Diario del ciclo

Mandala lunar

Empieza el primer dia de tu regla en el nimero 1y avanza un dia cada dia. Cada dia tiene

su casilla: escribe como te sientes y colorea la puntita con el color del dia. Al final del
ciclo veras tu propio dibujo, tnico como tt.

® Invierno ® Primavera ® Verano ® Otono
Fase menstrual. Descanso y Fase preovulatoria. Energia Fase ovulatoria. Plenitud y Fase premenstrual. Bajar el
mirada hacia dentro. que despierta. encuentro. ritmo y escucharte.
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Fechas, sangrado y energia: en la hoja «Dia a dia».



Mes de

Dia a dia

Unas pocas palabras cada dia bastan. Sangrado, de nada a mucho: O O @ @
Energia de 1a 5.

Dia Fecha Luna Sangrado Energia Coémo me siento - notas
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Al terminar el ciclo

Mirar hacia atras

Un momento tranquilo, una infusion y estas preguntas. No hay respuestas correctas: solo

las tuyas.

¢Cudntos dias ha durado este ciclo? ¢Y la regla?

¢En qué fase me he sentido con mds energfa?

¢Qué me ha pedido mi cuerpo estos dias?

¢Qué plantas, alimentos o movimientos me han sentado bien?

¢Qué quiero cuidar mds en el préximo ciclo?




