07| ¢ Y yde
Bt ol s

ZAN







Oj,

Com alegria disponibilizamos pra vocés as lunagdes da
Mandala Lunar 2021 para impresséao.

Estamos oferecendo esse material gratuito como forma
de apoiar ainda mais mulheres e a todas as pessoas que
queiram no seu processo de autoconhecimento.

Essa é uma obra autoral de leve Holthausen e Naila An-
drade. Todo o conteldo desse material é protegido legal-
mente, assim como o nome "Mandala Lunar" é uma marca
registrada.

Vocé pode imprimir e oferecer esse material para outras
pessoas desde que seja de forma gratuita e sem fazer quais-
quer alteragdes no arquivo.

No nosso blog www.mandalalunar.com.br/blog vocé en-
contra ainda conteldos que podem te auxiliar nesse cami-
nho de autoconhecimento.

Estamos juntas.

Beijos e abracos.
leve e Naila

www.mandalalunar.com.br

www.instagram/mandalalunar
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0 QUE E

E um espaco para registro diario e sintético daquilo que vi-
vemos e sentimos. Seu preenchimento regular forma um info-
grafico colorido que permite a rapida visualizagdo de nossas
vidas em cada ciclo. Com isso, é possivel ver o todo, perceber
padrdes e relacdes entre o que fizemos e o que sentimos.
Pessoas que menstruam podem contar seu ciclo menstrual e
observar as oscilagcdes hormonais atuando sobre suas emo-
cOes e predisposicdes.

E POR LUNACAO

Uma lunagdo é um ciclo completo da Lua, iniciando
na lua nova e passando por todas suas fases (nova,
crescente, cheia e minguante) até um dia antes da
proxima lua nova. Uma lunacdo tem 29 ou 30 dias,
mas os ciclos da Lua ndo sdo sincrénicos com os
meses do calendario gregoriano, por isso uma lu-
nacdo geralmente inicia em um més e termina em
outro. Cada diagrama é uma lunagdo do ano de
2021.
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CICLO MENSTRUAL NO DIAGRAMA

O ciclo menstrual tem uma duracao de tempo
aproximada a de uma lunacgdo. Se vocé menstrua,
é provavel que seu ciclo fique dividido em dois
diagramas.



A contagem do ciclo menstrual inicia no pri-
Fscolha uma caneta meiro dia de sangramento e segue até o inicio

4 i da proxima menstruacdo, quando comeca uma
SRCIRC e nova contagem. Risque uma linha vermelha

usar no diagrama entre dois ciclos.
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O diagrama é um espago em branco customizavel. Para usa-lo, vocé precisa antes en-
tender quais temas gostaria de estudar e monitorar ao longo do ano. Na pagina ante-
rior, hd um exemplo de temas possiveis, mas vocé pode criar os seus temas de acordo
com suas necessidades e interesses a partir das perguntas abaixo.

PERCUNTAS PARA ENCONTRAR SEUS TEMAS DE ESTUDO

Quais qualidades pessoais quero desenvolver ou fortalecer no meu
dia-a-dia?
Ex: serenidade, amorosidade, criatividade, espontaneidade.

Que agdes ou atividades faco ou quero fazer por considera-las real-
mente importantes para mim e por me fazerem bem?

Ex: meditar, ficar sozinha, estar em contato com a natureza, pegar sol,
beber dgua, estudar, ler, desenhar, cantar, dancar, caminhar, correr,
conversar com amigas.

Que comportamentos ou acdes entendo que deveria parar de ter
por ndo me fazerem bem?

Ex: usar eletronicos e redes sociais excessivamente, usar substancias
aditivas, ter uma mé alimentacado, dormir pouco, ter compulsdes, ati-
tudes egoistas ou passivo-agressivas, descontrole emocional, explo-
sdes de raiva, conflitos interpessoais.

Se menstruo, que sensacgdes ou potencialidades
quero observar ao longo do meu ciclo?

Ex: energia sexual/libido, energia vital, extroversao.

Escolha as palavras que mais ressoam para vocé a partir de conceitos que
vocé ja reconhece em sua vida. Por exemplo: como vocé fica quando sua ener-
gia sexual estd ativa? Dé um nome para essa face da sua personalidade.

Exemplo: Energia sexual: libidinosa, tigresa, deusa do amor, lasciva.
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CORES

Para sensacdes e sentimentos que variam em intensidade (ex: amorosidade, criatividade,
intuicdo, calma, diversdo, extroversao).

O marca-péaginas seré seu guia: defina uma cor para cada sensacgéao, pin-
te o espaco correspondente e escreva o significado dessa cor. Manter

as mesmas cores ao longo do ano torna mais facil a comparacdo dos
seus diagramas em uma leitura posterior.

[CONES

Para marcar acdes eventuais, habitos ou rotinas (meditacdo, ca-
minhada, estudo, danca), uso eventual de substancia aditiva
(café, acucar, alcool ou tabaco), questdes fisicas (resfriado, dor
de cabeca), emocdes e sensacdes (felicidade, tristeza, furia,
ansiedade, criatividade), acdes ou acontecimentos (conflito in-
terpessoais, contato com natureza, relagdo sexual, sonhos im-
portantes). Para quem menstrua, serve para fazer anotacdes
sobre o ciclo menstrual (ovulacao, célicas, dor nos seios). Sua
biblioteca de icones vai sendo construida ao longo do ano.
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OBSERVACAO £ REGISTRO 5§§
Diariamente, pegue seu marca-péaginas e vé até a pagi- | &
Qal

na da lunagcdo atual. Encontre o dia em que vocé est3,
encoste o marca-pagina ao lado da linha e pinte o dia-
grama. Vocé pode colorir com mais ou menos intensi-
dade cada espaco para marcar a presenca mais forte
ou mais fraca de cada sensacdo ou sentimento. Per-
gunte-se sobre a presenca de cada um dos itens que
vocé escolheu observar em vocé e desenhe os ico-
nes correspondentes. / = .
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Hé& diversas formas de interpretar seus diagramas ja preenchidos. De um modo simples,
vocé pode observar:

hY ’ & -~ . t —~ & ‘ -
Entre comoedmne sentizasdeiciosica

L Ocorréncias que se repetem ao longo de
natureza e o que eu fiz.

um determinado periodo de tempo.

As sincronias e padroes podem ser percebidos em diferentes camadas e ciclos:

DIE={E AR DEA'S

Olhar para as anota¢des de um dia permite perceber correla-
coes entre os temas. Como estou me sentindo pode estar rela-
cionado ao que eu fiz hoje ou nos dias anteriores.

Ex: Fiz yoga e me senti plena.

UM DIACRAMA

A andlise de um diagrama permite perceber correlagdes
entre os temas do meu estudo, as fases da Lua, do ciclo

menstrual* e as oscilacdes que podem ocorrer, sejam sutis
ou intensas.

MAIS DE UM DIAGRAMA

Comparar alguns diagramas permite a percepcgao de
padrdes ciclicos. Observar quais sensacdes, predisposi-
cOes e agdes (ou a auséncia delas) se repetem em cada
fase lunar, més, estacdo, periodo do ciclo menstrual ou
outro ciclo que vocé vivencie.

Algo se repete proximo a lua nova ou a lua cheia? O que
esta presente (ou ausente) quando estou menstruada? E
guando estou perto da ovulacao?




UM ANO INTEIRO EM DIAGRAMAS

Um ano inteiro em diagramas permite correlagdes entre o
movimento do ano e das estacdes.

» Quando estive mais dedicada a anotar e preencher o
diagrama? O que estava acontecendo?

Quais temas foram mais presentes em que época?

e i : ;
COHSIgO relacionar a contextos externos a mim?

Percebo mudancas nas minhas anotacbes a cada estacao? Elas
" afetam minha disposicdo e energia?

Em quais fases lunares menstruei? Foi sempre na mesma ou
“ mudou?*

Quantos dias de duracéo tiveram cada um dos meus ciclos
& menstruais?*

Quantos dias de sangramento tive a cada
a ciclo?

Quais padrdes encontro nas anotacoes
, das percepcdes fisicas em meus ciclos
~menstruais?*

VARIOS ANOS EM DIAGRAMAS

Comparar diagramas de diferentes anos exige um
pouco mais de atengdo, uma vez que a cada ano
vocé pode ter mudado seus temas de estudo.

Compare os marca-péaginas: o que escolhi como te-
mas de estudo em outros anos? Quais sairam e quais
entraram?

Ao longo dos anos, percebo padrdes proximos a
data de meu aniversario?

Ao longo dos anos, percebo padrbes relacionados
as estacdes do ano?

Percebo padrées nas épocas que estive mais e me-
nos dedicada a preencher meu diagrama?

*Para quem menstrua
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Mandala Lunar é
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Conceito geral e diagrama lunar
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Baixe o marca-paginas em:
mandalalunar.com.br/mp
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