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" @ MUNDO DEFING-SE SEM &IA & TeM UM
ASIEGTO MUTAUCE. ESSA IMPOTENGIA
HASIOA & TRADUZDA POR UMA TMIDET
MAIS GERAL: EA NAO AGREDITA NUMA

TORGA QUS NAO EXVERMENTOU EM St

GORPO; NAO OUSA SMPREENDER,

REWOIAR-S6, INVGNTAR: UOTADA A
DOGHDADG, A RESIGNATAQ, NAO PODS
SENAO AGGTAR, NA SOGEDADS, UM

WGAR /A TREPARADO. SA ENGARA A

ORDEM DAS GOISAS HOMO DADA"
SMONG DG BENOR

ASSUMO O COMROMSSO DG GUIDAR DS MM, MG GONHGOTR
& PERMITIE QUG A UDA Flllk ATRAUCS DO MEU GORRO




O uso da Mandala Lunar mudou a forma como eu me
comunicava com o meu ciclo menstrual, a partir
do uso da Mandala comecel a entender a
importancia de olhar para si e aprender com o
corpo cada fase que a mulher passa durante o
ciclo menstrual. Fazer a Mandala Lunar me
possibilitou uma nova percepc¢do do sangue
menstrual,passel a de fato olhar o sangue, sem
tabu, sem nenhuma expectativa, apenas observar o
sangue para ir mais a fundo no estudo que eu
tinha me permitido. Estudei também outros temas
relacionados que me ajudaram muito, vocé vai
perceber que a mandala lunar da Concentracdo
Invertida tem alguns espacos e sugestoes bem
particulares, precisamos falar sobre. Comecel a
fazer a Mandala em 2014 e quando lancei a
Concentracdo Invertida ja disponibilizei uma
versdo da Mandala Lunar. Hoje compartilho com
vocé a versdo mais completa da mandala nesses
cinco anos de Concentracdo Invertida.

A Mandala Lunar foi ilustrada exclusivamente
para a Concentracdo Invertida pela artista
Dezza Om.

)

A mandala lunar é um instrumento para observar,
mapear, entender, o ciclo menstrual.
Ela pode te ajudar a:
-Valorizar o seu cuidado
-Entender os padroes do seu ciclo menstrual
-Reservar um tempo para a observagao e
meditac¢do diaria
-Estudar temas relacionados aos toépicos
sugeridos pela Mandala lunar da Concentracdo
Invertida

Sim! Vocé pode usar essa mandala para se
observar de uma forma geral, nesses casos & sO
vocé ndo preencher o campo 'dia do ciclo
menstrual” e seguir com a sua Mandala.

E para vocé também!
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SXHOANDO A MANDAVA HINAK...

dia/meées fase da lua

corpo fisico

dia do ciclo
menstrual

corpo emocional
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Voceé vai preencher todos os campos da Mandala Lunar
com as legendas, a_mandala vai comecar a ser
preenchida no primeiro dia do seu ciclo menstrual.

Voce pode usar as legendas que eu sugeri nesse e-book
ou entdo criar as suas legendas, o importante é vocé se
reconhecer nas legendas e elas refletirem de fato o seu
dia a dia. Eu escolhi numerar as legendas aos invés de
fazer simbolos, acho essa forma mais inclusiva,rapida e
livre para criar mais uma legenda a qualquer momento.

1.Colica menstrual
2.Menstruacao
3.Fluxo intenso
LFluxo leve
5.Colica de ovulacgdo
6.Muco fértil

7Muco infertil

8.Pratica de Yoga

9Minha pratica corporal de
cuidado (especificar)
10.Algum tipo de dor
(especificar)

11.Positiva
12.Negativa
13.Chateada/triste
14.Ansiosa
15.Nervosa

16.Ritual
17.Meditacao
13.Corajosa
19.Confiante

20.Desejo sexual
21.Relacdo sexual
22.Masturbacao
23.0rgasmo

24 Bruxa (fase menstrual)

25.Donzela (fase apos a menstruacgdo e antes da ovulacgio)
26.Mae (fase ovulacao)

27.Feiticeira (tpm)




OOMO UAI FiOAR A MNHA MANDAVA TREENCHIDA?

Sua mandala lunar deve ficar mais ou menos dessa forma depois de preenchida.

p

Pintar de cores diferentes
as fases do seu ciclo
menstrual pode te ajudar
visualmente.
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(| TRATGAS MONSTRUAS
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Existem dois tipos de absorventes ecologicos, sdo eles:
absorvente de pano e coletor menstrual.
E interessante vocé testar os dois para ver qual se
adapta melhor, o uso de absorvente ecologico é uma
questdo de escolher o que voce absorve pelo corpo.
Estima-se que uma mulher usa cerca de 16.000 absorventes
ao longo da sua vida, faz as contas do faturamento da
industria farmacéutica em cima do ciclo menstrual (sé
com oS absorventesimagina se somar nessa conta os
remédios para as dores de colica). Isso sem contar que os
componentes dos absorventes comuns sdo péssimos para a
flora vaginal (vale pesquisar sobre esses assuntos).

a || ANTAR O SANGUSG MONSTRUA

O nome dessa pratica se tornou bem popular como "plantar
o sangue menstrual', fazendo referéncia ao ato de
devolver/ofertar o sangue menstrual para a Terra.

S0 pode ser feita por mulheres que usam algum
absorvente ecologico, entdo caso vocé ndo use absorvente
ecologico e sentiu uma conexdo com essa pratica, se
permita fazer tudo novo!

Para as mulheres que usam absorvente de pano:
Deixar o absorvente de molho em média 20 minutos na
dgua fria, sem nenhum produto!

Pegar esse liquido e regar as suas plantas.
O recipiente deve ser de vidro e estar higienizado.

Para as mulheres que usam coletor menstrual:
Recolher o sangue do coletor menstrual e regar suas
plantas (tem mulheres que preferem diluir o sangue com
um pouco de dgua para regar as plantas, a escolha é sua).



HOGA, GO MONSTRUAL- & MANDAVA IUNAR,.
IS0 TUDO TEM AGUMA REIAGAO?

TEM! Claro que tem!

Eu estudo sobre isso fazem cinco anos, apos sentir os
efeitos da integracdo da Mandala Lunar com a minha
pratica pessoal de Hatha Yoga, fui estudar sobre a
pratica de Yoga para mulheres e desde entdo esse € o
meu objetivo de estudos, a partir disso tenho
desenvolvido aulas de yoga para mulheres, observando,

escrevendo e desenvolvendo uma metodologia. : e _ - M .
Esses temas tem muita conexdo, sendo fonte de estudos BPR  DRASTIT e
para o auto conhecimento e empoderamento. e MR
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AGORA & GOM VOGS
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Mariana De Almeida e professora de Hatha Yoga e
criadora da Concentracdo Invertida, um universo yogin
criado para estudo, debate, conexdo da pratica de Hatha
Yoga direcionada para a saude das mulheres, através de

uma comunidade de mulheres praticantes de yoga.



