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¿Y TU CÓMO TE

CUIDAS?

¿TECNOLOGÍA
ANCESTRAL DE
AUTOCUIDADO

FEMENINO?

¿QUÉ
ENTENDEMOS

POR
AUTOCUIDADO?

El  au tocu idado  es  l a  capac idad  de  poner  l a  a tenc ión  hac i a
adent ro ,  no  so lo  desde  l a  i nd i v idua l i dad ,  s i no  t amb ién
desde  l a s  f ami l i a s  y  l a s  comun idades .  Pa ra  p romover  e l
b ienes ta r ,  mantener  l a  s a lud ,  p reven i r  en fe rmedades  o
hace r l e s  f ren te  cuando  se  p resentan  con  o  s in  e l  apoyo  de
per sona l  e spec i a l i zado .

Es ta  gu í a ,  p ropone  dent ro  de l  concepto  de  au tocu idado
femen ino ,  i n teg ra r  va r io s  a spec tos  re l a t i vos  a l  cu idado  de  l a
mu je r ,  t an to  de l  cue rpo  f í s i co  como de  l a  func iona l idad
f i s io lóg i ca ,  l o s  camb ios  ho rmona le s ,  e l  c i c lo  mens t rua l  y  e l
au tocu idado  sexua l  has ta  aborda r  e l  au tocu idado  esp i r i t ua l
y  menta l  que  re f i e re  a l  cu idado  in te r io r  de  lo s
sent im ientos ,  pensamientos  y  emoc iones ,  nues t ra  conex ión
con  l a  na tu ra leza ,  e l  en to rno  y  l a s  r e l a c iones  humanas .

AUTOCUIDADO FEMENINO 



TECNOLOGÍA ANCESTRAL DE
AUTOCUIDADO FEMENINO

La  tecno log ía  ances t ra l  de  au tocu idado  femen ino ,  e s  una
propues ta  que  se  fundamenta  en  l a  s ab idu r í a  adqu i r i da  po r
abue los  y  abue la s  que  han  exper imentado  y  pu l ido  e l  a r te  de
l a  sa lud  desde  s ig lo s  a t r á s .   Tamb ién ,  contempla  e l  u so  de
recu r sos  de l  en to rno ,  e l  en tend imiento  de  l a  na tu ra leza  y  l a
b io log í a  pa ra  un i f i ca r  l a s  d i fe ren tes  t écn i ca s  desa r ro l l adas  a
lo  l a rgo  de l  t i empo  pa ra  o f rece r l e  a  l a  mu je r  l a  pos ib i l i dad
de  una  me jo r  ca l i dad  de  v ida .

Por  l o  t an to ,  en  e s ta  gu í a ,  exp lo ra remos  a lgunas
he r ramientas  cons ide radas  tecno log ía s  ances t ra l e s  de
autocu idado  femen ino ,  t a l e s  como :  e l  au toconoc imiento
med ian te  e l  r eg i s t ro  de l  c i c lo  mens t rua l ,  e l  u so  de  p l an tas
med i c ina le s ,  e l  e j e r c i c io  f í s i co ,  l a  h id ra tac ión  y  l a
a l imentac ión  adecuada ,  a s í  como e l  cu idado  esp i r i t ua l ,  e l
cu l t i vo  de l  amor  p rop io ,  l a  pa l ab ra  du l ce  y  e l  pensamiento
bon i to .

Entonces ,  l a  t ecno log ía  ances t ra l  de  au tocu idado  femen ino
es  e l  camino  pa ra  reconoce r   e l  m i l ag ro  p ro fundo  y
mi s te r io so  que  sos t i ene  l a  v ida .  Un  con junto  de  t écn i ca s  en
cons tan te  evo luc ión  pa ra  una  exper i enc i a  de  ap rend iza je
más  a rmon iosa  en  l a  t i e r r a ,  pa r t i endo  de l  r econoc imiento
de  l a  s ab idu r í a  p ro funda  que  ex i s te  en  l a  na tu ra leza
enca rnada  en  un  se r  femen ino .

La belleza natural, florece cuando te amas y te cuidas.



ESCRIBE AQUÍ LAS PRÁCTICAS DE AUTOCUIDADO
FEMENINO QUE HAS APRENDIDO EN TU VIDA 

Ahora tu aporte...



Del centro hacia  afuera,  en esferas  de energía ,  crece e l
universo.  Nosotros ,  también del  centro hacia  afuera,
v iv imos cada día  y  nos unimos a c inco propósitos  que son
comunes a  la  mayor ía  de los  seres  v ivos y  comprenden los
aspectos esencia les  de nuestro paso por  la  v ida.

LAS ESFERAS COMO TECNOLOGÍA

Tomado del Wuaie Chiaia, Principios del buen vivir de Iván DAC.

Entender y  cult ivar  la  propia sa lud.1.
Mantener  un buen orden y l impieza de los  espacios  que
habitamos.

2.

Desarrol lar  act iv idades socia les  para e l  forta lec imiento
de la  unidad fami l iar  y  la  comunitar ia  locales .

3.

Real izar  emprendimientos o act iv idades económicas
que respeten los  acuerdos e lementales*.  

4 .

Velar  por  la  preservac ión de la  natura leza,  es  deci r ,  por
la  v ida de todos los  seres  d ist intos a  nosotros

5.

PROPÓSITOS ORIGINALES



ESCRIBE EN LA ZONA CORRESPONDIENTE DE
CADA ESFERA CÓMO CUIDAS: 

2. Casa y entorno
Ej: Mantengo mis espacios

ordenados y limpios

4. Tus recursos y proyectos 
Ej: Cuido de los que me rodean

comunicandome de manera repetuosa

Cuerpo y salud1.
Ej: Me ejercito, hidrato
y alimento con sabiduría

3. Familia, amigos y comunidad
Ej: Cuido de los que me rodean

comunicandome de manera repetuosa

5. Tu conexión espiritual 
Ej: Cuido, respeto y aprendo de la

naturaleza y todos sus seres.

Te recomendamos escribir afirmaciones (frases en positivo, en
presente y en primera persona) que te ayuden a recordar cómo
mantener el bienestar de todo tu territorio, del centro hacia afuera



*LOS ACUERDOS ELEMENTALES

Sie te  e lementos  te j i dos  en  f lo r  de  v ida ,  l a  s a lud  de  e s tos
e lementos  da  sa lud  a  todo  lo  demás :

LEE LOS 7 ACUERDOS ELEMENTALES Y ESCRIBE UNA
REFLEXIÓN ACERCA DE CÓMO PUEDES APORTAR EN

TU VIDA COTIDIANA PARA HACERLOS REALIDAD

Para  l a  s a lud  de l  e l emento
t i e r r a  e s tamos  de  acue rdo
en  repa ra r  l o  que  dañamos ,
reponer  l o  que  gas tamos  y
co loca r  en  su  s i t i o  l o  que
movemos .

Para  que  lo s  meta le s  se
ca lmen ,  pa ra  que  l a s  s ang res
no  se  de r ramen  y  l o s
p royec t i l e s  se  ox iden  en  sus
gua rdas ,  e s tamos  de  acue rdo
en  entender  y  p rac t i ca r  l a
p rop ia  cu l tu ra  t an to  como
entender  y  compar t i r  con
ot ra s .  Tener  f é  en  lo  nues t ro
pe ro  ap render  y  conc i l i a r  con
e l  r e s to .Para  l imp ia r  l a s  aguas

es tamos  de  acue rdo  en  que
cada  se r  debe  l imp ia r  l o
que  ensuc i a ,  so lo  e so
bas ta .  L imp ia r  no  e s
desp laza r  l a  suc iedad ,  e s
encont ra r l e  un  l uga r  donde
es tá  b ien .



Bosques ,  se l va s ,  ca sas ,
t ambores ,  mueb les ,  son
rega los  de  l a  madera .  E l l a
sabe  pa ra  donde  va  po rque
sabe  de  donde  v i ene .  V iene
de  s í  m i sma ,  se  c rea  desde
adent ro  y  po r  e so  l e  da
sus tento  a  todo  lo  demás .
Una  semi l l a  puede  romper
l a  roca ,  e l  ve rdadero  poder
es tá  en  e l  co razón .
Nosot ros  e s tamos  de
acue rdo  en  camb ia r  desde
adent ro  an tes  de  j uzga r  e l
ex te r io r .

E l  a i r e  e s  med io  de
comun i cac ión  y  e s tamos  de
acue rdo  en  comun i ca rnos
as í :  Sa ludo ,  e s cucho ,
expreso ,  e s cucho  y  a s í ,  en  i r
y  ven i r ,  en  da r  y  r ec ib i r ,  en
proponer  y  pe rmi t i r ,  nos
entendemos  me jo r .  E l
d i á logo  es  l a  med i c ina
na tu ra l  pa ra  e s ta r  en  paz .
Escucha r  e s  e l  ges to
fundamenta l  de  buena
vo luntad .  E l  que  no  escucha
no  qu ie re  hab la r ,  so lo  qu ie re
dec i r ,  e s  p ropenso  a  ag red i r .

Pa ra  l a  s a lud  de l  fuego ,
como e lemento  de l
pensamiento  y  l a s  i deas ,
e s tamos  de  acue rdo  en
pensa r  a s í :  Acepto - re speto
tu  pensamiento  y  fo rma  de
se r .  Tus  p rác t i ca s ,  v i s i ones ,
c reenc i a s  y  f i l o so f í a s ,  son
sag radas  pa ra  mí  y  acud i r é
a l  d i á logo  s i  me  s i en to
agred ido  po r  a lguna  de
e l l a s .

El  amor  e s  l a  ene rg í a  que
jun ta ,  que  te je ,  en t re l aza  y
cob i j a .  Es tamos  de  acue rdo  en
pa r t i c ipa r  de  encuent ros
fami l i a re s ,  f r a te rnos  o
comun i ta r io s .  A l  r ededor  de  l a
mesa  y  e l  fuego  ce leb ramos  l a s
un iones ,  l o s  nac im ientos ,  l a s
cosechas .  La  a l eg r í a  de  e s ta r
j un tos  e s  e l  moto r  pa ra
desp laza rnos  en  l a  e te rn idad .



C O M P A R T E

PARA - RESPIRA - REFLEXIONA - ESCRÍBE



EL CUERPO COMO TERRITORIO

La  na tu ra leza  e s  un  cue rpo  v i vo .
Es tá  compues ta  po r  s i s temas
in te r conec tados  que  sus tentan   
toda  l a  v ida  sob re  l a  t i e r r a .  R íos ,
montañas ,  nevados ,  des i e r tos ,
vo l canes ,  bosques ,  mang la res ,
a r rec i fe s  y  demás ,  desempeñan
ro le s  ún i cos  que  cont r ibuyen  a l
func ionamiento  de l  p l ane ta .  

As í  como todos  l o s  componentes  de  l a  na tu ra leza  se
encuent ran  conec tados ,  l o s  s i s temas  de l  cue rpo  tamb ién
in te rac túan  cons tan temente  med ian te  s i s temas  muy
s imi l a re s :  ó rganos ,  t e j i dos ,  cé lu l a s . . .  que  desempeñan
labores  p rec i sa s  en  e l  manten imiento  de  l a  v ida .  

La  conse rvac ión  de  l a  na tu ra leza
es  e senc i a l  pa ra  e l  b i enes ta r  de l
p l ane ta  y  su  equ i l i b r io  eco lóg i co .
As í  m i smo ,  e l  cu idado  de l  cue rpo
es  e senc i a l  pa ra  una  v ida
sa ludab le ,  con  e je r c i c io ,  so l  de  l a
mañana ,  buena  ox igenac ión ,
nu t r i c ión  y  descanso  como p i l a r
fundamenta l  pa ra  mantener  e l
b ienes ta r .

Los  á rbo le s  p roducen  ox ígeno  y
lo s  r í o s  p roporc ionan  agua  a  l o s
ecos i s temas .  De  manera
seme jante ,  nues t ros  pu lmones
p rocesan  e l  a i r e  y  e l  s i s tema
c i r cu l a to r io  t r anspor ta  nu t r i en tes
y  ox ígeno  a  l a s  cé lu l a s .



As í  como una  t i e r r a  b ien  l ab rada  y  cu idada  se  conv ie re  en
un  te r r i to r io  de  paz ,  t amb ién ,  med ian te  e l  cu idado ,

nues t ro  cue rpo  se  conv ie r te  en  un  te r r i to r io  de  b ienes ta r  y
a rmon ía .  P ro teg iéndo lo ,  nu t r i éndo lo ,  amándo lo  y

honrándo lo  con  cada  acc ión ,  emoc ión ,  pensamiento  y
sensac ión ,  con  cada  paso  y  dec i s ión .

Nues t ra s  venas  son  como e l  cauce  de  lo s  r í o s .  La
sangre   e s  como l ava  y  agua .  Los  huesos  son  como
rocas ,  hechos  de  mine ra le s  y  c r i s t a l e s .  E l  s i s tema
resp i r a to r io  e s  como lo s  bosques ,  e l  a i r e  como e l
a l i en to  de l  can to .  Los  se res  v i vos  somos  como l a

muscu la tu ra  y  l a  p ie l .

De es ta  manera  reconocemos  que  nues t ro  cue rpo  tamb ién
t i ene  l ím i te s ,  t a l  como l a  na tu ra leza ,  no  se  debe  exp lo ta r  n i
contamina r .  

Del  mi smo modo  como soñamos  un  te r r i to r io  pa ra  hab i t a r
en  amor  y  paz ,  t amb ién  debemos  anhe la r  un  cue rpo  sano  y
una  mente  p lena  pa ra  l a  r ea l i zac ión  y  e l  desa ro l l o  de
nues t ro  se r .  



En  ese  sen t ido ,  conoce r  y  en tender  e l  c i c lo  mens t rua l
puede  se r  una  he r ramienta  poderosa  pa ra  mantener  y
me jo ra r  l a  s a lud  femen ina .  A l  t ene r  i n fo rmac ión  pa ra
mon i to rea r  nues t ra  sa lud ,  de tec ta r  anoma l í a s  y  hace r
segu imiento  a  l o s  s ín tomas ,   l og ramos  ap render  a  mane ja r
e l  e s t r é s  y  l o s  camb ios  que  se  dan  en  l a s  d i fe ren tes  f a ses
de l  c i c lo ,  a l imenta rnos  de  fo rma  adecuada  pa ra  da r l e  a l
cue rpo  lo s  nu t r i en tes  necesa r io s  pa ra  e l  p rocesamiento  de
l a s  ho rmonas  de  cada  f a se .

Dado  que  e l  cu idado  de  l a  na tu ra leza  comienza  con  e l
cu idado  de l  p rop io  cue rpo  y ,  a l  m i smo t i empo ,  e l  cu idado
de l  cue rpo  se  ap rende  y  exper imenta  cu idando  l a
na tu ra leza ,  e s  impor tan te  reconoce r  l o s  c i c lo s  po r  l o s  que
a t ravesamos  l a s  mu je res ,  tomando  e l  e j emp lo  de  lo s  c i c lo s
na tu ra le s  como l a s  e s tac iones  y  l a s  f a ses  l una res ,  en  e l  que
e l  compor tamiento  de  toda  l a  v ida  se  ve  i n f l u ido  po r  cada
etapa .

Conoce r  e l  c i c lo  mens t rua l ,  fomenta  e l  au toconoc imiento  y
l a  conex ión  con  e l  cue rpo  pa ra  me jo ra r  l a  conf i anza  y  l a
au toes t ima .  Tener  un  reg i s t ro  de ta l l ado  de  e s te ,  f a c i l i t a  l a
comprens ión  de  todos  l o s  camb ios  emoc iona le s  que
a t ravesamos ,  pe rmi te  compar t i r  conoc imientos  pa ra  romper
tabúes  y  p romueve  l a  a ceptac ión  de  l a  s a lud  femen ina  en  l a
soc iedad .  Además ,  nos  f ac i l i t a  conoce r  l o s  s i gnos  y
s ín tomas  de  pos ib le s  p rob lemas  de  sa lud ,  pa ra  una
detecc ión  temprana  e  i n te r venc ión  opor tuna  en  p ro  de
nues t ro  b ienes ta r .
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REGISTRO MENSTRUAL

Este  reg i s t ro  e s  una  gu í a  que  nos  pe rmi te  compara r
nues t ro  e s tado  f í s i co ,  p s i co lóg i co  y  emoc iona l  du ran te  e l
c i c lo ,  pa ra  en tender  como va  camb iando  e l  cue rpo  y  l a
ene rg í a ,  pa ra  o rgan iza r  nues t ra s  neces idades  pe r sona le s  y
soc i a l e s  de  manera  más  a rmón i ca  y  na tu ra l .

Recomendamos  reg i s t r a r  nues t ros  c i c lo s  con  su  du rac ión
pa ra  au toconoce rnos  a  t r avés  de  l a s  d i s t i n ta s  e tapas .

Encuentra el registro original escaneando el
código QR, descárgalo para empezar a divertirte
observando y coloreando este mandala.
Con solo 5 minutos diarios podrás reflexionar
acerca de ti, tu cuerpo y tu estado de ánimo,
además de estar consciente de lo que pasa en ti
como herramienta de empoderamiento.

Explora apps para móvil como Calendario Menstrual, Flo y Clue.



ETAPA 
MENSTRUAL

ETAPA
OVULATORIA

ETAPA
PREOVULATORIA

ETAPA 
PREMENSTRUAL

EL CICLO MENSTRUAL 

Nues t ro  cue rpo  exper imenta  mensua lmente  camb ios
b io lóg i cos ,  f í s i cos  y  p s i co lóg i cos  que  nos  hacen  v i v i r ,
pe r c ib i r  y  en tender  l a s  cosas  desde  una  pe r spec t i va
d i fe rente  de  acue rdo  a  l a  e tapa  de l  c i c lo  que  e s temos
t rans i t ando  

E l  c i c lo  mensua l  de  una
mu je r  se  d i v ide  en  4
fa ses :  mens t ruac ión ,
p reovu lac ión ,  ovu l ac ión  y
p remens t ruac ión  y  du ra
ap rox imadamente  28  d í a s .  

Cada  una  de  e s ta s  e tapas
es tán  ca rgadas  de
d i fe rentes  sensac iones .
T rans i t amos  d i ve r sa s
t r ans fo rmac iones  a  l a s  que
debemos  es ta r  a ten tas  pa ra
comprendernos  me jo r  y  a s í ,
r e sponder  adecuadamente  a
l a  ene rg í a  de  cada  f a se .

Es ta s  f a ses  son  a soc i adas  a  l o s  c i c lo s  l una res ,  pues
genera lmente  t i enen  su  mi sma  du rac ión .  En  a lgunos   
pueb los  na t i vos  e l  nombre  que  se  l e  da  a  l a  mens t ruac ión
es :  “ acc ión  de  l a  l una” .



Rea l i za remos  compara t i va s  pa ra  ayuda r  a  comprender  l a
ene rg í a  en  cada  f a se  de l  c i c lo  mens t rua l .  Aunque  no  todas
l a s  mu je res  t i enen  e l  m i smo c i c lo ,  e l  e j emp lo  de  28  d í a s  se
usa rá  pa ra  i l u s t r a r  l a s  e tapas ,  r econoc iendo  que  en  a lgunas
mu je res  puede  va r i a r  en t re  24  a  35  d í a s .

COMPLEMENTOS PARA ACOMPAÑAR TU CICLO

ARQUETIPOS: 

Un a rquet ipo  e s  un  mode lo
o r ig ina l  o  p r imar io ,  un  punto
de  pa r t ida  de  una  t r ad i c ión
que  s i r ve  como gu ía .  Usamos
los  a rquet ipos  po r  l o s  cua le s
t r ans i t an  l a s  mu je res  en  su
v ida  (mu je r  s ab i a ,  j oven ,
madre  y  abue la ) ,  ya  que  nos
ayudan  a  rep resenta r  l a s
ene rg í a s  de  cada  f a se  de
nues t ro  c i c lo .

ESTACIONES: 

Trans i t amos  po r  d i ve r sos  c l imas  y
tempera tu ra s ,  pos i c iones  y  n i ve le s
de  l uz  du rante  e l  año .  Las
es tac iones  son  una  demost rac ión
de l  s i s tema  c i r cu l a r  o  c í c l i co  de l
que  hacemos  pa r te  a l  se r  h i j a s  de
l a  Madre  T ie r r a .   

As í  como l a s  p l an tas  y  an ima les  son  un  e jemp lo  de  e s ta
s inc ron ía ,  segu i r  e l  e j emp lo  de  e s ta s  (p r imave ra ,  ve rano ,
o toño  e  i nv ie rno)  nos  ayuda  a  conec ta rnos  y  en tender  cada
fase  que  vamos  exper imentando .



FASES LUNARES

En  su  cons tan te  danza  cósmica ,  l a  l una  t r ans i t a  d i fe rentes
pos tu ra s  re spec to  a l  so l  que  l e  dan  camb ios  a  su
luminos idad  y  o scu r idad ,  c rec iendo  y  menguando .  A l  se r
pa r te  de  l a  na tu ra leza  v i v imos  in f l uenc i adas  po r  su s
mov imientos  y  podemos  ve r lo  en  l a s  mareas ,  l a s  cosechas ,
l a s  s i embras  y  e l  c i c lo  mens t rua l .  Pa ra  rep resenta r  cada
fase ,  e j emp l i f i ca remos  un  c i c lo  donde  l a  mens t ruac ión
comienza  en  l una  nueva  y  se  ovu l a  en  l una  l l ena .  

PLANTAS MEDICINALES: 

La  sab idu r í a  e l ementa l  de  l a
na tu ra leza ,  nos  enseña  que  e s
e l  e sp í r i t u  de  l a  p l an ta  l o  que
cu ra .  Es  impor tan te  hace r  un
uso  re spetuoso  de  e s ta s
med i c inas  como un  a l imento
que  nu t re ,  l imp ia  y  sana .  

E l l a s  son  buenas  a l i adas  pa ra  acompañar  nues t ro  c i c lo ,  a s í
que  reco rdemos  cons idé ra l a s  como se res  v i v i en tes ,
i n tenc iona r  cada  uso  y  ag radece r l e s  po r  todo  lo  que  l a
med i c ina  que  nos  dan .



ALIMENTACIÓN:

Lo  que  inge r imos  e s  fundamenta l
pa ra  nues t ra  v i t a l i dad .  Es to
inc luye  a i r e ,  agua ,  l uz  y
a l imentos .  Nues t ro  e s tado  de
sa lud  puede  decae r  s i  v i v imos  en
un  amb iente  contaminado ,  s i n  l uz
de l  so l  o  con  a l imentos  dañ ino .
Por  e s to  rev i sa remos  a lgunos
puntos  c l aves  de  l a  a l imentac ión  y
l a  r e l a c ión  con  e l  c i c lo  femen ino
en  p ro  de l  b i enes ta r . .

EJERCICIOS: 

La  ac t i v idad  f í s i ca  e s
fundamenta l ,  con l l eva  e l   
mov imiento  de  nues t ra s  ene rg í a s
v i t a l e s  y  fo r ta l ec im iento  de  lo s
ó rganos  p r inc ipa le s .  Nues t ros
ances t ros  pe rmanec í an  en
mov imiento  dadas  l a s  a c t i v idades
de  l a  época ,  pe ro  l a  soc iedad
moderna  t i ene  l a  tendenc i a  a l
sedenta r i smo  acompañada  de
a l tos  n i ve le s  de  e s t r é s .  

Pa ra  una  sa lud  na tu ra l  y  e l  desa r ro l l o  máx imo  de  nues t ra s
hab i l i dades  y  dones ,  e s  necesa r io  e s tab lece r  ru t inas  f í s i ca s ,
cu l t i va r  una  d i s c ip l i na  d i a r i a ,  un  momento  pa ra  en t ra r  en  e l
se r  a  t r avés  de l  cue rpo  y  renova r  l a  ene rg í a ,  l a  fue rza  y
v i t a l i dad .



Todo  es to  se  s i en te  en  nues t ro
es tado  an ímico  y  emoc iona l  de

manera  aguda ,  po r  e so  e s  necesa r io
conec ta r se  con  es te  hecho  y

pe rmi t i rnos  camina r  sab i amente  con
e l  c i c lo  l una r  o  mens t rua l .

ETAPA MENSTRUAL
Desde  e l  d í a  1  has ta  e l  d í a  5  (o  has ta  que  te rmine  e l
sangrado) ,  e s ta  e tapa  e s  e l  i n i c io  de  todo  e l  c i c lo .  E l
sangrado  se  p roduce  cuando  e l  ovoc i to  que  ha  s ido  l i be rado
por  e l  ova r io  no  se  fecunda ,  p roduc iendo  que  l a  capa  más
in te rna  de l  ú te ro ,  que  e s taba  p repa rada  pa ra  rec ib i r  l a
p l acenta  y  e l  bebé ,  se  desp renda .  

Es tos  d í a s  se  generan
mov imientos  ene rgé t i cos
in tensos  desde  e l  ú te ro ;  s i n
embargo ,  l a  ene rg í a  se  concent ra
en  l a  g l ándu la  p i tu i t a r i a  y
nues t ra  mat r i z  en foca  toda  su
energ í a  pa ra  ba j a r l a  a  l a  t i e r r a .

LAS CUATRO FASES DE NUESTRA ENERGÍA CÍCLICA
Este  e jemp lo  se  basa  en  un  c i c lo  de  28  d í a s ,  pe ro  debes

a ju s ta r  l a s  f a ses  a  l a  du rac ión  de  tu  p rop io  c i c lo .  Cada  c i c lo
puede  se r  d i fe rente  y  cada  mu je r  puede  nota r  va r i a c iones .  No

te  p reocupes ,  cada  cue rpo  t i ene  sus  p rop ia s  ca rac te r í s t i ca s .



La  e tapa  mens t rua l  e s  un  momento  de
resgua rdo ,  po r  l o  cua l  se  compara  con
la  e s tac ión  de  inv ie rno ,  de  abundante
l í qu ido  que  debe  emanar  desde  l a
Madre  T ie r r a .  Las  mareas  desc ienden
como nues t ra  sangre .  E l  i nv i e rno  e s
una  temporada  en  l a  que  neces i t amos
ca lo r  y  en  l a  que  ex i s ten  más  ho ras  de
oscu r idad ,  po r  l o  cua l  so lemos
descansa r  un  poco  más .  En  e s ta  f a se ,
nos  a seguramos  de  mantener  e l  v i en t re
y  l a s  cade ras  ab r igadas  y    l o s  p ie s
cub ie r tos  pa ra  ev i t a r  que  e l  f r í o  de  e se
inv ie rno  a l cance  e l  ú te ro  y  haga  más
d i f í c i l  l a  expe r i enc i a ,  causando   
do lo res ,  ca l ambres  y  ma les ta res .

ARQUETIPO: LA ABUELA SABIA

Esta  e s  l a  e tapa  de  l a  mu je r  s ab i a
que  se  re l ac iona  con  un  momento  de
in t rospecc ión ,  de  v i s i ón  y
renovac ión .  De  acue rdo  con  es ta
energ í a  un  poco  pas i va ,  e s  una
ocas ión  ópt ima  pa ra  tomar  un
descanso  y  conec ta r  con  e s te
a rquet ipo .  Buen  t i empo  pa ra  e l
recog imiento  y  l a  r e f l ex ión ,  pa ra
reduc i r  l a  ve loc idad  y  tomar  un
espac io  de  in t rospecc ión  hac i a  l o
p ro fundo  de  nues t ro  se r .

ESTACIÓN: INVIERNO



Ort iga  y  d ien te  de  l eón :  una  in fus ión
de  es ta s  dos  p l an tas  ayuda  a  depura r
y  compensa r  l a  en t rega  de  sangre .
Jeng ib re :  se  puede  tomar  como
in fus ión  o  mas t i ca r  l a s  r a í ce s ,  e s to
ayuda  a  reduc i r  l a  t ens ión  y  l o s
ca l ambres .
Manzan i l l a :  ayuda  a  ca lmar  l o s
ca l ambres  y  a  ca len ta r  e l  v i en t re .
También  re l a j a  e l  s i s tema  d iges t i vo .

 FASE: LUNA NUEVA

Sucede  cuando  l a  l una  se
encuent ra  en t re  l a  t i e r r a  y  e l  so l ,
a l  e s ta r  e s  su  momento  más
oscu ro ,  no  l a  podemos  ve r  a  s imp le
v i s t a  y  r ep resenta  una  e tapa  de
in t rospecc ión ,  r ev i s ión  y  re in i c io .  

PLANTAS MEDICINALES

Como l a s  mareas  que  e s tán  ba j a s ,  nues t ra s  aguas  y  l a s
de  l a  na tu ra leza  t amb ién  lo  e s tán ,  tocando  l a s  r a í ce s
pa ra  nu t r i r  l o s  b ro tes ,  po r  e s to  se  d i ce  que  e s  un
momento  de  sembra r ,  a c l a ra r  y  p l an i f i ca r  e l
cump l im iento  de  nues t ros  p ropós i tos ,  ap rovechando  l a
tendenc i a  de  que   l o  que  se  p l an ta  en  e s te  momento
t i ende  a  l a  ge rminac ión .  También  e s  una  buena  época
pa ra  hace r  l imp ieza  y  renovac ión  de  l a s  ene rg í a s .

Ca léndu la :  su s  pé ta lo s ,  en  in fus ión ,  ayudan  a  regu la r
e l  c i c lo  mens t rua l ,  me jo ra r  l a  c i r cu l ac ión  y  ca lmar  l o s
có l i cos .
A lbahaca  morada :  en  in fus ión  e s  an t i i n f l amato r i a ,
an t i e spasmód i ca  y  regu ladora  ho rmona l .



ALIMENTACIÓN

Hidrá ta te  b ien ,  bebe  agua ,  i n fus iones  y  t é .  Los  ca ldos
ca l i en tes  pueden  se r  muy  pos i t i vos  pa ra  e s tos  d í a s .
Reduce  e l  consumo de  sa l ,  azúca r  y  ha r inas  re f inadas .
Ev i t a  e l  consumo de  ca rnes  ro j a s ,  embut idos  y  l á c teos
pa ra  cont ro l a r  tu  pH
Pr io r i za  a l imentos  r i cos  en  potas io  pa ra  regu la r  e l  n i ve l
de  l í qu idos  en  e l  o rgan i smo  y  mantener  l a  r e l a j a c ión
muscu la r :  l egumbres ,  ge rmen  de  t r i go ,  man í ,  aguaca te ,
a jon jo l í  e t c .  
Consume a l imentos  r i cos  en  h ie r ro ,  como legumbres ,
ce rea le s  i n teg ra le s ,  f ru tos  secos ,  e t c .  Cuando  e l  h i e r ro
sea  de  o r igen  no  an ima l ,  debe  se r  mezc l ado  con
a l imentos  r i cos  en  v i t amina  C  pa ra  a segura r  l a  abso rc ión
de l  h ie r ro  en  e l  o rgan i smo .  
Consume a l imentos  d iu ré t i cos  como ap io ,  s and ía s ,
pep inos ,  e t c .  pues  ayudan  a  l a  p roducc ión  de  o r ina .
En  es ta  e tapa  e l  cue rpo  te  p ide  magnes io  ex t ra ,  po r  e s to
s i en tes  an to jos  fue r te s  de  comer  choco la te  y  su s
de r i vados ,  pa ra  sup l i r  e s ta  neces idad  puedes  consumi r
una  buena  beb ida  de  cacao  100% puro  como lo
p repa raban  nues t ra s  ances t ra s .  Ev i t a  ad i c iona r  azúca res
pa ra  no  causa r  i n f l amac ión .



ETAPA PREOVULATORIA 
(FOLICULAR)

Es  l a  que  t r anscu r re  desde  que  se  te rmina  e l  s ang rado  has ta
e l  momento  an tes  de  l a  ovu l ac ión .  S igu iendo  e l  c i c lo  de  28
d ía s ,  l a  cons ide ra remos  desde  e l  d í a  6  has ta  e l  d í a  12 .

Es te  pe r iodo  tamb ién  e s  conoc ido  como l a  e tapa
es t rogén i ca  o  no  fé r t i l  po rque  e l  s i s tema  comienza  a
seg rega r  mucho  es t rógeno  deb ido  a  l a  madurac ión  de l
fo l í cu lo  que  se  p repa ra  pa ra  sa l i r  de l  ova r io .  

Debes  tene r  en  cuenta  que  s i  t u
pe r iodo  es  más  co r to ,  po r  e j emp lo  de

25  d í a s ,  t u  e tapa  f é r t i l  ( l a
ovu la to r i a )  se  p resenta r í a  an tes .

EJERCICIOS

Se  recomiendan  ru t inas  de  muy  ba jo
impac to  como l a  med i tac ión  y  l a
re sp i r ac ión  consc ien te ,  e l  yoga
res tau ra t i vo ,  p i l a te s ,  Ta i  Ch i  o  Q i  Gong ,
camina r  en  l a  na tu ra leza  o  una  ru t ina  de
es t i r amientos  re l a j an tes .  Ev i t a  l a s
to r c iones ,  l a s  i nve r s iones  y  go lpes ,  s i
u sua lmente  p rac t i ca s  ac t i v idad  f í s i ca ,
p rocu ra  ba j a r  l a  i n tens idad  po r  e s tos
honrando ,  e scuchando  tu  cue rpo  y
dándo le  l o  que  neces i t a .



ARQUETIPO: LA JOVEN

Etapa  de  l a  donce l l a  o  l a  j oven .  Es  un  pe r iodo  de
c rec im iento  de  l a  ene rg í a  l uminosa  y  r ad i an te ,  de  mucha
insp i r ac ión ,  a c t i v idad  f í s i ca  e  i n te lec tua l .  Es  una  e tapa
ac t i va  pa ra  emerge r  deb ido  a  que  contamos  con  ene rg í a s
potentes  pa ra  l og ra r  metas  y  c rea r  p royec tos .  La  pa l ab ra
donce l l a  de r i va  de  “dueña  de  s í ” :  e s  e l  momento  de  l a
independenc i a ,  i dea l  pa ra  rev i t a l i za r  l a  s a l va je  n iña  i n te r io r
y  ap rovecha r  l a  c l a r idad  y  conf i anza  pa ra  conc re ta r  i deas ,
p royec tos  y  tomar  dec i s iones  a se r t i va s .

ESTACIÓN: PRIMAVERA

Momento radiante, de abundante

florecimiento y de energía que

sube a la copa de los árboles.

Como ellos, tenemos mucha

energía corporal y luz para la

creatividad. Momento para decidir

qué quieres en la vida y cómo

llenarás los espacios vacíos que ha

dejado la estación de invierno.



 LUNA: CRECIENTE 

Es  una  e tapa  de  c rec im iento ,  en  l a  que
vemos  a  l a  m i tad  de  l a  l una  i l uminada .
Contamos  con  mucha  ene rg í a  y
c rea t i v idad ,  i dea l  pa ra  emprender
nuevos  p royec tos .  Todo  lo  que  se
in i c i e  en  e s ta  f a se  l una r  tendrá  mayor
p robab i l i dad  de  éx i to  pa ra  cuando  se
comple te  l a  l una  l l ena  de  e se  mes .  Po r
eso  se  sue le  t r aba j a r  en  l a  hue r ta  y
co r ta r  e l  cabe l lo  en  e s ta  e tapa  l una r .

PLANTAS MEDICINALES

Este  e s  un  momento  de
prepa rac ión  pa ra  ovu l a r  en
unos  d í a s .  Hay  a lgunas
h ie rbas  que  apoyan  ese
p roceso  como l a s  ho ja s  secas
de  f r ambueso  en  in fus ión ,  2
a  3  t azas  a l  d í a .
Pa ra  equ i l i b ra r  l a  en t rega  de
sangre  que  se  v i v ió  du rante
l a  mens t ruac ión  se
recomienda  ho ja s  c rudas  o
f re scas  de  d ien te  de  l eón
consumida  en  ensa l adas  o
p repa rando  un  j ugo .



ALIMENTACIÓN

Bebe  mucha  agua ,
h id rá ta te  b ien .
Reduce  e l  consumo de  sa l ,
azúca r  y  ha r inas  re f inadas
Consume semi l l a s  de
a jon jo l í  en  ensa l adas ,
vegeta le s ,  s a l s a s  o  l e che
ya  que  son  r i ca s  en
pro te ínas  y  ca l c io .
Come f ru ta s  c í t r i c a s  con
cásca ra  i nc lu ida ,  uvas  y
ce rezas .

EJERCICIOS

En  es te  pe r iodo  contamos  con  abundante  ene rg í a ,  po r  l o
que  podemos  rea l i za r  cua lqu ie r  a c t i v idad  f í s i ca  como
zumba ,  ca rd io ,  e s ca l ada ,  b i c i c l e ta ,  montañ i smo ,  na tac ión ,
yoga ,  danza  o  e l  depor te  que  p re f i e ra s .

Es  un  momento  idea l
pa ra  u t i l i za r  tu s  ene rg í a s
e  i n i c i a r te  en  una  nueva
ac t i v idad  depor t i va  que
antes  no  hayas  rea l i zado ,
ap rovechando  que
tendrás  más  re s i s tenc i a  y
segur idad .



ETAPA OVULATORIA

Desde  e l  d í a  13  has ta  e l  d í a  16 .  La  ovu l ac ión  en  s í  ocu r re  en
un  pe r íodo  de  24  a  48  ho ras .  En  e se  momento ,  se  l i be ra  e l
óvu lo  de l  ova r io .  Luego ,  s i  no  e s  fecundado ,  muere  en  l a
t rompa  u te r ina .  Sue le  cons ide ra r se  e l  d í a  14  como “e l  d í a
cúsp ide  de  fe r t i l i dad”  en  un  c i c lo  e s tánda r  de  28  d í a s .

S in  embargo ,  l o s  e spe rmatozo ides
pueden  l l ega r  a  v i v i r  en t re  t re s  a  c inco
d ía s  g rac i a s  a  l a  p resenc i a  de  l a
mucos idad  ce rv i ca l  de  lo s  ó rganos
femen inos .  

Es to  qu ie re  dec i r  que  una  mu je r  podr í a  en t ra r  en  ges tac ión
has ta  c inco  d í a s  an tes  de  su  ovu l ac ión ,  o  i nc lu so  dos  d í a s
después ,  pues  aun  e l  óvu lo  e s tá  p repa rado  pa ra  cap ta r  a l
e spe rmatozo ide .

En  es ta  f a se  e l  n i ve l  de  e s t rógenos  e s tá
en  su  máx imo  y  se  ac t i va  l a  ho rmona
lu te in i zante  l a  cua l  hace  que  e s ta l l e  e l
ovoc i to  maduro  hac i a  a fue ra  de l  ova r io
pa ra  ab r i r se  camino  a  t r avés  de  l a
t rompa  u te r ina .

La  ovu l ac ión  e s  cons ide rada  como  
un  “pa r to  pa ra  e l  ova r io” ,  a l  ab r i r
su s  pue r ta s  y  en t rega r  su  ovoc i to ,
se  p resentan  en  a lgunas  mu je res
l eves  s ín tomas  de  do lo r  o  có l i co  y
a lgunos  ma les ta res  mane jab le s .



Para  poder  reconoce r  l a  fecha
de  ovu lac ión  e s  necesa r io

reg i s t r a r  e l  c i c lo  como mín imo  3
meses ,  anotando  l a  fecha  exac ta

de  l a  mens t ruac ión  y  con  es to
saca r  un  cá l cu lo  ap rox imado  de

la  du rac ión  de  todo  tu  c i c lo .

Por  e jemp lo ,  s i  t u  c i c lo
du ra  28  d í a s ,  t u  d í a  más

fé r t i l  e s  e l  d í a  14 ,  pe ro  s i
tu s  c i c lo s  du ran  30  o  35
d ía s ,  deberás  re s ta r l e  14

d ía s  a t r á s  pa ra  sabe r
cuando  es  tu  fecha  de

ovu lac ión .  
En  re sumen ,  l a  ovu l ac ión

ocu r re  genera lmente
ca to rce  d í a s  an tes  de  que

l l egue  l a  p róx ima
mens t ruac ión .

MI CICLO

Para un c ic lo  de
tre inta d ías :

30 -  14  =  16

Mi ovulac ión ser ía
e l  d ía  16  desde la

menstruación.

Para un c ic lo  de
tre inta y  c inco d ías :

35  -  14  =  21

Mi  ovulac ión ser ía  e l
d ía  21  desde la
menstruación.

Durante  e s ta  e tapa ,  nues t ra  tempera tu ra  sube ,
tenemos  mayor  deseo  sexua l ,  nues t ra  p ie l  y

cabe l lo  sue len  e s ta r  más  r ad i an tes  y  nues t ra s
ene rg í a s  t i enden  a  exp resa r  l o  que  sent imos  y

lo  que  nos  sucede .



ARQUETIPO: LA MADRE CREADORA

La  e tapa  de  l a  Madre  e s  un
per iodo  de  mayor  fe r t i l i dad
dada  nues t ra  capac idad
fecunda  que  se  s imbo l i za  con
la  imagen  de  l a  madre ,  no
so lo  po r  p roc readora  s ino
tamb ién  como s ímbo lo  de
abundanc i a ,  contenc ión  y
nut r i c ión .  Quer rá s  en t rega r  tu
amor  y  contenc ión  a  l a s
pe r sonas  mas  ce r canas .   

ESTACIÓN: VERANO

El  ve rano  es  un  pe r iodo  de  mucha
luz ,  ca lo r  y  abundanc i a .  As í  como
los  á rbo le s  e s tán  l l enos  de  f ru ta s ,
t amb ién  nosot ra s  nos  hacemos
fé r t i l e s ,  como l a  t i e r r a ,  metá fo ra
pa ra  da r  a  l uz  t an to  ideas  como
descendenc i a .  Nos  sent imos  con
la  capac idad  de  expresa rnos  y
re l ac iona rnos  más  con  e l  en to rno .
Un  pe r iodo  donde  es tamos  más   
amigab le s  y  con  ganas  de
soc i a l i za r .



 LUNA: LLENA

La  l una  l l ena  v i ene  a  marca r
j u s to  l a  m i tad  de l  mes  l una r .  En
es ta  f a se ,  e l  so l  y  l a  l una  se
encuent ran  en  pos i c iones
opues ta s  y  l a  l una  func iona
como un  espe jo  que  re f l e j a   l uz
de l  a s t ro  so l a r .  Es  una  e tapa  de
f lo rec im iento ,  madurac ión  y
reco lecc ión  de  nues t ros  f ru tos .
Es  buena  pa ra  cosecha r  l o  que
en  l a  l una  nueva  se  sembró .  A l
mi smo t i empo ,  e s  una  e tapa  de
mucha  sens ib i l i dad ,  sensua l idad
e  in tu i c ión .

PLANTAS MEDICINALES

En  es te  pe r iodo  puedes
descansa r  y  so lo  tomar
in fus iones  que  se  acomoden  a
tus  ene rg í a s  o  neces idades .  S i
qu ie res  ayuda  pa ra  cont ro l a r
tu  fe r t i l i dad  en  ca so  de  no
desea r  una  ges tac ión ,  puedes
apoya r te  en  l a s  s i gu ien tes
h ie rbas :

A jen jo ,  r uda  bo r ra j a  y
mi len rama :  i n fus ión  de
pa r tes  i gua le s  pa ra  beber
t re s  t azas  d i a r i a s  du ran te
c inco  d í a s .



ALIMENTACIÓN

Ba ja  tu  consumo de  sa l ,  azúca r  y
ha r inas  re f inadas .
Ev i t a  e l  consumo de  beb idas
gaseosas  y  g ra sas  t r ans .
Aumenta  e l  consumo de  g ra sas
no  sa tu radas .
Consume a lmendras  o  p i s t achos .
Consume p ro te ínas  de  o r igen
vegeta l .
Consume só lo  ce rea le s  i n teg ra le s
Inco rpora  a l t a s  dos i s  de  h ie r ro .

EJERCICIOS

Durante  e s te  pe r iodo  puedes  aumenta r  l a  i n tens idad  de  l a s
ac t i v idades  que  rea l i za s te  du rante  l a  f a se  an te r io r .  Mueve
e l  cue rpo  expresando  toda  l a  abundanc i a  y  fe r t i l i dad  de
es te  pe r iodo .  También  e s  muy  pos i t i vo  danza r  pa ra
cana l i za r  tu  ene rg í a ,  r ea l i za r  danza  e sp i r a l ,  danza  de l
v i en t re ,  a f r i cana ,  s a l sa  o  l a  danza  de  tu  gus to  pa ra
mov i l i za r  e l  ú te ro .



ETAPA PREMENSTRUAL 

Desde  e l  d í a  17  has ta  e l  p r imer  d í a  de  l a  mens t ruac ión .  S i
no  hay  fecundac ión ,  e l  fo l í cu lo  que  ha  quedado  dent ro  de l
ova r io  pasa  a  l l amar se  ‘ cue rpo  lú teo ’  y  emp ieza  a  seg rega r
p roges te rona

La  pa red  in te rna  de l  ú te ro ,  e l
endomet r io ,  se  hab ía  desa r ro l l ado  pa ra
rec ib i r  a l  óvu lo  fecundado  y  du rante  e s te
pe r iodo  se  e spesa  y  l l ena  de  nu t r i en tes .
Cuando  no  es  p roduc ida  l a  fecundac ión ,
e l  o rgan i smo  de ja  de  p roduc i r  ho rmonas
LH y  FSH,  po r  l o  que  e l  cue rpo  lú teo
de ja  de  p roduc i r  e s t rógenos  y
p roges te rona .

ESTRÓGENOS

PROGESTERONA

Al  no  rec ib i r  e s t ímu lo
hormona l ,  e l  endomet r io  se
desp rende ,  ocu r r i endo
pos te r io rmente  e l  s ang rado .

Esta  e s  una  e tapa  de  mucha
c rea t i v idad ,  aunque

nues t ra s  ene rg í a s  poco  a
poco  comienzan  a  dec rece r

y  nues t ra s  emoc iones  se
in tens i f i can .



ARQUETIPO: LA MUJER DE CONOCIMIENTO

Etapa  de  l a  mu je r  madura ,  e s
un  pe r iodo  de  camb ios ,  de
in tens idad  y  desca rga  de
energ í a s ,  que  remi te  a  l a
sab idu r í a  de  l a  mu je r
med i c ina ,  s ab i a  conocedora  de
l a s  p rop iedades  cu ra t i va s  de
l a s  h ie rbas  med i c ina le s .  

ESTACIÓN: OTOÑO

Durante  e l  o toño ,  como lo s
á rbo le s  que  van  camb iando
sus  ho ja s ,  e s te  e s  un
momento  idea l  pa ra
renova rnos ,  pa ra  mengua r
t r anqu i l amente  hac i a  nues t ro
in te r io r  e  i r  de  a  poco
ba jando  l a s  ene rg í a s  pa ra  l a
qu ie tud  de  l a  s i gu ien te  f a se .
Es  t i empo  de  l imp ieza ,
o rgan izac ión  y  descanso .

Momento  idea l  pa ra  t r aba j a r  con  tu  i n tu i c ión ,  ya  que
es tá s  conec tada  con  l a  s ab idu r í a  un i ve r sa l  que  re s ide  en
tu  se r .  Tamb ién  se  l e  conoce  como l a  e tapa  de  l a
t r ans fo rmac ión ,  deb ido  a  que  e s  un  momento  de
renovac ión ,  i dea l  pa ra  rea l i za r  l imp ieza  de  l a s  ene rg í a s
in te rnas  y  ex te rnas .



 LUNA: MENGUANTE 

Es  l a  l una  que  va  dec rec iendo  pa ra
l l ega r  a  l a  l una  negra .  Es ta  f a se  l una r
s i r ve  pa ra  te rmina r  l o  que  se  i n i c ió  en  l a
l una  nueva ;  e s  una  e tapa  de  f ina l i zac ión ,
des in teg rac ión ,  r eo rgan izac ión ,
descenso ,  l imp ieza ,  r e f l ex ión  y
descanso .

PLANTAS MEDICINALES

La  mu je r  med i c ina  i nv i t a  a  hace r  una
depurac ión  en  e s ta  e tapa  pa ra  i n i c i a rnos  en
la  t r ans fo rmac ión  ap rovechando  l a  ene rg í a
c rea t i va  que  abunda ,  con  una  In fus ión  de
cane lo  t re s  t azas  a l  d í a .

S i  t e  das  l a  opor tun idad  de  da r l e  e l  e spac io  a  e s ta s  ene rg í a s
de  in t rospecc ión  y  l a s  u t i l i za s  pa ra  hace r  r ev i s ión  y
reconoc imiento  de  todo  lo  que  debes  so l t a r  y  r enova r ,  t u
s igu ien te  pe r iodo  mens t rua l  va  a  se r  un  poco  más  amigab le
y  cómodo .

A lgunas  mu je res  se  ven  a fec tadas  en  e s ta  e tapa  po r  va r i a s
mo les t i a s  conoc idas  como e l  s í nd rome p remens t rua l  (SPM) .
Puedes  p resenta r  camb ios  de  humor ,  i r r i t ab i l i dad ,  ans iedad ,
ad i c c ión  a l  azúca r  ( l o  que  aumenta  e l  do lo r  de  cabeza ) ,
temb lo res ,  h inchazón ,  sens ib i l i dad  en  lo s  pechos  o  aumento
de  peso .  La  r a í z  de l  j eng ib re  e s  un  buen  ayudante  en  e s ta
e tapa  j un to  con  l a  cú r cuma ,  t amb ién  e l  d i en te  de  l eón ,  que
se  pueden  consumi r  a l te rnados  has ta  que  l l egue  e l
sangrado .



ALIMENTACIÓN

Supr ime  e l  consumo de  azúca r  y  ha r inas  re f inadas  en
es ta  e tapa  pa ra  ev i t a r  i n f l amac ión ,  do lo res  de  cabeza  y
mareos .
Aumenta  e l  consumo de  h id ra tan tes  como agua  con  una
p izca  de  sa l  mar ina  y  zumo de  l imón
E l im ina  f r i t u ra s ,  gaseosas  y  l á c teos  pa ra  des in tox i ca r  tu
o rgan i smo .
Aumenta  e l  consumo de  g ra sas  sa ludab le s  como e l  a ce i te
de  coco  y  de  o l i va ,  aguaca te ,  chontaduro  y  coco  f re sco
pa ra  ayuda r te  a l  equ i l i b r io  ho rmona l .  S i  e re s  to le ran te  a
l a  g ra sa  an ima l ,  u t i l i za  po r  e j emp lo  mantequ i l l a  de  vaca
c l a r i f i c ada  (Ghee) .
Inco rpora  más  f ru ta s  y  ve rdu ras  f re scas  a  tu  d ie ta
Puedes  hace r  una  depurac ión  tomando  zumo de
zanahor i a  en  ayunas  po r  una  semana  an tes  de  tu
sangrado  (hace  más  f l u ida  l a  s angre ,  ev i t a  l o s  có l i cos  y
l imp ia  e l  o rgan i smo) .
Inco rpora  a  tu  d ie ta  a l imentos  r i cos  en  v i t amina  A  como
la  zanahor i a ,  ca l abaza ,  ho ja s  de  d ien te  de  l eón  y
p imiento  ro jo .  Es to  e s  pa ra  que  tu  p ie l  se  mantenga
f resca  y  ev i te s  e l  a cné .
Inco rpora  a l imentos  r i cos  en  v i t aminas  de l  g rupo  B ,  que
ayudan  a  re fo rza r  y  equ i l i b ra r  todo  nues t ro
metabo l i smo .  Cerea le s  i n teg ra le s ,  h ígado  y  l egumbres
( recue rda  que  e l  e s t r é s  hace  que  l a  v i t amina  B  se
p ie rda ) .
Inco rpora  a l imentos  que  contengan  mine ra le s  t a l e s  como
ca l c io ,  magnes io ,  yodo ,  h ie r ro ,  z inc ,  po tas io  y  se len io .



EJERCICIOS

Esta  e s  una  f a se  de  ene rg í a s  i n tensas .  Es  pos ib le  que
tengas  muchas  ganas  de  hace r lo  todo ,  pe ro  tu  cue rpo  puede
no  re sponder  i gua l ,  a s í  que  e s  i dea l  segu i r  s i endo  cons tan te
con  l a  a c t i v idad  f í s i ca  en  todo  e l  c i c lo ,  pe ro  a l  m i smo
t iempo  no  te  sob re  ex i j a s  pa ra  no  ocas iona r  desa ju s te s .

Es te  e s  un  buen  momento
pa ra  med i ta ,  p rac t i ca r  yoga ,
p i l a te s ,  Ta i  Ch i ,  Q i  Gong ,
es t i r amientos  o  a lgún  a r te
marc i a l  pa ra  desca rga r  de  l a s
ene rg í a s  i n tensas ,  l og ra r  una
renovac ión  y  encont ra r  e l
equ i l i b r io .

Recue rda  en  e s ta  y  todas  l a s
fa ses ,  tomar  l a s  ho ras  adecuadas
de  sueño ,  r ec ib i r  l o s  p r imeros
rayos  de l  so l  de  mañana  y
es tab lece r  r i tmos  de  v ida  y
l abores  que  te  f avo rezcan .   



SUGERENCIAS DE AUTOCUIDADO
E HIGIENE DE TU SEXUALIDAD

Ev i ta  l o s  desodorantes
vag ina le s ,  j abones  o  cua lqu ie r
sus tanc i a  qu ímica  que  a l te re  e l
pH na tu ra l  de  tu  vag ina  y  vu l va ,
ya  que  pueden  genera r
apa r i c ión  de  hongos  que
fac i l i t an  e l  contag io  de
in fecc iones .

Cuando  te  l imp ies  en  e l  baño ,
haz lo  s i empre  de  ade lan te  hac i a
a t rá s  y  nunca  a l  r evés  pa ra  ev i t a r
t r ae r  bac te r i a s  de  l a  mate r i a
feca l  hac i a  tu  vu l va  generando
in fecc iones .

Ev i t a  l a  dep i l a c ión  de l  ve l l o
púb i co ,  mantener lo  en  su
es tado  na tu ra l ,  además  de
br inda r te  comod idad  y  sa lud  en
la  p ie l ,  ayuda  a l  equ i l i b r io  de l   
m i c rob ioma  de  l a  zona  gen i t a l ,
ya  que  ac túa  como ba r re ra ,
reduc iendo  e l  r i e sgo  de
i r r i t a c iones  dando  una
pro tecc ión  an t ibac te r i ana  y
aunque  no  e s  una  p ro tecc ión
comple ta ,  ayuda  a  p reven i r
en fe rmedades  de  t r ansmi s ión
sexua l .

Ev i t a  aguanta r  l a s  ganas  de
or ina r .  Haz lo  cuando  lo  s i en ta s  y
p rocu ra  rea l i za r lo  s i empre  an tes
y  después  de  tene r  re l a c iones
sexua le s .

S i  su f re s  i n fecc iones
recu r ren tes ,  no  te
au tomed iques  n i  r ep i t a s  un
mismo t r a tamiento .  P rocu ra
busca r  nuevos  d i agnós t i cos  y
sobre  todo ,  nuevas  a l te rna t i va s
pa ra  sana r  i n teg ra lmente ,
ten iendo  en  cuenta  todas  l a s
p rác t i ca s  an te r io rmente
menc ionadas ,  que  te  ayuda rán  a
reduc i r  e l  r i e sgo  de
in fecc iones .

Los  t r a tamientos  con  p l an tas
med i c ina le s  sue len  se r  l a rgos
y  se  neces i t a  pac ienc i a  y
pe r seve ranc i a .  Los  poderes
cu ra t i vos  de  l a s  p l an tas  son
suaves  con  e l  cue rpo  y
neces i t an  t i empo  pa ra  l og ra r
lo s  ob je t i vos .  I n ten ta  busca r
l a s  causas  que  generan  lo s
s ín tomas  y  p rocu ra  s i empre
segu i r  una  d ie ta  sa ludab le  y
una  v ida  conec tada  con  l a
na tu ra leza  y  con  o t ra s
mu je res .



Las  toa l l a s  h ig i én i ca s  s in té t i ca s
(d i spon ib le s  en  todo  e l  mercado)
y  l o s  t ampones  ( causantes  de
g raves  p rob lemas  en  a lgunas
mu je res ) ,  a  t r avés  de  sus
b l anqueadores  qu ímicos  y
a romat i zantes  a r t i f i c i a l e s ,  v i ven
en  contac to  d i rec to  con  nues t ra
p ie l  y  mucosas ,  a l t e rando  e l  f l u jo
norma l  y  l l egando  a  p rovoca r
hongos .  Neces i t amos  mantener  un
f lu jo  con  una  ac idez  na tu ra l
d i spues ta  a  p ro tege r  tu  f l o ra
vag ina l  de  pa tógenos .  Reemplaza
toa l l a s  s in té t i ca s  y  t ampones  po r
toa l l a s  de  te l a  de  a lgodón  o  una
copa  mens t rua l .

Reúnete  cons tan temente  con
tus  amigas ,  comun idad
femen ina  y  c í r cu lo s  de
mu je res .  V i s i t a  a  tu s  abue la s ,
tu s  t í a s  y  toda  mu je r  de
conf i anza ,  i nc lu ida  tu  madre ,
con  qu ien  puedas  tene r  una
conve r sac ión  s ince ra ,  hace r
p reguntas ,  r e so l ve r  tu s  dudas
y  genera r  a compañamiento  en
los  p rocesos  femen inos  que
tenemos  que  so r tea r  d í a  a  d í a .

CAMBIA TAMPONES Y TOALLAS DESECHABLES
POR OPCIONES MÁS AMOROSAS  CON TU

CUERPO Y CON LA TIERRA



OBSÉRVATE

Rev i sa  pe r iód i camente  tu s
gen i ta l e s  con  l a  ayuda  de  un
espe jo .  Con  e l  t i empo  te  se rá
fác i l  r econoce r  e l  e s tado
natu ra l  de  tu  vu l va  y  de  cada
órgano .  As í  podrás  de tec ta r  a
t i empo  s i  a lgo  anda  ma l .
Reconoce r  f l u jo s  anorma les ,
manchas ,  he r idas ,  ve r rugas ,
sangre  fue ra  de l  c i c lo ,
i n f l amac iones ,  e t cé te ra .

Nues t ro  moco  ce rv i ca l  posee
muchas  bac te r i a s  v i va s
re sponsab le s  de  mantener  l a
ac idez  gua rd i ana  pa ra
p ro tege rnos  de  muchas
in fecc iones .  Comunmente ,
cuando  es tamos  en  p resenc i a
de  una  in fecc ión  u  hongo ,  e l
f l u jo  camb ia :  aumenta ,  camb ia
de  co lo r ,  t i ene  ma l  o lo r ,
genera  p i cazón ,  e t cé te ra .

Ex i s ten  muchas  i n fecc iones
que  son  a s in tomát i ca s .  S i
sospechas  que  a lgo  ha
a fec tado  tu  cue rpo  y  e scapa
de  tu  en tend imiento ,  no
dudes  en  rea l i za r te  chequeos
méd i cos  pa ra  tene r  un
d iagnós t i co  segu ro  y
p recav ido .



Cuando  tengas  una  pa re j a
sexua l ,  ambos  deben
rea l i za r se  un  te s t  pa ra  sabe r
en  qué  e s tado  se  encuent ran  y
poder  aborda r  cua lqu ie r
desequ i l i b r io  en  conc ienc i a  y
sab idu r í a .  S iempre  pueden
busca r  e l  conse jo  de  un
adu l to  de  conf i anza  que
acompañe  e l  p roceso  o
encont ra r  un  buen  p ro fes iona l
de  l a  s a lud  que  gu íe  todo  lo
que  debe  tene r se  en  cuenta .

S i  po r  a lguna  r azón  cont raes
a lguna  enfe rmedad  de
t ransmi s ión  sexua l  ( ITS)
debes  ev i t a r  e l  contac to
ín i tmo ,  ya  que  podr í a s
re in fec ta r te ,  ab r i r  he r idas  o
p ropaga r  aún  más  l a  i n fecc ión
a  o t ra s  zonas .  Descansa ,
l imp ia  y  de j a  c i ca t r i za r  b ien
l a s  he r idas  m ient ra s  rea l i za s
lo s  t r a tamientos
recomendados  y  va s
recompon iendo  tu  ene rg í a .



CÍRCULOS DE MUJERES

Los  c í r cu los  de  mu je res  son   
un  mode lo  a rquet íp i co  de
organ izac ión  femen ina  que
permi te  l a  r ec reac ión  y
redef in i c ión  de  l a s  mu je res
desde  su  p rop ia  exper i enc i a ,
a  t r avés  de l  cue rpo  como
te r r i to r io .

As í ,  hab lando ,  can tando ,  danzando ,  r i endo  y  son r i endo ,  l a s
mu je res  se  conec tan  unas  a  o t ra s  pe ro ,  sob re  todo ,  se
conec tan  a  s í  m i smas  y  a  l a  femin idad  co lec t i va ,  adoptando
entonces  fo rmas  de  pensa r  y  compor tamientos  más
sa ludab le s  t an to  pa ra  e l l a s  como pa ra  qu ienes  l a s  rodean

En  e l  camino  a  despe r ta r  l o s  dones  de  l a s  mu je res ,  e s  de
suma  impor tanc i a  p ro fund iza r  en  lo s  d i fe rentes  campos  de
sabe res  ho l í s t i cos ,  desde  á reas  t an to  exper i enc i a l e s  como
inves t iga t i va s .  Los  c í r cu lo s  de  mu je res  se  conv ie r ten  en
luga res  segu ros  pa ra  d i a loga r  desde  lo  y  s imp le  y  senc i l l o ,
has ta  l o  í n t imo  y  p ro fundo .  Una  fo rma  de  educac ión  que
inc luye   d i ve r sa s  v i s i ones  e  i n teg ran  l a  exper i enc i a  y
sab idu r í a  femen ina  pa ra  c rea r  y  compar t i r  conoc imiento .

Nos  encont ramos  en  t i empos  donde
la  femin idad  e s tá  en  busca  de  e sa
conex ión  con  sus  he rmanas ,
madres ,  amigas  y  maes t ra s .  Es
momento  de  encont ra rnos  y
acompañarnos  en  e s te  despe r ta r  de
conc ienc i a ,  amor  p rop io  y
so ro r idad .



¿HAS ESTADO EN UN CÍRCULO DE MUJERES?
¿CÓMO FUE TU EXPERIENCIA?

¿DISFRUTAS DE LA COMPAÑÍA FEMENINA?

Para  nosot ra s  l o s  c í r cu lo s  de  mu je res  son  una  teno log ía
ances t ra l  p ro funda  y  poderosa  que  nos  ayuda  a  sana r
ind i v idua l  y  co lec t i vamente .  Queremos  ag radece r te  po r
l ee rnos  y  v i a j a r  con  nosot ra s  en  e s ta  1mera  ve r s ión  l a  Gu ía
Didác t i ca  de  Autocu idado  Femen ino  c reada  pa ra  l a  g i r a
INSPIRACIÓN FEMENINA  desde  l a  co lec t i va  Mu je res
Ter r i to r io  de  Paz  y  con  e l  apoyo  de l  Min i s te r io  de  Cu l tu ra  



SOPA DE LETRAS YO SOY...

VALIENTE

AMABLE

CREATIVA CAPAZ

RESILIENTEMÁGICA GRANDIOSA AMADA

INCREÍBLEFUERTE

H G R A N D I O S A F B

R G A M A B L E G O I E

E H U H U H J H U R N B

S G C O O O G G O R C R

I U A X H U H U R H R E

L O P C R E A T I V A T

I T A L J A L H H R I N

E O Z H C M Q A T P B E

N U T I R A M A D A L I

T T G G U O R D S B E L

E A U G H T H G U O L A

M K C O F U E R T E O V

Las  a f i rmac iones  pos i t i va s  son  una  he r ramienta  que  nos
ayuda  a  ve r  e l  poder  de  l a  pa l ab ra  y  cómo su  u so  adecuado
mejo ra   l a  au toes t ima  y  fomenta  e l  amor  p rop io .  En  e s ta
sopa  de  l e t r a s  encont ra rá s  t an  so lo  unas  pa l ab ra s  que
rep resentan  lo  que  tú  s í  e re s  mu je r  d i v ina .  

EJERCICIOS COMPLEMENATARIOS
PARA TU AUTOCUIDADO 



CON TODO MI AMOR, DE MÍ PARA MÍ

Usa como mínimo 3 de las palabras que encontraste en la sopa de letras
y adiciona las que quieras para escr ibirte una carta de amor propio.



COMPROMISO DE AMOR PROPIO

Resp i r a  p ro fundo ,  de j a  que  f l uya  tu  c rea t i v idad  y
concént ra te  en  lo s  co lo res  y  l a s  fo rmas ,  expe r imentando

un  momento  de  paz  y  ca lma  en  l a  p resenc i a  p lena .  

Mient ra s  co lo reas ,  r ep i te  con  tu  voz  o  menta lmente  e s ta s
a f i rmac iones  pa ra  l l ena r te  de  l uz  y  amor ,  e l evando  tu  v ib rac ión

a  un  e s tado  de  p len i tud  y  b ienes ta r .  Med ian te  e s te  e je r c i c io
vas  a  e s tab lece r  un  compromiso  cont igo  mi sma  pa ra  amar te  y

cu ida r te  como e l  t e r r i to r io  sag rado  y  d i v ino  que  e res :  

SOY AMOR, SOY LUZ
ME AMO, ME CUIDO, ME VALORO, ME AGRADEZCO,

ME HONRO Y ME BENDIGO.
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¿QUIENES SOMOS?

Muje res  Te r r i to r io  de  Paz  e s  una  co lec t i va  que  a
t r avés  de  l a  ges t ión  a r t í s t i ca  y  cu l tu ra l  cont r ibuye

a l  desa r ro l l o  de l  Buen  V i v i r  med ian te  p royec tos
que  apor tan  a  l a  educac ión ,  l a  comun idad  y  l a
p roduc t i v idad  pa ra  e l  despe r ta r  de  lo s  dones  y

hab i l i dades  de  l a s  mu je res  re sa l t ando  lo  d i v ino  y
sag rado  femen ino .  

“LAS MUJERES SOMOS LA VOZ DE LA TIERRA,
GUARDIANAS DE LA SABIDURÍA DE LA VIDA.
AGENTES DE CAMBIO, ESPERANZA DE PAZ  Y

ARMONÍA PARA EL TERRITORIO”

@mujeresterritoriodepaz
www.muje res te r r i to r iodepaz . com

https://www.instagram.com/mujeresterritoriodepaz/#
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