


Conexion Mente-Cuerpo-Lspiritu
e Reconectar con tu cuerpo: A menudo, durante la

menopausia, las mujeres pueden  sentirse
desconectadas de sus cuerpos debido a los

cambios fisicos. A través del tantra, aprenderas a
escuchar y honrar tu cuerpo de uanan a nyeva y
amorosa. o X

e Equilibrar tu mente: Las fluctuaciones ho
pueden influir en tu estado mental y eme
través de practicas tantricas, descubriras
encontrar equilibrio y paz interior.

e Abrazar tu espiritu; El tantra también es una ‘via

espiritual que te permitira explorar «tu ser mas
| ofk‘o. Aprenderas a conectar con tu esencia

] :itualxﬂyna ‘comprender como esta* conexion
pue_de nutrirte durante 1a menopausia.
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El Poder de la
Energia Sexual

o El tantra ve la energ| exual como Ln+»fyerza ;jtal &ue, e '.‘
revitalizarte y restau ar “'ta ene%‘gla puede é nentar ti b
vitalidad y biene -;_ . | 5
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lantra y
Menopausia

El tantra ofrece técnicas
y practicas que pueden
enriquecer la vida sexual
durante la menoe.ausia.
Esto incluye |2 .
promocion de una
mayor intimidad y una
conexion emocional
mas profunda con la
pareja.




Salud y Bienestar 5 \ o
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* o Gestidn de Sintomas: Los sintomas .

Ws sofocos y la sequedad '
son ComunesQurante Ia‘ :

menopau5|a A travgs ds antra,

El bienestar fisico y
emocional es un aspecto

crucial durante la
menopausia, y el tantra
ofrece herramientas
valiosas para esta etapa
de la vida

gestionar estos sintomas de
_ efectiva, brindandote alivi

. comodidad. |
. Equilibrio Emocional: Las

. fluctuacienes hormonales pueden . =

wectar tu estado emocional. El tantra

. e ensenara a cultivar la calma interior
$ y la establlldad emocional .
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Empoderamiento
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La vida sexual y emocional de una mujer no tiene por qué

o disminuir durante la menopausias de hecho puede &
Sexualidad _ R : y M

enriguecerse

P A L . 5
Conexidon Emocional: El tantra no se trata solo de la sexualidad sino *

también de la conexion cuerpo - emo‘ior"\ente— energia - espiritu
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Viajemos Juntas
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Respiracion Consciente: Comenzaremos con la base de muchas practicas tantricas: la «
respiracion consciente. Aprenderan técnicas de respira‘iér}._,que pueden usar para
aumentar la conciencia de su cuerpo y mente, asi Como para conectar con su energia:
vital. . - O
Conexion con los sentidos: Nos permiten conectarnos mas profundamentes;‘n 'I_

sensaciones y emociones en su cuerpo. » a

Autoexploracion: Te guiaré en un ejercicio de autoexploracion para ayudarte
conectar con tu cuerpo lo que es esencial para una practica tantrica saludable.
Meditacion Tantrica: Una forma de meditacién que utiliza la energia sexual como una

L
fuente y conexion profunda. .

Atencion plena en |la energia sexual que de intensificar tu conexion con el placer y




Vicg‘@mos Juntas
omunidad

Conexion compartida : Es importante en este viaje Conectar%on otras mujeres que

o

tambien estan atravesando experiencrs similares

Compartir experiencias : Cada una tiene un viaje unico y valioso. Compartir sus

experiencias, triunfos y desafios puede ser inspirador y enriquecedor para todas. No

subestimen el poder de sus historias. ’«" |
esar du

Apoyo Mutuo: La comunidad puede brindar un espacio seguro para expr
inquietudes y logros. El apoyo mutuo es fundamental para mantenerse motlvﬁ
comprometidas en su practica tantrica.
Recursos y Aprendizaje Continuo: Juntas pueden descubrir nuevos recursos, libros,
Cursos y practicas que enriquezcan su viaje. La comunidad puede ser una fuente de
conocimiento continuo y crecimiento

Eventos y Encuentros: La posibilidad ’mp’de encuentros o eventos donde

puedan practicar y aprender juntas. Esto fo era su vinculo € incentivara en seguir

construyendo juntas
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Consclencia
de suelo
Pelvico

#deestosisehabla
#untasesmejor
#circulatusaviasabia




