El Arte de Decir lo que Deseas: Guia de
Comunicacion Erética

e

El deseo no es un secreto; es un dialogo. Es una melodia que se crea entre dos
personas que se sienten lo suficientemente seguras como para compartir sus notas
mas intimas.

¢ Has sentido un nudo en el estémago al pensar en hablar de sexo con tu pareja? ; Temes
ser juzgado, herido o que la conversacion termine en un incomodo silencio? Muchas veces,
la intimidad mas profunda no se limita a lo que hacemos en la cama, sino a la habilidad de
hablar sobre ello con vulnerabilidad y confianza. La falta de comunicacion sexual no solo
limita el placer, sino que crea distancia y malentendidos.
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Esta guia es tu brujula para navegar esas conversaciones. No se trata de un guion rigido,
sino de herramientas psicoldgicas para que la comunicacion erética se convierta en una
fuente de conexién, no de conflicto. Aprenderas a expresar tu deseo con confianza, a
escuchar sin juzgar y a construir un nuevo lenguaje de intimidad que fortalezca tu relacion.

Por Qué Nos Da Miedo Pedir lo que Queremos en la Cama

El miedo a hablar de sexo es una respuesta psicolégica arraigada. A menudo, esta
vinculado a:

e Vergiienza y Tabu: Crecimos en culturas donde el sexo es un tema privado, a
menudo oculto, o que nos ensena que hablar de él es inapropiado.

e Miedo al Rechazo: Tememos que, si pedimos algo, nuestra pareja nos rechace.
Interpretamos ese rechazo como un rechazo a nuestra persona, no a un deseo
especifico.

e Falta de Practica: Nadie nos ensend a hablar de sexo de forma sana y abierta. No
tenemos el "vocabulario” o las habilidades para hacerlo de manera efectiva.

e Auto-juicio: Nos juzgamos a nosotros mismos por tener ciertos deseos, lo que hace
que sea casi imposible compartirlos con otra persona.

El primer paso es reconocer que estos miedos son validos y que no hay nada de malo en
sentirlos. Tu valentia no esta en no tener miedo, sino en hablar a pesar de él.

El Lenguaje del Deseo: Coémo Expresarlo con Confianza

El deseo es un sentimiento, y los sentimientos se comunican mejor a través de la
vulnerabilidad.

1. Habla desde el "Yo": En lugar de usar frases que suenan a acusacion como "Tu
nunca haces...", usa frases que expresen tu experiencia personal: "Me encantaria
si pudiéramos probar..." 0 "Yo me siento mas conectado/a cuando...". Esto
convierte el didlogo en una invitacion, no en una demanda.

2. Sé Especifico, Pero Suave: No digas "Quiero mas pasion". En su lugar, describe la
sensaciéon que buscas: "Me excita mucho cuando me tocas de esta manera..." o
"Me encantaria que fuéramos mas espontaneos, tal vez probando algo
nuevo...". La especificidad reduce la ambigiiedad y facilita que tu pareja entienda
gué es lo que realmente te gusta.

3. Elige el Momento Correcto: Nunca inicies una conversacion seria sobre sexo en
medio de una discusion o justo antes de la intimidad, cuando la presion es alta. Elige
un momento neutral y relajado, como una caminata, una cena tranquila o mientras
estan en el coche.
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Ejercicios Practicos de Comunicacion Erética

e El "Juego de las Tres Cosas": Cada uno piensa en tres cosas que les gustaria
probar o que les gustan en la cama. Témense un momento para compartirlas y
expliquen por qué les gustan. El objetivo no es hacerlas todas, sino abrir el didlogo
sobre lo que cada uno valora.

e "La Caja de Deseos": Escriban en un papel, de forma anénima, deseos o fantasias.
Luego, pongan los papeles en una caja y saquen uno a la vez para leerlo juntos.
Pueden hablar sobre él, reir, sentir curiosidad, sin la presion de saber quién lo
escribio.

e El "Chequeo de Satisfaccion™: Después de un encuentro sexual, en lugar de
levantarte de inmediato, quédate un momento y pregunta: "; Qué te ha gustado
mas?" o "jHubo algo que te hizo sentir especialmente bien?". Esto entrena a la
pareja a pensar en la intimidad como una experiencia compartida y no solo como
una meta final.

Coémo Escuchar y Responder sin Herir

Escuchar es tan importante como hablar. Una respuesta incorrecta puede cerrar la puerta a
futuras conversaciones.

e Valida, no Juzgues: Tu pareja esta siendo vulnerable. Responde con aprecio, no
con critica. Di algo como: "Gracias por compartir eso conmigo. Significa mucho
que te sientas lo suficientemente comodo/a para decirmelo."

o Evita las Reacciones Instantaneas: Si lo que escuchas te sorprende o te
incomoda, no reacciones de inmediato. Tomate un momento para procesarlo. Di:
"Necesito un momento para pensarlo, pero me encanta que me lo hayas dicho."

e Pregunta para Entender, no para Juzgar: Si algo te confunde, pregunta:

"¢ Puedes explicarme un poco mas qué es lo que te atrae de esa idea?" o
"¢ Qué te hace sentir bien cuando hacemos eso?". Tu objetivo es la comprension,
no el juicio.

Manual de Frases Gatillo para Abrir la Conversacién
Si no sabes como empezar, usa estas frases como un punto de partida.

e "Me he dado cuenta de que nos enfocamos mucho en el 'qué’ en lugar del
'cémo’ en la cama. Me gustaria hablar un poco mas sobre cémo nos
sentimos."

e "Me gustaria que nuestra conexion sexual fuera aiin mas profunda.
¢ Podriamos hablar de algunas cosas que a cada uno le gustaria probar?"

e "He estado pensando mucho en lo increible que te ves, y me gustaria explorar
algunas de las fantasias que he tenido. ¢ Seria algo que te interesaria?"
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e "Sé que a veces es dificil hablar de esto, pero estoy muy interesado/a en
aprender mas sobre lo que te gusta y lo que no."

La comunicacion erética es la llave que abre la puerta a un placer mas profundo, a
una conexiéon mas fuerte y a una intimidad mas auténtica. Empieza hoy a practicar el
arte de decir lo que deseas.
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