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Lo que sabemos gracias a los estudios cientificos

Las guias y estudios sobre disfuncion sexual femenina en general
muestran que las dificultades sexuales son muy frecuentes a lo
largo de la vida:

Aproximadamente entre 3y 7 de cada 10 mujeres experimentan en
algun momento dificultades relacionadas con el deseo, la excitacion,
la lubricacion o dolor sexual.

Este dato procede de grandes estudios poblacionales y de guias
clinicas internacionales sobre disfuncién sexual femenina, como las
de la International Society for the Study of Women's Sexual Health
(ISSWSH) y revisiones clinicas publicadas en revistas médicas de
referencia.

Cuando nos centramos especificamente en la menopausia, los
numeros son aun mas claros:

Diversos estudios muestran que entre un 35% y mas del 70% de las
mujeres posmenopausicas presentan algun tipo de dificultad sexual,
y en algunas lineas de investigacion estas cifras alcanzan hasta el
80—-89%.

La disminucién del deseo sexual es uno de los motivos de consulta
mas habituales y afecta aproximadamente al 40—55% de las mujeres
en esta etapa.

La sequedad o mala lubricacion vaginal, muy relacionada con el
Sindrome Genitourinario de la Menopausia (SGM), aparece en
alrededor del 25—30% de las mujeres posmenopausicas.

El dolor durante las relaciones sexuales (dispareunia) puede afectar
entre un 12% y un 45% de las mujeres, con una clara relacién con los
cambios hormonales y el SGM.



“no es algo raro, no es algo excepcional
y no te pasa solo a ti.”
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Autoexploracion:
volver a habitar
el cuerpo

Beneficios:

e Mejora la conexion mente-cuerpo

e Ayuda areconocer zonas sensibles o dolorosas

e Favorece la lubricacion y la vascularizacion genital
e Reduce el miedo al dolor y aumenta la confianza

Propuestas practicas:

Exploracion frente al espejo (vulva, piel, cambios)
Autotoque consciente, sin objetivo orgasmico

Uso de lubricantes o aceites neutros

Respiracion lenta y profunda durante la exploracion

La consigna es clara:
sin exigencias, sin expectativas, con curiosidad.
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Mindfulness
corporal diario:
la base del deseo

El deseo necesita un cuerpo habitado.

Practicas sencillas:

e Escaner corporal de 5 minutos al despertar o antes de dormir

¢ Respiraciones lentas llevando el aire a pelvis y abdomen

e Movimientos lentos de estiramiento, conectando con las
sensaciones

¢ Colocar una mano en el pecho y otra en el vientre para sentir el
ritmo corporal

No se trata de “sentir algo especial”, sino de entrenar la presencia.






LEL O

Sensualidad cotidiana:
el placer empieza antes
del sexo

La sensualidad no vive solo en el dormitorio. Se cultiva
en lo cotidiano.

Ideas para despertar la sensualidad:

Vestir tejidos agradables al tacto (seda, algoddn, lino)
Caminar descalza, notar temperaturas y texturas
Escuchar musica que active recuerdos o emociones
Bailar sola, sin coreografia

El deseo no aparece de golpe: se construye.
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Trabajo sensorial con
aromaterapia

El olfato esta directamente conectado con el sistema
limbico, donde se gestionan las emociones y el deseo.

Aceites esenciales recomendados
(siempre diluidos):

Ylang-ylang: relajante y afrodisiaco

Jazmin: potencia la sensualidad y la autoestima

Rosa damascena: conexion emocional y placer femenino
Sandalo: calma y presencia corporal

Naranja dulce o bergamota: alegria y apertura sensorial

Como usarlos:

e Difusor ambiental
e Gotas en el agua del bano
e Mezclados con aceite vegetal para masajes
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Duchas Mindfulness:
un ritual de reconexion
sensual

La ducha puede convertirse en un potente ejercicio de
consciencia.

Propuesta de ducha consciente:

Regular el agua a una temperatura agradable

Sentir el contacto del agua en cada parte del cuerpo
Observar como reacciona la piel al calor o al frescor

Pasar las manos lentamente por piernas, vientre, pecho,
espalda y vulva

e Respirar profundo, sincronizando respiracion y movimiento
e FEvitar expectativas: solo sentir

Este ejercicio ayuda a recuperar sensibilidad corporal y a
reducir la desconexion genital.
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Masajes con aceites:
tocar para despertar

El masaje es una de las formas mas potentes de erotizar
el cuerpo sin presion sexual.

Aceites base recomendados:

e Aceite de almendras dulces
e Aceite de jojoba
e Aceite de coco fraccionado

Rituales posibles:

e Automasaje corporal tras la ducha
e Masaje en pareja sin genitalidad
e Masaje lento, con musica suave y luz calida

La piel es un 6rgano erotico olvidado.
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Exfoliacion consciente:
renovar la piel, renovar
sensaciones

La exfoliacion es un acto de autocuidado profundamente
sensorial.

Ejemplo:

e Exfoliante de chocolate (como el de Lush):
aroma, textura y placer tactil

Como hacerlo:

e Movimientos lentos y circulares
e Atencion plena a las sensaciones
e Finalizar con hidratacion y descanso



LELO

Juego con
temperaturas:
activar los sentidos

El contraste térmico estimula la circulacion y despierta
la sensibilidad.

Propuestas:

e Duchas alternando agua caliente y fria
e Cubitos de hielo deslizandose por la piel
e Panos calientes sobre abdomen o muslos

El cuerpo responde al contraste con mayor presencia y
excitabilidad.
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Masajes conscientes:
tocar sin objetivo

El masaje es una de las formas mas potentes de erotizar
el cuerpo sin presion sexual.

Claves del masaje:

Ritmo lento y constante
Presion suave y sostenida
Atencion plena en manosy piel
Respiracion acompasada

Rituales posibles:

Automasaje tras la ducha

Masaje en pareja sin genitalidad ni objetivo sexual
Masaje con luz calida y musica suave

La piel es un 6rgano erotico que responde cuando
se siente segura.
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Sexualidad consciente

La sexualidad consciente es la practica de la sexualidad
desde la atencién plena.

Principios basicos:

Presencia en el cuerpo, no en el rendimiento
Ritmo lento

Atencion a la respiracion

Permitir el placer sin exigir orgasmo

Aceptar lo que aparece (placer, neutralidad o
incomodidad)

Ejercicios:

Respirar juntos antes del contacto

Mantener contacto piel con piel sin movimiento
Explorar caricias muy lentas

Detenerse cuando aparece tension y volver a la
respiracion
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Erotismo mental: libros
para despertar el deseo

El cerebro esla principal zona erégena. Lalecturaerdética
y de autoconocimiento es una herramienta terapéutica
poderosa, especialmente en la menopausia, donde el
deseo necesita mas contexto, imaginacion y estimulo
emocional.

Libros de autoconocimiento, deseoy
sexualidad femenina

Sylvia de Béjar

Tu sexo es tuyo
e Tusexo es aun mas tuyo
e Eldeseo

Myriam Ribes

e Recupera tu deseoen 7 pasos

Miriam Al Adib Mendiri

e Hablemos de vaginas
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Maria Hesse

e Elplacer

Valérie Tasso

e Diario de una ninfébmana
e Laciencia del sexo
¢ Antimanual de sexo

Ezequiel Lopez Peralta

e El erotismoiinfinito
e Eldeseo en la pareja

Anna Freixas

e Sinreglas. Erética y libertad femenina en la madurez

Otros titulos muy recomendados por
mujeres en madurez:

Entre mis labios, mi clitoris
Mente y deseo en la mujer
Tocame otra vez

Muijer, deseo y placer

Los mondlogos de la vagina

Leer erotismo es una forma segura, intima y
profundamente eficaz de reactivar el deseo.
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Cine eréticoy de
autoconocimiento

El cine erdtico y sensual nos permite imaginar,
identificarnos y ampliar el repertorio erético sin presion
ni expectativas. Es una excelente herramienta para
trabajar el deseo individual o en pareja.

Peliculas eréticas y sensuales
recomendadas

Hysteria

Nueve semanas y media

El amante

El amante de Lady Chatterley (Netflix)
Luciay el sexo

Secretary

Love

La doncella

Una habitacion en Roma

Emmanuelle
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Peliculas sobre sexualidad, madurezy
autoconocimiento

La vida empieza hoy

Trilogia Antes del amanecer / Antes del atardecer / Antes
del anochecer

Kiki, el amor se hace

El sexo, en pocas palabras (documental)

Los principios del placer (Netflix)

El' orgasmo de ella (documental)

Series que trabajan deseo, fantasiay
crisis vital

Sex/Life
e Newness
e Nymphomaniac

No se trata de copiar lo que vemos, sino de usar el cine
como disparador de fantasia, dialogo y creatividad
erdtica.
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Herramientas de
bienestar intimo:
el uso terapeutico de
vibradores LELO

Enlamenopausia,los objetos de bienestarintimo pueden
convertirse en herramientas terapéuticas, no solo en
objetos de placer. En mi practica clinica los recomiendo
como parte del abordaje integral del sindrome
genitourinario de la menopausia, la disminuciéon del
deseo, la perdida de sensibilidad o el miedo al dolor.

La vibracion suave y controlada:

Mejora la vascularizacion genital
Favorece la lubricaciéon natural

Ayuda a recuperar sensibilidad
Reduce el miedo al contacto y al dolor
Facilita la reconexion con el placer
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Erotismo gastronomico:
cenas afrodisiacas

La alimentacion también puede ser un ritual erético.

Ideas para una cena sensual:

Chocolate negro

Ostras o mariscos

Frutos rojos

Especias: canela, vainilla, cardamomo
Vino tinto o cava

Ambiente: luz baja, musica suave, sin pantallas.
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La sexualidad es una parte viva de nuestra salud y de nuestra
identidad, y nos acompana alo largo de toda la vida. Cambia con el
tiempo, con el cuerpo y con las experiencias, pero no desaparece
ni pierde valor.

Esta guia no pretende decirte como deberias sentirte ni qué
deberias hacer. Quiere recordarte que tu vivencia es valida, que
los cambios son frecuentes y que cuidarte, escucharte y darte
permiso para el placer también es una forma de salud.

No hay una uUnica manera de vivir la sexualidad, ni un ritmo
correcto. Hay caminos posibles, momentos distintos y muchas
formas de reconectar con el bienestar intimo.

El deseo no se pierde: se transforma. Y siempre puede cultivarse
desde la informacidn, el respeto y la amabilidad contigo misma.

Esta guia ha sido elaborada con un enfoque médico y educativo.
En el marco de los programas formativos, cuenta con la
colaboracion de la marca LELO en el disefio y la produccion,
como parte de su compromiso con la salud y el bienestar sexual
femenino.



midlife




