Mandala Lunar

energia pessoal em sincronia com as fases da lua




para quR

manda-la lunar?

Vou manda-la lunar.

Isso mesmo: vou pedir para que voce
pare, se observe e entenda seu ciclo
menstrual alinhado ao ciclo da lua.
Parece estranho? Te conto o porque:

Pelo significado simbolico e arquetipico
lunar e pela antiga sabedoria da influén-
cia desse satélite na natureza, compre-
endemos como a energia pessoal se
expressa em cada periodo do ciclo.

Essa observacao abre o espago para
intui¢cdo, para o sentimento, para a
racionalizagdo e a para libido inte-
riot, que comec¢a a se direcionar na
busca da integracao que a levara as curas
emocional e fisica.



oS arquetipos
de cada lua



/Qheia

Periodo ovulatério (fértil); baixa estrogénio sobe progesterona;

liberagao do 6vulo; excitagao
Sociabilidade, amorosidade, prazer, desfrute,
produtividade

Periodo pré-menstrual; baixa progesterona
Reflexdao, mudanga, limite, sexualidade,
necessidades subjetivas, voltar-se para si

minguante//



COMO Uusar
a mandala?

O trabalho com a mandala lunar
consiste em 3 etapas.

1 — coletar dados diariamente

2 — sintese de autorepresentagao
ao final do ciclo

3 — mandala lunar intencionada

Anotar dados sobre a sensagdes do corpo, da
vulva e do tutero; relacdes sexual, emog¢des mais
e menos agradaveis; o que mais ocupou sua
atencao a cada dia é uma maneira de criar um
vinculo e um comprometimento consigo.

Vamos passo-a-passo? No livreto, trago uma
tabela de cada semana para que vocé possa
expressar - da forma como se sentir mais confor-

tavel - qual foi a ténica da sua semana.

Dentro do livreto, vocé tera a mandala em si, que
explicarei adiante como completar dia-a-dia. Mas,
antes de qualquer coisa, sugiro que vocé comece
preenchendo o centro de sua mandala com um
desenho, uma cot, algumas palavras para seu
meés, pois representarao um portal de autoconheci-

mento ao final do processo.

A seguir, trago alguns exemplos sobre dados que
serao muito bem-vindos em sua sua mandala lunar e
na sintese de suas semanas. A ideia é que vocé possa
acrescentar o que fizer sentido: fome, sono, inchago,
entre outros.



COrpo, mente ¢ sentimentos
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masturbacio sexo protegido retirada sexo protegido ovulagio colica
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dor de cabega espinhas vitalidade sonho ruim sonho bom
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insight intui¢ao irritagao introspecg¢ao felicidade tristeza




vagina ¢ atero

colo do autero




exemplo de preenchimento

fisico + utero fato
extraordinario
data e dia do ciclo ‘ fase da lua Vocé pode utilizar os
-\ ‘ icones indicados previa-
mente ou criar seus
O O proprios métodos de
preenchimento, com

cores, imagens, palavras.
fluxo de sangue/

muco emocional

O importante € ter
tudo registrado!
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montando seu livreto mensal

Para facilitar o acompanhamento da sua
trajetoria, trago a vocé um livreto

mensal, no qual vocé podera preencher

Imprima
tanto a tabela quando a mandala.
W e dobre seu
Ao fim, apresento uma parte para a livteto a0 meio duas vezes!

sintese dos 3 meses em comparagio. Guarde-os para

ﬁ comparar-se
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Mestras de si

Agora que voceé ja sabe o que precisa para comecar
a se observar e se reconectar consigo por meio
da conexao lunar, convido vocé a acompanhar meu
instagram para participar da imersio
“Mestras de si”, na qual aprofundo o

estudo das mandalas e dos ciclos

das mulheres na cura do feminino.

Seguimos conectadas!

@allineblanco ﬂ /allineblanco



