
Diario del ciclo

Mandala lunar
Empieza el primer día de tu regla en el número 1 y avanza un día cada día. Cada día tiene

su casilla: escribe cómo te sientes y colorea la puntita con el color del día. Al final del

ciclo verás tu propio dibujo, único como tú.
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Mi ciclo

Invierno

Fase menstrual. Descanso y
mirada hacia dentro.

Primavera

Fase preovulatoria. Energía
que despierta.

Verano

Fase ovulatoria. Plenitud y
encuentro.

Otoño

Fase premenstrual. Bajar el
ritmo y escucharte.

Fechas, sangrado y energía: en la hoja «Día a día».



Mes de ______________

Día a día
Unas pocas palabras cada día bastan. Sangrado, de nada a mucho: 

Energía de 1 a 5.

Día Fecha Luna Sangrado Energía Cómo me siento · notas

1 1  2  3  4  5

2 1  2  3  4  5

3 1  2  3  4  5

4 1  2  3  4  5

5 1  2  3  4  5

6 1  2  3  4  5

7 1  2  3  4  5

8 1  2  3  4  5

9 1  2  3  4  5

10 1  2  3  4  5

11 1  2  3  4  5

12 1  2  3  4  5

13 1  2  3  4  5

14 1  2  3  4  5

15 1  2  3  4  5

16 1  2  3  4  5

17 1  2  3  4  5

18 1  2  3  4  5

19 1  2  3  4  5

20 1  2  3  4  5

21 1  2  3  4  5

22 1  2  3  4  5

23 1  2  3  4  5

24 1  2  3  4  5

25 1  2  3  4  5

26 1  2  3  4  5

27 1  2  3  4  5

28 1  2  3  4  5

29 1  2  3  4  5

30 1  2  3  4  5

31 1  2  3  4  5

32 1  2  3  4  5

33 1  2  3  4  5

34 1  2  3  4  5

35 1  2  3  4  5



Al terminar el ciclo

Mirar hacia atrás
Un momento tranquilo, una infusión y estas preguntas. No hay respuestas correctas: solo

las tuyas.

¿Cuántos días ha durado este ciclo? ¿Y la regla?

¿En qué fase me he sentido con más energía?

¿Qué me ha pedido mi cuerpo estos días?

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

¿Qué quiero cuidar más en el próximo ciclo?

Cada ciclo es único. Las fases son una guía, no una norma.


