
INTRODUZIONE
“Il  piacere non è solo ciò che
proviamo,  ma ciò che permettiamo a
noi  stessi  di  vivere.” — Francesca
Mamo

In un tempo in cui tutto sembra dover essere immediato,

anche l’intimità è diventata una corsa contro il tempo. Vi-

viamo immersi in una cultura della prestazione che ci

spinge a cercare risultati, a misurare la soddisfazione in

base a parametri esterni, a credere che il desiderio sia qual-

cosa da stimolare, da ottenere, da controllare. Eppure, ciò

che rende davvero viva una relazione non si trova nella ve-

locità o nella tecnica, ma nella capacità di sentire.

Per questo, in queste pagine, non troverai nulla di espli-

citamente sessuale. Non ci sono istruzioni, né posizioni, né

promesse di formule segrete. Non perché la sessualità non

sia importante, ma perché non può essere insegnata come

un gesto. È una costruzione lenta, una fioritura che nasce

solo quando esistono le condizioni interiori giuste: la fidu-

cia, la curiosità, la presenza.

Ogni incontro autentico richiede uno spazio di ascolto

reciproco, e l’ascolto inizia dal corpo. Il corpo è la prima

casa che abitiamo e il primo linguaggio che impariamo. È

attraverso di lui che conosciamo il mondo, che riconoscia-

1

ES
TR
AT
TO



mo le emozioni, che percepiamo la vita. Ma spesso lo di-

mentichiamo, presi dal ritmo delle giornate, distratti dalle

preoccupazioni, isolati nelle nostre menti. Questo libro è

un invito a tornare al corpo come luogo di verità, a risco-

prire la semplicità del sentire, a ricucire lo strappo tra pen-

siero e sensazione.

La sessualità non nasce dall’atto, ma dal clima emotivo

che lo precede. È il risultato naturale di una connessione

più profonda, di un accordo silenzioso tra due persone che

imparano di nuovo a riconoscersi. Il desiderio non è un

istinto che ci attraversa a caso, ma un linguaggio sottile che

cresce insieme alla relazione. Ha bisogno di tempo, di fidu-

cia, di gioco, di immaginazione. È un movimento che parte

dal corpo, attraversa la mente e arriva al cuore, quando ci

si permette di essere presenti e veri.

In questo percorso, il piacere non è l’obiettivo, ma la con-

seguenza. Non si ricerca, accade. Nasce quando la mente si

placa, quando il respiro si accorda, quando il corpo smette

di essere un oggetto da osservare e torna a essere un luogo

da abitare. L’intimità, in fondo, è la capacità di stare nel

presente insieme a un altro essere umano senza dover di-

mostrare nulla, senza bisogno di maschere o ruoli.

Ogni esercizio di questo libro è un piccolo varco verso

quella presenza. Alcuni parlano di lentezza, altri di gioco,

altri ancora di ascolto o di immaginazione. Ognuno di essi

non chiede di “fare”, ma di esserci. Sono inviti a scoprire che

la tenerezza, la curiosità, il contatto e la gratitudine sono i

veri fondamenti del desiderio.
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Questo libro non insegna a “migliorare” la sessualità, ma

a comprenderla nella sua dimensione più ampia e umana.

La sessualità non è un insieme di gesti o di tecniche, ma

una forma di comunicazione profonda, che nasce quando

due persone imparano ad abitare lo stesso tempo, lo stesso

respiro, lo stesso silenzio. È un linguaggio che non ha pa-

role, fatto di sguardi, di vibrazioni, di piccoli movimenti

che non si possono programmare.

Il percorso che segue accompagna la coppia in un viag-

gio: dall’ascolto del corpo alla complicità, dalla fantasia

condivisa all’intimità emotiva, fino al silenzio e alla calma

che permettono di ritrovarsi davvero. È un viaggio circola-

re, che parte dal corpo per tornare al cuore, e che insegna

che il desiderio non si “fa”, ma si costruisce, giorno dopo

giorno, nella presenza reciproca.

La sessualità è un terreno vivo, mutevole, che cambia con

il tempo e con le esperienze. È il risultato di una relazione

che si evolve, che cresce, che attraversa momenti di distan-

za e di ritorno. Coltivarla significa avere cura del legame,

non dell’atto. Significa restare curiosi, continuare a stupirsi,

imparare a sentire ancora, ogni volta come la prima.

Questo libro è per chi desidera ritrovare la via del corpo

e del sentire, per chi vuole tornare a vivere la relazione

come un luogo di scoperta e non di dovere, per chi crede

che la vera intimità nasca quando si impara a respirare in-

sieme la vita.
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