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cosa vorresti per la tua
coppia? Un pizzico di
erotismo in pin? La fine
dei litigi? Un aiuto per
riscoprire la passione dei primi tempi?
Buone notizie: il migliore filtro d’amore
puoi erearlo tu stessa. La ricetta? Uab-
biamo preparata noi di Starbene: non
prevede erbe o intrugli misteriosi, ma i
consigli degli esperti, che ti spiegano co-
| me affrontare, con il partner, gli incon-
venienti grandi e piccoli dell'amore e ri-
portare lo sprint tra le lenzuola.

Risveglia le emozioni
«I disturbi del desiderio sessuale sono

sempre pin diffusi. Le cause? Un’educa- |
zione rigida, conflitti di coppia irrisolti, |

lo stress o alcuni farmaci, come gli anti-
depressivi», spiega Roberto Bernorio,
psicoterapeuta dell’Associazione italia-
na di sessuologia e psicologia applicata
di Milano. «Episodi transitori di calo del
desiderio, perd, sono normali. E si pos-
sono risolvere nell'ambito della coppia».

Un buon suggerimento &, per esem-
pio, una serata romantica, che pud ini-
ziare con un bagno insieme: un momen-
to di relax, per riscoprire la sensualita.
«Recuperate il desiderio di sfiorarvi,
con calma, con carezze dolci e intrigan-
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Ingredienti per una serata a luci rosse: una
vasca, acgua calda, un cucchiaio di miele,
qualche goccia di olio profumato. Piu, va da
sé, tu, lui, e un po’ di voglia di sperimentare...

al genio della lampada I ti. Assaporate il piacere dell’acqua e la- |

sciate crescere piano piano il desiderio»,
congiglia Stefania Piloni, ginecologa del
centro di medicina naturale dell’ospe-
dale San Raffaele Resnati di Milano.
Aggiungete all'acqua qualche goccia di
oli essenziali: gli odori possono risve-
gliare le emozioni, favorire il relax o
avere un effetto stimolante sulla psiche.
«La percezione di un aroma apre le por-
te della memoria, dell’istinto e dell'in-
conscior, sostiene la dottoressa Piloni.
«Proust scriveva che il profumo agisce
“nel modo stesso in cui agisce I'amore,
colmandomi di un'essenza preziosa’.

E per far durare la magia di una se-

| Come ogni
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I'aroma naturale Na o

del tuo lui!

rata incantevole per tutta la settimana, |

leggi (e scegli) nelle prossime pagine la
ricetta che pit1 si adatta alle tue esigen-
ze di coppia.

Amore mio, se ti
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lavassi un po’ di piu...
Il bagno insieme potrebbe essere anche una buona
idea per far lavare gli uomini... finalmente! L'indagine

svolta dall’Associazione dei ginecologi ospedalieri
italiani e da Infasil Infimo sostiene che il 18 per cento
delle donne non sa che cosa il loro compagno usi per
le “pulizie intime”, e che il 13,8 per cento dei maschi
non usa un prodotio specifico. Una situazione che
puo creare gqualche imbarazzo...
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Fagli vedere che puoi essere ancora sensua ale
ed eccitante. E stasera “scaldalo” per benino con
un bagno al pepe nero, santoreggia € zenzero

Mai provato le autoreggenti?

86 Una volta tra not era passio- |
ne. Adesso é tanto se ci diamo un |
bacetto prima di dormire. Forse |
perché non mi sento pit carina
come una volta... 99

|
Fate 'amore sempre pit di rado e la i
passione travolgente dei primi tempi &
solo un vago ricordo? Colpa della routi- ‘
ne, che ha spento il desiderio. O forse
anche del fatto che non ti senti pit sexy |
come ai primi tempi, perché i troppi im- |
pegni di lavoro o di famiglia ti impedi- i
scono di curarti come una volta, o per-
ché qualche chilo di troppo non ti fa
sentire a tuo agio. <& importante far no-
tare al partner che si & desiderabili an-
che quando non si sta con lui», racco-
manda Maria Sacca, sessuologa e psico- | da, dormendo insieme nudi».
terapeuta a Pavia. Qualche idea? Per riscoprire quell'intrigante compli-
Indossa le calze autoreggenti anche per | cita che fa salire la voglia di intimita.
andare in ufficio (fai in modo che lui lo |

yioki) ool quando 8 xposlierat-perdnfc. | Stacca telefono e televisione

| Finalmente soli, con un’intera serata
| per stare insieme. Stacca il telefono,
| spegni la tv, metti un Cd con la vostra
musica preferita e prepara il pitt dolce

possibilmente abbia tra gli interpreti il
partner», invita lo psicoterapeuta Ro-
berto Bernorio. «Aumentate la possibi-
lita di stare a contatto con il corpo del-
T'altro, per esempio facendo pit spesso il
bagno insieme, massaggiandovi a vicen-

larti nella vasca lui le rivedra!

Crea I'atmosfera giusta

Le essenze da usare per il bagno pitt in- |
trigante? «Il cardamomo, che secondo | dei preliminari: un bagno profumato
antiche tradizioni risveglia 'energia eil | con oli essenziali di pepe nero (che ri-
desiderio, e il ginepro, la pianta delle ce- | chiama le atmosfere esotiche, perfette
rimonie propiziatorie, che fa rinascere | per accendere il desiderio), santoreggia
'erotismo», sostiene Piloni. e zenzero, una spezie afrodisiaca
«Create un’atmosfera sensua- di lunga tradizione, utilizzata
le», ribadisce Antonio M. Fa- anticamente come ingre-
vero, psicologo e psicotera- ‘diente per i filtri d’amore.
peuta a Venezia. «Spogliate- «Sfioratevi con tocchi len-
vi lentamente, insieme, poi ' ti, simili al massaggio, che
entrate nell’acqua». Giocate a ¥ non tralascino nulla. Partite
sfiorarvi a vicenda con una spu- P dalle zone piu distanti: dalle di-
gna morbida e con le mani. Concen- " ta delle mani e dei piedi, dai capelli,
tratevi sulle vostre sensazioni, senza = che vanno insaponati piano. Continuate
pensare ad altro. lungo le spalle, la schiena, le ginocchia,

Ma questo non basta. «Se vuoi che la | le gambe», raccomanda la dottoressa
magia si ripeta piu spesso, & necessario | Piloni. «Le zone piu tipicamente eroge-
stimolare I'immaginario erotico, dovete | ne dovrebbero essere stimolate per ulti-
cercare di immergervi almeno una volta | me, con un ampio preludio di carezze
al giorno in una fantasia sessuale che ‘ intorno al ventre».

Un massaggio
dopo il bagno?

Gli studi svolti al Touch Research
Institute dell’universita di Miami
confermano che il massaggio puo
rallentare il rilascio di cortisolo,
I'ormone dello stress, e favorire
guello di serotonina. Provalo dopo
il bagno, con la tecnica di Giovanni
Leanti La Rosa, direttore della
Scuola europea di medicina del
massaggio, specialista in medicina
termale e idrologia medica.

® Sdraiati a pancia in gil su un
tappetino posato sul pavimento.
® Usa poco olio da massaggio: dai
piedi, con il palmo aperto, risali
verso |'inguine. Immagina di
spingere i liquidi verso |alto.

@ Se l'altro avverte una specie di
solletico, il massaggio & troppo
delicato; se prova fastidio, la
pressione e eccessiva.

® Continua con movimenti dalla
periferia al centro: dai piedi
all'inguine, dalle mani alle spalle.
Sul tronco segui la direzione che
preferisci. Continua per almeno 20
minuti. «Se i muscoli si rilassano, il
cervello inizia ad assaporare la
piacevolezza del momento e la
memorizza», spiega Leanti La Rosa.
«Ogni volta che vuoi un momento
di benessere, lo puoi raggiungere
“cercando” nella mente il ricordo
delle piacevoli sensazioni
provocate dal massaggio».




ILTUO LUI

Il contributo della partner & importante
per sciogliere le sue tensioni. Con
gualche goccia di olio di rosmarino

Combatti le sue ansie

86 Lamore c’, e chi lo nega. Ma
quello che non va e il sesso. Lui
dice che gli piaccio troppo, che
ha sempre paura di non essere
all’altezza. Infatti non lo ¢. 99

Lui ti piace e il vostro rapporto & impor-
tante. Peccato che a volte I'ansia gli gio-
chi dei brutti scherzi, impedendogli di
mantenere Ierezione. E cosi preoccupa- | sioso, riesce a sentirsi molto pii sereno.
to del “risultato finale” che non riesce a | Puoi rendere il preludio ancora pit ri-
concentrarsi sulle sensazioni. «Il ri- | lassante se vi immergete insieme in un
schio, se i fallimenti si ripetono, é che si | bagno caldo, profumato con fragranze
inneschi un circolo vizioso», avverte il | fresche e leggere, dal gradevole effetto
professor Vincenzo Mirone, presidente | calmante, come la rosa e la lavanda.
delle.l Societa italiana di andrologia. «Se
continua a pensare che forse non man-

terra I'erezione, aumentano le probabi-
lita che succeda davvero».

Secondo I'ultimo rapporto Censis, 58
uomini italiani su 100 soffrono di ansia
da prestazione. E la percentuale
pit alta & tra i giovani, «Bassa
autostima, esperienze nega- tatevi una fiaba, o parlate di
tive, richieste eccessive del- -un progetto che vi sta a cuo-
la partner, paura di essere ) re. Create un’atmosfera
giudicati: questi possono es- A | ovattata, senza traccia delle
sere 1 motivi», precisa Rober- tensioni del giorno».
to Bernorio. «E importante che ¥ Lideale & prepararsi alla sera-
lui riesca a esprimerti le sue paure " ta con un bagno alla temperatura
in modo esplicito. Da parte tua, fagli ca- | del corpo e con olio di bergamotto, camo-
pire che il rapporto sessuale non & una | milla, sandalo e arancio amaro. Versa
gara olimpionica». Ecco che allora un | poche gocce di queste essenze nell’ac-
bagno sensuale e rilassante pud spiana- | qua, fai immergere il tuo uomo e chiedi-
re la strada all'erotismo, organizzando | gli di concentrarsi sulle sensazioni, sul-
una serata non all'insegna della perfor- | le tensioni che si allentano. E aspetta il
mance, ma della ricerca sensuale del | risultato. «Il “meccanismo” muscolare
piacere. Gli oli essenziali pitindicati? Il | del pene che consente l'erezione funzio-
geranio, il limone e il rosmarino, dall’a- | na meglio quando l'organismo & rilassa-
roma che risulta tonificante e allo stes- | to, perché dal cervello arrivano meno
so tempo distensivo. impulsi inibitori», spiega il dottor Fa-

— - brizio Scroppo, andrologo del Centro di
‘ educazione matrimoniale e prematri-
Nei momenti di intimita lui corre come | moniale di Milano. «Con il caldo, le arte-
un treno? Rassicuralo, lasciando molto | rie si dilatano e il tessuto del pene si ri-

spazio ai preliminari: se lui sachenoné | lassa, agevolando il flusso sanguigno
imminente il momento che lo rende an- | indispensabile per I'ereziones».

Per sciogliere le tensioni psicofisiche,
che a volte sono responsabili dei falli-
menti in amore, provate il “massaggio
con le parole”, consigliato dal dottor Fa-
vero. «Mettetevi comodi e chiac-
chierate a bassa voce. Raccon-

Le regole per
un bagno perfetto

Riempi la vasca di acqua alla
temperatura che preferisci,
secondo questi criteri:

@ || bagno freddo (23-26°) &
tonificante ed energizzante;
d’estate rinvigorisce, d'inverno,
anche se ben pochi hanno il
coraggio di sceglierlo, & utile al
mattino, per affrontare al pieno
delle energie la giornata. Puo
essere preceduto da spugnature,
che si fanno imbevendo un panno,
meglio se di fibra naturale (canapa
o cotone), in acqua fredda. Il panno
va passato su tutto il corpo,
partendo dalle estremita.

® |l bagno neutro (36-38°) e il piu
diffuso: si fa in genere la sera, e la
temperatura dell’acqua & molto
vicina a quella del corpo.

@ || bagno caldo (non oltre | 40-42°)
¢ indicato quando si sente un forte
bisogno di rilassare i muscoli e di
liberarsi dallo stress nervoso.

® Aggiungi 10-15 gocce di essenze
sciolte in un cucchiaio di miele o di
latte, per diluirle nell’acqua.

@ Lasciati guidare dall’olfatto, ma
non superare le 15 gocce totali: gli
oli essenziali possono causare
irritazioni alla pelle o diffondere un
aroma troppo intenso, che da
piacevole diventa soffocante.

@ Lascia riposare |'acqua per
cinque minuti, prima di
immergerti, cosi I'aroma si
diffondera in tutto I'ambiente.




RILASSATEVI _

Arancio amaro per una sferzata di energia extra,
limone per alleviare la pesantezza dellz
bergamotto per la sensualita: viva gli agrumi!

Ritrova la fantasia

6 Quando arriviamo a casa sia-

mo due stracci, e il sesso ¢ lulti-
mo det pensieri. Pero ci vogliamo
bene, e il desiderio ci sarebbe, ec-
come se ci sarebbe, ma... 99

Ultimamente siete presi da mille impe-
gni e non riuscite a concedervi un atti-
mo di relax. Eppure esistono due modi
semplici per fare il pieno di benessere
in coppia: concedetevi una serata dav-
vero romantica e, per una volta, dimen-
ticate il sesso e scambiatevi un
mare di coccole tenere, la-
sciando correre la fantasia.
La prima tappa & ancora
una volta un bagno, profu-
mato all’arancio amaro:
quest’olio essenziale tra-
smette tutta I'energia dei frut-
ti solari da cui & estratto, con in
pit una nota di dolcezza. Rimanete nel-
la vasca per 10-15 minuti. «Accarezza-
tevi a vicenda, ma evitate le parti inti-
me, per non trasformare il relax in ecci-
tazione erotica», suggerisce Maria
Sacca. «Provate a inventare una storia
insieme: partite da un’idea alla quale
poi ciascuno, a turno, aggiunge un par-
ticolare. Cercate di visualizzare quello
che state raccontando, come in un film.
Divertirvi insieme aiuta a riscoprire il
benessere dell’intimitéa».

Un amore “litigarello”?

Anche questo ha il suo lato buono: & il
momento in cui si fa pace. Come riuscir-
ci in fretta, senza lasciare che ogni pic-
colo screzio si ingigantisca? Basta pen-
sarci prima. Approfittate di un momen-
to in cui andate d’amore e d’accordo per
mettere a punto la procedura da adotta-
re in caso di litigio. Un esempio? Se per
la vostra coppia & un periodo nero e vi
scontrate spesso per motivi futili, la
dottoressa Sacca suggerisce, quando
siete nel pieno della lite, di sospendere

il dialogo ed esprimere le emozioni non
attraverso la voce, ma con lo sguardo.
Fissatevi negli occhi e cercate di inter-
rogarvi per capire qual & il vero proble-
ma. «A volte gli scontri per motivi bana-
li nascondono un disagio di coppia piu
profondo. Solo se vi fermate a riflettere
potete capire cosa non va, e cosa vorre-
ste davvero dirvi», spiega la sessuologa.

La maggior parte dei litigi, pero, & do-
vuta al bisogno di scaricare la tensione.
«Se proprio non potete evitare di litiga-
re, fatelo almeno deliberatamente: due
volte alla settimana, per un'ora,
scatta 'ora dello scontro pro-
grammato. Puntate perd una
sveglia che segnali quando &
/il momento di finirlar, sug-
::Egerisce Roberto Bernorio.
"«Poi fate una doccia insieme:
"resterete stupiti dell’effetton.

Cancella la stanchezza

In ufficio non hai un attimo di tregua,

| torni a casa e la famiglia ti assorbe: non

stupirti se la sera non ti avanza una
briciola di energia per I'amore!

In vista di una serata speciale, prova
T'olio di sandalo. Aggiungilo alla vasca
con arancio amaro e bergamotto, per un
bagno sensuale. O diffondilo con una
candela aromatizzata o un bastoncino
da bruciare. In alternativa ci sono gli
agrumi freschi, da mettere direttamen-
te nell’acqua tiepida (4-5 frutti, tagliati
a rondelle): il mandarino & indicato per

Bella come una
geisha giapponese

Approfitta del vostro bagno
“d'amore” per fare anche una
cura di
@ || bagno al sake e una
tradizione antichissima, il rimedio
che tuttora viene adottato dalle
geishe per conservare una pelle

ellezza per la pelle.

chiara e luminosa. Puoi trovare il
sake, il vino giapponese ricavato
dal riso, nei negozi di alimenti
orientali e in molti supermercati.
® Ne occorrono circa due litri.
Riempi la vasca di acqua tiepida e
versa il sake. Agita bene l'acqua
con la mano, per disperderlo.

Rimani immersa in questo bagno

di bellezza per una ventina di
minuti. Dopo, risciacqua la pelle
con acqua tiepida, sotto il getto
della doccia, ma senza usare
saponi o detergenti.

tonificare la circolazione e generare re-
lax, il limone allevia la sensazione di
pesantezza e ha un’azione idratante
sulla pelle. Puoi anche aggiungere un
olio essenziale “coordinato”, o la scorza
spezzettata di cannella. «Ma tutti gli
aromi del mondo non potranno fare mi- |
racoli erotici se tu e il tuo compagno vi
ostinate a farvi travolgere dalla fretta,
a tornare dal lavoro a orari impossibili,
a non concedervi, ogni tanto, delle pic-
cole pause tutte per voi», raccomanda
Antonio Turetta, agopuntore e omeopa-
ta a Milano. Q






