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Dalle posizioni pitt inaspettate alle novita
tecnologiche, dalle ultime notizie in campo
scientifico ai falsi miti e ai dubbi che rischia-
no di boicottare.la tua vita sessuale. Questa
volta facciamo davvero il punto (e non solo
quello G) per portarti in maniera pidt rapida
e consapevole fino al “Mister Big O”. Si, pro-
prio lui, 'Orgasmo, non uno qualunque, ma
quello conla O maiuscola che ti scompighiada
capo a piedi e ti toglie il respiro. Assapora dun-
que, riga per riga, il nostro alfabeto erotico e
poi passa all'azione: la primavera, la stagione
del risveglio dei sensi, in fondo & alle porte...

A Tisembrera strano, ma potresti soffrir-
ne anche tu. Vuoi sapere se lo stress da «Ades-
50 ti faccio vedere quanto sono brava» ti met-
tei bastoni trale ruote, ostacolando cosiil rag-
giungimento del climax? Se clicchi su www.al-
femnminile.com trovi un test che misura quan-
to sei “perfonnance-oﬁented”, con preziosi
consigli per aiutarti ad abbassare la guardia e
puntare soltanto alla massima intensita.

B Sconfessiamo un mito: quello per cui il
sovrappeso possa essere un ostacolo al rag-
giungimento dell'orgasmo. Gia, perché nel
mondo grassofobico in cui viviamo, ¢’¢ stato
perfino chi ha sostenuto che qualche chilo di
troppo potrebbe influire negativamente sul-
la trasmissione degli stimoli nervosi al cer-
vello, frenando quindi fa percezione del pia-
cere. «A meno che non diventino un fattore
di inibizione e t impediscano di lasciarti an-
dare, i chili in pid non influiscono sull’attivita
sessuale», dice la sessuologa Laura Rivolta.
«Lorgasmo & determinato da fattori fisici, ma
anche psicologici e relazionali e non esiste al-
cuna prova che il grasso agisca sull'integrita
dei centri nervosi». Se, comunque, mettere in
mostra il tuo corpo ti imbarazza, ti conviene
sfruttare di pit le posizioni in cui lui ti pene-
tra abbracciandoti da dietro: in questo modo
il contatto tra le sue zone clou e certe tue
“rotondity” non ghi dispiaceranno affatto... >

Questa volta
sveliamo tutto, ma
proprio tutto, su
“Mister Big O, in
una autorevole guida
senza segreti, da
seguire... alla lettera.
Troverai le ricerche

di Lucia Corna
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C Ti chiedi perché chiamiamo in causala
scienza che studia il rapporto trail tempo e le
funzioni vitali® Perché indica i momenti pi
propiz per farlo. Ecco come puoi organizza-
re la scaletta erotica della tua giomata. Gli uo-
nini hanno tre apici quotidiani in cui il testo-
sterone raggiunge il top: alle 8 del mattino, a
meta pomeriggio e un paio d’ore prima di
mezzanotte. Punta la sveglia del cellulare e,
quando trilla, tieni alla mano la lingerie da
combattimento per approfittare dei “picchi”
erotici del tuo fidanzato. Vuoi che i vostri
bioritmi coincidano? Incontratevi trale 17 e
le 19, quando anche Ja tua serotonina, il neu-
rotrasmettitore del benessere, & al massimo!

D Ci riferiamo alla “posizione” che, se-
condo i principi del Tao, & tra le pit appagan-
ti per la donna. Come si assume? Stenditi a
pancia in su e solleva appena il bacino (un
po’ come quando in palestra ti metti supina
con la gambe piegate e alleni i glutei) allaltez-
za di quello di lui, che ti stara di fronte, in gi-
nocchio. A questo punto chiedigli di penetrar-
ti con otto spinte paco profonde per stimolar-
ti il punto G, e poi proseguire con altre due
piti decise. Agli inizi potri sembrarti un ritua-
le un po’ troppo meccanico, ma il Tao si basa
proprio sull'applicazione di ritmi diversi in u-
na sequenza alternata. Se vi “esercitate” con
una certa frequenza, ben presto non avrete
pit bisogno di contare, il tutto verra sponta-
neo e tu sentirai 'eccitazione salire, salire,
salire, fino a toccare un climax senza prece-
denti, che garantisce molte repliche future.

E Per una volta non stiamo parlando di
lui, ma di te, anche se ti pud sembrare stra-
no. Forse non lo sai, ma & scientificamente di-
mostrato che le donne sono in grado di eiacu-
lare. «Durante l'orgasmo, infatti, pud succe-
dere che le contrazioni perivaginali facciano
fuoriuscire dall'uretra un liquido, pitt 0 me-
no abbondante», sostiene Emmanuele A. Jan-
nini, docente di Sessuologia medica all'uni-
versita di LAquila. «Per quanto capiti solo al
10 per cento delle donne, pare che questa eia-
culazione sia accompagnata da un piacere par-
ticolarmente intenso, in quanto effetto della
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~ ne di allenamento le

stimolazione del tuo punto G. Come vedi, tut-

" to quel tempo che avete passato a cercarlo,

in fondo, non si & rivelato affatto sprecato!

F Dai, lo sappiamo come sono fatti gli
uomini! Appena entrano in meta, sono con-
vinti di dover diventare un martello pneu-
matico e quindi aumentano la velocita. Tipro-
poniamo una tattica a effetto “slow down” e
ad alto tasso di godimento per entrambi. Al
prossimo téte-a-téte, cerca di farlo rallentare
di modo che colga quella sensazione calda e
umida che gli si offre non appena si introdu-
ce. Restate fermi per qualche minuto, uno
dentro Paltra. «I ragazzi spesso non se ne
rendono conto», osserva Rivolta, «Invece si
tratta di un momento speciale, non solo di pia-
cere, ma anche di intima unione. Permette
di ottenere quella sintonia necessaria che ren-
deil sesso un’esperienza vissuta all'unisono».

G Niente squat € piegamenti insieme in
soggiorno. Questa & una ginnastica orizzonta-
le da mettere in pratica mentre fate l'amore,
anzi nello stesso mo-
mento clou di cui ab-
biamo detto alla lette-
ra precedente. Quan-
do il suo pene entrain
vagina, prova a con-
trarre i muscoli vagina-
li. Ripeti il movimento
almeno dieci volte e
poi fermati. Quindi,
passagli il testimone,
nel senso che lui, atti-
vando i muscoli del pe-
rineo, pud muovere
dolcemente il pene
mentre & dentro di te
(gli esperti Ja chiama-
no “carezza interna”).
Ripetete la serie alme-
no finché non arrivate
a sessanta contrazioni
a testa. Vedrai che nel
giro di poche settima-

SENSazioni saranno pit
intense e, se vi ricorde- >
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rete di fare questi movimenti poco prima di
arrivare al top. .. raggiungerete il traguardo
con risultati strabilianti e anche pil in frettal

H A sentire i sessuologi, non ¢'¢ afrodi-
siaco pili potente della paura. In base aunari-
cerca promossa dagli Universal Studios della
Florida, provare timore stimola la produzio-
ne di adrenalina, l'ormone legato al deside-
rio sessuale. Se non potete farvi un giro sulle
montagne russe, quando lo inviti a cena fagli
trovare pronto il dvd di Non aprite quella por-
ta. Ai titoli di coda non ci arriverete mai...

I Una tazza di t& in camera daletto puo fa-
re prodigi. Comincia ad accarezzargli il corpo
con la bocea, con il toceo delicato delle tue
labbra, poi bevi qualche sorso dell'infuso fu-
mante. Leffetto umido e hot con cui si sentira
sfiorare la pelle gli dara un brivido di eccita-
zione in pill, soprattutto sul collo o sui capez-
zoli. E non & detto che lui non ti restituisca il
favore. Magari sorseggiando una tisana di san-
toreggia, miracolosa gid dai tempi antichi,
quando veniva chiamata erba dei Satiri.

L Sono le marmellate dell’amore, ul-
tima moda in arrivo dagli States. Si tratta di
gel commestibili dai svariati sapori che ren-
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dono il cunnilingus un momento molto pit
goloso per lui. Sono in vendita nei sex shop,
ma puoi copiare I'idea utilizzando semplici ge-
latine alla frutta (sono filtrate e quindi vanno
meglio delle confetture, altrimenti rischi di ri-
trovarti “corpi estranei” in zona) oppure il
caro e vecchio miele. Una vera goduria, so-
prattutto se sei una fan della brazilian wax!

M Le note romantiche ¢i mettono nel

mood giusto. Tuttavia il ritmo pit adatto al ses-
50 & quello ritmato, deciso, tambureggjante,
simile a un tam tam perché, secondo il musi-
coterapeuta Don Campbell, autore del libro
Leffetto Mozart (Baldini Castoldi Dalai, €
9,40), «la sua valenza ipnotica impedisce alla
mente di divagare e da una scansione ai mo-
vimenti del corpo con una velocita e un cre-
scendo simile a quello, naturale, del coito».
Qualche suggerimento? Questione di gusti:
dall'intramontabile Bolero di Ravel ai sound
pit moderni degli Afro Celt Sound System.

N Pub succedere, e la prima regola &:
non farne un dramma. Anzi, per aiutarlo a su-
perare la cosa (che si tratti di un episodio o che
succeda pil1 spesso), enfatizza i suoi lati posi-
tivi con frasi tipo «Nei preliminari sei un ma-
gol». Evita di fare osservazioni sgradevoli ti-
po «Fcco, vedi, non t piaccio pitt...» 0, peg- >

www.cosmopolitan.it

O

3 «

P

I

X i

z .
<

2 2
2

§ =1

2 4

2

g 32

£ 19

z |

= £

E i

fd ‘
2

P

]

{

<

H

H

‘




120 COSMOPOLITAN MARZO

gio, «Hai un’altraly. Quando esiste un proble-
ma di erezione non & sempre colpa della man-
canza di desiderio. Secondo il Tao, un uomo
dovrebbe saper penetrare una donna anche
senza erezione. Provateci, ma armati di pa-
zienza e... di fiumi di lubrificante! Aiutalo con
le dita e non tirare mai il pene. Piuttosto, ac-
carezzagli e leccagli i capezzoli, una zona che
secondo il Tao aiuta a riprendere quota. Una
volta “in posizione”, lui ritrovera tutta l'ener-
gia (e il turgore) per continuare da solo.

O Soprattutto per noi femminucce, ve-
nire in contemporanea con lui & un evento
meravigl.ioso, quasi mistico, perché Spesso lo
interpretiamo come un segno di grande sin-
tonia e d’amore all'interno della coppia. Pec-
cato che la natura ci faccia strani scherzi, tipo
che se un uomo & fisiologicamente portato a
raggiungcre l'orgasmo in tre minuti netti, a
noi donne ne occorre una media di venti. Lu-
nica viad’uscita, quindi, & che
tu applichi qualche tecnica
per ridurre la sua “velocita”.
Quando senti che si sta ecci-
tando, rallenta i movimenti
del corpo, prendi tra il polli-
ce e l'indice la base del pene e stringi. Oppu-
re prova tu un modo per eccitarti piti in fret-
ta: mentre stai sopra di lui, inumidisciti le di-
ta e prova asfiorartiil clitoride. Non ¢’¢ uomo
che non gradisca lo spettacolo di una ragazza
che si tocca da sola... Se perd la cosa ti crea
troppo imbarazzo, guidagli la mano affinché
sia lui a farlo. Capira al volo dove vuoi finire e
si sintonizzera per arrivarci insieme!

P Un recente studio apparso sul Jowrnal
of Sex Research, ha rivelato che i nuovi anti-
concezionali orali a bassissimo dosaggio or-
monale hanno senz’altro meno effetti collate-
rali alivello di cefalea e ritenzione idrica, perd
ne provocano uno ben poco simpatico. Infat-
ti, se da una parte la pillola rende pit serena
e appagante la tua vita sessuale, dall’altra pa-
re che diminuisca la tua lubrificazione. Nel
caso ti sia accorta che ultimamente il tuo de-
siderio & diventato pilt “arido” del solito, non
dipende dal fatto che lui ti piace di meno. Puoi
risolvere il problema con un rimedio molto

27 .49,

degli italiani fa
'amore almeno
una volta

alla settimana,
mentre il 25%
arriva anche

a due/tre volte.

©

semplice: tieni un flacone di lubrificante a por-
tata di mano nel comodino o fatti prescrivere
dal medico un gel a base di estrogeni.

Q Hai presente quaﬁdo sei proprio Ii i

per venire, senti che ti manca pochissimo, po-
co pittdi uno zic eppure. ... niente, non ¢’ ver-
so? Gia, capita a tutte, e la colpa & solo della
tua concentrazione. «Lorgasmo non & una
questione di volonti, ma di rilassamento, di
capacita di lasciare che le sensazioni del cor-
po si impossessino di noi, al cento per cen
to», sostiene il sessuologo Marco Rossi. Vuoi
un efficace trucco anti-blocco? I ricercatori
Julia Heiman e Joseph o Piccolo, ritengono
importante che tu gli chieda di passare a una
posizione in cui sei pitt comoda (a pancia in
su, per esempio, dove non devi controllare
quasi nulla) e quindi puoi rilasciare lentamen-
te i muscoli, prima delle gambe e delle brac-
cia, poi delle cosce e quindi quelli della cintu-
ra pelvica, come se ti dimenticassi di avere un
corpo. Tuttala tua attenzione, dunque, si con-
centrera sul ventre. In questo modo il “Big O”
non si fard pit aspettare tanto a lungo.

R Forse il tuo personal trainer non I'ha
mai chiamata in questo modo, mail nome del-
la macchina per addominali con cui i metti a
pancia in git a 90 gradi, sollevando il busto
verso l'alto, @ proprio questo. E pensa che po-
trebbe avere un effetto positivo non solo sul
tuo ombelico, ma anche sulla tua vita sessua-
le. Secondo Holly Hollenbeck, autore di Riac-
cendi la passione (Tea, € 8,60), «vent minu- »
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