzamos. El monitor dará la opción de quedarse cogidos por las manos en vez de abrazarse a aquellas personas que no lo deseen.


    


    EJERCICIO 6: «El mar»


    


    Desarrollo: El grupo camina por la sala y a la señal del monitor se va acercando cada vez más hasta conseguir formar una piña. Con los ojos cerrados y en contacto, cada miembro del grupo se concentra en la respiración y en los contactos que tiene con las personas a su alrededor (brazos, espalda, pecho, etcétera). Nos acomodamos al cuerpo del compañero, simulamos el agua (lo que suponga para cada uno). Iniciamos un movimiento suave y fluido. El mar se extiende, vamos disolviéndonos lentamente al ritmo de nuestros compañeros hasta que se vaya cubriendo el suelo. Luego se trata de fluir y deslizarse en ese agua, rodando por encima de los demás, contactando, etcétera. Navego entre la gente, me muevo en esa masa como si fuera agua. Aspectos a considerar por el monitor: debe dejar claro que si algún alumno se agobia, debe salir muy despacito a la periferia. Insistir en la respiración, en los puntos de contacto con el grupo, en un movimiento suave y fluido, en captar las sensaciones y vibraciones del grupo.
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    El primer beso: marca de pasión


    


    
      El beso es un delicioso truco que la naturaleza diseñó


      para interrumpir el habla cuando las palabras se hacen superfluas.


      Desconocido

    


    


    Un beso puede ser el inicio de una larga y apasionada noche. Podríamos decir que para que se pueda iniciar cualquier contacto íntimo es imprescindible que antes haya existido al menos un beso. Los entendidos dicen que un beso en los labios es una de las conductas más poderosas y con mayor contenido sexual que existen en el proceso de la seducción. Quizás sea uno de los momentos más importantes en el acoplamiento y conjunción entre dos personas. El beso puede ser una de las muestras más profundas de atracción, deseo y amor. El beso es el contacto profundo y definitivo que nos abre las puertas a los sentidos, el deseo y el cuerpo de la otra persona.


    Es conocido popularmente que los ojos son el espejo del alma, y tambien es igual de cierto que nuestros labios responden y expresan nuestros deseos y emociones: sonríen y se elevan con la alegría o decaen con la tristeza y el miedo, al mismo tiempo pueden convertirse en todo aquello que las palabras no pueden pueden expresar: en tibios, voluptuosos o apasionados besos.


    Cuando le das el primer beso en la boca a alguien, estás ante el paso más importante para establecer una intimidad física. La forma en que beses será esencial para generar atracción y deseo a la persona que está contigo.


    


    Algunos consejos: disfrutar y hacer disfrutar


    


    Busca el lugar adecuado para poder estar solos: Hay una máxima para el primer beso: siempre es preferible estar solos. Es un momento que necesariamente tiene que ser idílico, lejos de las miradas ajenas y de las interrupciones. Muchas personas fracasan porque piensan dar sus primeros besos en lugares donde están rodeados de amigos y conocidos. Hazlo también a solas para evitar un rechazo por estar con el círculo social, y para garantizar que no estés nervioso ni ansioso por los demás. Recuerda que el primer paso para un beso es llevar a la otra persona a un lugar y un momento donde se sienta cómoda, protegida y segura.


    Ante todo, cuida tu aliento: Lava tus dientes después de comer y ten siempre contigo un chicle o un caramelo de menta, ya que un aliento desagradable puede arruinar el momento del beso.


    Elige el momento preciso: Por ejemplo, cuando hay una pausa en la conversación, revisa su mirada: si sostiene la mirada cuando existen pausas en la conversación, si de repente ha mirado tus labios, si no se distancia cuando tú te acercas. Nunca intentes besarla cuando esté hablando, o cuando desvie su atención hacia otra cosa, simplemente conseguirás que ese beso lo experimente como algo incómodo o estarás arriesgándote a ser rechazado.


    Mejor perdón que permiso: Nunca le pidas permiso para besar. Jamás. Está literalmente prohibido. En el arte de la seducción el tomar riesgos aumenta la atracción de la otra persona. A las mujeres les gustan los hombres que toman riesgos y a los hombres les encanta que les sorprendan con un beso apasionado. Si pides permiso arruinarás toda la magia que tiene la sorpresa y la conquista. ¡Si te apetece besar, simplemente hazlo de una vez!


    Actúa con suavidad: Dirígete hacia el beso con suavidad. Acércate lentamente hacia tu pareja y échale una mirada íntima a los ojos y los labios. El suspense incrementa el deseo y con esos movimientos de tu cuerpo darás una señal clara de tus intenciones. Procura que el primer contacto sea suave y que tus labios estén humedecidos y tersos para que, al apoyarlos, se sientan dulces y tiernos. Y percibe y disfruta de cada segundo.


    Acercamiento y contacto físico: Puedes aprovechar el acercamiento para tocar su cabello, si ella te sonríe desplaza tu mirada, primero a sus ojos, luego a sus labios, hazlo una o dos veces. Si ella no se incomoda, te sonríe y permite que acaricies su cabello o su mano, es el momento de lanzarse.


    En este momento es muy importante que exista contacto físico entre vosotros. Pon tus manos en su cintura, pasa tu brazo por su cuello, mientras le das un beso pon tu mano en su cara, simplemente tócala. Lo importante es acariciar, y sentir cómo la magia de la atracción y el deseo os inunda todo el cuerpo. Los besos no solo se dan con los labios sino con la mente. ¡Afortunadamente somos pocos los hombres que sabemos eso!


    Asegúrate de cerrar los ojos mientras estés besando: No hay nada más incómodo que abrir un poco los ojos y encontrarse con la mirada fija de la otra persona. Cerrando los ojos podrás experimentar y gozar de un momento único y especial. Saborear ese instante desde la perspectiva del alma. Visualiza sus labios unidos a los tuyos y siente cada instante de gozo y de pasión. Los primeros besos nunca se olvidan, se graban en nuestra memoria emocional y quedan ahí para siempre. No lo olvides, haz que los tuyos sean los mejores.


    Juega con la lengua: Tras un primer beso breve, de labios, suave, húmedo, discreto, aléjate un instante para mirar intensamente a sus ojos y decirle que te gusta, que la deseas. Enseguida, vuelve a acercarte con más decisión. Besa su boca con calma. Abre despacio los labios para intercalarlos con los de tu pareja. Sórbelos con suavidad y ligeramente, toca sus labios con tu lengua de manera suave. Si su lengua no responde de la misma forma, espera un poco a que sea el momento. Si ella responde, sólo suavemente y de manera coqueta toca su lengua, explora con tu lengua, que es muy sensible y el simple contacto con otra lengua será muy placentero. Cuando ella quiera más, simplemente vendrá a por ello.


    Sé el primero en terminar el beso: Muestra que tienes el control y que tienes dominio propio, que no eres un ansioso que quiere quedarse pegado a sus labios para siempre. Así que sé tú el que finalice primero la escena. Haz tus besos más suaves y luego apártate.


    Habla con ella. Si te gusta como besa, ¡díselo! No sólo es un halago, tambien es una manera de compartir sensaciones para una relación mas fuerte. Incluso si hay algo que no te gustó, señálaselo delicadamente, al mismo tiempo que le comentas algo que te gustó.


    No olvides más besos: Si tienes éxito, ese primer beso se convertirá en más besos, así que debes tener cuidado con ellos, hazlos más variados, más largos, más cortos, más intensos, más despreocupados y juguetones, recuerda no usar tu lengua demasiado a menos que ella lo busque. Cambia los ángulos con movimientos de tu cabeza, alterna entre su labio superior y el inferior. Esa variedad le mostrará que sabes exactamente lo que haces.


    Si sigues todos estos puntos, seguro que podrás llevar las cosas a otro nivel con total confianza y tranquilidad.


    


    Tipos de besos


    


    Los científicos han comprobado que al besar pones en movimiento alrededor de 30 músculos de la cara, liberas una cantidad considerable de hormonas y aumentas tu ritmo cardíaco. Teniendo presente estos beneficios sólo te queda ponerte «manos a la obra». Ante la enorme variedad de besos existentes, tienes para elegir…


    


    • El beso simple: Cuando únicamente se apoyan los labios de uno contra los del otro.


    • El beso succionador: Para practicarlo, hay que tomar entre tus labios, el labio inferior de tu pareja para introducirlo en tu boca, mientras ejerces un movimiento de succión.


    • El beso francés: Consiste en tocar con la lengua los labios de la pareja para luego introducirla en su boca y viceversa.


    • El beso palpitante: Cuando uno de los dos deposita sobre los labios miles de besos muy pequeños recorriendo toda la boca y las comisuras.


    • El beso para encender la llama: Es el beso en las comisuras de los labios que suele darse en medio de la noche para encender el amor.


    • El beso para distraer: El beso ideal para cuando él o ella está distraído/a y quieres llamar su atención con tus besos. Recuerda que no todos los besos tienen que ser en la boca. Según el Kamasutra, otros lugares recomendados para iniciar la batalla son: la frente, los ojos, las mejillas, la garganta, la nariz, el pecho, el cabello, la nuca y el cuello junto a la clavícula.


    • El beso de mariposa: Junta tu cara con la de tu pareja y mueve tus pestañas contra la de ella.


    • El beso en el lóbulo de la oreja: Si estáis empezando a «acaloraros» este es un buen beso, sobre todo si succionas un poco el lóbulo. Evita los ruidos fuertes.


    • El beso esquimal: Frota suavemente la punta de vuestras narices.


    • El beso congelado: Colócate un pequeño pedazo de hielo en la boca y pasároslo mientras os besáis. Un buen beso con lengua, pero mucho más frío.


    • El beso en el pie: Es de lo más erótico. Intenta no hacer coquillas. Chupa suavemente el dedo gordo del pie y después, ligeramente, besa el pie. Realiza un pequeño masaje mientras besas.


    • El beso en la mano: Levanta suavemente la mano de la otra persona y junta tus labios. Históricamente, este beso siempre ha significado respeto.


    • El beso en el cuello: Éste es otro de los más eróticos. Lo mejor es que lo acompañes de suaves y sexys mordiscos hasta que llegues a la boca de tu pareja.


    • El beso del susurro: Mientras vas rozando sus labios con los tuyos, susurra frases dulces y eróticas. Cuando la otra persona se lance a besarte, puedes retirarte y decirle que te deje continuar con tu conversación. Esto es muy sexy.


    • El beso en el muslo: Se da cuando los amantes están descansando con la pasión satisfecha y uno de ellos deposita su cabeza sobre el muslo del otro y la deja caer, como si tuviera sueño, besándole en el muslo o en el ombligo.


    


    Juegos de besos para la seducción:


    


    EJERCICIO 1: «El vampiro»


    


    Desarrollo: Todas las personas del gr upo deben estar con los ojos vendados, El monitor escoge en secreto a una de ellas para que sea el vampiro. Todos van desplazándose por la sala con una música de fondo tipo suspense. Cuando dos personas se encuentran deben darse un beso en el cuello y siguen caminando. Cuando un vampiro encuentra a otra persona, en lugar de un beso, le da un suave mordisco y la otra persona debe emitir un grito, convirtiéndose en vampiro. El juego termina cuando todos se han convertido en vampiros. Una variante del juego para grupos pequeños, es que cuando dos vampiros se encuentren y se muerdan, éstos dejen de ser vampiros.


    


    EJERCICIO 2: «Nariz con nariz»


    


    Desarrollo: Disponemos al grupo en un círculo que permita cierta amplitud para moverse en su interior. Dos de los integrantes del grupo salen al centro del mismo. A cada uno de los dos participantes se les venda los ojos y se les sitúa a una cierta distancia, dándoles un par de vueltas sobre si mismos para desorientarles. Deben intentar, con los ojos vendados, los brazos pegados al cuerpo y con ayuda o no de los demás integrantes del grupo, según les vayan indicando, lograr rozar nariz con nariz. Una vez lo consiguen se escoge a una nueva pareja para que realice el ejercicio. Puede complicarse la situación, atándoles a la barriga un globo, para que el acercamiento sea algo más complicado.


    


    EJERCICIO 3: «Besar al osito»


    


    Desarrollo: Todos los participantes se sientan en círculo procurando que estén intercalados chico-chica. El monitor presenta al osito describiendo algunas características, como por ejemplo que es muy cariñoso, que desea jugar con nosotros y que necesita que lo mimen mucho. A partir de aquí, pide a cada participante que por orden vaya diciendo dónde le gustaría darle un beso. Por ejemplo: yo le besaré el hombro, o el hocico, o la pierna, etcétera. Así todos, hasta que cada uno haya nombrado una parte (a ser posible que no se repitan).


    Una vez realizada esta parte, daremos otra vuelta, pero ésta vez cada uno debe besar la parte del osito que mencionó sobre el compañero de la derecha o de la izquierda, según hayamos procedido con anterioridad. Por ejemplo: quien haya dicho el hombro, deberá besar el hombro del compañero. Así sucesivamente hasta que todos los integrantes del grupo hayan besado al compañero del lado correspondiente, la parte del osito que hayan citado.


    


    EJERCICIO 4: «El primer beso»


    


    Desarrollo: El monitor pide a las personas que se distribuyan en parejas. Cada pareja tiene un minuto para explicarse cómo fue el primer beso. Si la pareja lo desea pueden demostrarlo prácticamente, si no, se besarán en la mano y se despedirán. Cada minuto el monitor indicará cambio de pareja.


    


    EJERCICIO 5: «Besos a ciegas»


    


    Desarrollo: El monitor entregará a todos los participantes un antifaz con el que taparse los ojos. Pedirá que caminen por la sala intentando contactar con una persona del otro sexo. Una vez todas estén emparejadas el monitor sugerirá un beso (en la mano, en la oreja, en la nariz, en el cuello, en el muslo, en la frente, en la comisura de los labios, en la barbilla, en la mejilla, en la boca, etcétera.) Si alguna persona no quiere besar dice «no beso», y debe despojarse de una prenda. Al finalizar el juego, las personas que hayan pagado prenda, tendrán que pasar las pruebas que el grupo les asigne. (Sobre todo tienen que ser divertidas.)


    


    EJERCICIO 6: «La botella»


    


    Desarrollo: El grupo se sienta en círculo y en el centro se coloca una botella. Una persona del grupo hace girar la botella. Cuando ésta se detiene, la persona que queda señalada por el cuello de la botella tiene que dar un beso a la persona que la hizo girar. Puede utilizarse el tipo de beso que quiera la persona que fue señalada. El juego puede realizarse de varias maneras. Solo mueven la botella las personas que quieren ser besadas, se mueve por turnos siguiendo las manecillas del reloj, no se pueden repetir besos, apuestas para ir subiendo el nivel, etcétera.


    


    EJERCICIO 7: «El beso de la colchoneta»


    


    Desarrollo: El monitor pide al grupo que se coloquen en círculo, excepto alguien que inicia el juego en el centro, que es donde está la colchoneta. La persona del centro elige a otra que se coloca en la colchoneta y se dan un beso. La persona elegida se queda en el centro y elige a otra de las que forman el círculo y repite la acción. El juego continúa hasta que todo el mundo pasa por la colchoneta. ¿Cómo se sintieron individualmente? ¿Cómo reaccionaron en grupo?
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    El teléfono, no olvides pedirle el teléfono


    


    
      El sentimiento y el arte de seducir son dos cosas muy diferentes; y,


      ¿para qué gastar el primero si triunfáis mediante el segundo?


      Marqués de Sade

    


    


    Has pasado una noche estupenda, has conversado con ella, es simpática, inteligente y por supuesto te encantaría volver a verla. ¿Cómo te despides? «Hasta luego ya nos veremos...» Ya te ha ocurrido más de una vez. Es muy probable que no la vuelvas a ver en la vida. Volverás mil veces al mismo sitio a ver si está y no la encontrarás. Pasearás por parques y centros comerciales y te convencerás de que tu oportunidad se esfumó.


    


    Si tienes su teléfono, eso ya es otra cosa


    


    Uno de los objetivos más importantes del proceso de seducción ha de ser la consecución del teléfono. Si tienes su teléfono tienes una puerta de entrada al jardín de su vida. Es como tener el número secreto de su caja fuerte.


    Ahora la cuestión es cómo pedírselo y que te lo dé. Te ha visto educado, correcto, encantador, fascinante, positivo, cariñoso, fiel, buen partido, trabajador y con un brillante futuro... Bueno, quizás no te ha visto tan bien, pero es posible que te lo dé... No representas la amenaza del típico plasta que la atosigará a todas horas...


    Lo importante NO es tener un buen «cómo», es decir, no es conseguir que te dé su número de teléfono de cualquier manera, ni a cualquier precio, sino tener un buen «para qué», tener un buen motivo para que la chica (chico) quiera darte su número.


    Tener un buen «cómo» para conseguir su número de teléfono podría ser, por ejemplo, pedirle que te deje su móvil un momento con la excusa de ver cómo es y con éste hacerte una llamada al tuyo, con lo cual quedará registrado su número. ¡Vale, ya tienes su número! ¿Y qué? ¿De qué sirve conseguir un número de manera forzada? Es un buen «cómo» pero no has conseguido un buen «para qué».


    Un buen «para qué» es encontrar un buen motivo para que la chica (chico), al darte su número, sienta que se está beneficiando al hacerlo, o al contrario, que sienta que sale perdiendo si no te lo da


    Un recurso que funciona muy bien es: «Si te apetece me llamas y quedamos para tomar un café». Ella se te queda mirando unos instantes y te dice «¡Pero si no tengo tu teléfono!» «Ah, perdona, es verdad, apunta: (tu nombre), 000.000.000, a partir de esta hora puedes llamarme cuando quieras». Aquí hay muchas posibilidades de que ella te diga: «apúntate el mío...». No hay nada más placentero y gratificador que despedir la velada en el fresco aire del amanecer con un teléfono escrito en un trocito de papel entre los dedos.


    


    ¿Cuándo la llamo? ¿Y qué le digo?


    


    Nunca el día siguiente, ni el segundo, ni el tercero. Tranquilo, si ella quiere que le llames y no lo haces, le estas demostrando que no eres un pesado ni estás desesperado. (Lo que no se tiene se desea, lo que tenemos seguro se desdeña).


    Hacerla esperar, con toda seguridad aumentará su deseo. Si ella te llama... Casi tienes la gloria al alcance de tus manos. Puedes tener la seguridad de que le has gustado y que es una persona con personalidad, que se interesa por lo que quiere o le gusta. Ha tomado la iniciativa y eso es indicativo de que también lo hará en otras facetas de la relación.


    Intenta llamarla cuando sepas que puede atenderte. Es una situación horrible el que le llames varias veces y no pueda atender con tranquilidad lo que le tengas que decir. Te puedes estar haciendo pesado sin ni siquiera haber empezado. Si la ves fría piensa que puede estar delante de otras personas con la «antena puesta» y no se sienta cómoda hablando. Es aconsejable preguntar si es un buen momento para hablar y, si no lo es, proponle un momento mejor para hablar. Quedas como una persona comprensiva, paciente y educada y abres las puertas a un nuevo contacto.


    La primera llamada telefónica es clave. Es importante prepararlo. Si eres de los que te cuesta hablar por teléfono, un buen consejo es apuntarte en un papel las cosas que le quieres decir, hazte una lista: como le va el trabajo o la nota del examen, si se compró aquel libro, si llegó tarde a casa aquel día en que la/o conociste, si tiene hermanas/os, etcétera... Es muy violento tener en las primeras conversaciones espacios en blanco en los que ninguno de los dos sabe qué decir, y terminas con un «pues si...» y ella «pues eso...» «Y qué tal... ¿Qué me cuentas?... ¿Cómo va todo?».


    Es muy importante lograr una conversación fluida, y hacer que ella hable facilitándole el tema de conversación. Cuando se agote un tema salta al siguiente, ella no lo sabe pero «se puede hablar con él...». Existe una manera de propiciar una conversación agradable no sólo para la seducción sino también para hacer amigos y que funciona muy bien, es la siguiente: pregúntale algo, después escúchale con atención interesándote por lo que dice cuando te toca tu turno (no interrumpas lo que te está contando, déjale terminar). Comenta algo al respecto de lo que te dice, tu experiencia en ese campo, algo que le aporte algo a la otra persona y que cuente algo de ti... Después, si se ha acabado el filón de ese comentario, pregúntale otra cosa sobre la que tengas algo que decir y comenta algo al hilo de la respuesta.


    Cuando haces hablar a una persona consigues conocer mucho de esa persona, es como si a un vendedor profesional un cliente le cuenta todas sus necesidades, te está mostrando dónde está el camino hacia su corazón. Descubre de qué le gusta hablar: ¿De su familia? ¿Del trabajo? ¿De la amistad? ¿Del amor? ¿De lo bien que se lo pasa cuando viaja? Y háblale de lo que le gusta a ella, no de lo que te gusta a ti. Ya tendrás oportunidad de hablar de ti. Recuerda... pregunta, pregunta, pregunta.


    ¡Ya lo has conseguido! Estás teniendo una conversación agradable con ella, incluso te ha contado algo íntimo, ella está bien, tu también, hay chispa... Cuando detectes un momento especial, que hay complicidad, es el momento de pedirle quedar de nuevo. Guarda silencio, acabas de mandar un mensaje importante.


    ¡Silencio! Espérate a que ella responda. Si te contesta que está muy liada, ¡mal asunto! Puede ser cierto o no. Si le interesas, ella propondrá una fecha alternativa: «Ahora no es un buen momento, pero la semana que viene si quieres podemos quedar...» No puede pero busca alternativas, ¡Bien! Si te dice que no puede, que está muy liada, y no propone ninguna solución, mal estamos... Pero es difícil que te diga que no si has respetado el esquema anterior y has lanzado el mensaje en el momento adecuado.


    Si contesta afirmativamente, intenta ahora concretar el día y la hora y el lugar de la cita y una vez lo consigas sigue hablando, ya que si te despides aquí puede parecer que solo querías quedar y no hablar con ella. Ten cuidado porque lo podría extrapolar a que cuando te acuestes con ella y hayas tenido lo que querías desaparecerás sin dejar rastro. Sigue hablando un rato y antes de que la cosa decaiga te despides con un «nos vemos el jueves a las diez en...».


    Si dice que no a la cita, tranquilo/a, no te muestres incómodo/a, que no se te note, sigue hablando un poco más y despídete con un «nos llamamos». Espérate un par de semanas para hacer un nuevo intento, si a la de tres no está por la labor... lo mejor será apostar por otras lides, hay que tener dignidad. Como dice el cuento hindú «Buena suerte, mala suerte, quién sabe...». Pasa página.


    Cuando hay química las cosas son increíblemente fáciles y fluidas, pero si no la hay, no es necesario que vayas castigándote y dándote cabezazos contra la pared. Recuerda que a rey muerto rey puesto, que hoy te parece la mejor persona del mundo y que «no voy a encontrar ninguna tan increíble como esa, pero te aseguro que se te pasará y la olvidarás. Y con una nueva relación, te reirás y pensarás: «cómo pude ir tan desesperado/a detrás de él/ella, no sé qué le vi».


    


    No contesta al teléfono


    


    Ayer, cuando os conocisteis parecía que estaba encantada/o y tan interesada/o en ti como tú en ella/él, sin embargo, ahora cuando le llamas por teléfono para volver a quedar con ella/él y seguir conociéndoos, ella/él no contesta al teléfono. ¿Por qué lo hace?


    Cuando esto ocurre, según seamos pesimistas u optimistas, lo primero que solemos hacer es pensar que todo está perdido y que no quiere hablar con nosotros o, por el contrario, recurrimos a la autocomplacencia y la agarrarnos a la respuesta menos dolorosa: «me apuntaría mal su teléfono», «tendrá vergüenza», «estará ocupada/o», «tendrá el móvil en silencio». Estas dos últimas son las peores ya que nos harán seguir llamando y cada llamada perdida se convertirá en una auténtica debacle para nuestro orgullo.


    Muy importante: no hagas más de dos llamadas. Recuerda, los móviles tienen reconocimiento de llamada. Si ha visto que le has llamado y ella/él también quiere hablar contigo, te contestará, o como mínimo te mandará un sms.


    


    Seducir a alguien por teléfono


    


    El teléfono no deja de ser un instrumento más de comunicación, por lo que también podemos utilizarlo para lograr seducir. Cuando queramos utilizar este medio para seducir hay que tomar en cuenta que habrá dos posibles situaciones: una la podemos describir como espontánea y la otra como premeditada.


    En la primera las cosas fluyen por sí solas, pero hay que tener en cuenta que en ambas siempre debemos ir de lo romántico a lo pasional. Con esto quiero decir que todo el proceso se iniciará de forma suave y relajada. Primero será necesario crear un ambiente adecuado, romántico y erótico para tener la seguridad de que ambos os sentís cómodos y atraídos por la situación. Por ejemplo, puedes decirle que vaya a su cama y tu harás lo mismo (en este lugar será más fácil para ambos, es sólo una sugerencia, puedes hacerlo donde gustes). Enseguida dile que te encantaría estar a su lado, mirando sus ojos o acariciando su hombro. Sé sutil, sé romántico y sugiérele un escenario imaginariamente pasional. Sigue con palabras dulces y cariñosas.


    Cuando consideres que ella se siente atraída, involucrada y dispuesta a seguir, recomiendo que intentes lo siguiente: dile que comenzarás a besar su oreja, muy suave, con besos dulces, que escuche tu respiración, que imagine como la acaricias. Después sigue con sus labios, hasta llegar al cuello, si ella ha reaccionado bien ante esto y está cediendo, lo demás te lo dejo a tu gusto.


    Comienza a a acariciar cada parte del cuerpo, pero no olvides la sutileza. Después de haber logrado estimular su imaginación y su deseo, pídele a la otra persona que sea ella quien proponga sus deseos, sus besos, sus caricias, ¡con esto la involucras del mismo modo y te permite gozar a ti!


    No olvides durante la relación decir cosas dulces y hermosas como: «¿Sabes que me vuelves loco? ¿Sabes que te quiero? ¡Me encantas! ¡Te deseo!» Pero la clave para que funcione es hacerlo siempre con mucha suavidad, susurrando, respirando con intención. No olvides poner siempre pasión y dulzura antes que cualquier otra cosa.


    


    Juegos de teléfono y seducción


    


    EJERCICIO 1: «Pedir el teléfono»


    


    Desarrollo: El monitor pide al grupo que se distribuya por parejas (chico-chica) y da a cada pareja una situación, un momento, el estado de cada uno de ellos respecto a si se gustan o no y quién pide a quién el teléfono. Cada pareja tendrá dos minutos para escenificar la situación al resto de parejas y finalmente se analizarán las diferentes representaciones, viendo posibles actuaciones alternativas.


    Ejemplos:


    1) Has conocido a una chica (chico) en un pub, y conversando te dice que le encanta bailar salsa y que está buscando una academia.


    2) Ella (él) lo está pasando en grande contigo, te está dando señales de interés, pero está rodeada/o de amigas/os y sientes que no vas a poder avanzar en la seducción delante de ellas/os. Decides continuar otro día, así que justo en el mejor momento, cuando mejor se lo está pasando, le dices:


    «Me encanta estar contigo, pero ahora tengo que volver con mis amigos/as… ¿Me das tú número de teléfono y te llamo para charlar tranquilamente y quedar otro día?»


    


    EJERCICIO 2: «Pedir una cita por teléfono»


    


    Desarrollo: Similar al anterior. El monitor pide al grupo que se distribuya por la sala. Les entrega una lista de teléfonos sin nombre y una tarjeta con una situación personal y de la teórica persona que llamará. Les propone que hagan una llamada a alguno de esos números para pedir una cita.


    Primero efectuarán la llamada los hombres. Algunos conseguirán llamar, a otros les comunicará, a otros no les cogerán el teléfono, etcétera. Cada uno deberá intentar lograr esa cita. Una vez terminado el ejercicio, serán las mujeres quienes traten de conseguir la cita. Al final del ejercicio, se pondrá en común la experiencia y se contarán las anécdotas graciosas que hayan ocurrido.


    


    EJERCICIO 3: «Habla y haz lo contrario»


    


    Desarrollo: El monitor coloca a los participantes en parejas, separándolas un poco de modo que cada uno esté mirando a su pareja. El juego consiste en decir lo que tu compañero/a está haciendo pero como si lo hicieras tú y tú hacer (gesticular, moverte...) lo que tu compañero/a está diciendo que él hace. Por ejemplo, si yo digo: «me estoy rascando la nariz», y mi compañero/a dice: «me estoy tocando la planta del pie izquierdo», realmente yo estaré tocándome la planta del pie izquierdo y mi compañero/a estará rascándose la nariz. En este juego lo divertido es decir cosas comprometidas para que las haga tu pareja. A la señal del monitor iremos cambiando de parejas.


    


    EJERCICIO 4: «Esto me recuerda»


    


    Desarrollo: El monitor distribuye al grupo en un círculo y explica al grupo que cada uno de ellos debe recordar alguna cosa peculiar, que por turnos irán diciendo en voz alta. Empieza uno de ellos y el resto de los participantes, por orden, dicen lo que a cada uno de ellos, eso les hace recordar lo más rápido y espontáneamente posible. Ejemplo: «pensé en una gallina», otro «eso me recuerda: huevos, plumas, gallinero, granjero, indio, miedo, ave», etcétera.


    Debe hacerse con rapidez. Si se tarda más de 4 segundos, se da una prenda y al final se realizan pruebas para recuperarlas.


    


    EJERCICIO 5: «El teléfono averiado»


    


    Desarrollo: Se sientan todos los participantes en círculo. Mejor si están intercalados. El juego consiste en que un jugador dirá una palabra o una frase a su compañero de la derecha, el de la derecha se la repetirá al de su derecha y así sucesivamente hasta que se llegue al compañero de la izquierda del que comenzó, el cual dirá en voz alta el mensaje que le ha llegado. Como será distinto, se puede ir retrocediendo para ver cómo fue evolucionando el mensaje. Es un buen juego para constatar cómo cambian las cosas y los hechos si éstos se van transmitiendo de unos a otros. El monitor puede sugerir mensajes que tengan que ver con la seducción telefónica.


    


    EJERCICIO 6: «Espalda con espalda»


    


    Desarrollo: El monitor pide al grupo que se distribuya en parejas por la sala, cada persona deberá sentarse en el suelo apoyando la espalda contra la de su pareja, entrelazando las brazos y agarrándose de las manos. El monitor atenuará las luces y pondrá una música suave y estimulante para crear el ambiente adecuado. A la señal de éste, un miembro de la pareja iniciará la seducción con palabras tiernas y sugerentes, la pareja podrá responder con «me gusta», «umm», «te deseo», «más», etcétera. A la voz de «otro», el otro componente de la pareja tomará la iniciativa y procederá del mismo modo. Cada cinco minutos el monitor propondrá un cambio de pareja y así, de este modo, tener la oportunidad de tener experiencias diferentes.
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    Los regalos


    


    
      Esta es siempre la ley para los interesados (…) Si se sabe cómo sorprender,


      siempre se gana el juego. La energía de la persona implicada


      queda temporalmente suspendida;


      se le hace imposible actuar.


      Sören Kierkegaard

    


    


    Hacer regalos parece sencillo a primera vista, pero no lo es; pues muchas veces tratas de elegir el obsequio en función de lo que piensas que a la otra persona le resultaría interesante, a partir de las experiencias personales y la información que conoces de ella, y rápidamente te das cuenta de que acabarás con pocas alternativas y casi siempre todas inadecuadas. Por eso muchas veces acabamos pidiendo consejo a familiares, a amigos o a sus compañeros de oficina en busca de una solución que nos permita salir del atolladero.


    Regalar es más que entregar un bonito paquete a otra persona, cualquiera que sea la ocasión que nos permita hacerlo. Es una oportunidad única de demostrar interés, agradecimiento y afecto por la otra persona.


    La elección que hicimos al comprar el presente, genera expectativas diversas en ambas partes; en quien lo entrega (¿qué cara pondrá cuando lo abra?, ¿qué sentirá?, ¿le gustará?, ¿será algo que quería o le será indiferente?…) y en quien lo recibe (¡me quiere!, ¡qué bonito!, ¡cómo me conoce!, ¡cuánto hace que quería esto!…). Es un momento mágico o cruel... donde podemos subir al cielo o despeñarnos por el más tortuoso de los abismos.


    Un regalo es una demostración de amor, de dulzura, de agradecimiento, de presencia, de cariño o simplemente de compromiso. En el acto de entregar un presente a nuestra pareja, o a un ser amado, le transmitimos y le comunicamos de un modo diferente algo en este «presente». Los regalos nos permiten expresar lo que sentimos en ese momento. Lo más importante es que aquello que le regales a tu pareja contenga ciertas dosis de originalidad, creatividad e intuición, pues no siempre el mejor regalo está relacionado con gastar más dinero, sino con ser más imaginativo.


    Los regalos no necesariamente tienen que responder a fechas concretas, como aniversarios, primeros encuentros o efemérides de esa índole, sino que cualquier momento puede ser ideal para entregarle un obsequio.


    Hacer un regalo de amor es tan importante, que debe ser meditado y preparado con tiempo y esmero. Cierto es que cuando estamos enamorados, nos vienen innumerables impulsos y deseos de dar y compartir. Sentimos la imperiosa necesidad de estar cerca de la otra persona todo el tiempo, de decirle cuánto le queremos y le adoramos y le amamos y le vamos a amar toda la vida, de acariciarle y tocarle todo el tiempo y de regalarle todas aquellas cosas que creemos le van a gustar. Pero es importante esperar un poco para hacer obsequios de gran envergadura. Al principio es mucho mejor hacer regalos de poco valor económico, pero que estén cargados de afecto, creatividad e intención.


    Debemos, pues, escogerlo en respuesta a nuestra intuición. Es muy importante averiguar qué quisiera él/ella recibir y no lo que nos gustaría a nosotros/as regalar. La razón por la que nos decidimos por «ese en particular», es la curiosidad y el misterio de la reacción de nuestro ser amado ante nuestro regalo, y sólo nuestra alma sabe que aquello no fue tan fácil como nos parecía. Es una cuestión de ejercitar una regla básica: relájate y dale prioridad al placer que genera presenciar los ojos de la persona que quieres en el momento de recibir tu presente.


    Recuerda que los regalos funcionan de maravilla como reconocimiento a los buenos momentos, el deseo de halagar con regalos a nuestra pareja es innato y natural tanto en el hombre como en la mujer y eso es totalmente correcto, pero siempre que haya un motivo. Un regalo después de haber hecho el amor tiene efectos increíbles, o cuando hemos logrado algo que merezca nuestro reconocimiento. Pero si apenas estás conociéndole y no ha ocurrido nada especial, olvida los regalos.


    Como regla general nunca regales nada a nadie que apenas conozcas, eso sí, invítala a una copa, al cine o a cenar. Primero conoce bien a esta persona y, si te gusta y crees que es adecuado regalarle algo, ve, adelante, pero si no es el caso, si lo haces pierdes parte de tu valor como persona, y serás percibido como alguien que necesita hacer regalos para que le tengan en consideración.


    Recuerda que los regalos sirven para demostrar el aprecio, el cariño y el agradecimiento que le tienes a esa persona, son para agradecer el tiempo y las experiencias que habéis compartido y los entregas porque la otra persona se los merece, porque esa persona ya se ha ganado tu deseo, tu cariño o tu amor.


    


    Algunas ideas para regalar


    


    Regala una rosa: Esto es un clásico de los enamorados, una rosa, como prueba que nuestro amor es algo vivo y real, que se puede apreciar y oler como una rosa.


    Regala chocolate: Una caja de bombones, una bolsa con chocolatinas negras, almendradas o de la especialidad que sepas que le gustan pueden hablar de la dulzura de vuestro amor o del placer de estar juntos.


    Regala una tarjeta: No puede faltar en nuestra lista, por supuesto, una tarjeta, bien seleccionada, con mucha intención y un mensaje similar al que tú quisieras decir.


    Regala un peluche: Los hay de todos los tipos, formas y tamaños, así que indaga y averigua cuál puedes llevarle.


    Regala un perfume: Aunque sea algo muy personal, acertar con su perfume preferido es una gran demostración de conocimiento y observación.


    Regala una vela: Las hay de todo tipo de formas colores y olores que tienen mucho encanto y que derrochan aroma, haciendo de una velada algo inolvidable.


    Regala una prenda de vestir: En esto ten cuidado, no a todas las chicas les gustan este tipo de regalo pero casi todas podrían aceptar un pañuelo, un cinturón, unos pendientes o un bonito anillo.


    Regala un libro: Un buen libro de historias de amor o de poemas o del gusto de ella. Para este tipo de regalo es importante saber qué tipo de lectura prefiere, qué libros le gustaría comprar.


    Regala un CD: De su grupo preferido, o de esa canción con la que os conocisteis. Puede ser un detalle potente para reavivar el deseo y el amor.


    Regala entradas: para ir al teatro o a un espectáculo especial.


    Regala un fin de semana: en un balneario o en cualquier otro destino apetecible.


    


    Juegos para hacer regalos


    


    EJERCICIO 1: «El amigo invisible»


    


    Desarrollo: El monitor preparará en dos bolsas los nombres de todos los participantes. En una bolsa los nombres de las chicas y en la otra los nombres de los chicos. Previamente habrá preparado múltiples objetos de todo tipo (libros, juguetes, muñecos, instrumentos, objetos absurdos, etcétera) que servirán como regalos. Cuando cada participante tenga el nombre de su amigo/a, tendrá que escoger un regalo del almacén y envolverlo cuidadosamente para obsequiarlo.


    Por último, se reúnen todos los participantes del juego, se colocan todos los presentes en un mismo lugar con el nombre. Luego cualquier persona (puede empezar el organizador) saca un regalo y lo entrega de acuerdo a su tarjeta, éste debe abrirlo ante todos y posteriormente proceder de la misma forma. Así sucesivamente hasta terminar con todos los regalos. Cada persona dirá si han acertado o no, con el regalo. Al finalizar, cada amigo invisible descubrirá cuál ha sido su regalo y por qué lo escogió.


    


    Podemos hacer diferentes modalidades


    


    • Una modalidad es «el amigo guarrete». Consiste en utilizar/regalar objetos vergonzosos o sexuales para reírse un rato.


    • Otra posibilidad divertida es el llamado «amigo invisible alusivo». Para su puesta en práctica, los participantes deben realizar regalos referentes a la persona a la que van destinados. Esta alusión puede ser explícita o implícita, incluyendo algún comentario divertido.


    • También se puede organizar el «amigo invisible temático». Esta variación consiste en que todos los regalos deben corresponderse con un tema genérico prefijado (flores, música, olores, libros, tarjetas, dibujos, etcétera.)


    • Existe otra variante llamada el «amigo reversible» que consiste en regalar alguna cosa que seguro que no le gusta.


    • Otra variante es el «amigo artesano», que en función de la persona que te haya tocado, consiste en crear un regalo con materiales que el monitor ponga a tu disposición y una vez terminado, entregará a la persona que te haya correspondido.


    


    EJERCICIO 2: «Cómo regalar una flor»


    


    Desarrollo: El monitor forma parejas de chico-chica, luego explicará al grupo de chicos que tienen que pensar maneras divertidas de obsequiar a su pareja con una flor, que previamente habrá preparado. Por turnos cada hombre entregará la flor a la pareja que le haya tocado, para lo cual dispondrá de un minuto. No se puede repetir, por lo que si alguien había pensado un modo y éste ya ha sido utilizado, tendrá que utilizar uno nuevo. Las chicas deberán hacer lo mismo, pero en lugar de regalar una flor, regalarán una botella de colonia.


    


    EJERCICIO 3: «Regalar afecto»


    


    Desarrollo: El monitor dispondrá al grupo en dos círculos concéntricos, de tal modo que el exterior (chicos) mirará hacia el centro y el del interior (chicas) hacia afuera. El monitor pondrá una música y cada círculo dará vueltas en sentido contrario al otro. Cada cierto tiempo detendrá la música y los círculos se detendrán, quedando cada persona en frente de otra. El monitor propondrá una muestra de afecto que cada pareja deberá intercambiar (un beso, una caricia, un abrazo, un «te quiero», un gesto de cariño, una alabanza, un piropo.


    


    EJERCICIO 4: « Regalar una canción»


    


    Desarrollo: El monitor tendrá preparado un amplio repertorio de canciones, que tendrá relacionadas en un papel. Cada participante deberá escoger la canción que prefiera, pensando en que se la va a dedicar a una persona del grupo. Se irán turnando chico-chica, chica-chico. Los primeros en cantar tendrán ventaja sobre a quien dedicarán su canción, por lo que no se podrá repetir dedicatoria sobre una persona. De tal modo, si teníamos pensado dedicarle una canción a alguien y otra persona se nos adelantó, tendremos que dedicársela a otro.


    


    EJERCICIO 5: «Regala una carta de amor»


    


    Desarrollo: El monitor explicará al grupo que, en estos tiempos, el e-mail y los teléfonos móviles han desplazado las cartas de amor. Pero que a pesar de esto no hay nada más romántico y seductor que recibir un sobre perfumado con una carta de amor. El monitor entregará a cada participante una hoja de papel envejecido y un sobre del mismo tipo de papel. Cada participante deberá pensar en la persona que más le guste del grupo y le dedicará sus mejores pensamientos y sentimientos. Una vez que todos hayan acabado, depositarán los sobres en dos bolsas de tela negra. El monitor mezclará bien los sobres y cada persona tomará un sobre, según sea hombre o mujer, de la bolsa que corresponda. Por turnos leerán la carta que les haya correspondido y explicarán los sentimientos que le haya provocado. Al final de cada carta el monitor puede hacer sugerencias de cómo podría mejorarse la redacción o las figuras poéticas y amorosas que se hayan descrito.


    


    EJERCICIO 6: «Los regalos y sus usos»


    


    Desarrollo: Se sientan en círculo todos los jugadores. Cada uno dice en secreto a su vecino de la izquierda el nombre de algo que le regala; también en secreto, dice al vecino de la derecha, para qué sirve lo que le regalaron (sin saber de qué se trata). Cuando ya todos han cumplido ésto, por orden, cada uno va diciendo lo suyo. «Me regalaron... (tal cosa) y me sirve para... (tal otra)». Ejemplo: «Me regalaron un asiento, y me sirve para salir corriendo». «Me regalaron un pañuelo, y me sirve para vestirme», etcétera. Resultan frases paradójicas, ocasionando mucha risa.
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    La música y el ambiente


    


    
      Error funesto es decir que hay que comprender la música


      para gozar de ella.


      La música no se hace, ni debe jamás hacerse para que se comprenda,


      sino para que se sienta.


      Manuel de Falla

    


    


    La música ya era considerada, en el mundo antiguo, como una herramienta poderosa y misteriosa que lograba efectos asombrosos en la armonización del cuerpo y de la mente. Se cree que antes de que el hombre pudiera comunicarse por medio del lenguaje, para lograr comunicar emociones como el enojo, el miedo, la tristeza o la venganza, ya utilizaba tanto la expresión física como diversas formas sonoras y de movimiento. Y hoy es bien sabido que la buena música también puede, por si sola, accionar los resortes de la felicidad y expulsar el incómodo sentimiento del miedo y de la ansiedad. Estos dos factores son pilares fundamentales en todo proceso de seducción.


    La música puede ser una gran aliada en nuestras aventuras amorosas y sentimentales. Utilizando de forma adecuada músicas que tengan el justo nivel de volumen, ritmo y timbre de los instrumentos, podemos lograr el ambiente propicio para generar las emociones y los deseos que nos hagan tener éxito en nuestra seducción. Si la eliges bien, la música puede ser el ingrediente más importante de tus encuentros amorosos. Puedes escuchar un tema romántico que realce la sensualidad de un encuentro, un poco de jazz que suba la temperatura de la habitación, o algo de música electrónica que acompañe la respiración de tu pareja durante vuestras noches más apasionadas.


    


    Volumen, ritmo y timbre


    


    El oído humano está preparado para poder oír sonidos de entre 16 a 20.000 ciclos por segundos. Este impacto del sonido es medido en decibelios. Estudios en ese área afirman que podemos estar expuestos durante un periodo prolongado a 75 decibelios, sin que suframos ningún tipo de trastorno o pérdida de la audición. Los estilos de música que exceden ese volumen pueden ser indicados para su apreciación, pero casi nunca para el clima de la seducción, porque este tipo de música tiende a focalizar nuestra atención hacia ella misma y no hacia el ambiente o la calidez de la situación en la que nos encontramos. Recuerda: la música debe ser nuestra aliada en la seducción y no la actriz principal.


    Un alto volumen impulsa a la persona a un estado de actividad física, mental y espiritual que puede servirnos para vigorizar nuestro cuerpo, mente y espíritu si lo alimentamos sabiamente, respetando el límite de tiempo y volumen compatible con nuestra audición.


    El volumen bajo nos inducirá al reposo, la tranquilidad, la introspección y hasta la meditación. Por lo que, el volumen bajo siempre será más favorable para el clima de la seducción en cualquier estilo musical.


    De todas maneras, lo que interfiere con mayor relevancia en la atmósfera de la seducción, en cualquier tipo de música es el ritmo y el timbre.


    Ritmo es la velocidad dentro del tiempo de la música. Encontramos ritmos en la danza, en el vuelo de un pájaro, en la pulsación del corazón, en la respiración, en el caminar, en las olas del mar, etcétera. Éste es el primer elemento de percepción en el ser humano, siendo lo que más nos afecta en las reacciones negativas o positivas de la conquista.


    Ritmo lento con pequeños matices de la voz y notas extensas es el ideal para lograr un clima de encanto en la pareja. La música de Whitney Houston, Julio Iglesias o Eros Ramazzotti es de las más escuchada entre quienes tienen más de treinta años. Este tipo de música, cuando suena, despierta y abre los canales que abordan directamente nuestras emociones y nuestro corazón, cerrando las puertas de la mente y sus inhibiciones morales, favoreciendo de ese modo que se instale un estado de deseo y seducción.


    El ritmo lento y sin matices de la voz es un estilo musical más indicado para la relajación y la meditación. Evita este tipo de ritmos, ya que podría llevaros a ti y a tu pareja a la excesiva relajación y a la somnolencia.


    El ritmo repetitivo es una buena forma de librarse de las personas no deseadas. Las personas que se quedan escuchando durante algún tiempo esta forma de ritmo, tienden a la irritabilidad y la necesidad de escapar de la situación. Sería difícil obtener un clima romántico oyendo ritmos rápidos de un bombo, batería o estilos musicales como dance-music, ritmos maquineros y otros.


    En contrapartida, los ritmos rápidos como la salsa, la lambada y los tangos resultan altamente sensuales y excitantes.


    La cadencia favorece a la sensación de equilibrio y simetría que resuena dentro de un corazón que converge hacia el amor.


    El timbre es conocido como el «color del tono musical». Debemos tener en cuenta que los instrumentos que más se asemejan al timbre de la voz humana, tienen un carácter más emotivo y favorecen la actividad de seducción. Los instrumentos musicales, excepto algunos –como los de teclado (piano, órgano, etcétera), el arpa y los de percusión–, tienen tesituras similares a las de la voz humana. El violín tiene más o menos la tesitura de una soprano; la viola, la de una mezzosoprano, etcétera. De modo que una orquesta sinfónica es como un gran coro, sólo que hay sopranos con timbres muy distintos, tenores con timbres muy distintos, etcétera.


    Muchas personas todavía creen que la música no puede determinar el suceso de un nuevo encuentro. Piensan que su persona es más que suficiente en el proceso de la seducción. Esa es una de las convicciones más engañosas que se puede tener. Muchos matices del ambiente influencian en las decisiones del ser humano. No hay duda que tu persona es determinante, pero la buena música es uno de los mayores facilitadores para el ambiente de la seducción.


    La música es un elemento físico que se manifiesta a través de vibraciones y, como ya sabemos, no únicamente un instrumento de la seducción. La música, por su gran fuerza tanto física como emocional, es también utilizada para los más variados procesos: terapéuticos, educativos, religiosos, recreativos, etcétera, porque interfiere con un gran impacto positivo tanto en el estado de la mente como del espíritu.


    


    Tipos de música


    


    En cuanto a los tipos de música para la seducción podríamos recoger algunas sugerencias que pueden sernos de gran utilidad.


    Con la música se consiguen estimular los sentidos más íntimos y lograr una conexión mente-cuerpo que puede llegar a ser muy erótica. Para el sexo tántrico, hay muchas canciones recomendadas para levantar la líbido que tienen ritmos que emulan el latido del corazón o el sonido de la respiración. La música que incluye letras románticas llenas de mensajes de amor y compromiso, como si fuesen un poema, produce sensaciones totalmente diferentes. Si lo que buscas es una noche súper romántica y muy sensual, prueba con este tipo de melodías. Y si mientras tenemos una relación sexual escuchamos canciones que contengan fusiones electrónicas de estilo chill out, o sonidos con frecuencias altas y repetitivas, estaremos casi simulando el ritmo del encuentro sexual y la respiración agitada de nuestra pareja. Existen músicas para todos los gustos y colores. Pero hay determinadas melodías que no son recomendables para los encuentros sexuales porque tienen más bien un aire melancólico y triste que no llevará nunca a la excitación sexual. Si quieres elegir bien, descarta las sinfónicas o la música celta.


    


    1. Mejor poner música sin letra. Si es con letra, estas tienen que hablar de amor, de deseo y de pasión. Y que las voces sean suaves, tiernas y sugerentes.


    2. Preferiblemente música que no sea popular. Así ganas dos cosas, que vea que eres alguien diferente, y que no se le vaya la mente a una canción que ya conoce.


    3. Música melódica, poco rítmica o con un ritmo lento.


    4. Que sea música supuestamente diseñada para la sensualidad y/o el alma: soul, jazz, R&B, chill out, relax, new age, ambient, tai chi, yoga, zen, meditación, feng shui…


    5. La edad de la persona es la clave para tocar el fondo de su corazón. Si la persona que deseas conquistar, tiene más de veinte años, el primer paso es calcular el momento en el que esa persona fue adolescente. Este es el periodo crucial en el cual nuestros corazones son más puros y dispuestos hacia el amor y a la búsqueda de nuestro «príncipe» o «princesa» de lo sueños. La música romántica de esa época seguro que marcó profundamente su corazón adolescente. La música de esa época, por sí sola, evocará y rescatará del inconsciente fuertes emociones del pasado, que influenciarán positivamente el presente.


    6. Antes de sorprender a tu pareja con una música, debes tener claras sus preferencias y escoger en función de sus gustos y del momento.


    7. ¿Música suave o descontrolada? Pues depende de si lo que quieres es una cita romántica con mucho amor o una aventura loca que os ponga a cien. A veces lo mejor es combinar un poco de todo para ir elevando poco a poco la temperatura de la habitación.


    8. Si eres atrevido/a, lánzate con un baile lento o incluso un striptease al ritmo de la música. Seguro que al principio no podéis contener la risa, pero si os dejáis llevar puede que disfrutes de una noche inolvidable.


    9. Si conoces la canción favorita de tu pareja, aprovecha para utilizarla como un instrumento infalible de seducción. Prueba a ponérsela en un momento íntimo y verás cómo levantas pasiones.


    10. Si la última vez que os visteis disfrutasteis de una cena romántica o una noche de pasión y escuchasteis una canción determinada, no dudes en utilizarla de nuevo si quieres repetir. Tanto tú como tu pareja reviviréis las mismas sensaciones que en vuestra noche de sexo más ardiente.


    


    Díselo con una canción


    


    Cuando alguien te gusta de verdad solemos ponernos nerviosos y no actuamos de la misma manera que lo haríamos con amigas o amigos. Es algo normal que le ocurre a la mayoría de las personas, pero el problema es que si dejas escapar la oportunidad, ese alguien puede que nunca sepa que te gusta y pierdas la oportunidad de que te corresponda.


    En la mayoría de los casos no se habla por temor al rechazo, la timidez, miedo a perder la amistad o a quedar en ridículo, pero aún sin sentir esos temores puede suceder que simplemente no se sepa qué palabras emplear para declarar el amor o la atracción que se siente.


    Para facilitar ese paso y no tener que hablar ni una palabra, lo mejor es recurrir a las canciones de amor cuyas letras digan algo similar a lo que querrías decir a esa persona que te gusta. Basta con elegir las letras de canciones que más se ajusten a la situación y enviarle una o dos (tampoco hay que exagerar). Puedes aprovechar la tecnología y las redes sociales, lo cual te permite hacer llegar el mensaje y a la vez no estar delante de la persona en el momento en que las escuche.


    Declarar el amor o decir a alguien que te gusta utilizando letras de canciones no es nada nuevo que se nos ocurrió como una genialidad, pero tenemos la certeza de que funciona en muchas ocasiones, incluso existen personas que lo han adoptado como técnica de acercamiento y seducción y hacen saber a sus conquistas, mediante las canciones románticas, su interés y su atracción. No obstante, para que el resultado sea definitivo, después tendrás que comprobar qué efecto ejerció en la persona que deseas conquistar con una llamada o una cita.


    


    Juegos de seducción con música


    


    EJERCICIO 1: «La escoba»


    


    Desarrollo: El monitor tendrá preparadas varias músicas lentas para bailar con un cierto tono de seducción. Se disponen sillas en círculo (una menos de las personas que forman el grupo) de tal manera que las sillas conformen la pista de baile. A la voz del monitor –incluido él para hacer que el grupo sea impar–, todo el mundo se sentará. La persona que se quede sin silla, tendrá que bailar con la escoba. Al escuchar la música, se inicia el baile, en el centro, dejando las sillas alrededor. Todos tendrán que ir a buscar pareja y quien lleve la escoba la intentará cambiar por una pareja. Mientras bailen, se retirará una silla. Cuando se pare la música, todos correrán a sentarse; la persona se quede sin silla, tomará la escoba, y la persona que acabó con la escoba se retirará del juego junto con el monitor.


    


    EJERCICIO 2: «Música y emociones»


    


    Desarrollo: El monitor preparará cinco músicas conocidas, Las personas sentadas en círculo escucharán cada una de las músicas y deberán escribir en un papel una o dos palabras que expresan lo que ellos/as recuerdan o piensan o sienten al escuchar esta música. Habremos elegido al menos cinco canciones que tengan la capacidad de llevar a los participantes a sentimientos y estados de ánimo diferentes. Después de la audición comentaremos lo que escribió cada uno y compararemos si hay algunas personas que sintieron la misma cosa o no.


    


    EJERCICIO 3: «Muévete al son»


    


    Desarrollo: El grupo se moverá por todo el espacio y le pediremos que vaya expresándose corporalmente a partir de la música que suene. Los bailes pueden ser individuales, por parejas o por grupos. Dejaremos pasar al menos tres o cuatro canciones, si es posible ya conocidas por los participantes, y si vemos que son tímidos intentaremos animarlos dando consignas más estrictas como «bueno, ahora quiero que bailéis por parejas, ahora en grupo» o apelando a sus propios recuerdos. Después del ejercicio comentaremos lo que cada uno experimentó y cómo lo expresamos.


    


    EJERCICIO 4: «Árboles del bosque»


    


    Desarrollo: El monitor forma dos grupos (chicos y chicas). Pide a uno de ellos que se distribuya por la sala, con los brazos abiertos simulando árboles, y les entrega un antifaz o venda para que se tapen los ojos al tiempo que pone una música suave para amenizar el ejercicio. Al otro grupo se le da la instrucción de que se vaya acercando a las personas que están haciendo de árboles y les pide que simulen ser pajaritos, ardillas, hormigas o cualquier otro animalillo, y que se posen, paseen o se muevan por los brazos, cabeza o el cuerpo de los árboles, produciendo pequeñas caricias, cosquillas, ruiditos que se asemejen a los animalillos que representan, incluyendo pequeños soplidos. Estos deben ir cambiando de árbol cada 8 o 10 segundos para tener contacto con todos los participantes. Una vez que cada persona ha pasado una o dos veces por cada árbol, se cambian los roles para que los que hacían de árboles hagan de animalillos y los animalillos hagan de árboles.


    


    EJERCICIO 5: «Somos de colores»


    


    Desarrollo: El monitor pide a los participantes que se distribuyan por la sala y se tapen los ojos con el antifaz que previamente les habrá dado. Pondrá música muy suave, para poder empezar a explicar las instrucciones del ejercicio: «Ahora iré tocando a cada uno de vosotos con mi dedo en vuestra frente y deberéis imaginar que mi dedo es un pincel que está mojado de pintura... Podéis escoger el color de la pintura que más os guste, así como la textura, la temperatura, el olor, etcétera».


    El monitor va tocando a todos los participantes mientras va diciendo lo anterior. Una vez que todos los participantes han sido tocados en la frente, cambiaremos la música por otra que sugiera murmullo de agua, viento o algo parecido. Pediremos al grupo que imagine que la gota de pintura que le hemos puesto en la frente, poco a poco se va esparciendo por nuestro pelo, por la frente, cae por las orejas, la nariz, etcétera. Iremos bajando por el cuello, los hombros, el pecho, la espalda y así, lentamente, iremos describiendo por donde va cayendo la pintura hasta llegar a los pies. Podemos incluir sensaciones de temperatura, de viscosidad y todo aquello que se nos ocurra para dar mayor sensibilidad al ejercicio.


    Una vez llegados a este punto, cambiaremos de música y pediremos a las personas que empiecen a pintar con su color todo lo que haya a su alrededor, lentamente, y si se encuentran con alguien que mezclen sus colores...


    Cuando hayamos mezclado todos los colores, pediremos que cada persona se detenga en el punto donde se encuentre y le entregaremos una cinta de papel de color.


    A la voz del monitor, todos se quitarán el antifaz, abrirán los ojos, extenderán su cinta de colores y bailarán al son de la canción de Rosario «De mil colores».


    Al finalizar el ejercicio cada persona puede expresar las sensaciones y sentimientos que haya experimentado durante el ejercicio.
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    Última etapa: el dormitorio


    


    
      Me arrepiento de las dietas, de los platos deliciosos rechazados


      por vanidad,


      tanto como lamento las ocasiones en que he dejado de hacer el amor


      por ocuparme de tareas pendientes o por virtud puritana.


      Isabel Allende

    


    


    Ya has llegado a las postrimerías de este taller de seducción. En esta última etapa tendrás que llevar a tu pareja a algún lugar que te permita culminar todos tus esfuerzos de conquista y atracción. Un lugar especial que te permita establecer una perfecta y excitante intimidad sexual. Cuando buscamos hacer el amor, siempre estamos influenciados por el lugar donde nos encontremos; por eso va a ser muy importante la decisión del lugar. Si no se cuenta con lugares ya preparados, el dormitorio sigue siendo el lugar más utilizado para hacer el amor. Pero todo lo que vamos a proponer es válido para ser tenido en cuenta sea cual sea el lugar escogido.


    Es fundamental conseguir que ese momento sea lo más especial y confortable que puedas. Utiliza todos los recursos que has aprendido durante toda la exposición del libro y crea un escenario cuidado en detalle para hacer de éste un momento irrepetible e inolvidable (con iluminación tenue, música suave, velas de olores). Puedes comenzar algún juego o baile que predisponga lenta y sutilmente a un final sexual (caricias, masajes, besos, etcétera). También puedes utilizar el viejo truco de: «Tengo que enseñarte una cosa que te va a encantar...». Y allí mismo comenzáis a miraros a los ojos, acariciaros, a besaros...


    Funciona a las mil maravillas cuando la otra persona participa en cada uno de los pasos que deis: encendiendo las velas, abriendo la cama, apagando luces, compartiendo un masaje... Ella/él debe ser y sentirse el centro del universo.


    


    Mucho cuidado con los errores


    


    En estos momentos previos a hacer el amor lo más importante es la sencillez, incluso la aparente improvisación, pero muy cálida y cuidada. Será especialmente importante saber crear el clima de excitación en tu pareja, e ir avivando el fuego del deseo y la pasión con todos y cada uno de los detalles que utilices. Es el momento de usar todas las armas que conozcas.


    Por otro lado, no dejes que tu deseo desenfrenado o tu impaciencia estropeen todo el trabajo que has desarrollado hasta ese momento. Nunca fuerces la situación, es preferible ir lentamente que dar un mal paso que pueda llevar a la decepción. Si observas resistencias, es probable que tenga algún temor, duda, que no quiere que pienses que es una persona fácil o simplemente hayas intentado abordarla/o antes de tiempo.


    Es importante durante este primer encuentro íntimo, la exploración sensual y los juegos sexuales. Investigar, experimentar y jugar es lo que te va a permitir enriquecer la experiencia en un ambiente de ternura, cariño y respeto. Juega con la imaginación, os permitirá explorar y crear vuestros propios juegos adaptándolos al entorno que os rodea y a fantasear con mil y una ideas picantes y atrevidas.


    Se puede provocar un aumento del deseo sexual a través de un baile erótico, que os procurará una atmósfera provocadora y de excitación sostenida a través de movimientos sensuales, sonrisas provocadoras, pañuelos que ondean vaporosos con cada vaivén y prendas que se deslizan para mostrar cada una de las partes mas eróticas de tu cuerpo.


    


    Todo vale


    


    Masajes, caricias, soplidos, besos, pellizcos, susurros, frutas, gotitas de esencia, una pizca de chocolate, música sensual, un aire cálido, la luz de una vela. Se pueden experimentar y probar infinidad de estímulos sensitivos, lo cual es muy placentero y erógeno, y suele conducir a una relación sexual más completa.


    El efecto de «despertador sensitivo» es aún mayor si compartes la exploración y la estimulación con la otra persona. ¡Atrévete, invítale a sentir! Aceites, velas, esencias, masajes... intenta que sea una noche inolvidable.


    Crea un ambiente embriagador, no cuesta mucho transformar la habitación en un refugio de amor, paz y serenidad. Retira la ropa desordenada, apaga las luces del techo y utiliza lamparillas que den luz tenue. También puedes utilizar velas para crear un ambiente cálido y acogedor que os ayude a relajaros y abandonaros al amor y las caricias.


    Una cama cómoda es esencial. Si no lo es, sería una buena idea ir pensando en cambiarla para la ocasión. Una cama dura, sólida y que no chirríe es la más indicada para poder compartir el amor sin distracciones. Puedes hacer que tu cama sea más llamativa y acogedora eligiendo ropa de cama de colores cálidos, de tacto suave y ligeramente perfumada. Almohadas mullidas y un montón de cojines.


    A muchas personas les gustan los espejos por la atmósfera que crean y como fuente de inspiración a sus deseos, acrecentándolos y recreando una nueva dimensión para sus juegos de amor.


    Colorea el entorno, ya que éste tendrá un efecto directo sobre vuestras emociones. Elige los elementos con cuidado: cortinas, cuadros, fotografías, objetos. Cuanto más cómodos os sintáis, mas predispuestos os sentiréis para el amor y la pasión. El amarillo, el rosa, el crema... fomentan el bienestar, el verde es tranquilizador y unos toques de rojo levantarán la pasión.


    No te olvides del baño. Si quieres sacar todo el partido a tu primer éxito amoroso, debes cuidar al máximo este espacio y convertirlo en un lugar de placer e intimidad. Asegúrate de que está limpio, suavemente iluminado y caliente. Cuida los colores y los olores con botellitas de aceites y un montón de toallas mullidas y esponjosas. Coloca algunos objetos decorativos, (conchas, piedras, jabones, flores, esponjas). Puedes colocar velas o lamparillas de aceites esenciales (jazmín, limón, lilas), para disfrutar mientras os deleitáis con un baño. Una copa de champán puede ser el broche de oro para una noche inolvidable.


    


    Juegos de seducción en el dormitorio


    


    EJERCICIO 1: «Juego de contrastes»


    


    Desarrollo: El monitor distribuye al grupo en parejas, y les explica que van a jugar con los contrastes así: «toca a tu pareja con las manos para que sienta tu calor, después sumérgelas en agua y recorre su cuerpo con los dedos fríos». A continuación se probará también con suave/áspero, duro/blando, dulce/salado, sonoro/silencioso. Al finalizar el monitor preguntará por la experiencia vivida y explicará:


    «Si aplicáis estos ejercicios regularmente al juego sexual, al despertar los sentidos descubriréis que todo el cuerpo es erógeno y que está en vuestras manos el poder aumentar mucho la capacidad de disfrute, placer y bienestar».


    


    EJERCICIO 2: «La bandeja de frutas»


    


    Desarrollo: El monitor distribuye a las parejas por toda la sala acostados en mullidas colchonetas y creando un espacio íntimo para no sentirse observados por el resto. Les entrega una bandeja con frutas, acompañándola con algún tipo de bebida a poder ser fría. Comenta a las parejas que podrán turnarse para darse de comer. A partir de aquí cada pareja pondrá en juego toda su imaginación en las diferentes formas y maneras en las que se puede comer o beber. Existen muchas variantes, puedes también «pintar» el cuerpo de tu pareja con nata o miel, extendiéndola con movimientos lentos y sensuales por los lugares más erógenos del cuerpo (pezones, abdomen o la zona genital).


    También puedes colocar fruta cerca de los genitales de tu pareja y comerla lentamente, de forma provocadora, tocando la zona genital con la lengua.


    


    EJERCICIO 3: «Adivina qué es»


    


    Desarrollo: Este juego es de «adivinar» qué parte le está acariciando. Una persona de la pareja se tapa los los ojos y le acaricias el cuerpo con algún tipo de objeto (plumas, pétalos, cepillo, pincel, aceite, rodillo, hojas de papel, bolitas, etcétera). También puedes posar los objetos y soplar para que se deslicen. Al final del juego puedes darle un beso a tu pareja por cada acierto. Si quieres que la cosa se ponga al rojo vivo, sencillamente pasa los objetos lo más cerca posible de las zonas erógenas, pero sin tocarlas.


    


    EJERCICIO 4: «Los dados»


    


    Desarrollo: El monitor entregará a cada pareja un par de dados preparados, en los que en el primer dado tendrá las siguientes indicaciones en cada una de sus caras: «besar, acariciar, masajear, chupar, frotar y una interrogación». En el otro dado: «cuello, boca, pecho, vientre, piernas y una interrogación». Las interrogaciones permiten eligir lo que se prefiera. Obviamente, puede ser cualquier otra cosa o parte del cuerpo que se desee.


    


    EJERCICIO 5: «El striptease»


    


    Desarrollo: El monitor pide al grupo que se ponga por parejas y aísla a cada una por medio de pequeños biombos. Les explica que cada miembro de la pareja deberá hacer un striptease. Es muy sensual ver cómo la persona se va desnudando muy poco a poco, de forma erótica y con movimientos suaves y sensuales. En este juego es muy importante el ritmo con que uno se desnuda. No hay que quitarse la ropa demasiado rápido ni descubrir las partes más intimas demasiado pronto. Lo que hay que hacer es excitar a la otra persona poco a poco, progresivamente hasta el punto en que esté deseando con toda su alma que acabe el baile para poder abrazar, besar y poseer a su pareja.


    


    EJERCICIO 6: «Las natillas»


    


    Desarrollo: El juego consiste en comer unas natillas con la pareja. Se retira muy lentamente la tapa, mientras recuerdas a tu compañero/a que no tienes cuchara para comerte las natillas. La pareja se desnuda para no mancharse, y utiliza su cuerpo como receptor de pequeñas gotas de natillas que irán comiendo poco a poco. También se pueden ofrecer pequeñas cantidades con la boca. Sobre todo es muy conveniente situar las gotas muy cerca de las zonas más erógenas. El juego puede hacerse participando primero uno y luego el otro o ambos a la vez.
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    Cómo organizar un taller de seducción


    


    
      Para llegar a ser sabio, es preciso querer experimentar ciertas vivencias,


      es decir, meterse en sus fauces. Eso es, ciertamente, muy peligroso;


      más de un sabio ha sido devorado al hacerlo.


      Friedrich Nietzsche

    


    


    Un taller de seducción es un tipo de actividad que permite a los alumnos aprender a contactar con otras personas con el fin de atraer el interés, el deseo y la pasión para mantener o no una relación más intima. Es el proceso por el que un grupo de personas, a través de diferentes actividades y dinámicas, son animadas a desarrollar diferentes estrategias que les permitan desinhibirse para conseguir entablar relación con otras personas, y adquirir nuevas habilidades personales para superar barreras personales en la comunicación, al tiempo que practicar divertidas tácticas de aproximación, galanteo y conquista de la persona deseada.


    Para llegar a estos objetivos, es preciso desarrollar estrategias concretas, que son el resultado de múltiples observaciones, prácticas y experiencias que han demostrado ser eficaces en su aplicación.


    Hay muchas personas que se dedican a escribir y a impartir talleres de seducción, aunque también es cierto que como en toda disciplina existen profesionales serios y otros que no lo son tanto, por desconocimiento o por falta de habilidades o práctica.


    Si bien en apariencia los talleres de seducción son una forma sencilla y divertida de abordar el aprendizaje de este arte, en realidad es necesario tener buenos conocimientos y habilidades sobre dinámica de grupos, así como conceptos de psicología, expresión corporal, comunicación no verbal determinados, dinamización de juegos, entre otros. Lo cierto es que por desconocimiento, son muchos los que se atreven a organizar sesiones, de más o menos duración, donde plantean diferentes tipos de juegos y actividades que no siempre cumplen con su cometido.


    Una reflexión importante es tener en cuenta que un taller de seducción ha de poder aportar a toda persona que participe en él, un espacio de aprendizaje y reflexión individual, que le permita trabajar sus temores y bloqueos, sus emociones y su capacidad para relacionarse con otras personas. No existen dos personas iguales, por lo que cada individuo debe poder trabajar a su ritmo y sin prisas. El grupo ha de poder trabajar desde su perspectiva grupal favoreciendo la relación, la confianza y la integración, pero a su vez ha de permitir la individualidad, la dignidad y la confidencialidad.


    Otra cuestión importante es que muchas personas que acuden a un taller de seducción, lo hacen atraídos por el morbo que puede tener el hecho de poder ligar con facilidad, el sexo o las relaciones esporádicas. Nada más lejos de la realidad. Hay personas que en un solo taller lograrán transformarse en un auténtico casanova. Pero será necesario un trabajo constante y continuado si queremos progresar y mejorar en este atractivo arte de la seducción.


    El monitor de un taller de seducción, antes de iniciar cualquier sesión, tiene que haber establecido claramente cuál es el fin y las herramientas que utilizará y en qué momento va a utilizarlas. Su forma de proceder tendrá que ser siempre simple y dinámica, la sesión ha de transcurrir como un todo, modulado con ritmo y tempo, sin interrupciones innecesarias ni improvisaciones de última hora. Hay que diferenciar entre recurrir a cualquier cosa para rellenar un vacío o la falta de recursos, con incorporar en un momento dado un juego o un ejercicio concreto no planificado, que nos permita trabajar un aspecto que aparece como necesidad del grupo y que percibimos que va a ser útil y efectivo.


    Para que un taller de seducción funcione con éxito, es conveniente planificarlo con anterioridad con todo detalle. Si queremos asegurarnos, como precaución, es aconsejable tener preparados algunos ejercicios adicionales que nos permitan hacer cambios sobre la marcha en las dinámicas y en el tiempo de ejecución.


    Es importante señalar que el monitor es quien dirige siempre la sesión. Bajo ninguna circunstancia podemos permitir que sea otra persona quien realice esta función, aunque sea de forma circunstancial. Es fácil que surja alguien que en algún momento de distensión o de desinhibición pretenda tomar las riendas de una determinada dinámica o actuar por su cuenta. Si esto pasara, deberemos reconducir la situación, desarticular la iniciativa y retomar el control. Como consejos para tener el control del taller os sugiero que:


    


    • Tengáis bien estructurado el ritmo y las pausas de los diferentes ejercicios.


    • Que las instrucciones iniciales y las de cada juego y dinámica sean claras y sencillas.


    • Estar siempre atentos a los indicios y reacciones individuales y del grupo.


    • Tener estrategias para reducir posibles saboteadores o graciosos incontrolados del taller.


    • No dar tiempo para la improvisación o la desorientación.


    • Cambiar rápidamente un juego si no funciona o provoca rechazo.


    • No aceptar sugerencias una vez hemos empezado el taller.


    • No dejar tiempo para pensar y centrar al grupo en la experimentación y las sensaciones.


    • Dar la oportunidad de no participar en un ejercicio si alguien se siente violento.


    


    A qué personas nos dirigimos


    


    Los talleres de seducción pueden dirigirse a un amplio espectro de personas y colectivos. Desde grupos de personas jóvenes que inician sus primeras relaciones, hasta personas que acaban de separarse –para renovar sus habilidades y tener la posibilidad de relacionarse con otras personas–, pasando por personas con problemas de autoestima o relacionales o cualquier otra persona que quiera mejorar sus capacidades de relación.


    Una cuestión importante que debemos plantearnos es equilibrar las edades de las personas que incluimos en un mismo taller. No es que no pueda haber jóvenes, maduras o de la tercera edad en un mismo grupo, lo que necesitamos lograr es que haya un mismo número y equilibrio por sexos.


    Por lo general es mas fácil trabajar con grupos homogéneos que con grupos heterogéneos. En este segundo caso convendrá tener preparadas dinámicas encaminadas a conseguir cohesión y confianza, antes de abordar temas más comprometidos e incluir algunos juegos de reserva por si los planificados no funcionan correctamente.


    Para grupos que asistan de forma periódica a varias sesiones, será necesario que cada sesión sea distinta de las anteriores y que tengan un hilo conductor que permita construir y avanzar sobre lo trabajado en los anteriores talleres.


    Cuando un monitor está frente a un nuevo grupo, debe permanecer muy observador para poder detectar en qué personas va a poder apoyarse en beneficio del éxito del taller y de todo el grupo. Es importante que durante los preliminares del mismo sea capaz de detectar algunas cuestiones clave:


    


    • Qué personas tienen mayor facilidad para tomar la iniciativa.


    • Quiénes tienen mayor sentido del ridículo o timidez.


    • Quiénes están más receptivos y dispuestos a participar.


    • Quiénes son más resistentes o tienen mayores barreras.


    • Qué personas tienen alguna experiencia anterior y su resultado.


    • Qué tipo de relación previa hay entre los asistentes que pueda facilitar o dificultar la cohesión y las dinámicas.


    • Qué personas pueden sabotear el taller.


    


    En un taller de seducción es necesario trabajar con grupos con igual número de hombres que de mujeres. El número aconsejable de personas entre diez y viente personas, teniendo en cuenta que es necesario observar permanentemente cómo fluye y las reacciones de cada persona/pareja. Cuanto mayor sea el número de participantes, mayor será la complejidad de su observación. Os recomiendo que, en los grupos más numerosos, tengáis el apoyo de un segundo o un tercer monitor. Y que los principiantes cuenten con este apoyo en grupos de más de diez personas.


    En ocasiones los grupos pueden ser muchísimo más numerosos. En estos casos los objetivos a alcanzar deberán ser menos ambiciosos y las dinámicas y juegos a emplear más simples, siempre contando con el apoyo de monitores suficientes para poder contener y manejar al grupo.


    


    Objetivos de un taller de seducción


    


    Es esencial que para cualquier taller o sesión definamos unos objetivos. La importancia de definir de forma concreta estos objetivos, se debe a que a partir de ellos podremos diseñar la forma y la secuencia de las diferentes dinámicas y juegos de cada sesión. No es lo mismo trabajar la autoestima, la confianza y la mejora de las relaciones interpersonales, que trabajar el cambio de creencias, la comunicación, el contacto físico, el coqueteo o la ilusión y el entusiasmo. Cada objetivo precisa de diseños sustancialmente diferentes.


    Con ello apuntamos a que no sólo necesitaremos clarificar la demanda o demandas de los participantes, sino que debemos conocer los diferentes tipos de dinámicas y juegos que se adapten a los objetivos a conseguir. No existen muchas publicaciones donde podamos nutrirnos a la hora de seleccionar diferentes tipos de actividades a usar. Por ello necesitaremos inventar o modificar juegos conocidos y adaptarlos a nuestras necesidades. Recomiendo ponerlos a prueba antes de usarlos, para asegurarnos de su adecuado resultado.


    Al iniciar cada taller, es bueno pulsar las expectativas de cada persona sobre los resultados a obtener. Aunque éstos sean algo ambiguos y generalistas, siempre nos darán la posibilidad poder valorar al final de la sesión en qué medida se han logrado. Puede ocurrir que la gente no tenga muy claro qué es lo que quiere o puede obtener de la sesión, ahí es donde tiene que intervenir el monitor para ayudar a clarificar las necesidades o posibles beneficios a alcanzar.


    


    Lugares donde impartir un taller


    


    Para poder realizar un taller de seducción, no es preciso tener un lugar demasiado sofisticado. Basta con un espacio suficientemente amplio para poder trabajar según sea el número de personas que participen en el taller. Como regla general necesitaremos unos dos metros cuadrados por persona. Os recomiendo no trabajar en locales de menos de 30 m2. Puede ocurrir que dispongamos de un espacio muy grande para pocas personas, entonces es recomendable acotarlo de alguna forma (paneles, cortinas, hilera de sillas, etcétera), a fin de que no se nos disperse la gente y pierdan el contacto unos con otros.


    El espacio debe estar libre de obstáculos, bien iluminado, y si podemos jugar con las luces en cuanto a su intensidad y color mucho mejor, aunque no es imprescindible. Siempre podemos disponer de luces supletorias con las que crear los ambientes propicios a cada dinámica. El suelo preferiblemente será de material aislante (parquet, moqueta, o linóleo), que nos permita estar cómodos tumbarnos o sentarnos en el suelo y no hacernos daño durante los juegos. Es importante que podamos jugar con la ambientación de la sala mediante la decoración de la misma, así como contar con paneles, sillas y otro mobiliario ligero que nos permita múltiples montajes o variar el color de las paredes, dando una sensación de mayor calidez y confort.


    


    La duración de un taller de seducción


    


    La duración de un taller de seducción suele estar entre las tres horas, el más breve, y uno o varios días completos, los más largos. Dependerá mucho del diseño de la sesión, la disponibilidad horaria (días laborales, fines de semana, retiros vacacionales, etcétera).


    


    Herramientas, materiales y equipo


    


    En un taller de seducción se utilizan múltiples materiales y herramientas, muchos de ellos vendrán condicionados por las dinámicas y juegos que vayamos a desarrollar. Por ello convendrá prepararlos con antelación y adecuarlos para que no nos falte de nada.


    Paso a detallaros algunos de ellos, los más utilizados, para que podáis ir creando vuestra propia caja de herramientas.


    Lo primero que necesitaremos es un buen equipo de música, que debe estar acorde al tipo de sala, número de personas y a si necesitáis que sea ligero y transportable, según vuestra actividad se ciña a un lugar fijo o preciséis trasladaros a centros o locales diferentes. Debe tener potencia suficiente para modular la música a vuestra conveniencia, dado que habrá momentos en que necesitaréis la música suave y relajante, pero en otros, precisaréis un volumen alto, con sonidos graves o agudos que exciten y promuevan el movimiento y la desinhibición.


    También necesitaréis una buena selección de música en CD o en otros soportes (mp3, cintas, ordenador), para acompañar los juegos y dinámicas que realicéis. Ya hemos hablado de tipos de música en el capítulo18.


    Cuando el espacio sea muy grande y el grupo numeroso, es aconsejable disponer de un micrófono inalámbrico, a fin de garantizar que todo el mundo puede escuchar con nitidez las instrucciones del monitor. Tenéis que tener en cuenta que en algún momento del taller, el ruido de las actividades, unido a las risas y los comentarios de la gente, pueden generar muchos decibelios, que sólo se pueden contrarrestar con una buena megafonía.


    Cojines, mantas y colchonetas son otros de los materiales necesarios para poder realizar las actividades más frecuentes. Cuando trabajemos en locales fijos, estos pueden pertenecer a los materiales a almacenar. Cuando trabajemos de forma itinerante, es recomendable disponer de un par de bolsas de viaje grandes, que nos permitan transportar todos estos materiales. También se puede pedir a los participantes que sean ellos quienes traigan sus propios materiales, sobre todo cuando éstos puedan tener un uso más intimo. En cualquier caso, éste es un material indispensable para poder realizar un taller. Tiene un sin fin de posibles usos, desde sentarnos hasta transformarse en un disfraz.


    Será importante informar a los participantes de qué requisitos son los indispensables en temas de vestuario cuando trabajemos el aspecto personal, cómo vestirnos, etcétera.


    Otros materiales de frecuente uso en los talleres de seducción son:


    


    • Pañuelos y antifaces


    • Cintas de colores


    • Cuerdas


    • Pelotas


    • Abanicos


    • Globos de colores y diferentes tamaños


    • Papel (folios, tarjetas, periódicos) y rotuladores


    • Etiquetas para poner el nombre


    • Telas de diferentes tamaños y colores


    • Otros materiales


    


    Etapas y desarrollo de un taller de seducción


    


    En una sesión completa de un taller de seducción podemos distinguir cuatro etapas o fases diferenciadas, a través de las cuales debemos trabajar de forma ordenada y observando que las personas vayan avanzando progresivamente en cada una de ellas, sin pasar a la siguiente antes de que el grupo esté preparado para hacerlo.


    En un inicio el grupo parte de una situación de reposo, muy mental y racional, incluso con posibles temores a no saber «lo que voy a tener que hacer», con cierta tendencia a sentir vergüenza, miedo, incomodidad, etcétera, donde suele interponer barreras para mantener su seguridad y con una cierta rigidez de movimientos. Respetar el orden de las distintas fases, con sus respectivas dinámicas, garantizará el éxito de la sesión, sobre todo en los primeros talleres.


    Un taller de seducción puede estructurarse en cuatro etapas:


    


    1. Enfoque de la sesión e introducción teórica


    2. Desbloqueo emocional


    3. Dinámicas, ejercicios y juegos


    4. Interiorización, evaluación y cierre


    


    1.- Enfoque de la sesión e introducción teórica


    


    Esta es la carta de presentación del taller. Son los preliminares básicos. Su duración puede estar entre los treinta minutos y una hora, en función del tiempo disponible y del contenido teórico a exponer. Es una etapa que debe trabajarse desde la mente. Se recomienda sentar al grupo en círculo.


    En esta parte del taller, introduciremos los conceptos básicos que abordaremos en el taller. También debemos hablar de temas específicos relacionados con los objetivos concretos establecidos, (crecimiento personal, relaciones, emociones, etcétera) y recabar información sobre las experiencias previas, expectativas, necesidades y deseos.


    Es importante explicar la metodología que vamos a desarrollar durante la sesión, la duración, solicitar el compromiso de los asistentes, motivar a la participación. Conviene indicar que es muy importante prestar atención a las instrucciones que se den, pedir que la gente comparta sus ideas con el grupo, vivir las experiencias desde el corazón y no sólo desde la mente para dejar fluir las sensaciones y obtener una experiencia mucho más rica.


    Para las personas que asisten por primera vez al taller es conveniente dejar claro que aunque puedan ver al resto de compañeros más sueltos y decididos, todos han pasado por esa primera vez y que el aprendizaje se obtiene por la práctica, la repetición y la constancia.


    Es muy importante crear un clima de confianza y comunicación. Nadie tiene que hacer nada que no quiera hacer. Cuanta más implicación, más profundas serán sus sensaciones, mejor aprenderán a manejar cada uno de los resortes de la seducción y más fácilmente lograrán la desinhibición y eliminar las barreras y las vergüenzas.


    Por último, estableceremos las normas necesarias para el buen funcionamiento de grupo. En un taller de seducción, es esencial que todos comprendan que una regla fundamental es el respeto personal y mutuo y que éste debe mantenerse incluso desde la desinhibición, la excitación y el entusiasmo. El contacto, las caricias, los abrazos, desde una practica sana ayudan al acercamiento y la confianza mutua entre los participantes, pero nunca deben sobrepasarse los límites personales que cada individuo permita o desee mantener. Puede ocurrir que alguien pueda creer equivocadamente que puede aprovechar el momento para satisfacer sus necesidades personales. Es por ello que es muy importante dejar claros los límites, y frenar rápidamente cualquier actitud no adecuada, para salvaguarda del éxito del taller, del grupo y de la persona afectada.


    


    2.- Desbloqueo emocional


    


    Para poder realizar los ejercicios del taller de seducción, es necesario conseguir que la gente se desinhiba, pierda parte de sus miedos y pueda lograr una adecuada tonalidad física y emocional. Es una fase muy importante ya que es la que consigue romper las barreras más importantes de cada una de las personas. Debe modularse de menos a más y procurar el contagio del optimismo y el pensamiento positivo.


    En esta fase el monitor debe ser creativo y ocurrente, observando en todo momento la evolución del grupo. Para lograrlo, utilizaremos ejercicios encadenados, más o menos simples, que incorporen movimientos rápidos y lentos, desplazamientos por a sala, simulación de muecas, gestos y ademanes, imitar a alguien, movimientos y sonidos de animales, diferentes formas de andar, bailar, hablar, gritar, etcétera. Procuraremos crear situaciones divertidas, cómicas, o absurdas, que nos permitan enfocar la atención en nuestro cuerpo, reducir la vergüenza y aumentar el tono vital.


    Los ejercicios a realizar deben requerir algo de esfuerzo, que nos obliguen a respirar, incluso haciéndolo conscientemente, con el fin de oxigenar bien nuestro organismo y prepararlo para la siguiente fase. El oxígeno es una buena fuente de energía y es ideal para calentar motores.


    Si hemos hecho bien el calentamiento, notaremos que el grupo está más abierto, se empiezan a hacer bromas entre ellos. Es el momento de pasar a la siguiente fase. Su duración puede oscilar entre los 5 y los 10 minutos.


    


    3.- Dinámicas, ejercicios y juegos


    


    Esta es la parte más importante del taller, porque es donde se pondrán a prueba los contenidos teóricos explicados al principio. Donde se encadenarán las diferentes dinámicas y juegos, organizados de tal forma que nos permitan alcanzar los objetivos que nos hayamos propuesto al diseñar la sesión.


    Cuando sea necesario se apoyarán con música y el atrezo pertinente. Ésta debe estar en consonancia a la actividad que se realice y nos debe servir para crear la ambientación necesaria para lograr la máxima credibilidad y potencia de la actividad.


    Después de cada unidad de actividad es importante realizar un análisis de lo ocurrido (sentimientos, sensaciones, experiencia, conclusiones, etcétera) de manera que podamos cerrar el círculo de aprendizaje.


    Es imprescindible, para que cada dinámica funcione adecuadamente, explicarla con detalle, pero de forma clara y sencilla. Un ejemplo puede ser mejor que mil palabras. A veces podemos encontrarnos con que la gente se pone a hablar con su compañero intentando comentar las jugadas anteriores o lo bien que se lo está pasando. Habrá que ser muy hábil para captar la atención del grupo y minimizar los posibles comentarios distractores. Recurrir a pedir silencio no siempre funciona. Nunca debemos enfadarnos por este motivo ni ser demasiado rudos al pedir silencio o atención.


    La duración de cada juego dependerá del número de personas y de las propias dinámicas. Debemos estar muy atentos a cómo transcurre cada juego, a fin de alargar o recortar la duración del mismo. Es recomendable finalizarlos cuando se hayan agotado o antes de que el grupo empiece a decaer. El feeling del monitor es muy importante en este aspecto.


    La duración de esta parte dependerá del número de dinámicas que hayamos programado. Para talleres de más de tres horas o de día completo, será muy importante programar pausas cada dos horas y media y priorizar las partes teóricas por la mañana y las más lúdicas por la tarde.


    


    4.- Interiorización, evaluación y cierre


    


    Una vez finalizado el taller es el momento de reflexionar sobre lo que hemos hecho durante el taller o la jornada, de tal manera que podamos hablar de toda la experiencia en perspectiva y extraer cada uno de los aprendizajes y experiencias vividas.


    Nos pondremos todos en círculo y se invitará al grupo a comentar brevemente las vivencias obtenidas. El monitor puede hacer referencia a los objetivos del taller, añadiendo comentarios para ampliar y matizar aquello que digan los participantes y aconsejar posibles formas de actuar y prácticas a realizar fuera del taller, de aplicación en nuestra vida diaria.


    Es el momento de cerrar el círculo y es muy importante controlar el impacto tanto racional como emocional que el taller haya tenido en los participantes y no permitir que nadie se marche con cuestiones abiertas. Puede ocurrir que alguna persona en la anterior etapa o en la rueda final exprese sus emociones llorando. Esto es una muestra de que se han removido algunas emociones enquistadas y que ahora aparecen para poder ser trabajadas. Es importante que no intentéis reprimirlas, sino más bien que facilitéis su expresión como muestra de fortaleza, de confianza y de complicidad con la persona y con el grupo.


    Terminaremos la sesión tomándonos de las manos y agradeciendo al grupo su disposición y su participación en el taller.


    


    Juegos para romper el hielo


    


    EJERCICIO 1: «Un buen saludo»


    


    Desarrollo: El monitor hará una breve introducción sobre el saludo y sus formas, algo parecido a esto: «saludar es una de las primeras cosas que hacemos a lo largo del día; cuando llegamos al trabajo, a la escuela, a casa o entramos en una tienda o un restaurante. Saludamos a la familia, a nuestros vecinos en el ascensor, a los compañeros, a los dependientes, al conductor del autobús, etcétera. De hecho, es una de las expresiones más frecuentes de las rutinas cotidianas.


    »Si nos fijamos, según quién sea el destinatario, adaptamos nuestro saludo: si es adulto o no, si le conocemos mucho o poco, si nos cae especialmente bien o mal, si le vemos habitualmente, si tiene más sentido del humor o menos, etcétera. Pero, por otra parte, en el saludo también influye nuestra forma de ser: si somos más o menos extrovertidos, si gesticulamos más o menos con las manos, si vamos con prisas, si estamos preocupados, etcétera.


    »Toda esta información es importante tenerla en cuenta para tener un mayor repertorio de saludos, y por lo tanto ganar en expresividad, y sobre todo en capacidad de comunicación. Si somos conscientes de qué variables influyen en el saludo, y de que el código expresivo varía de unos a otros, esto nos ayudará a no malinterpretar determinados gestos, y a no frustrarnos o enfadarnos. Por tanto, lo que para mí es un saludo corto y seco, para otro puede ser formal y educado, o incluso agradable. Lo esencial es ser flexible, ganar en empatía e incorporar distintos gestos y saludos, con el fin de adaptarnos mejor a los diversos encuentros sociales. Para ello nos puede ayudar ensayar los siguientes saludos:


    Para empezar vamos a ir caminando por la sala y a saludarnos como si acabáramos de llegar. Por ejemplo como se saludan dos vecinos..., o una niña y un niño..., como nosotros saludamos a nuestra madre..., o a una persona que no conocemos..., como saludamos a un viejo amigo... Ahora vamos a ir introduciendo otras variables: saludamos siendo alguien muy tímido..., muy efusivo..., muy serio... Saludos desde distintos estados de ánimo: enfadado, preocupado, alegre, cansado, triste... Saludo variando el receptor: un bebé, un policía, un médico, un amigo que hace mucho tiempo que no veo, mi hermano, etcétera».


    Al final del ejercicio podemos terminar haciendo que la gente se funda en un inmenso abrazo de grupo.


    


    EJERCICIO 2: «La persona más...»


    


    Desarrollo: El monitor distribuye una hoja de papel a cada participante con las siguientes consignas (se tiene 4 minutos para contestar):


    


    • Comienza por conseguir el nombre y la firma de la persona que está más cerca de ti.


    • Consigue la firma o nombre de la persona con la más bella sonrisa.


    • Ahora consigue el nombre o la firma de la persona con los ojos más bellos.


    • No te pierdas la oportunidad de conseguir el nombre de la persona con el cabello más corto.


    • Haz que te firme la persona que tenga las manos más grandes.


    • Pide la firma de una persona que tenga alguna prenda azul.


    • Averigua el nombre de la persona que a tu juicio sea más simpática.


    • Ahora consigue el nombre o la firma de la persona que pese menos.


    • Ahora busca la persona con los zapatos más bonitos.


    • Pon tu firma y grita ya terminé.


    


    Al final se hace una puesta en común, para ver quien es el ganador de cada consigna.


    


    EJERCICIO 3: «Anuncios clasificados»


    


    Desarrollo: El monitor pide a los participantes que confeccionen un anuncio clasificado, vendiéndose. Luego, se ponen en dos círculos interior y exterior y se van mostrando los avisos unos a otros hasta dar la vuelta completa. Después, se elige a alguien para que comience diciendo a quién compraría y por qué.


    


    EJERCICIO 4: «Presentarse con un refrán»


    


    Desarrollo: El monitor dispone al grupo en círculo y les pide que cada uno escoja un refrán que piense que lo representa. Una vez que todos tienen su refrán, lo recitan por turnos y explican por qué les representa.


    


    EJERCICIO 5: «El detective»


    


    Desarrollo: Cada participante elabora una ficha con algunos datos sobre su persona: aficiones, programas favoritos de televisión, libro que más le gusta, qué le gustaría ser de mayor... Se introducen todas las fichas en una bolsa. Cada participante extrae una ficha y comprueba que no es la suya (si lo fuera la devuelve y toma otra). Después, se deja que cada participante se entreviste con otros participantes (sin mostrarles la ficha) hasta dar con el que corresponde a su ficha. Al final anota el nombre en el reverso. En grupo, cada uno expone el resultado de la prueba y se comprueba si ha acertado.
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