ALEXA LOREZ




RENOVANDO LA PASION:
TIPS PARA UNA SEXUALIDAD PLENA EN PAREJAS DE LARGA
DURACION.

¢CUAL ES EL OBJETIVO?

Reavivar la chispay la intimidad en parejas que llevan muchos afos juntas.
Proporcionar herramientas y consejos practicos para disfrutar de un
encuentro sexual satisfactorio.

TEMA 1: COMUNICACION ABIERTA Y HONESTA

Aprender a expresar deseos, necesidades y fantasias sin tabues ni
vergiienza. Hablen de lo que les gusta en la intimidad. Esto puede ayudar a
mantener viva la chispa y a descubrir nuevas formas de placer juntos.

EJEMPLO 1: “Me gustaria probar nuevas posiciones sexuales que nos
den mas placer.
¢ Qué te parece si exploramos juntos? “

*Tengan en cuenta la escucha activa y empatia, es importante
que presten atencion a las necesidades emocionales y fisicas
del otro durante la intimidad.

EJEMPLO 2: Entiendo que estés cansado/a, ;qué te parece si encontramos
un momento
en el que ambos estemos mas relajados para disfrutar juntos?



TEMA 2: EXPLORACION DEL CUERPO

Descubrir nuevas zonas erogenas y formas de estimulacion para aumentar el
placer, llegar a tener como pareja conciencia corporal.

Antes de explorar el cuerpo de tu pareja, es importante que ambos desarrollen
una mayor conciencia corporal. Esto implica prestar atencion a las
sensaciones fisicas y emocionales durante el contacto fisico.

EJEMPLO 1: “Dediguen unos minutos al dia para practicar la conciencia
corporal juntos.
Siéntense en un lugar cdmodo, cierren los ojos y respiren profundamente.
Luego, exploren lentamente cada parte de su propio cuerpo, prestando
atencion a las sensaciones que surgen.”

EJEMPLO 2: Dedicar una noche a practicar masajes mutuos para explorar
sus
cuerpos de manera mas intima. Preparan un ambiente relajante en su
dormitorio con velas aromaticas y musica suave.



TEMA 3: JUEGOS PREVIOS CREATIVOS

Ideas y juegos para aumentar la excitacion y la conexion emocional antes del
acto sexual.

Estos son una excelente manera de aumentar la excitacion y la conexion en la
pareja antes de la actividad sexual.

EJEMPLO 1: Organicen una sesion de "conversacion erdtica’, donde se
turnen
para compartir sus fantasias y deseos mas intimos. Esto ayudara a crear un
ambiente de aperturay confianza.

JUEGOS DE PALABRAS Y FANTASIAS:

Utiliza las palabras para crear un ambiente erctico y estimulante.
Intercambien fantasias y descripciones detalladas de lo que les gustaria
hacer el uno al otro.

EJEMPLO 2: Dediguen tiempo a escribir cartas 0 mensajes eréticos el uno
para el otro. Compartan sus pensamientos mas atrevidos y permitan
que la anticipacion aumente antes de reunirse fisicamente.



TEMA 4: TECNICAS DE RELAJACION

Ejercicios para reducir el estrés y la ansiedad, que pueden mejorar la
experiencia sexual.

MASAJES SENSUALES:

Los masajes sensuales son una forma efectiva de iniciar los juegos previos.
Utilicen aceites aromaticos y dediquen tiempo a explorar el cuerpo de su
pareja de manera lenta y placentera.

EJEMPLO 1: Designen una noche para practicar masajes sensuales.
Alternen entre dar y recibir masajes, enfocandose en areas erégenas como el
cuello,
los hombros, la espalda baja y las piernas.

JUEGOS SENSORIALES:

Incorpora elementos sensoriales como vendas en los ojos, plumas, hielo o
alimentos para estimular los sentidos y agregar variedad a los juegos previos.

EJEMPLO 2: Organicen una "noche sensorial” donde exploren diferentes
sensaciones.
Venden los ojos de tu pareja y usa diferentes objetos para acariciar su cuerpo,
alternando entre suavidad y firmeza.



TEMA 5: FANTASIAS SEXUALES COMPARTIDAS

Tener, explorar fantasias y deseos sexuales compartidos con tu pareja puede
ser una forma emocionante de explorar la intimidad y fortalecer la conexion
en una pareja y asi enriquecer la vida sexual.

CREACION DE FANTASIAS CONJUNTAS:

Trabajen juntos para crear fantasias que combinen sus intereses y deseos.
Esto puede incluir escenarios, roles o actividades especificas que ambos
encuentren emocionantes.

EJEMPLO 1: Organicen una sesion creativa donde escriban o dibujen sus
fantasias sexuales compartidas. Después, discutan como podrian
hacer realidad esas fantasias de manera segura y consensuada.

ACTUACION DE FANTASIAS:

Una vez que hayan creado sus fantasias compartidas, pueden explorar la
posibilidad de actuarlas juntos en el dormitorio. Esto puede incluir juegos de
roles, escenificaciones o recreaciones de situaciones eréticas.

EJEMPLO 2: Elijan una fantasia que hayan creado y organicen una noche
especial para actuarla. Preparense con disfraces, accesorios o escenarios
que agreguen realismo a la experiencia.



TEMA 6: EXPERIMENTACION CON NUEVAS POSICIONES Y TECNICAS

Experimentar con nuevas posiciones y técnicas sexuales puede agregar
variedad y emocidn a la vida intima de una pareja, Consejos practicos para
probar cosas nuevas en el dormitorio y mantener la pasion viva.

USO DE JUGUETES SEXUALES:

Los juguetes sexuales pueden ser una excelente manera de experimentar con
nuevas sensaciones y posiciones. Incorpora juguetes como vibradores,
esposas o lubricantes especiales para agregar variedad y excitacion.

EJEMPLO 1: Visiten una tienda de juguetes sexuales juntos
y elijan un juguete que les intrigue. Usenlo durante sus sesiones intimas
para experimentar y descubrir nuevas sensaciones.

PRACTICAR LA FLEXIBILIDAD Y EL EQUILIBRIO:

Algunas posiciones sexuales requieren flexibilidad y equilibrio. Practica
gjercicios de estiramiento y fortalecimiento para mejorar tu capacidad de
realizar diferentes posiciones con comodidad y seguridad.

EJEMPLO 2: Dediquen tiempo regularmente a estirarse y fortalecer
los musculos clave para las posiciones sexuales, como las piernas,
la espalday los abdominales. Esto les ayudara a sentirse mas comodos
y seguros durante la experimentacion.



TEMA 7: CUIDADO PERSONAL Y AUTOESTIMA

Importancia de cuidarse a uno mismoy sentirse sexy y deseable, el cuidado
personal y la autoestima son aspectos fundamentales para una sexualidad
plenay satisfactoria

AUTOCONOCIMIENTO Y ACEPTACION:

Comienza por desarrollar un mayor autoconocimiento y aceptacion de tu
propio cuerpo y sexualidad. Reconoce tus fortalezas y areas de crecimiento
sin juzgarte.

EJEMPLO 1: Dedica tiempo a explorar tu propio cuerpo de manera
consciente y cariiosa. Utiliza un espejo para observar y apreciar
tus caracteristicas fisicas sin criticas ni comparaciones.

PRACTICA DE LA AUTOEXPRESION SEXUAL:

Permitete expresar tu sexualidad de manera auténtica y libre de inhibiciones.
Aprende a comunicarte abiertamente sobre tus deseos y necesidades
sexuales.

EJEMPLO 2: Mantén un diario intimo donde puedas registrar tus
pensamientos, fantasias y experiencias sexuales.
Esto te ayudara a conectarte mas profundamente contigo mismo/a.



CUIDADO FISICO Y EMOCIONAL:

Prioriza tu bienestar fisico y emocional, incluyendo una dieta balanceada,
ejercicio regular, descanso adecuado y manejo del estrés. Un cuerpo y mente
saludables contribuyen a una mejor autoestimay vitalidad sexual.

EJEMPLO 1: Establece metas realistas para mejorar tu salud fisica y
emocional.
Dedica tiempo cada dia a cuidarte a ti mismo/a, ya sea haciendo
ejercicio, meditando o simplemente relajandote.

EXPLORACION Y APRENDIZAJE SEXUAL:

Amplia tu conocimiento sobre la sexualidad y explora diferentes aspectos de
tu sexualidad. Aprende sobre nuevas técnicas, posiciones, juguetes sexuales
y practicas que puedan enriquecer tu vida sexual.

EJEMPLO 2: Lee libros, escucha podcasts o asiste a talleres sobre sexualidad
que te interesen. Experimenta con nuevas formas de placer y descubre
lo que te gusta y te hace sentir bien.



CONSEJOS PARA RENOVAR LA INTIMIDAD SEXUAL:

 Priorizar el tiempo juntos y la intimidad fisica.
- Ser creativos y probar cosas nuevas en el dormitorio.

- Mantener la comunicacion abierta y honesta sobre deseos y
necesidades.

- Recordar que la sexualidad es parte natural de la vida y no hay
limite
de edad para disfrutarla plenamente.

** Recuerda que el proceso de autoexploracion y crecimiento es
unico para cada persona, asi que adapta estos ejercicios segun
tus necesidades y objetivos personales.



Felicidades por embarcarte en este viaje de renovacion
y exploracion de la pasion en tu relacion de larga
duracion. A lo largo de este taller, hemos explorado
diversas estrategias, técnicas y consejos para revitalizar
la intimidad y disfrutar de una sexualidad plena junto a
tu pareja.

Recuerda que cada pareja es unica, y lo que funciona
para unos puede no serigual para otros. Lo mas
importante es mantener una comunicacion abierta,
experimentar con confianza y buscar constantemente
nuevas formas de conectar emocional y fisicamente.

Este taller es solo el comienzo de un viaje continuo
hacia una vida intima mas satisfactoriay
enriquecedora. Te animamos a seguir explorando,
aprendiendo y creciendo juntos en este fascinante viaje
de renovar la pasion en tu relacion.

Si deseas obtener mas informacion, consejos
personalizados o seguir explorando temas
relacionados con la sexualidad y la vida en pareja, no
dudes en buscar recursos adicionales, como libros,
talleres especializados o profesionales en sexualidad y
relaciones.

AGENDA TU CITA CONMIGO AQUI
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