Diagrama lunar
Conecti con T cicle

Qué es el diagrama lunar y para qué sirve?

El diagrama lunar es una herramienta muy util para poder conocer cémo es tu ciclo y a su
vez conectar con él. Para usarlo debes ir apuntando todo lo que te ocurre a nivel
emocional, fisico, energético, sexual y espiritual a lo largo de todo el ciclo para poder ir
viendo como se expresa cada fase en ti.

Cuando empezamos a registrar nuestros ciclos sucede la magia, descubrimos que
realmente somos ciclicas y que suele haber unos patrones emocionales, conductuales y
energéticos que se repiten en cada fase. Conocer todo esto nos permite organizarnos
mejor a nivel laboral, personal, creativo, etc. Podemos aprender como nos sentimos en
cada fase o qué necesitamos y por lo tanto cuidarnos mas. Por ejemplo, si sabemos que en
la fase menstrual nos sentimos cansadas, puedes procurar no ponerte demasiado trabajo
esa semana. O si sabes que cuando estas ovulando te apetece mucho salir con amigas,
puedes organizarte para que en esos dias tengas actividades sociales.

Cuanto mas cosas registres mas podras conocerte. Nosotras te hacemos una propuesta de
elementos a registrar pero puedes apuntar todo lo que desees, hazlo tuyo y unico. Te
animamos a usarlo con pequenos simbolos o palabras, que sea muy esquematico porqué
asi te permitira llenarlo de mas informacion.

Qué puedes registrar en el diagrama?

Cantidad de sangre o flujo

El primer dia para empezar es el dia 1
que coincide con el primer dia de
sangrado. Pinta la casilla mas interna
para indicar que estas sangrando.
Puedes pintarla mds o menos en
funcién de la cantidad de sangre de ese
dia y también puedes pintar Ila
tonalidad de color de tu sangre.

Mas adelante puedes ir registrando el
tipo de flujo, la elasticidad de este, el
color, la textura y/o olor.

Dia del ciclo

Los ciclos menstruales pueden variar
entre diferentes mujeres.

Normalmente suele tener una duracién
de entre 25 y 35 dias.

El dia 1 siempre es el primer dia de
sangrado, que puede tener una
duracion variable entre 3y 7 dias
Recuerda rodear cada numero de tu
ciclo segun vayas registrando, también
en una de las casillas puedes registrar la
fecha de ese dia.



Ciclo lunar

Mira qué luna tienes hoy y dibujala en
el circulo. Veras la relacion del ciclo
lunar con tu ciclo menstrual, no tiene
por qué coincidir la fase lunar con la
fase de ciclo, es decir, puede ocurrir que
estés ovulando y no sea luna llena y
también estd bien. Cuando el ciclo
menstrual no coincide con la fase lunar
significa que estamos teniendo dos
influencias aquella fase, por un lado el
arquetipo de la fase en la que nos
encontramos, y por otro, también nos
esta influyendo la luna del momento,
doble regalo! Seguro que encuentras
cosas que te pasan que te recuerdan a
la fase lunar del momento y otras cosas
que te recuerdan a la fase que estas
transitando.

El fluir de tus emociones

Aqui puedes ir apuntando todo lo que
creas que te esta influyendo a nivel
emocional, puedes usar la siguiente
casilla del cuerpo para registrarlo.

Es muy revelador poder ver como tus
emociones crean un patrén en cada
fase de tu ciclo, asi que te animamos a
que las vayas registrando y observes
su fluctuacién ciclica.

El fluir de tu cuerpo

Aqui puedes ir apuntando todo lo que
creas que hay que recordar a nivel
fisico que sea relevante. Puedes usar la
casilla mas exterior que representa tu
cuerpo.

Puedes sentir los pechos hinchados,
sensacion de estar llena o tener mas
hambre, o0 quiza te apetece un montén
un trozo de chocolate...

También puedes anotar cambios fisicos
en tu vulva y cambios a nivel sexual, si
tienes mas ganas de tener relaciones, si
te sientes mas excitada o mas apatica,
etc.

Energia y espiritualidad

Aqui puedes apuntar como sientes tu
energia en esa fase, quizas te sientes
creativa o quizas te sientes muy
ermitana o sin energia...registralo!

También puedes registrar los cambios a
nivel espiritual, quizas sientes tu
intuicion muy despierta o por el
contrario te sientes muy mental, etc...

Cuantas mas cosas registres en el diagrama mas completo sera tu mapa menstrual y mejor
podras conocerte. A continuacion tienes tu diagrama, disfrutalo!






