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NOTA DAS AUTORAS

O quanto vocé tem dedicado para escuta e cuidados
atentos de si? A falta de conhecimento é um dos principais
motivos para os incontaveis desconfortos e desordens na saude
hormonal feminina. E n3o nos referimos apenas ao
conhecimento formal, mas aquele contido no ritmo da
respiracao e no pulsar do nosso proprio utero, que aguardam
ansiosos para serem descobertos.

Deduzimos que, se chegou até aqui, € porque também
acredita que a realidade feminina, marcada por sintomas
desagradaveis, pode ser diferente e nao vé a hora de poder
dizer “x0” para todos eles, ndo € mesmo?

Desejamos que esse guia pratico possa lhe auxiliar nao
apenas na resolucao desses sintomas, mas também no seu
continuo despertar para magia de SER MULHER e para o
presente que ¢ SER CICLICA. Vamos juntas?




Voel sabia gue a sma notureza é
cacliea?

Ciclica? Como Assim? Vocé ja reparou como a cada més
atravessa um conjunto de alteracdes marcantes que envolvem
fatores tanto fisicos, como mentais e emocionais?

Costumamos dizer que somos pelo menos quatro
mulheres a cada ciclo (agora esta explicado, né? rs) e isso
acontece desde a menarca, que € a primeira menstruacao:
nossos hormonios sio convocados para a sublime missao de
preparar o corpo para gerar vida, independentemente se existe
ou nao o desejo de ter filhos. Estamos falando aqui da
existéncia de 400.000 o6vulos em média ao longo da fase
reprodutiva, que costuma durar entre 30 e 40 anos.

Além do dom de geracao, a mulher também é capaz de
fornecer alimento ao bebé antes e depois da sua chegada ao
mundo, o que acreditamos ser digno de amplo respeito e
reveréncia. Como as nossas fases podem entdo se tratar de
algum erro ou castigo da natureza? Como pode nosso sangue
ser sujo, se ele seria justamente nutritiva casa para uma nova

vida?

[6]



Ser ciclica como as fases da lua e as estagoes do ano € um

verdadeiro presente e s6 depende de noés a escolha de recebé-
lo desta forma. Vamos entao conhecer um pouco mais sobre

essas fases?

oniepn

r




Pertodo Mevstruoal — Lua nova

Essa fase € associada a lua nova e simboliza, a0 mesmo
tempo, o inicio e o final do nosso ciclo. Talvez seja a mais
conhecida pelas mulheres em relacdo ao que esta acontecendo
em seu Ccorpo, mas nao se engane: esse € um fato
extremamente recente!

Possivelmente a sua mae ou a sua avo poderao lhe contar
sobre como a menarca as pegou completamente de surpresa
(vale muito a pena escutar esses relatos) e representou um
mistério marcado pelo medo e a vergonha. Falar sobre

menstruagao, absorventes e célicas? Nem pensar! E como tudo
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1sso realmente mudou, nao é mesmo? Esta ainda € a realidade
de milhares de mulheres em diversas regides e culturas,
inclusive no nosso pais e, sem duavida, ainda nos impacta de
muitas maneiras.

Um exemplo dessa marca sdao os “codigos” que ainda sao
utilizados ao redor do mundo para se referir 2 menstruacao:
“estou com o chico”, “estou naqueles dias”, “estou em maus
lencgdis”, “estou indisposta”, “estou mal” e a lista continua. E
vocé, qual é a sua maneira?

Ha muito tempo cientistas sociais vém comprovando a
forca e os efeitos que o discurso produz sobre a nossa
realidade, e, pensando nisso, sugerimos aqui uma primeira
acao que pode fazer toda a diferenca: empreenda mudancgas na
forma de falar e fale mais vezes sobre esse tema.

E tempo de profundo recolhimento e por isso sentimos
mudancas tao marcantes sobre a nossa energia e disposicao.
Nosso corpo se despede da especial camada que havia se
formado para o acolhimento do pequeno évulo e vivenciamos
uma completa renovagao uterina.

E natural que esse fator biologico traga algumas
alteracoes especificas, como por exemplo, uma maior
sensibilidade em algumas regides do corpo; contragdes, que
nao necessariamente se configuram como céblicas; intestino

mais solto; ampliacdo na necessidade de alguns nutrientes
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como o ferro, que pode vir sinalizada por um cansago
extremo, entre outros. Porém, infelizmente, o que muitas
mulheres relatam s3o coélicas intensas, enxaqueca, diarreia,
dores por todo corpo, humor deprimido, hemorragia
menstrual, e etc.

A boa noticia é que, ao contrario do que se pensa, esses
sintomas nao fazem parte de uma natureza fatidica que precisa
ser suportada ou eliminada junto a interrup¢ao voluntaria da
menstruacao. Todos eles sio, em realidade, sinalizadores de
como anda a nossa relacdo conosco, com nosso feminino e
nossa natureza real. O chamado entao é para ampliarmos essas
observacgdes e, a partir delas, podermos realizar as mudancas
necessarias.

Estilo de vida, habitos gerais, alimentacao, a presenca ou
auséncia de atividades fisicas e rotinas de autocuidado sao
alguns dos fatores que estao diretamente associados a saude do
nosso ciclo e vocé possivelmente ja sabe disso, nao é mesmo?
O que precisamos entdo € dar um pouco mais de atengao ao
valor dessas informacoes.

Aproveite o potencial dessa fase para deixar ir todos
aqueles registros passados de pensamentos, emocgdes e
memorias que ja nao lhe sio nutritivas; ter noites de sono
profundas; desfrutar da propria companhia; contemplar,

meditar ou orar; sonhar e planejar seus novos plantios;
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aprofundar reflexoes a partir da sabedoria interna, entre outras
inumeras possibilidades.

Evite atividades fisicas que exijam muito do seu corpo;
sobrecarregar sua agenda de afazeres e compromissos sociais e
se cobrar os mesmos niveis de produtividade. Agora o “menos
definitivamente é mais”! Acolha-se, amplie a escuta das
proprias necessidades e respeite o seu ritmo. Sinalizar essas
necessidades para aqueles que convivem com vocé pode ser

bastante promissor também.

[11]



Periodo Pré-Ovulatsrio
— Lua Crescente

E tempo de realizacio, iniciativa, independéncia e
entusiasmo. Nao é a toa que esse periodo esta ligado a lua
crescente. Usualmente estamos cheias de energia e vontade
para fazer acontecer tudo o que planejamos e sonhamos na
fase anterior.

Nosso corpo se prepara para receber um o6vulo mais
adiante, que sao sementes plenas de potencial gerador. As
paredes do nosso utero (endométrio) reinem nutricio e

conforto e se expande para poder oferecer o adequado
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acolhimento e seguranca. O que nao nos contaram € que esse
preparo nao se refere apenas a geraciao da vida de um bebé,
mas de vida! Vida que pode se manifestar através de uma
infinidade de formas no mundo.

Somos preenchidas, portanto, de energia vital e vigor
para que criemos um espaco fértil capaz de impulsionar nossas
ideias e sonhos. Aproveite para dar muitos “checks” em sua
agenda; resgatar aqueles rabiscos valiosos que ficaram pegando
poeira; iniciar ou aprender algo novo; explorar novas
possibilidades dentro e fora da rotina e o que mais a sua lua
crescente lhe convidar para realizar.

Tome cuidado com os excessos! Mesmo nesse periodo,
evite possiveis sobrecargas e lembre-se de cultivar alguns
momentos de repouso, ainda que aparentemente 0 COrpo nao
dé sinais de que seja necessario. Se necessita ficar muitas horas
no computador ou na mesma postura, faca pequenas pausas
para movimentar o corpo e os olhos.

Aqui € particularmente importante clarear os objetivos e
fazer bons planejamentos, porque o risco de ir tomar um café
na esquina e voltar com uma passagem para Bali é gigantesco.
Cuidado com as autocobrancas, com a urgéncia de resultados e
a impaciéncia. Dé o seu melhor, mas experimente entregar e
confiar no tempo de cada coisa; e o mais importante: desfrute

o caminho!
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Peviodo Ovulotorio

Esse é o famoso periodo fértil e esta associado a
deslumbrante lua cheia! Nosso corpo experimenta um apice de
energia que chega a transbordar. Nosso 6évulo amadurece e esta
pronto para ser liberado. O que é motivo de atencao redobrada
para aquelas que desejam ou nao engravidar.

Queremos estar perto e cuidar de quem amamos;
retomar o contato com aqueles que estavam mais afastados;
desfrutar de momentos em grupo ou a dois; e contagiar de

alegria os lugares por onde passamos. Nossa capacidade de
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escuta e percepcao das necessidades ao redor se ampliam;
bem como a nossa expressao, que torna-se mais clara e ganha
uma qualidade empatica inica. Aproveite esse potencial para a
realizacdo de didlogos importantes e até mesmo desafiantes.

A fase é excelente para fortalecer o contato com a mae,
mesmo que através do resgate de lembrancas trazidas ao
coracao. Coloque os pés e as maos na terra, experimente
plantar, oferecer cuidados ou apenas apreciar e agradecer as
maravilhas que a natureza nos fornece. Aproveite o poder
criativo para fertilizar ideias e projetos, cozinhar e renovar o
seu proprio lar. Quem sabe trazer mais cores, comprar flores
ou organizar um cantinho especial para receber os amigos?

A qualidade materna de doagdo é muito apreciada por
todos, mas fazemos questao de relembrar mais uma vez sobre
os cuidados com o excesso. Aproveite a graca da partilha, mas
nao se esqueca de se incluir na lista de prioridades. Mantenha-
se atenta aos seus limites e sinalize-os sempre que necessario.
Nao tenha medo de dizer nio e permita-se ser cuidada
também, viu? Do contrario nos depararemos com imenso
cansaco, irritacao e frustracao quando a proxima fase chegar, e
é exatamente a tudo isso que queremos dizer “X6”, nao é

mesmao?



Periodo Pré-Mevstrual
- Lua Munguante

A lua comeca a minguar e o convite agora € para o
recolhimento. O corpo reconhece que a fecundacido nao
ocorreu e vivencia a finalizacio de mais um ciclo. E tempo de
introspecg¢ao, revisdo e organizacao, o que requer um olhar e
uma postura mais criticos, que € justamente o que recebemos
de presente aqui.

As coisas que estdo fora do lugar, as situacdes que

incomodam, as emocg¢des que ndo encontraram espago de
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expressao e acolhida, tudo isso fica mais evidente. E ¢é
justamente por isso que esta € considerada pelas mulheres a
fase mais desafiadora. E aqui também onde a famosa
Sindrome (TPM) ou mesmo o grave Transtorno Disforico Pré-
Menstrual (TDPM) encontra muitas vezes terreno fértil e um
sinal de alerta se acende.

O autoconhecimento, sem duvida, é o primeiro passo
para que as pazes sejam feitas com essa fase. Se tomamos
consciéncia sobre o que ela representa e as oportunidades que
traz consigo, a antiga frustraciao, muitas vezes imotivada, agora
pode ser convertida em energia para as limpezas e
transformacdes necessarias. Os furiosos acessos de raiva, a
profunda tristeza e a gula desenfreada perdem espaco para a
mulher que resolveu olhar de frente para os préprios desafios e
escolhe seguir nutrindo sua forga interior.

Aproveite o potencial dessa fase para identificar
problemas, falhas e incomodos, sejam internos ou externos;
revisar projetos, caminhos e escolhas (aguarde a fase da Lua
Crescente para efetivar escolhas importantes); criar espacos
para a expressao e ampliacao de processos criativos e liberagao
de tensbes; limpar e organizar seus espacos para poder

desfrutar desde aqui de uma sensac¢ao de renovacao.
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Mais uma vez, abra um pouco mais de espaco em sua
agenda e tenha cuidado com a atencao dada aos
autojulgamentos negativos e aos sentimentos de urgéncia que

podem vir acompanhados das novas observagoes. As

mudancas podem ser mesmo empreendidas aos poucos.

Celebre cada pequeno passo!




COMO

0 YOGA
PODE

TE AJUDAR?




Fizemos uma seleciao que, além de lhe auxiliar na
construcdo de uma relacido cada vez mais especial consigo,
apresenta grande potencial terapéutico no alivio de dores,
estresse e sintomas de ansiedade e depressao. Ainda assim,
vocé é quem melhor se conhece, entdo pratique apenas se for
confortavel e quando julgar adequado, viu?

Inicie com alguns minutos de siléncio e auto-observacao
amorosa. Em seguida PREPARE O CORPO: lubrifique todas as
articulacbes através de movimentos circulares (nos dois
sentidos) e quando chegar nas posturas, lembre-se de realiza-
las de forma lenta e gentil.

E qual RESPIRACAO deve acompanhar a pratica? A
abdominal ou a completa. Comece com a ABDOMINAL: Basta
trazer a atencao para essa regido e permitir que ela se expanda
durante as inspiragdes e se esvazie por completo nas exalacoes.
Simples e poderosa, € capaz de nos trazer uma sensacao de
leveza e bem-estar em poucos minutos.

A respiragado COMPLETA se inicia a partir do abdémen,
mas segue ascendendo e envolve a expansao das costelas e do
peito também. O caminho inverso € realizado na exalacgao:
peito esvazia, costelas e por ultimo o abdomen.

Ambas devem acontecer através das vias nasais e a cada
ciclo devem ser convidadas para se ampliarem em termos de

tempo e profundidade. Namasté e boa pratica!
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Sadharasana | Marjaryasana: Postura do Gato e da Vaca

Sadhara faz referéncia a fundacao, suporte firme e
Marjary ao gato, icone de flexibilidade no reino animal. A partir
de uma base estavel e amplo contato com a terra, estabelecido
pelo contato das maos e joelhos, a dinamicidade da postura
traz ambas as qualidades: firmeza & fluidez. Caminhar pela

vida se torna mais leve e nos liberta de ansiedades e tensoes.

[21]



Beneficios
. Fortalece os bracgos; alonga e alivia dores e tensdes nas
costas; lubrifica os discos intervertebrais e traz flexibilidade e
saude para a coluna.
. Otimiza o funcionamento da tiroide e do sistema
digestivo. Estimula os 6rgaos reprodutivos e glandulas supra-
renais. Traz foco e concentracdo, devido aos drishtis (pontos

focais para o olhar).

Respiracao

Inspire arqueando a coluna em sadharasana e leve o olhar
entre as sobrancelhas. Exale recolhendo o quadril e
arredondando a coluna em marjaryasana. O foco do olhar se

direciona para a ponta do nariz.

Contraindicacao ou cuidados

Dores nos punhos, joelhos e lombar. Existe a
possibilidade de realizar a postura sentada também. Com as
pernas cruzadas e os bracos esticados (maos apoiam nos

joelhos) realize o mesmo movimento com o tronco.

[22]



Balasana: Postura da Crianca ou do Bebé

Se entregando ao utero / colo simbdlico da mae terra, um
profundo repouso e recarga acontece. A postura oferece a
possibilidade de reconexdo com a pureza e a ampla capacidade
de confianca da crianca. E a partir desse lugar de entrega e
honra, a qualidade da humildade se manifesta na mais elevada

conexao com o ser divino que és.

Beneficios

. Massageia os oOrgaos reprodutivos e abdominais,
ajudando a evitar colicas e constipagcoes. Alonga os musculos
das pernas, promove abertura para o quadril e alivio para toda
a coluna. Acalma o sistema nervoso, auxilia na liberacao de
tensdes e proporciona uma renovagao que alcancga niveis

fisicos, mentais e energéticos.
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Malasana — Postura de Cocoras

Muito praticada pelas mulheres no passado, traz consigo
incontaveis beneficios. Aprofunda a conexdo com a terra,
facilitando limpezas e oferecendo abundante nutricdo. Com
firme apoio e abertura, a lembranca de que esta sendo

sustentada a todo instante é resgatada. Estar viva é um

presente!
Beneficios
. Fortalece o assoalho pélvico e musculos abdominais,

previne e alivia célicas menstruais e irregularidades intestinas.
Contraindo o 1° e o 2° anel vaginal estimula-se a lubrificacio e
a libido. Traz flexibilidade aos tornozelos e quadris. Fortalece e
alonga os musculos das pernas e costas e auxilia no

alinhamento da coluna.
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Supta Baddha Konasana: Postura reclinada em Angulo
fechado

Vulva, utero e coracdo se unem e sdo convidados a
cocriar a realidade que deseja semear e ver florescer. As palmas
receptivas sinalizam a disposicao e a escolha de entregar com
leveza os resultados. Participa-se da criacdo mas se mantém a
abertura para as infinitas possibilidades, pois existe a certeza de
que tudo que acontece esta sendo orquestrado para o bem

maior.

Beneficios
* Alonga os musculos das pernas e amplia a abertura do
quadril; relaxa a regido pélvica, o6rgaos abdominais, as

escapulas, os musculos das costas e a coluna.

[25]



Savasana: Postura do Cadaver

Quanto tempo e espaco tem dedicado ao ndo fazer? Este
¢ tao sagrado como cada uma de suas acoes no mundo. Essa
postura € realizada ao final das aulas de Yoga e é onde os
beneficios sdo absorvidos e integrados. O convite é de total
entrega para receber um banho de energia restauradora e
curativa. Permita-se dissolver-se e ir além dos limites
conhecidos do proéprio corpo e mente. Reconecte-se com a

lembranca de que € UMA com tudo.

Beneficios

. O sistema nervoso reencontra a calma. Fadiga,
desconforto, irritagdo e cansaco perdem espago para uma

mente serena € uim corpo em conexao com o essencial.

[26]



A MEDITACAOQ
E 0 PODER

TERAPEUTICO
DOS CRISTAIS



Os Cristais estao entre os habitantes mais antigos da terra
e sao considerados os ossos dela. Guardam consigo valiosos
registros de histéria e forca, e vibram em frequéncias capazes
de auxiliar nossa existéncia de multiplas formas. Além de
terem em sua composicdo uma série de minerais essenciais
para a saude.

Sabe qual é um dos pontos essenciais para ativacao do seu
potencial terapéutico’ Um desejo sincero e vivo de
experimentar a resolucao do que se reconhece como uma
necessidade. Desejamos entao que ele ganhe clareza e forca em
seu coracao.

Os cristais que sugerimos aqui € o jaspe vermelho e o jade
verde devido as propriedades particularmente benéficas para
os desconfortos associados aos periodos pré-menstrual e

menstrual.

Sara Brown
via @unsplash




Como utiliza-los?

1) Tudo comeca com a LIMPEZA. Apés higieniza-lo em

agua corrente, escolha uma das opgoes a seguir:

Defumacao: acenda um incenso e faca
movimentos circulares no sentido horario, de
modo que a fumacga alcance-o por completo.

Mantenha pelo tempo que considerar necessario.

Agua com sal grosso: reserve uma vasilha de
vidro apenas para esse fim e deixe-o em

descanso por até 3 horas.

Comecou a chover? que sorte a sua! A chuva
além de limpa-lo ira energiza-lo também. O
mesmo se aplica para quando estiver em rios,
cachoeiras e mares, aproveite para levar seu

cristal com vocé.



2) Amplie (se desejar) seu potencial ENERGIZANDO

N S 2
700 i

Banho de Lua ou Banho de Sol ou Enterrando

\if
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W ////
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3) PROGRAMACAO: segure o seu cristal e estabeleca
uma intenc¢ao objetiva e clara, como: “Eu programo esse cristal

para que atue no alivio das colicas menstruais’.

4) TEMPO DE USO: pode ter apenas uma experiéncia
Unica, mas para efeitos mais expressivos indicamos o uso
consecutivo por alguns dias. Vocé pode fazer uma meditagao/
relaxamento (20 a 40 minutos € suficiente) ou até mesmo
carregar como um pingente, dentro do bolso ou uma pochete.
Utilize o jaspe por até trés dias e o Jade até sete dias. Se sentir a
necessidade de mais tempo, faca um intervalo de alguns dias e

inicie outro ciclo.
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5) REGIAO DO CORPO: o jaspe vermelho deve ser usado
da cintura para baixo, em qualquer ponto que desejar: quadril,
joelho, pés etc. Sobre a regidao ou proximo a ela. O jade verde é
excelente para utilizar como pingente, mas pode ser aplicado
também sobre qualquer regido que se reconheca a

necessidade.

Jaspe Vermelho

Encontrado em territorio brasileiro, esse cristal € acessivel
e repleto de beneficios, especialmente para as mulheres,
devido a sua atuacgao sobre os nossos centros de energia sexual
e umbilical e as diversas desordens associadas a eles.

As pedras vermelhas, de um modo geral, sao consideradas
protetoras e ativas, além de apresentarem um forte potencial
terapéutico sobre a nossa energia vital, sangue e linfa. E o que
isso significa? Mais saude para a circulacao e fortalecimento da
imunidade! Todo o organismo ¢ beneficiado.

Durante o periodo pré-menstrual e menstrual € comum
experimentarmos niveis reduzidos de energia (o que nao é um
problema! o nosso corpo realmente esta precisando de maior
recolhimento e repouso), mas, agora mais do que nunca, €
Importante mantermos a energia que temos, certo? e € aqui

que o jaspe oferece valiosa ajuda.

[31]



Considerada a mae de todos os cristais, nos conecta com a
firmeza e a estabilidade da terra. Além disso, sua natureza
protetora é capaz de repelir as energias mais densas que
possam estar nos afetando (inclusive a dos aparelhos
eletronicos). O que é particularmente util durante o periodo
menstrual, pois ficamos mais sensiveis nao apenas para
perceber as energias ao nosso redor, mas para absorvé-las
também. Nosso Utero torna-se uma verdadeira esponja e os
cuidados devem ser redobrados.

Mulheres gravidas, desde a antiguidade, costumam
também utiliza-lo para fortalecer a satude da gestacio e
proteger contra abortos. Quando nos conectamos com um
jaspe temos a possibilidade, portanto, de nos sentir mais
apoiadas, seguras e estaveis, o que pode beneficiar nossas vidas

e rotinas diarias em multiplos aspectos.



Pratica I: vigor e protecao

Encontre uma posicdo confortavel sentada ou deitada,
alinhe a coluna e traga a atenc¢ao para a sua respiracao. Perceba
a terra que te sustenta e a todo instante te fornece apoio e
estrutura. Os batimentos do seu corac¢ao vao desacelerando. Na
base da sua coluna visualize raizes que, aos poucos, se
ramificam e aprofundam. A partir delas, nutricdo abundante te
alcanca e passa a fortalecer as suas células de defesa e o seu
sangue, que agora irriga com saude e vida todos os seus 0rgaos.
Dé uma atencao especial para a regiao sexual, Gtero e ovarios.
Nesse momento um campo de energia passa a ser formado ao
seu redor, conservando a sua vitalidade e repelindo toda
energia negativa (ou sem utilidade), seja interna ou externa,
presente ou passada. TensOes, excessos, pensamentos e
emocoes... sao todos dissolvidos por esta barreira. Tome aqui o
tempo que julgar necessario. Ao final, vocé se sente forte,
protegida e em paz. Una as maos no coragao agradecendo pela
experiéncia, abra os olhos e com gentileza inicie movimentos
suaves para despertar o corpo. Um bom espreguicamento ao

final é sempre bem-vindo!



Jade Verde

Devido a sua beleza e resisténcia superior ao ago, o jade é
reconhecida como um simbolo da natureza integra e pura de
nossa alma. Seu nome é derivado do espanhol -“piedra de
hijada” — e acredita-se que se deve ao seu potencial terapéutico
renal. Existem dois tipos de jade, a jadeite e a nefrite, ambas
podem ser utilizadas, no entanto a Nefrite é mais acessivel.

As pedras verdes sdo caracteristicamente femininas,
receptoras e muito utilizadas para cura, prevencao e promog¢ao
de saude geral. Fortemente ligadas ao centro cardiaco, também
sao consideradas geradoras de vida e fertilidade, e por isso
estavam tao presentes em praticas de plantio e eram ofertadas
as jovens recém-casadas no passado.

O jade, além de auxiliar na saude circulatéoria e
imunolégica como o jaspe, em especial € indicada para
regulacio hormonal feminina e tratamento de dores. E
excelente para retencao de liquido; colicas renais e menstruais;
e problemas de bexiga e gastrointestinais também.

Diz-se que estabelece especial ligacdo entre o centro
cardiaco e basico, facilitando limpezas de dores e magoas
guardadas no coragao. Afasta a ansiedade, nos conecta com a
sabedoria interior, fortalece a inteligéncia emocional e inspira

transformacgdes por vias serenas. Sua frequéncia amorosa
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fortalece o contato com nosso valor e a necessidade

ampliarmos os autocuidados.

de
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Pratica ll: alivio de dores

Percebendo a coluna alinhada e bem apoiada no chao,
estenda uma perna de cada vez e relaxe os seus pés para fora.
Deixe os bracos estendidos ao lado do corpo e as palmas das
maos para cima, receptivas. Realize os ajustes que considerar
necessarios. Apos a limpeza e programacido, posicione (ou
visualize) o seu cristal no centro do peito. Feche os olhos e, a
partir de algumas respiracoes profundas, conscientemente va
ampliando o relaxamento de cada regiao do corpo (dos pés até
a cabeca). Na altura do rosto, lembre-se de soltar o maxilar, a
lingua e afastar os dentes, deixando a boca entreaberta.
Visualize uma luz verde esmeralda que a partir do centro
cardiaco se direciona para o foco em que foi estabelecido na
programacao. Se o foco eram as colicas menstruais, por
exemplo, imagine essa luz envolvendo e acalmando toda a
regido do baixo ventre, trazendo o alivio desejado. Uma
intencdo valiosa que também pode ser estabelecida € para que
as verdadeiras causas do desequilibrio se tornem claras e
alcancem a sua consciéncia. Se conteudos dificeis forem
acessados, permita-se contar com o auxilio de psicélogos e
outros terapeutas de sua confianga para trabalha-los da forma

mais segura e proveitosa possivel.



Anthony Tran
via @unsplash

Mantenira-se aguecida

Essa sabedoria antiga realmente pode aliviar as coélicas e

outros desconfortos? SIM! Nossa circulacio é favorecida, a
oxigenacao se amplia, a liberacdo das prostaglandinas
(substancia que auxilia na contragao uterina para a eliminagao

do endométrio) é facilitada e nosso Utero experimenta um
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profundo estado de relaxamento! Aposte no uso de meias ou
pantufas, compressas quentes e em chas como: caléndula,

camomila, artemisia, gengibre, orégano e capim limao.

- ' ‘-
Caju Gomes
via @unsplash
11
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Fortalega a sua nwtrigdo
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Para o bom funcionamento geral do organismo durante

essas fases:

ﬁﬂ Dé uma atencio especial para a HIDRATACAO.
Dica: prepare aguas aromatizadas e torne esse momento ainda
mais prazeroso e benéfico! E nao consuma liquidos durante as
refeicoes, pois a absorcio de alguns nutrientes pode ser
comprometida, bem como a percepcao correta de saciedade

pelo organismo.

ﬁﬂ EVITE frituras, farinaceos, gorduras trans e saturadas, os
acucares refinados, as carnes vermelhas, bebidas alcodlicas,
cafeina e alimentos com alto teor de sodio. Observe também

aqueles que provocam fermentagcao em seu corpo e reduza-os.

ﬁﬂ SEMENTES (girassol, abdbora, linhaca, etc) e
OLEAGINOSAS como as castanhas e améndoas sao mais do
que bem-vindas. Além de auxiliariam no alivio das dores,

elevam o nosso humor! Tome cuidado para nao exagerar.

ﬁﬂ ENRIQUECA sua lista de vegetais com os de coloracao
verde escura, como a couve, o espinafre e o agrido. Sao
riquissimos em ferro, calcio e fitoquimicos (entre outros

importantes nutrientes) que tanto precisamos.
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% GORDURAS SAUDAVEIS, como aquelas que
encontramos no abacate; e carboidratos complexos (batata
doce, quinoa, aveia, milho, arroz integral, etc) sao
comprovadamente benéficos para aliviar sintomas da TPM

durante o periodo pré-menstrual.

% E quando bater uma enorme vontade de COMER
DOCE? Aproveite o acucar natural das frutas, o aroma
incomparavel do cacau (ou dos chocolates meio amargos ou
amargos) e outros ingredientes desta lista e descubra novas

receitas. Sio inameras as possibilidades: acredite!

Sara Cervera
via @unsplash

& Epicurrence
via @unsplash
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Ame-se

Crie espacos de autocuidado e aproveite ao maximo cada
um deles, libertando sua intuicio e agradecendo a
oportunidade de dedica-los a essa pessoa tao especial que €
VOCE MESMA. Sinta a renovacio que nasce a partir da
conexao com a natureza e seus elementos e esteja preparada
para receber as infinitas beng¢aos do universo!

Deixamos como sugestio o preparo de ESCALDA-PES,
pratica milenar capaz de revitalizar de forma profunda nosso
corpo. Sua atuacdo terapéutica auxilia em toda a série de
sintomas que podem se apresentar na fase pré-menstrual e
menstrual: estresse; cansaco; agitacdo mental; dores de cabeca;
tensoes musculares; insOnia; irritabilidade; impaciéncia;
problemas respiratorios; oscilacdes frequentes de humor; e até
mesmo sintomas de depressao.

Segundo a reflexologia, temos nos pés um verdadeiro
mapa do nosso corpo! Existem, portanto, regioes que estao
ligadas ao intestino, figado, rins, quadril, etc. E com a devida
estimulacdo e cuidados podemos usufruir de inumeros
beneficios. Incrivel, ndo? E por falar em incrivel, vocé ja parou

para agradecé-los hoje?
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Como prepara-lo?

¥ Escolha um espaco agradavel e de preferéncia livre de
ruidos e interferéncias. Separe um recipiente onde caiba os
seus pés de forma confortavel e que possa ser preenchido de

agua quentinha para cobrir os tornozelos. Opte pelo tempo
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que considerar necessario, mas se o intuito for um detox, fique
por até 25 minutos, evitando a reabsorcao pelo corpo. Para
potencializar os beneficios: repita 2 ou 3 vezes durante a

S€mana.

@fAcrescente sal: pode ser padrio ou grosso, mas
indicamos o sal marinho pela sua riqueza de minerais
(inclusive na alimentacao!). Ele manda embora energias
adoecidas e estagnadas, reduz inchagos e proporciona uma
profunda sensacdo de relaxamento. Quanto utilizar? Bastam 2

colheres (sopa).

M Potencialize com 6leos essenciais (3 a 15 gotas no total)

ou ervas:

. O Geranio ¢é dos principais 6leos indicados para saude
feminina. Com um aroma envolvente, além de auxiliar no
alivio de tensdes pré-menstruais e colicas, € um grande
regulador hormonal. Antes de coloca-lo na agua, tire alguns
instantes para inala-lo e conecte-se com a imensa beleza e

forca de ser a mulher que és. Honre-se!

. Para um efeito calmante a Lavanda, a Laranja doce e a
Camomila sao excelentes: relaxam com docgura, acolhimento

e alegria. Tensoes, ansiedades e desconfortos sdo enviados para
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longe e criam uma atmosfera especial para reconectar-se com
o siléncio e a paz que tanto vem almejando. Coloque uma mao
sobre o seu coracdo e outra sobre o ventre e diga a si mesma
palavras de cuidado. Que tal as 4 palavras magicas da antiga
sabedoria havaiana (ho’ponopono)? “Sinto muito. Me perdoe.

Te amo. Sou grata”.

. Para um efeito energizante experimente Alecrim e
Hortela: além de auxiliarem também no alivio de tensoes e
equilibrio emocional, revigoram com entusiasmo, vontade e
um poder de concentracdo imensos. Pensamentos, ideias,
sonhos e planejamentos ganham novamente ordem, clareza e

frescor.

Dicas e cuidados: 1 - No caso de ervas frescas, macere-as para
potencializar os efeitos; 2 - Se o intuito for descanso e sonos
profundos, evite preparos energizantes durante a noite; 3 — Se
desejar que os Oleos sejam integrados na agua, utilize um
pouco de alcool de cereais para dilui-los; 4- Quanto mais
intenso for o aroma do 6leo, menor deve ser a quantidade de
gotas; 5 — Oleos citricos como a laranja sio fotossensiveis,

portanto lave bem os pés quando concluir a pratica.
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Fortaleca com Argila ou Raizes como o agafrao: seja
no formato em que sdo encontradas na natureza ou em po,

elas trazem uma forca e conexdo Unicas com a terra e,

portanto, com as nossas origens também. Centramento,

estabilidade e nutricao sao algumas das qualidades trabalhadas
aqui. Feche os olhos, sinto o apoio dos teus pés sobre elas e
deixe que a sua intuicdo te conduza para uma experiéncia

impar.

&

Emma Gossetti

via @unsplash




¥~ Embeleze com Flores: por serem delicadas, devem ser
as ultimas a integrarem essa poc¢ao magica. Se tiver a
oportunidade, colha-as vocé mesma, aproveitando
especialmente aquelas que cairam recentemente no jardim!
Para um efeito calmante opte pelos tons claros e para

energizar, pelos tons vibrantes como o vermelho.

Cristais, pedras redondas e bolinhas de gude

\Z

massageiam os pés e integram novos beneficios.

Contraindicacoes: pessoas com diabetes, tromboangeite
obliterante e arteriosclerose podem ter complicagcbes com a

circulagdo. Em caso de duavida, consulte o seu médico.

N
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Hownre o sew sangue

O corpo feminino passa por constantes transformacoes e
se a saude hormonal estiver equilibrada a menstruagao
ocorrera, podendo apresentar variacoes em seus intervalos (em
média entre 22 e 30 dias), tempo de duracao e caracteristicas

gerais.
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Ele é rico em nutrientes e usualmente é cheiroso,
quentinho e pode ser utilizado como potente adubo para as
plantas. Na Grécia antiga, conta-se que as mulheres passavam
as sementes no sangue menstrual antes de plantios, o que
garantia um crescimento forte e abundante. Incrivel, nao?

Te convidamos a fazer essa experiéncia também! Escolha
uma ou algumas plantas para serem regadas com seu sangue e
observe ao longo do tempo o que acontece. Mas qual € o passo
a passo? Basta dilui-lo em agua para garantir que nao haja
sobrecarga de nutrientes para elas.

Esta pratica é conhecida como “plantar a lua” e se deve ao
tempo em que as mulheres viviam em locais sem energia
elétrica e tinham a oportunidade de experimentar uma
sincroniza¢ao mais precisa com a lua. Seus ciclos giravam em
torno de 28 dias e as luas novas eram quem marcavam o

momento de chegada do periodo menstrual.

Como colher o sangue?

A maneira mais indicada passa por uma mudanga que
tem o potencial de impactar imensa e positivamente o meio
ambiente e a nossa saude. E que mudanca seria essa? A dos

nossos absorventes.



Nossas ancestrais ja utilizavam paninhos e hoje eles estao
ganhando espaco outra vez, mas claro: de cara nova! Sao mais
faceis, seguros e divertidos de se utilizar e costumam ser
chamados de bioabsorventes ou ecoabsorventes. Ja existem
muitas empresas e pequenos produtores brasileiros que

produzem e sao faceis de fazer.
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Outra op¢ao € o coletor menstrual interno, que ao ser
utilizado nos conduz a interessante descoberta de que
menstruamos bem menos do que pensavamos e que o sangue
nao tem mal cheiro! Essas sdo caracteristicas que foram
atribuidas erroneamente a ele devido ao material dos
absorventes convencionais, que infelizmente nio fazem bem a
flora vaginal e podem estar associados a aparicio ou
manutencao de algumas desordens na saude feminina.

O sangue também pode ser liberado diretamente na
terra, o que € uma experiéncia bem especiall Ambas s3o
nutridas por essa conexao e a forca do feminino que ¢, sem

duvida, sagrado, se expande e aprofunda suas raizes.

Qual a melhor forma de se conhecer?

Apesar dos aspectos compartilhados, cada mulher é um
ser Unico e as caracteristicas do seu ciclo podem ter muitas
variacoes. O que € bastante natural ja que ele se relaciona
diretamente com as circunstancias presentes, experiéncias
passadas, condi¢oes herdadas e historias de vida.

Para conhecer de maneira aprofundada cada fase
sugerimos que vocé faca um diario, anotando todo o tipo de
informacao que julgue importante, como: sensagdes fisicas,

emocoes, a forca criativa, os padroes de comportamento, a
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relacdo com as outras pessoas; atividades que foram mais
faceis e prazerosas (ou o contrario); entre outros.

Uma dica para uma visualizacdo ampliada e de facil
revisdo € realizar as anotacoes dentro de tabelas ou mandalas,
marcando a cada dia como se sente. A boa noticia é que ja
existem agendas e aplicativos especificos que te auxiliam nesse
acompanhamento!

Com as observacoes tera a valiosa oportunidade de
conhecer, além dos aspectos gerais integrados a sua propria
historia, peculiaridades que lhe permitirdao desfrutar ainda
mais do potencial de cada uma. Através do autoconhecimento
as mudancas necessarias também vao acontecer de uma forma
mais tranquila e consciente. Uma vida mais leve e prazerosa
esta lhe aguardando. Desfrute das maravilhas de SER
MULHER!



As awntoraes

Edinéia Mangabeira - Soécia do Espaco Ser
Infinito, Instrutora de Yogaterapia Hormonal e
Moon Mother. Com amor leva os conhecimentos
da Ginecologia Natural e do Yoga por onde
passa. Facilita cursos, workshops, retiros e
circulos de mulheres ha mais de sete anos.

Contato: (83) 9 9677-0626 | @serinfinitoo |

www.serinfinito.com.br

Mbobnica Rodrigues — Soécia do Ser Infinito,
Psicologa (CRP 13/7692), Reikiana Xamanica e
Instrutora de Yoga e Yoga Dance. Também
facilita eventos ha mais de sete anos, sempre
integrando o potencial terapéutico dos
elementos, das plantas, dos cristais e da musica.
Contato: (83) 9 9664-6253 | @monicasrdgs

Elisabeth Lopes — Nutricionista (CRN6/23029),
Doula e Militante dos Direitos da Mulher e do
Parto Respeitoso ha mais de 18 anos. Terapeuta
de TCI da Aromaterapia e eterna aprendiz das
plantas medicinais.

Contato: (81) 9 8735-3115 |

@elisabeth_lopes_nutridoula
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JORNADA DE CONEXAO
E AUTOCUIDADO

A MULHER E A
NATUREZA REAL

>> COMO VIVER SEM TPM
E DORES NA FASE MENSTRUAL <<

WWW.SERINFINITO.COM.BR ¢ o
Qfln\\e (83) 9 9677-0626 | (81) 9 8735-3115 “7 ~ ot
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A .
Algumas referencios e
sugestoes de leifuras
. Descubra as Deusas dentro de vocé — Miranda Gray
. Lua Vermelha: as energias criativas do ciclo menstrual
como fonte de empoderamento sexual, espiritual e

emocional — Miranda Gray

. Enciclopédia de Cristais, Pedras Preciosos e Metais —

Scott Cunningham

. Manual de introduc¢ao a Ginecologia Natural — Pabla

Pérez San Martin

. O livro de Yoga e Saude para a Mulher - Linda

Sparrowe

. Medicina Alternativa de A a Z - Carlos Nascimento

Spethmann
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