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Um convite ao autoconhecimento
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...mas quem é Isabela Casales
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Como utilizar seu Ciclonário
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Passo a passo
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As Fases da Lua e do Ciclo Menstrual
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Amulherem seu ciclo € comoa Lua. Todo
més cresce, fica plena ¢ se recolhe, Quando
a mulher vivia em plena harmonia com a
Mae-Terra era guiada pelas fases da Lua ¢ o
ciclo menstrual era perfeitamente alinhado
com essas fases

O Cidlondrio ¢ um dirio emocional, no
‘qualamulher pode anotar detalhes do seu iclo
Hla pode rascunhar seus planose sonhos, anotar
pensamentos ¢ insights, desenhar, colorir.

Além do calendirio comindicagio das luas
coutrasinformagaesimportantes, o Ciclondrio
traz textos sobre Matriarcado, 0s Arquétipos,
Ginecologia Natural, dicas de livros, poesias,
‘misica... tudo fruto deum trabalho e autoco-
‘hecimento, conversas e vivéncias em circulos
de mulheres ¢ de estudos ¢ pesquisas sobre
o tema, em virios livios ¢ sites, com virias
fontes que cito durante os textos ¢ no final do
Cidondrio. Também fago uma indicagio de
bibliografia ¢ sugestoes de outros conteddos
para vocé aprofundar a sua reconexio com seu
corpo, com o Feminina Consciente e Sagrado.
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5.Quando perceber que en-
trou no periado pré-ovulato-
tio, logo apds o Gltimo dia da
sua menstruagdo, na fase que
seus ovirios comegam a pro-
duzir os foliculos (saquinhos
com fluidos que contém os
avulos), utilize o simbolo: O
Produzimos mais estrogés

6.Para a fase ovulatdria utilze o
simbolo: @. Nessa fase um dos
sagquinhos defoliculos e destaca
emtamanho, foliculo dominan-
Le,esse 0 que serd o vulo que
vaise desprender de um dos ovi-
riosevai Gaminhar” pea trompa
de Falpio. Estamos com a pro-
dugto de estrogénio em alia ¢
também hormanio lutcinizante;

7.Na fase pré-menstrual utilice
o simbolo @ ¢ scja gentil com
seu corpo, que nessa fase pede
um pouco mais de calima, para
voct diminuir seu ritmo ¢ ter
“Um Tempo para Mim — TP
Nessafuse hd uma diminuigio na
produgio deestrogénio caumen-
todaprodugioda progesteron.

8 Preenchaa data  dia dasemana
o 1° quadradinho da borda do
calendirio dociclo. Anote tam-
bém qual a lua no céu. Depois
comece a partir do centro com
suas observagoes, anotando ou
pintando, deacordo com o fluxo
de sua menstruagio.

Fluso fraco: um quadrado,
partindo do centro,

Fluxo forte: 0 cinco,
quadrados da coluna.
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Casales?
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Sou Tsabela Casales
preendedora ¢ psicoterapeuta
transpessos . forma-

N
“
da pelo Nacleo Jordan Campos, ‘\ Ciclonario
»

pGs-graduanda em Satde Mental, e
capacitada aatuar com owvidores
de vores seguindo a abordagem
do Movimento Internacional de
Ouvidores de Vozes. Atvo com
ferramentas terapéuticas, como
Constelagio Familia, Terapia Regressiva, Reprogramagio Mental (PNIL).
Terapia Floral ¢ Aromaterapia. Venho de uma jornada pessoal de mais
de vinte anos de autoconhecimento tendo fei
da Quadrinidade, terapia individual, participagdes em vivéncias em
circulos de mulheres, iniciagao no Xamanismo, entre outros. Também
trabalho com mentoria, cujo propdsito ¢ ausiliar outros terapeutas a se
posicionarem no mercado ou em sua transigao de carreira

3 <
RPapeV

o Processo Hoflman

® @ @werapeutissbelacasales  wwwisabelacasales.com br
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Um convite ao
autoconhecimento

Em 2010, cici @ primeira edicio limitada
do Ciclondrio, que foi um presente distribu
do exclusivamente para um nimero restrito
de amigas. Eim 2020, revendo meus projetos
e revirando as gavetas do meu inconscien-
e, surgiu a necessidade de fazer uma nova
versio do Ciclondrio, atualizada ¢ com mais

informagoes ¢ dicas.
O Cidonério ¢ uma ferramenta lerapéutica
criada por mim, com o propdsito de despertar

3 nas mulheres algo que, um dia,jd foi natural
em nés: a ligagio entre nossos cilos ¢ o5 ci-
clos da natureza,

O Ciclonirio ¢ um convile para que a mu
Ther voltea fazer contato com seus cickos, com
seu reldgio bioldgico, para aproveitar o que
cada periodo do seu ciclo pode oferecer. Ma.
ximizar seu polencial criativo, de realizagio e
detransformagio, para melhorara sua propria
vida, estimulando,a partir da auto-observagao,
o autocuidado ¢ autoconhecimento

A cada 28 dias, a Lua completa seu ciclo
de nascimento, crescimento e morte. E um
lembrete poderoso da matureza ciclica
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Como
utilizar seu
Ciclonario

Primeiro quero te dizer que
fico muito feliz que voct tenha
chegado até aqui. Tenho certera
que serd uma jornada cheia de
redescobertas e reconexds. Voct
pode uilizar como quiser o seu
Ciclonirio, apenas fago aqui algu-
mas sugestoes com a intengo de
auxilid-la. Antes de comegar suas
anotagaes, recomendo que leia to-
dos s textos do seu Ciclondrio
Neles vocé encontrard informa-
goes que
a sentir mefhor seu ciclo a partir
da observagao consciente do fun-
cionamento do seu corpo.

ajudario a entender e
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OCiclonirio contém 12 calen-
dirios que devem ser utilzados 1
para cada ciclo. Assim vocé poderd
‘monitorar seu iclo durante 1 ano,
O Ciclondrio nio & contado pelo
tempoexterno nem pelo calendi-
rio gregoriana e sim pelo seu tem-
pointerno, o tempo do seu ciclo.

Oalendirio de cadaciclo nio
esti com datas ¢ dias da semana
‘marcados, nem as fases da lua.
Assim ele fca mais livre do tem-
PO ¢ voct pode comegar a partir
de qualquer més ¢ ano. Mas serd
necessirio que voct preencha essas
informagaes ciclo a ciclo, obser-
vando os calendirios gregoriano ¢
Tunar, Cada calendirio deve con-
templar o tempo que durar seu
ciclo ¢ no o tempo do més.

Exempla: s o primeira dia da
suamenstruagiofor 26 deoutubro,
seu calendirio do cicloterd dias de
outubro ¢ noembro. Sacou?

Para facilitar, como referén-
. logo apds essas orientagoes,
jiincluimos os calendarios lunar
egregoriano de 2021 ¢ 2022, Caso
56 comece depois,  necessiriopes-
quisar s novos calendirios, pois
acomparagio da sua lua interna e
alua no céu (leia os extos As Fa-
ses do Ciclo Menstrual ¢ As Fases
da Lua) serd fundamental para
compreender 4 influncia dessas
energias nas fases o seu ciclo, que
Voct vai anolar tais como:

+ Aspectos da
menstruagio ¢ do muco;
+Seuhumor;
+ Comportamento;
Atividades fisicas;
+ Aspectos da sua pele,
cabelos e unhas;
~Sentimentos ¢ emoges;
+ Compromissos
sociais e de trabalhos
+Estudos, sessio de terapia,
exames e consultas no geral;
«Planos;
+Sonhos;
+Tarefasete.
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Tssas informagaes voct pade
preencher com canctas oulipis
Toridos, criar simbolos exclusivos
para cada momento observado,
fazer colagens ou uilzar qualquer
outra inspiragao intuitiva para
preencher seu Ciclondrio. Apenas
fizemos simbolos padroes para as
fases dos seus ciclos que estao sina-
izados em uma tabelinha em cada
calendirio. Essa abelinha deve ser
completada com data doseu ciclo
aluano céu, el servird de esumo.
para sua reflexio ciclo aciclo.

Mesmo que voct nio mens-
true, podeusar o Ciclondrio. Anote.
todas as outras informagoes que
oet vai notar no seu corpo, nas
Suas emogies ¢ comportamento.

Caso tenha alguma divida,
deixarei no meu IGTV um video
com essas orientages de forma
‘mais detalhada e diditica. Mas o
mais importante ¢ deixar fluir ¢
seguirseusinstintos. Somos tnicas
e devemos valorizar isso.

Passo apasso e o o o «

1. Leia todos 0s textos antes de
utilizar (sugestao);

2.Comece as anotages do seu
ciclo pelo primeiro dia da sua
menstruagio, mesmo que scja
56 um sinal de horra ¢ ndo
sangue vivo. Esse ¢ 0 primei-
10 dia do seu ciclo. Uilize o
simbola sugerido: &

3.No primeiro calendario, com o
ausilio dos alendiriosgregoria-
no e lunar anote todasas datas,
dias da semana ¢ a sinalizacio
do inicio de cada lua;

4. partir dai, inicie a sua au-
to-observagao ¢ anote o que
achar importante;






