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			INTRODUÇÃO 


			Minha jornada e o que ela pode ter a ver com a sua 


			Tornar-se mulher, a cada dia, é uma jornada fascinante. Digo tornar-se, porque acredito que nosso processo segue em constante construção. Diversas oportunidades se apresentam durante a vida de uma mulher para que ela descubra sua potência feminina. Sendo cíclica e não estática, vive em transformação. 


			A mulher não nasce pronta, muito menos consciente, para acessar todas as suas capacidades. 


			E cada uma de nós, que escolhe se conhecer melhor, adentrar nas profundezas do seu eu mulher, tem a possibilidade de despertar potências adormecidas, acessar antigas sabedorias e descobrir ao longo do caminho novas maneiras de ser e se relacionar. Como diz Chamalú, líder espiritual boliviano, para ser mulher não basta nascer mulher, com biologia, anatomia e fisiologia femininas. Ser mulher “é consequência de um rigoroso trabalho interior, partindo da premissa que o melhor que pode fazer por si é despertar”. 


			Mesmo quando não fazemos grande esforço, nossa natureza cíclica e mutável nos presenteia com a possibilidade de revisitar lugares internos, acolher, transformar e seguir adiante já renovadas. Se estamos disponíveis e deixamos abertos os canais para escutar o que vem de dentro e de fora, conseguimos nos colocar em um ciclo constante de aprendizado e evolução, o que nos aproxima cada vez mais da nossa essência. A nossa essência é lunar. Somos, portanto, como a Lua: diferentes a cada noite e com um ciclo regular, mas misterioso; vivenciamos em nosso corpo a morte (quando sangramos) e a vida (quando ovulamos).


			Este livro propõe uma reflexão sobre essa jornada e as ferramentas que escolhi para torná-la mais profunda e autêntica. Tudo o que tenho para compartilhar é fruto, em primeiro lugar, da minha própria experiência como mulher e dos processos que vivi como menina, filha, amante, mãe, esposa, amiga, curandeira e profissional. Também é uma mistura de estudos que aprofundei com diferentes mestres, de linhagens distintas, do coaching tradicional com base na antroposofia às medicinas ancestrais e ao xamanismo indígena. Reuni conhecimentos mais técnicos e científicos com aprendizado empírico e sabedorias tradicionais e holísticas. No entanto, estas páginas são, principalmente, o resultado do trabalho que venho conduzindo há mais de dez anos como curandeira e coach de mulheres, durante os quais entrei em contato com diferentes histórias e pude ver meus aprendizados e práticas potencializando os processos de outras pessoas. Assim, o que trato aqui é reflexo das várias Marias que existem dentro de mim e das mais de oitocentas pacientes que atendi, individualmente ou em grupos. 


			A crença que me guia é a de que cada mulher tem sua sabedoria e potencial para tecer a própria realidade a partir dos seus sonhos e propósitos mais profundos. Somos todas curandeiras e senhoras dos nossos destinos, ainda que hoje a criação e a educação da maioria de nós não nos ensinem a entrar em contato com essa nossa mulher, com a nossa potência feminina, com nossos ventres e nosso sangue. O papel que me coloco é o de contribuir para germinar e nutrir uma semente que, na verdade, já existe dentro das mulheres, a fim de que cada uma corte suas amarras e desbloqueie e desobstrua passagens, abrindo espaço para rever padrões e despertar um novo fluxo de energia. Com isso, ganhamos mais capacidade de pulsar, de criar, de nos conectar com nossa intuição e nosso íntimo poder. 


			Conduzo um trabalho de autoconhecimento e empoderamento para que as mulheres sigam ao encontro de sua própria força e de suas próprias respostas. O que me move é colaborar para que elas saibam mais sobre si mesmas, para que conquistem mais clareza sobre seus sonhos, talentos, desejos, desafios e medos, para que se libertem de suas máscaras, alquimizem couraças, reconquistando seu espaço de maneira mais genuína e com liberdade. Aos poucos, vejo-as se tornarem mais confiantes para tomar decisões conscientes, e de acordo com o que pensam, sentem e acreditam – seja em relação à sua individualidade, à sua sexualidade, às suas famílias ou aos seus caminhos profissionais. 


			Acredito que cada uma tem um lugar só seu, do qual se aproxima quando começa a ser mais verdadeira consigo mesma. Quando ouvimos o bater do tambor, dançamos do nosso jeito, quando cantamos a música no timbre do nosso coração. Compartilho aqui possíveis caminhos para fazer isso além da teoria.


			Meu ponto de partida para mergulhar nessa jornada são a reconexão com a mulher, passando pela harmonização do seu feminino e masculino, pelo reconhecimento de sua natureza cíclica, de seus ovários, útero e sangue. Traduzindo em técnicas, me inspiro em diversas fontes. Uso ferramentas do coaching com base na antroposofia como fio condutor do processo, mas também outras práticas, que permitem trabalhar não só o campo mental, como o físico, o emocional e o espiritual.


			Atuo de forma individual, com cada mulher e sua intimidade, e conduzo Círculos de Mulheres, pois acredito que existe uma magia e potência quando mais de duas almas femininas se juntam nos seus processos de cura, morte e florescimento! Como diz a escritora e psicóloga junguiana Clarissa Pinkola Estés, “a conexão verdadeira entre duas almas femininas move montanhas, convoca o sol a brilhar, transforma o caminho dos rios e cria coisas inimagináveis”.


			Trabalho com escuta ativa e amorosa, toque, massagem e o uso de ervas medicinais. Busco referências nas medicinas orientais, como ayurveda1 e sabedorias de tribos ancestrais, estudando medicina desta linhagem com as Abuelas da Tribo da Lua e alguns homens e mulheres. Faço uso do ThetaHealing2 como técnica de desbloqueio para liberarmos crenças e padrões. Atuo também com a Bênção do Útero e a Cura da Alma Feminina, um trabalho energético desenvolvido pela inglesa Miranda Gray, que possui a intenção de limpar, despertar e harmonizar nossas energias femininas e o útero, nosso centro de poder (mesmo que ele já não exista fisicamente). Utilizo as técnicas de Respiração Ovariana, Alquimia Feminina e todo o sistema de cura desenvolvido pela colombiana Sajeeva Hurtado, bem como os arquétipos das 52 deusas do Oráculo das Deusas, desenvolvido por Amy Sophia Marashinsky e os estudos das antigas deusas gregas de Jean Shinoda Bolen. 


			O que faço é uma integração de sabedorias ancestrais com sabedorias mais contemporâneas, aplicando-as nas mulheres de hoje. Todas essas práticas me ajudam a chegar mais perto do meu objetivo principal: olhar para dentro, reconhecer, limpar o campo e memórias, harmonizar energias e retomar o pulso de vida. Permitir que as mulheres (re)aprendam a amar, ciclar, criar, acolher, sentir prazer, dançar e uivar, mesmo que tenham sido muitas vezes caladas e reprimidas.


			A quem esse conhecimento interessa? E quem pode seguir essa jornada? Qualquer mulher que se identifica como mulher, com ou sem útero físico, disposta a se olhar e se abrir para novas possibilidades. Pode ser alguém que está buscando um despertar de sua feminilidade, passando por um processo doloroso, vivendo dilemas da maternidade, enfrentando questões físicas e patológicas com seus órgãos femininos, tendo crise em um relacionamento, questionando a rotina que construiu para si ou simplesmente buscando uma maneira mais autêntica de lidar com o mundo. Meu projeto, do qual este livro faz parte, é para unir, somar e construir – não para excluir ou dividir. Coloco minha intenção em me abrir como canal para que qualquer uma que passar por estas páginas possa se conectar um pouco mais com o poder que tem dentro de si, seja qual for seu estilo e momento de vida. E, nesta visão da integração, os capítulos a seguir também podem interessar a homens que desejam se aprofundar mais nos mistérios do universo das mulheres. 


			Como cheguei até aqui 


			Nasci numa família tradicional de São Paulo. Fui a primeira filha de um casal que não estava exatamente me planejando. Minha mãe já não tinha um ovário e os médicos a haviam diagnosticado com um problema que a impedia de ter filhos. Casou-se sabendo da condição, mas, alguns meses depois, lá estava eu. No ano seguinte, uma nova surpresa: chegava a minha irmã. E assim nós crescemos, duas meninas que foram descobrindo seus caminhos como mulheres de maneira muito diferente, apesar da idade muito próxima. Lembro-me de passarmos a infância entre a capital paulista e o interior, onde meus avós tinham casa. A natureza e o contato com a terra foram sempre muito presentes em nossas vidas. 


			Minha trajetória profissional começou como a de algumas mulheres da minha geração, buscando descobrir o mundo adulto, uma formação consolidada e meu espaço no mercado de trabalho. Assim que concluí o colégio, ingressei em Administração e Marketing na ESPM, uma faculdade reconhecida em São Paulo na área de comunicação. 


			Além de estudar, eu dava aulas para jovens como voluntária em uma ONG no Campo Limpo, bairro na zona sul da cidade. Juntei meu interesse por esse projeto com meus novos conhecimentos em comunicação e fui me envolvendo para trabalhar com comunicação no terceiro setor em uma época em que esse tema não estava tão em pauta como se tornou nos anos seguintes. Um dos primeiros projetos remunerados que desenvolvi foi com Stephen Kanitz, pesquisador pioneiro dessa área, durante o qual visitei ONGs pelo Brasil inteiro, conhecendo realidades diferentes e pessoas incríveis com as quais me conecto até hoje. Logo em seguida, fui contratada pela CARE, uma organização internacional criada após a Segunda Guerra Mundial que segue na intenção de combater a pobreza e a desigualdade global. Fiquei quase cinco anos ali, aprendi muito acerca da distribuição de renda no nosso país, sobretudo a respeito das pessoas e de suas relações. E também caiu o véu sobre as relações de poder entre conselhos e financiadores, até que decidi sair. Embora parecesse incabível nesse tipo de trabalho, o meio do terceiro setor é cheio de vaidades, que transbordam as relações e as verdadeiras intenções do trabalho.


			Nessa época, namorava havia alguns anos o João, um rapaz que conheci na faculdade – que em breve se tornaria meu marido, parceiro e amante e ao lado de quem viveria profundamente a jornada de me tornar mulher. Em 2005, logo depois de eu sair da CARE e de já ter me aventurado na carreira de consultora na área, ele foi para Londres estudar e eu decidi ir junto. Fiquei três meses, tempo suficiente para explorar mais o tema da sustentabilidade e branding, pelo qual me interessei. Eu havia deixado o terceiro setor e fui buscar uma nova área de atuação, olhando para um tema que começava a ser debatido publicamente. 


			De volta ao Brasil, recebi um convite da Thymus Branding, cujo fundador, o consultor mineiro Ricardo Guimarães – de quem eu gosto bastante –, fazia um trabalho inovador na época, com grandes empresas, mas sempre questionando o sistema, o status quo. Topei o novo emprego, que envolvia grandes clientes e projetos com tomadas de decisão em grupo. Essa era a parte boa. O difícil era a dedicação enorme que me era exigida. Nem na época de Natal eu conseguia parar. Um episódio foi simbólico e definitivo: no dia 24 de dezembro de 2008, à beira de uma crise de estresse, me tranquei no banheiro sozinha, chorando sem parar, porque a demanda simplesmente não acabava e eu não sabia mais o que fazer. Depois de mergulhar no momento e refletir sobre as minhas vontades e necessidades na época, decidi parar para rever a rota. E isso me levou a pedir demissão, após três anos. Logo em seguida, embarquei com o João em uma viagem de quarenta dias à Indochina. Sem filhos nem dívidas, dei uma pausa prolongada antes de definir meu próximo passo profissional. Essa viagem foi muito simbólica para mim, pois, além de o lugar e sua cultura nos convidar a olhar para dentro, a sentir e escutar mais profundamente a voz da nossa alma, eu estava num momento de matar algo dentro de mim, de esvaziar, deixar morrer um padrão de relações e forma de trabalhar, para que o novo pudesse emergir. E assim foi. 


			Novamente em São Paulo, recebi um e-mail sobre um curso de formação em um método chamado Art of Hosting,3 para facilitação de grupos e processos participativos – tudo a ver com o que eu gostava de fazer na Thymus. Estava com tempo livre, gostei da proposta e resolvi aparecer. Foi lá que conhecei Thomas e Tamara, que se tornariam sócios, grandes amigos e parceiros de trabalho. Um desses encontros casuais da vida que acabam por se tornar algo maior. Em sociedade, abrimos uma consultoria chamada CoCriar,4 que passou a ser referência em processos participativos. Naquela época, em que o tema ainda era muito novo, decidimos testar a ideia dentro de empresas.


			Em 2009, resolvi fazer uma formação de coaching. Sentia que, durante os projetos, as lideranças das empresas precisavam primeiro olhar para as próprias questões para acolher de verdade o que viria de suas equipes. Como coach, eu poderia conduzir o trabalho nesse nível individual. Concluí o curso no Instituto EcoSocial,5 uma das referências em São Paulo. No entanto, o que era para ser só mais uma ferramenta de atuação na CoCriar acabou se tornando meu novo caminho de vida.


			Comecei o processo de formação, e no meio dele engravidei da minha primeira filha. Boa parte dos estudos foi feita com Tereza na barriga, inclusive usando os exercícios e os aprendizados de coaching para planejar minha maternidade. Talvez por isso, quando comecei a atender, em vez de executivos, quem me procuravam eram mulheres, com diferentes trajetórias. Fui descobrindo uma habilidade como coach para mulheres ao mesmo tempo que fazia minhas próprias escolhas sobre parto e criação de filhos. Como disse uma amiga, Andréa Fortes, que me conheceu nessa época, eu era “um resquício de business woman já se reinventando”. Andréa foi cobaia no meu exame oral da formação e ela define minha abordagem como a de alguém que tem “ares maternos e também de irmã que dá colo e aterra”. Uma grande mulher com quem sigo por perto, até hoje.


			Combinei na CoCriar que ficaria um ano sem trabalhar quando minha filha chegasse. Organizei a logística e as finanças e pude me entregar totalmente à minha primeira experiência como mãe e aos primeiros meses da Tereza. Retomei o coaching aos poucos, quando Tereza tinha uns 7 meses. Demanda não faltava e também gostava de me experimentar com outras mulheres e de não ser somente mãe. E eu, já mergulhada no tema da educação de crianças, estava com muita vontade de trabalhar com as mães para ajudá-las nesse processo de criar relações saudáveis – o mesmo trabalho que me dedicava a fazer em casa. Passados dois anos, depois que José, nosso segundo filho, nasceu, senti que a empresa já não tinha o significado de antes para mim. Meu caminho, porém, ficava cada vez mais claro. Decidi sair da sociedade para me dedicar aos atendimentos e aos estudos deste universo da mulher.


			Conforme recebia mais e mais mulheres, fui percebendo que para poder me aprofundar nas questões de cada uma eu não poderia olhar apenas o lugar que elas ocupavam socialmente ou as crises que viviam em suas relações com o mundo. Era preciso encontrar uma maneira de mergulhar mais fundo, de ajudá-las a se conhecerem mais profundamente. Como muitas mulheres ao despertar para estas questões da psique feminina, eu li – ou melhor, devorei – Mulheres que correm com os lobos, da Clarissa Pinkola Estés, um dos meus livros de cabeceira até hoje. Comecei a estudar o sagrado feminino, uma filosofia que promove a consciência sobre os aspectos espirituais, mentais, emocionais e físicos das mulheres, que fala sobre suas forças e capacidades e que estimula a conexão com a intuição e a natureza. Aprofundei-me nos conhecimentos sobre os ciclos e o útero, que foram se tornando aliados nesse exercício de conduzir as mulheres a olharem para si mesmas, para a sua essência e potencialidades! Não foi algo que procurei ativamente, mas esses temas começaram a cair no meu colo. Fui absorvendo e organizando o que a vida me trazia. Percebia que os assuntos voltavam nos diferentes casos de mulheres, e se conectavam uns aos outros, em total sincronicidade. 


			Foi assim quando descobri a Bênção do Útero. Uma amiga minha havia produzido um filme sobre o feminino e entrevistado uma mulher que obtivera formação com a britânica Miranda Gray, que promovia a cura do útero. Achei aquilo interessante. Dias depois, li um artigo que falava sobre o seu trabalho. Mais alguns dias se passaram e eu descobri que Miranda estava vindo para o Brasil pela primeira vez. Quero saber dela, pensei. Era o ano de 2013. Eu tinha novamente um bebê em casa, meu segundo filho, José. A rotina conspirava para eu não ir ao evento. José pegou uma pneumonia. No entanto, como estava decidida, chamei ajuda e consegui estar presente no dia marcado.


			A formação que fiz com Miranda foi um ponto crucial para mim. Aprendi sobre o útero ser o centro de poder e energia vital, sobre senti-lo e honrá-lo como um caminho para despertar nossas energias femininas, nosso potencial criador e nos reconectar com nossa essência. Dentro de mim, suas ideias reverberavam. Tornei-me uma Moon Mother, ou seja, uma facilitadora capaz de conduzir as Curas e Bênçãos e as Bênçãos Mundiais – na prática, uma meditação em grupo que ocorre em cinco Luas Cheias durante o ano. 


			A experiência profissional que havia tido até então acomodava aos poucos esses novos conhecimentos do campo mais sutil. Passei a integrar o que sabia sobre processos participativos para conduzir grupos de mulheres. Juntavas as habilidades de mediação no mundo corporativo a essas sabedorias mais misteriosas, trazendo forças além das racionais para a conversa. O resultado cada vez melhor do meu trabalho mostrava que essa era a direção a seguir. Mais e mais mulheres passaram a me solicitar atendimento. Aquelas que estavam comigo conseguiam ir mais fundo ao olhar para suas questões e me indicavam as amigas. Foi um caminho sem volta. Uma indicava a outra e a rede foi crescendo.


			A partir de então, aprofundei-me nos estudos sobre a mulher, seu feminino e masculino. Formei-me uma das Condutoras de Círculo de Mulheres com Patrícia Fox, brasileira, filósofa, criadora da Terapia da Cura do Feminino, grande conhecedora das sabedorias das mitologias e quem me ensinou muito sobre isso. Tornei-me ThetaHealer e abri novas portas: passei a fazer parte da Memória Ancestral da Tribo da Lua, um grupo que se aprofunda no conhecimento das medicinas da floresta e cerimônias sagradas, e mergulhei no universo do toque curador, aprendendo sobre Anatomia Emocional de Stanley Keleman, criador da Psicologia Formativa. Quando chegou a sabedoria do corpo conheci a colombiana Sajeeva Hurtado e fui fazer a sua formação do Sistema de Respiração Ovariana Alquimia Feminina.


			Assim, com formações tradicionais e holísticas, desenvolvi minha própria metodologia de trabalho, com a qual consegui ser um apoio para mulheres que passam por dilemas ou momentos decisivos. Diante de mim, elas tomaram decisões como ter ou não um filho, ficar ou não com o marido, mudar de carreira ou mantê-la, fazer as pazes com os pais, abdicar do papel de vítimas e até mesmo curar patologias como pólipos, miomas e endometriose. 


			Foi o meu próprio processo como mulher e curandeira, que está em constante movimento e transformação, que me impulsionou a compartilhar isso com outras mulheres – meus dilemas, conquistas e aprendizados comigo mesma, na carreira e dentro de casa. Minhas próprias experiências como mulher, tornando-me mãe de três filhos, redescobrindo meu corpo e minha sexualidade, entrando e saindo de crises com meu marido para construir nossa relação até hoje, há mais de quinze anos, além de um grave acidente que me deixou dois meses internada no hospital só fortalecem a minha jornada e arrematam o conhecimento que adquiri em várias fontes externas. Sinto-me como uma alma querendo voar cada dia mais alto e uma eterna curiosa pelos processos da mulher e seu potencial. E sempre uma aprendiz.


			Por que este livro?


			Em 2018, quando intencionei vivenciar meu terceiro puerpério com toda integridade, verdade e resguardo que esse período na vida de uma mulher pede, fiz mais uma pausa nos trabalhos para me dedicar a mim e a nossa terceira filha. Após esse momento, senti que era hora de colocar o que aprendi no mundo. Já tinha escrito bastante ao longo dos anos, mas ainda não havia conectado todas as histórias. Então, veio o impulso de compartilhar minha experiência, os testemunhos de mulheres que passaram por mim e algumas de minhas práticas. Certos motivos me impulsionaram a isso.


			Primeiro, o interesse crescente pelo trabalho com o feminino e com a mulher e a busca de sabedorias que vão além da medicina tradicional. A quantidade de mulheres procurando acompahamentos alternativos e novas maneiras de se conhecer têm aumentado – assim como o número de pessoas que oferecem essas experiências. Vejo isso em meus atendimentos e pelo relato de colegas que atuam na mesma área.


			Até o Sistema Único de Saúde (SUS) está abrindo seu leque de opções. No início de 2018, foram incluídas dez novas práticas alternativas – como florais e constelações familiares –, aumentando para 29 o total de procedimentos nessa categoria.6 No ano anterior, mais de 1,4 milhão de atendimentos haviam sido realizados em práticas como acupuntura e Yoga. Segundo um comunicado do Ministério da Saúde:7 


			Evidências científicas têm mostrado os benefícios do tratamento integrado entre medicina convencional e práticas integrativas e complementares. Além disso, há crescente número de profissionais capacitados e habilitados e maior valorização dos conhecimentos tradicionais de onde se originam grande parte dessas práticas.


			A literatura sobre os temas com os quais trabalho ainda é escassa. São poucos os livros que exploram o feminino, o conceito de ciclos e sacralidade do nosso sangue, as sabedorias ancestrais. Tenho poucas referências para indicar quando alguém me pede sugestão e as que existem geralmente são difíceis de encontrar, sem novas edições no mercado ou ainda sem tradução para o português. Exceções são os livros de Laura Gutman, terapeuta argentina especializada em maternidade, de Jean Shinoda Bolen, analista junguiana norte-americana, o livro A prostituta sagrada, de Nancy Qualls-Corbett, e o Mulheres que correm com os lobos, de Clarissa Pinkola Estés – este último, hoje, um clássico dos estudos sobre o sagrado feminino. Senti vontade de contribuir para reunir e organizar informações sobre temas ligados à vida da mulher, para que cada vez mais pessoas tenham a possibilidade de acessar suas potências. 


			Para quem já leu Mulheres que correm com os lobos – se não leu, recomendo muito –, o que também me move neste projeto é contribuir para que mais e mais mulheres escutem sua voz interna e ouçam este chamado de reconexão consigo mesmas. Como nos ensina Clarissa, no conto a “Pele de foca, Pele da alma” (p. 321), todas nós precisamos voltar ao lar, resgatar a nossa pele de foca que foi roubada por um intruso, que muitas vezes somos nós mesmas. Temos de escutar esse chamado da nossa alma, da nossa mulher selvagem; se tardarmos para respondê-lo e realizarmos os processos, vamos ficando ressecadas e sem vivacidade – e até adoecidas internamente. Os textos que seguem têm a intenção de nos fazer conquistar mais consciência da nossa pele de mulher-foca, de onde estamos deixando ressecar, perdendo vida. Desejo que estas páginas a ajudem a ter mais coragem para vestir esta roupa e voltar para casa, adentrando ao fundo do mar, este lugar misterioso, profundo e instintivo que habita cada uma de nós. 


			Um segundo motivador para escrever este livro foi a experiência do meu terceiro puerpério. O nascimento de Ana me permitiu integrar conceitos e vivências acumulados ao longo dos anos. Respeitando todos os tempos cíclicos, integrei uma sabedoria sobre esse momento tão fundamental de resguardo da mulher no pós-parto. Consolidei um conhecimento do meu trabalho com mulheres, especialmente mães e grávidas, e senti como um chamado para compartilhar o que estava na minha cabeça, no meu ventre e no meu coração.


			Por fim, mas certamente não menos importante, é a minha crença de que o mundo está precisando da cura do feminino, tanto nas mulheres quanto nos homens. Olhar para essa energia e harmonizá-la está se fazendo urgente no planeta. É ela quem vai trazer a nutrição e o acolhimento que se tornaram tão escassos na Terra. Como humanidade, estamos muito focados no poder, na força bélica e na ação a qualquer custo, aspectos sombrios da energia masculina.8 Disponibilizar a energia do feminino curada traz equilíbrio e ajuda a harmonizar o momento de atrito e destruição que estamos vivendo, e ainda nos ajuda a harmonizar com nosso masculino, muitas vezes ferido também. As mulheres precisam despertar para serem parte do processo de cura da Terra. Estamos em um extremo e precisamos encontrar um ponto de equilíbrio saudável para todos.


			Estamos vivendo um momento de crise mundial que, como toda crise, também é uma grande oportunidade de desenvolvermos a consciência do sagrado para colocarmos em prática tudo aquilo que aprendemos. O mundo precisa de nós, agora mais do que nunca. É hora de oferecermos o melhor de nós mesmas para este planeta e para a nossa amada Mãe Terra. A responsabilidade é toda nossa. Se não curarmos as pessoas, nós, humanos que habitamos este planeta, não curaremos mais nada. E isso me move muito.


			Um ponto de partida


			Desde que comecei a pensar neste livro, me deparei com três grandes questões. A primeira é a de que não quero torná-lo um manual de instruções. O que registro aqui é um ponto de vista, fruto da minha experiência, observação e estudos. Mas cada mulher tem sua jornada e suas crenças e, portanto, levará para sua vida apenas aquilo que fizer sentido. Não quero oferecer um “passo a passo para ser uma mulher realizada”. Quero, sim, instigar, estimular e contribuir com um olhar. Inspirar a reflexão. Disponibilizar conhecimento para que cada uma encontre o seu caminho e as suas respostas na direção de uma vida, em liberdade, em que não precisem esconder sua potência, seus desejos e anseios. 


			A segunda questão é que, apesar de ter a intenção de representar as mulheres, estou consciente de que o meu ponto de vista é muito particular. Sou uma mulher cisgênero, heterossexual, casada, mãe de três filhos e com uma condição financeira estável. Este livro trará as minhas experiências e as das mulheres com quem convivo. Procurei a todo o momento, durante a escrita, não limitar a minha mensagem a um único público, mas sei que outras mulheres talvez tenham vivências completamente diferentes. Minha intenção é continuar aprendendo, construir diálogos com outras realidades e abrir uma portinha para que mulheres com experiências de vida diversas possam, a partir deste conteúdo, escrever suas próprias histórias e tirar suas próprias conclusões. E que possam nos unir, e não nos separar. Estou de coração aberto para aprender a tornar meu trabalho (e a mim mesma) cada dia mais inclusivo e conectado com a todo.


			Além disso, não espero que ninguém acredite no que estou dizendo só porque está escrito aqui. Convido cada uma a testar, experimentar, tirar as suas conclusões. Faço meu relato a partir do que conheço. Só consigo colocar essas informações no papel porque vivi e estou vivendo. Nada substitui a prática. A beleza do processo está em experimentá-lo, em questioná-lo, em mudar sua rotina ou incorporar um hábito que não era seu até se tornar seu se assim lhe fizer sentido, de verdade. A beleza está em relembrar nossa sabedoria e buscar novas soluções para velhas perguntas. Não é sobre acertar. É sobre experimentar. Observar, testar e rever padrões, confiar e se entregar. 


			


			

				

					1.  A ayurveda é considerada a ciência de saúde mais antiga. Desenvolvida no território onde hoje estão a Índia e o Paquistão, propõe uma vida saudável em harmonia com as leis da natureza com o objetivo de alcançar a felicidade. A palavra ayurveda é proveniente do sânscrito: Veda significa conhecimento, ciência ou sabedoria; Ayus significa vida. Disponível em: https://ayurveda.org.br/a-abra/o-que-e-ayurveda/. Acesso em: 29 maio 2020.


				


				

					2.  ThetaHealing, técnica de cura energética criada pela norte-americana Vianna Stibal, nos ensina a identificar e mudar crenças, sentimentos e padrões que muitas vezes bloqueiam nosso desenvolvimento, nossas relações e a manifestação da nossa capacidade plena. É uma ferramenta difundida em mais de quarenta países e utilizada por mais de 500 mil pessoas. Para conhecer mais, consulte: www.thetahealing.com. Acesso em: 29 maio 2020.


				


				

					3.  Em português, a Arte de Anfitriar aproveita a sabedoria coletiva e a capacidade de auto-organização de grupos de qualquer tamanho. Disponível em: https://www.artofhosting.org/pt-br/. Acesso em: 29 maio 2020.


				


				

					4.  Para saber mais sobre a consultoria, acesse: https://cocriar.com.br/. 


				


				

					5.  Informações a respeito do Instituto EcoSocial podem ser obtidas em: http://ecosocial.com.br/.


				


				

					6.  Jansen, Roberta; Cambricoli, Fabiana. SUS incorpora dez novas terapias alternativas. O Estado de S. Paulo, 12 mar. 2018. Disponível em: https://saude.estadao.com.br/noticias/geral,sus-incorpora-dez-novas-terapias-alternativas,70002224343. Acesso em: 29 maio 2020.


				


				

					7.  Brasil. Ministério da Saúde. Ministério da Saúde inclui 10 novas práticas integrativas no SUS, 12 mar. 2018. Disponível em: http://portalms.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/42737-ministerio-da-saude-inclui-10-novas-praticas-integrativas-no-sus. Acesso em: 29 maio 2020.


				


				

					8.  Na sua potência, a energia masculina traz firmeza, realização e proteção. Aprofundaremos esse tema mais adiante.
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			CAPÍTULO 1


			CICLOS, ÚTERO, OVÁRIOS E SANGUE


			Somos como a Lua, ora brilhante e cheia, ora escura e reservada. É justamente esta qualidade de ser cíclica, de navegar entre a luz e a sombra, viver e morrer a cada ciclo (menstrual) que permite às mulheres mergulharem profundamente e conhecerem mais sobre si mesmas.


		




		

			A intenção deste capítulo é que cada vez mais mulheres tomem consciência da sua natureza cíclica. Que cada uma ganhe mais autonomia, respeito pelo seu ciclo, pelo e corpo e se libere das opressões sutis, da cobrança de atingir a perfeição e dar conta de tudo. Trabalho também para que mais mulheres despertem, relembrem sua relação mais íntima com a natureza para nos fortalecermos neste momento de tanta violência com as nossas matas e águas; fauna e flora.


			Toda mulher é cíclica. Resgatar essa consciência é o primeiro passo para (re)descobrirmos o nosso poder e usufruirmos da potência de sermos mulheres, ou seja, de termos uma intuição apurada, de podermos germinar, parir e nutrir uma vida. Quando me refiro à potência da mulher estou falando da nossa capacidade de criar e de nos transformar. Não somos as mesmas a todo momento. Somos como a Lua, ora brilhante e cheia, ora escura e reservada. É justamente esta qualidade de ser cíclica, de navegar entre a luz e a sombra, viver e morrer a cada ciclo (menstrual) que permite às mulheres mergulharem profundamente e conhecerem mais sobre si mesmas. Sim, agimos de maneira diferente e temos necessidades variadas quando estamos ovulando ou quando estamos lunando.9 


			No entanto, a maneira como vivemos hoje nos dá poucas possibilidades de navegar nos nossos fluxos e ciclos e de estar no mundo de formas diversas. Costumo dizer que o patriarcado10 dominou quando dominou o corpo das mulheres, exigindo produção constante e silenciando, assim, nossa natureza cíclica, que ora se expande em fases de produção, ora silencia em momentos de profunda conexão. Assim, a nossa organização social transformou nossos ciclos menstruais em um problema, uma atitude que priva as mulheres de sua natureza mais profunda. 


			Transformar o sangue em tabu é um ato de opressão à nossa potência. 


			Uma repressão da nossa força fértil. A cada momento, cerca de um quarto das mulheres está sangrando.11 Como negar algo que se manifesta em todas nós, de forma tão orgânica e potente? Algo que é responsável por gerar uma nova vida? 


			A conexão com nossos ciclos e a possibilidade de sangrar, de deixar esvaziar, nos traz vitalidade, nos faz inteiras, mas se deparar com esse poder misterioso, de sangrar sem morrer, assusta tanto homens quanto mulheres.


			Acredito que muitas das nossas desarmonias físicas e emocionais, como cólicas, miomas,12 endometriose13 e depressão, têm sua origem na tentativa social de nos conformar a um único estereótipo, de tolher e neutralizar nossas flutuações de energia e necessidades. Por exemplo, quando as mulheres estão lunando, geralmente precisam descansar mais, pausar e silenciar, não só pela baixa dos hormônios estrogênio e progesterona, mas também porque nosso corpo dedica boa parte da nossa energia ao processo de sangramento do útero. Essa diminuição da atividade, porém, muitas vezes não é bem-aceita cultural e socialmente. Já escutei de uma paciente: “Aprendi que para vencer na vida teria que agir como um homem. E para isso silenciei por muito tempo o ciclo com dosagens de hormônios constantes. Na época, não sabia que o estava fazendo, mas hoje sei que isso me custou caro”.


			Esta forma de olhar para uma mulher a partir da sua natureza cíclica fundamenta grande parte do meu trabalho. Quando recebo uma mulher e nos sentamos frente a frente, os impulsos e movimentos diversos do seu ciclo menstrual e a qualidade do seu sangue são as primeiras informações que busco. É uma referência valiosa para entender como ela está se sentindo, se cuidando, quais energias estão circulando no seu útero e corpo. Como o seu ser mulher está se manifestando? Como estão suas emoções? Onde há fluidez? Onde há congestionamentos? É na busca pela reconexão com sua natureza cíclica que fundamento boa parte de meu trabalho. Porque se tornar mulher passa por se aproximar da nossa natureza mais profunda, que funciona em ciclos de vida, morte e vida. Passa por darmos vazão a esta energia que nos leva para dentro e para baixo, que manifesta o feminino. Passa por reconhecermos no nosso corpo inverno, primavera, verão e outono. As Luas Nova, Crescente, Cheia e Minguante.


			Descobrir-se cíclica e criar uma relação com seu próprio sangue, olhando para ele e devolvendo-o para a terra, ajuda cada mulher a se conhecer melhor, nos possibilita reconquistar poder sobre nós mesmas, mais consciência sobre nossas vontades, desejos, forças e realizações. Permite entrar em contato com o mais profundo do nosso ser, com nossa bússola interna e todas as facetas do nosso feminino. Assim, torna-se mais fácil fazer escolhas e sentir o que é mais adequado para cada relação ou situação. Ajuda-nos a reconhecer os diferentes estados de energia, permitindo fluir com eles, escolhendo o melhor momento para ir para o mundo ou para se recolher.


			Se isso parece abstrato é porque, de fato, é. Guiar-nos pelos próprios ciclos, principalmente pelo nosso ciclo menstrual/lunar, dá acesso a uma sabedoria que vai além do nosso entendimento racional, daquilo que nos é ensinado na escola e na maioria das famílias modernas. 


			O meu convite agora é para que você deixe de lado todos os tabus e verdades absolutas que construiu – ou que construíram para e por você – sobre sangue, menstruação e vulnerabilidade. Permita-se ser conduzida por um caminho que talvez não seja fácil de atravessar, para entrar em um ambiente até então desconhecido. Ele pode parecer obscuro agora, mas há um mundo cheio de vida lá dentro. Para poder aproveitá-lo, deixe seus preconceitos para trás e observe-se: você é cíclica, está morrendo e renascendo a todo tempo. É misteriosa como a Lua, que também é diferente a cada noite, tem ciclo regular e misterioso. Essa certeza te ajudará a entender muito sobre si mesma. Você irá relembrar muitas coisas!


			O útero – uma inteligência à parte no nosso corpo 


			Para entender os ciclos e como eles são parte fundamental de quem somos, primeiro precisamos nos familiarizar com nosso ventre, com este espaço sagrado que cada mulher carrega dentro de si – tendo ou não um útero físico. O útero e nossas trompas, ovários, vagina e seios formam o sistema reprodutor feminino.


			Faço um convite que pode soar inusitado: que tal criar uma conexão com seu ventre? O que vem à sua mente quando você pensa no útero? Você se lembra dele nos dias em que não está com cólica? Sabe onde fica e qual formato tem?


			Anatomicamente, o útero tem o formato de pera. Ele é ligado aos ovários, um de cada lado. Na sua barriga, está localizado mais ou menos dois centímetros abaixo do umbigo. Nas aulas de Ciências ou Biologia, aprendemos que sua função, como órgão reprodutor, é receber uma nova vida, alojando o embrião. Se não estão grávidas, as mulheres sangram a cada mês. É o momento de expulsar o endométrio, uma das camadas que revestem a cavidade uterina. O endométrio engrossa e se prepara ao longo de um ciclo para receber o embrião, mas descama caso não haja fecundação. 


			Se houver um embrião, o útero passa a ser seu abrigo. Pouco a pouco, durante nove meses, essa pequena célula se multiplicará para se tornar um bebê pronto para vir ao mundo. Quando for a hora, será expulso pelos potentes movimentos dos músculos uterinos – as famosas contrações do parto. Esse processo por si só já é admirável. O órgão mais elástico do corpo. Um órgão que pesa cerca de sessenta gramas consegue se expandir, suportar mais de cem vezes o seu próprio peso e depois aplicar pressão suficiente para expulsar o bebê. Sensacional, não? Não tenho dúvidas de que perpetuar a espécie é uma função primordial do útero. No entanto, não é a única.


			Nos meus estudos, o útero é na verdade um centro de poder. 


			É nossa matriz sagrada, onde guardamos emoções e memórias ao longo da nossa vida. O universo particular de cada mulher gira em torno desse espaço. Todo nosso sentir passa por ele. É um portal para a inspiração, um espaço de vitalidade, uma zona que nos conecta diretamente com o poder da criação, literalmente ou não. Por meio dele geramos novas vidas, novos projetos e novas relações. Nada nele é mental, nada é intelectual, porque é um centro de sabedoria primitiva, ancestral, que nos conecta à natureza, ao selvagem, ao ventre da Mãe Terra. É uma inteligência autônoma, à parte. 


			A colombiana Sajeeva Hurtado é uma das minhas referências. Especialista em medicina tradicional chinesa, com passagens pela China, pelo Vietnã e pela Índia para aprofundar seu conhecimento sobre patologias femininas, concordo quando ela afirma que, “energeticamente, o útero é um órgão receptor feminino por excelência”.14 É nele que a mulher recebe e gera a vida – não somente os filhos “físicos”, mas também seus sonhos e projetos. Eu tenho experimentado gestar sonhos e projetos neste espaço e compartilho mais adiante alguns exemplos.


			Do ponto de vista do corpo, o útero é o nosso cérebro. É a cavidade que mais espaço ocupa no corpo feminino, sendo, por isso, o lugar onde a mulher acolhe a maior quantidade de memórias, não apenas as sexuais. […] É por isso que tradições antigas, como a Cabala, o taoísmo, entre outras, sugerem que a mulher tome cuidado com o que vê, o que cheira, o que escuta, o que toca e o que come, sobretudo em períodos de mais vulnerabilidade energética, como a gravidez, a ovulação e a menstruação. Durante esses períodos, a energia Yin da mulher fica mais ativa, o que amplia sua capacidade de ser penetrada e perceber tudo ao seu redor.15 


			Para mim faz todo sentido compreender a mulher a partir do entendimento desse órgão, porque ele representa aquilo que fazemos naturalmente em nossas vidas. O útero acolhe, nutre, cuida de algo por um tempo e permite a criação. O que ele possibilita tem tudo a ver com a força do feminino, manifestada pelas mulheres. Tem tudo a ver também com o que a Terra faz, nutrindo e gerando vida. É o órgão que nos conecta diretamente com ela, recordando nosso vínculo com a natureza e com o Universo.


			A professora de ayurveda Maya Tiwari diz que os sábios reconhecem o útero como uttara, que significa “aquele que é preenchido”. O útero seria preenchido com satisfação e contentamento, sendo o próprio portador da vida.16 Segundo ela, os sábios védicos entendiam que a fertilidade, a abundância e o brilho de uma mulher estavam relacionados ao movimento do shakti prana – a força feminina que circula pelos dois chacras17 inferiores, ou seja, na região entre os genitais, o útero e a barriga de uma mulher. Os médicos ayurvedas notaram que as mulheres possuíam naturalmente um delicado e frágil balanço em seus corpos por conta dessa energia shakti prana, e uma perturbação nesse equilíbrio teria efeitos na força maternal e nas proezas das mulheres. Assim, para Maya, os antigos preservavam o que hoje negligenciamos: a energia criativa primordial da mulher. Na ayurveda praticada atualmente, a observação das mulheres na lunação é uma informação diagnóstica relevante.18


			A minha jornada de me conectar ao útero como centro de poder começou quando engravidei e pari a nossa primeira filha, em 2010, e depois seguiu com mais intenção em 2013, ao obter a formação de Moon Mother com a Miranda Gray. Fui entendendo que esse órgão não só era capaz de gerar crianças, mas também era uma ferramenta de aprendizado e autoconhecimento. Eu podia evocá-lo e, ao fazer isso, revelar memórias e refinar minha intuição. 


			Desde então, comecei a conduzir a Bênção do Útero em São Paulo, em cinco Luas Cheias ao ano. Durante o encontro, nos sentamos em roda e fazemos uma meditação na qual, de olhos fechados, mentalizamos nosso útero se conectando com as energias do centro da Terra e da Lua Cheia. Nós nos concentramos nesse órgão, recebendo a nutrição dessas duas forças da natureza e percebendo como está a conexão desse centro de poder feminino com outras áreas de nosso corpo, como o coração e a mente. 


			O ápice do meu processo de conexão com o meu ventre se deu quando participei de uma cerimônia que chamamos de Mística da Lua, em que fiquei durante três dias, na entrada da Lua Cheia, sozinha na mata, em contato comigo mesma e com o fogo que me guiou. Na segunda noite, já com meu corpo físico cansado e mais fraco, e minha capacidade de conexão com o divino expandida, após consagrar a medicina ayahuasca, experimentei a sensação de estar conectada totalmente com a Terra; senti meu corpo derreter e entrei no ventre da Mãe Terra. Ela me acolheu, me nutriu e me pariu de novo. Naquele momento minha mulher renasceu. E eu senti no meu ventre uma pulsação amorosa como nunca havia sentido, nem grávida dos meus dois filhos – que já existiam nesta época. Meu útero se fez presente numa força que não sei nem descrever. Depois disso, a forma como passei a acessar a sabedoria ali presente se transformou em algo mais natural ainda. 


			Essa conexão com o centro da Terra tem a ver com o fato de que nós, mulheres, ganhamos força quando estamos em contato com a Mãe Natureza e conscientes dessa interação. Trabalhar com o ventre em conexão com a Terra é uma maneira de honrarmos nossas origens, de criar raízes para estarmos firmadas, energética e espiritualmente. Em vez de colocar camadas e mais camadas de armaduras na superfície, escondendo quem somos para sobreviver e aguentar os momentos difíceis, passamos a estar centradas e ancoradas em um núcleo poderoso para fazer nossas escolhas. Para mim, a origem da força é completamente diferente: a armadura é de fora para dentro; a raiz é de dentro para fora. Não que muitas vezes a armadura também não seja necessária – às vezes ela pode ser fundamental para nos defender –, mas é importante ter consciência de quando a criamos, de onde ela vem e qual seu papel, além de saber que há momentos em que ela pode ser retirada.


			Os relatos de quem participa das Bênçãos são os mais variados possíveis. Há aquelas que choram, as que se lembram de feridas antigas, as que saem se sentindo sensuais e mais poderosas, as que ficam mais leves, as que repensam compromissos e as que não sentem nada além de uma meditação comum, uma mente mais calma. No entanto, entre as mulheres que passam a frequentar com regularidade esses encontros, a experiência se aprofunda. 


			Descobri por um total acaso e desde então um mundo totalmente novo se abriu para mim. Nunca pensei que fosse possível me conectar de forma tão profunda com o meu feminino, com a minha realidade cíclica, que, confesso, eu nem lembrava existir na correria do dia a dia. […] Comecei a perceber a beleza de deixar o meu corpo me contar o que ele queria e podia. Por mais que houvesse a ansiedade de conhecer conceitos teóricos, conhecimentos de quem já estava havia mais tempo nesse universo, o mais importante dessa jornada tem sido perceber que aqui dentro do meu corpo, a cada mês, se manifestam mensagens.


			É bem difícil de explicar. Como se eu sentisse o útero, quase como uma cólica, mas não é uma dor, é uma sensação, sinto uma circunferência. Na hora em que conectou com a Terra [durante a meditação], foi um dos momentos mais fortes. Veio muito choro e depois disso comecei a sentir. Estou sentindo até agora, como se eu tivesse parido havia dois dias. A sensação é de pós-parto, de uma força que vem. Uma sensação boa de enxergar uma vulnerabilidade, e me enxergar nas histórias de todas as mulheres me dá uma calma. Tem muito trabalho pela frente, que dá para ser feito com confiança.


			Não imaginava e nem tinha vindo ao meu conhecimento antes de passar por uma Bênção do Útero que esse órgão pulsa, muito menos que é possível sentir esse movimento. Mas achei a ideia em si incrível. Quando senti, foi algo suave e intenso ao mesmo tempo. Natural e emocionante. Me senti em casa dentro de mim mesma. Um centro de vida emanando energia para todo o meu corpo e minha alma. E agora sinto uma conexão maior com esse órgão, que ainda estou aprendendo a conhecer. Uma jornada da minha própria existência nesse corpo.


			Sentir meu útero pulsando foi um mistério muito intrigante para mim. Quando consegui notar essa pulsação, eu vi o tamanho da grandeza, o tamanho da potência que é este órgão dentro de nós todo dia pulsando. Depois que você escuta este pulsar você nunca mais deixa de escutar. Na minha sensação tem sido assim. E mais surpreendente é que parece que a coisa evolui. No último círculo, eu escutei meu útero falar, era quase como se eu estivesse ouvindo a voz da minha intuição, mas não era, era uma outra voz falando baixinho comigo, uma voz de mulher, mãe, de avó. Uma voz baixinha doce, como se a Terra estivesse falando com a gente, como se a Lua estivesse falando com a gente… Foi uma das coisas mais lindas que já me aconteceram. E o que percebo é que quando me distraio na vida o útero chama de volta: “Presta atenção aqui. Fica aqui comigo”. E quando eu escuto ele me chamando de volta as coisas se acalmam e parece que entram no eixo, por mais que a vida esteja louca. Sinto que meu útero é minha âncora, meu lugar de segurança, meu lugar de conforto. Meu lugar de autoescuta. Tem sido maravilhoso me relacionar com ele. Eu estou há 37 anos dentro deste corpo e agora que começo a me relacionar com esse órgão. E que forte seria se as mulheres conseguissem perceber isso antes. Como seria, fico imaginando.


			Antes de se conectar com energias sutis, porém, que tal reparar no seu útero, fisicamente? Observe seu ventre, um sutil relevo, cerca de dois dedos abaixo do seu umbigo e acima da sua vagina. Se tocar, pode até parecer um pouco fibroso. Este espaço não é necessariamente gordura, é o seu útero vivo, que pulsa e se expande ainda mais durante a lunação. Você pode se concentrar e sentir sua vibração se quiser, colocando sua mão no ventre, evocando a sua presença. Pode também se tocar pela vagina e sentir mais intimamente o seu útero. No entanto, para escutar, naturalmente, é preciso silenciar os ruídos e barulhos. 


			Você pode também sentir o seu colo do útero (abertura e parte mais baixa do útero), tocando-se pela vagina. Para algumas mulheres, o colo do útero fica mais baixo durante a lunação, portanto mais fácil de ser tocado, mas qualquer mulher, dependendo da sua relação com seu corpo, pode senti-lo e ir conhecendo cada vez mais a entrada desse órgão. É possível notar a temperatura, se está mais aberto ou mais fechado, mais macio ou rígido, seco ou úmido. Veja como se sente ao começar a perceber essa região e se conectar com essa energia.


			Uma alimentação mais saudável também nos ajuda nessa conectar. O que comemos é um aspecto muito importante da nossa saúde. Quando estou apoiando o processo de cura de outra mulher, além de analisarmos seu sangue, ciclos, emoções, observamos a qualidade dos alimentos que ela está ingerindo. 


			Mesmo as mulheres que não têm o órgão físico possuem essa energia presente na região do ventre. A sensibilidade a essa energia em mulheres que tiverem seus úteros retirados se torna muitas vezes mais aguçada – da mesma maneira como, muitas vezes, um cego consegue perceber as coisas ao seu redor com mais sensibilidade do que uma pessoa que está enxergando. Assim como olhamos no espelho para ver nosso rosto, nossos seios, nossos cabelos, podemos olhar e sentir essa região na nossa barriga, onde habita esse órgão tão poderoso, sem que nos toquemos. Pois, neste caso, a sensibilidade vem de uma conexão profunda com a energia, sem passar pela percepção corpórea. Recebi certa vez em um Círculo uma mulher que havia passado por uma histerectomia, a cirurgia de retirada do útero. Para se conectar a essa energia, bem como ensinar a suas filhas a potência do ventre, todos os meses, quando sentia a energia da lunação, ela preparava um concentrado de água com beterraba, para simbolizar o sangue da sua lunação e devolvê-lo à terra.


			Segundo a equatoriana Andrea Herrera Atekokolli,19 líder espiritual feminina e guardiã do templo lunar de LikanRay del Ilaló, os úteros são um epicentro do movimento da energia do Universo. São um vórtice do caminho dessa energia, conectando o mundo que está acima e o que está abaixo. Por essa razão, as visionárias sempre foram as mulheres, recebendo um conhecimento vindo de outras dimensões da realidade. Os povos antigos sabiam disso, mas essa consciência se perdeu na sociedade moderna.


			Considero, portanto, que uma das nossas missões nesta vida como mulheres é nos conectarmos e honrarmos essa potência que nos foi dada, trazendo consciência a essa energia que passa por nós a cada mês. Assim, vamos abrir nossos portais, com humildade, para recebermos os próximos passos como humanidade, nos reconectar com o sagrado e com nosso próprio poder. E as fases do nosso ciclo (menstrual) são grandes aliadas nessa jornada!


			Acredito também que o útero traga memórias não só de nossas vidas, mas das que vieram antes de nós, e entrar em contato com essa força pode nos trazer respostas para as encruzilhadas que encontramos em nossos caminhos. Nas profundezas de cada mulher há uma caverna que guarda os segredos das suas memórias uterinas.


			Um olhar mais profundo que aprendi com a medicina chinesa é que a menstruação tem relação com nossos órgãos sexuais, que, por sua vez, estão conectados aos nossos rins – e os rins têm uma forte ligação com nossos antepassados. Nosso corpo, portanto, não carrega somente o que nos pertence, mas também memórias das nossas ancestrais. 


			Ximena Nohemí Avila é uma psicóloga chilena e criadora de uma escola itinerante20 que busca promover o desenvolvimento das mulheres a partir da ressignificação e reconciliação com suas memórias uterinas. Assim ela descreve a relação entre útero e memórias ancestrais:


			Nas suas paredes de rocha, existem hieróglifos que relatam tudo o que ela precisa saber sobre si mesma. Um saber tão profundo e extenso como as estrelas do céu – e por isso certamente ela irá necessitar de muitas vidas para revelar uma parte importante de si. Cada mulher é um cântaro de histórias que guarda a verdade sobre a humanidade e a origem do Universo. Mas o que cada mulher não sabe é que a sua caverna uterina se conecta com as cavernas das suas ancestrais e também com as de todas as mulheres. Partilhamos a memória da humanidade nos nossos úteros. Existem marcos que ocorreram ao longo do tempo e que estão plasmados no ventre de cada mulher; assim, quando cada uma se cura, cura a outra e a humanidade.21


			Para mim, honrar e cuidar do nosso útero, criando uma conexão que nos dê a possibilidade de fazer fluir essa energia feminina e ancestral, é, hoje, parte inseparável do meu desenvolvimento pessoal e do trabalho com outras mulheres. Fonte de intuição e sabedoria na minha rotina, sei que depois de anos criando essa relação ele é capaz de dar sinais sobre o caminho a seguir e alertar quando algo está em desarmonia.


			Outro movimento que estudo, na relação com minha mãe, minha irmã, minhas filhas e com as mulheres com as quais me sento em círculo, é que o nosso útero tem uma conexão forte com a consciência coletiva de ser mulher. A consciência coletiva de todas as mulheres na Terra. Se há dor na Terra e há dor em outra mulher, portanto, eu, como mulher, também levo essa dor comigo, por conta dessa conexão misteriosa. A competição entre as mulheres começa no patriarcado, quando uma mulher passa a competir com a outra por sobrevivência. Afinal, com a institucionalização do casamento, num contexto em que a mulher depende do homem tanto para sobreviver economicamente quanto para gerar um filho, é preciso disputar com as outras a atenção pelo provedor. No entanto, nós, mulheres, precisamos nos juntar mais deste lugar sagrado. Antigamente, era muito comum a potência do sangue feminino como um veículo de conexão da mulher com o sagrado. E sinto que é por aí que temos que navegar. Cada uma à sua maneira. 


			Meditação para se conectar com seu útero 


			A seguir, uma meditação que pode ser feita durante um ciclo lunar completo. Essa prática é inspirada em processos individuais que faço comigo, quando entre em contato com meu ventre, nas meditações da Bênção do Útero que aprendi com Miranda Gray e no Ritual Munay-Ki. Como diz uma parceira de trabalho, Mariana Coelho: “Quando você limpa, você acessa”.


			Esteja confortável.


			Faça três respirações para ajudá-la a estar presente. 


			Inspire pelo nariz e solte o ar, relaxando, pela boca.


			Coloque suas mãos sobre seu ventre, feche os olhos e leve toda sua atenção para o seu útero.


			Entre em contato com ele. Chame por ele, evoque sua presença.


			Ao começar a sentir sua presença, o seu pulsar, poderá sentir a sua energia e ouvir sua voz.


			Perceba se ela é alta, baixa. Sussurrada, direta. Suave, forte.


			Vá aprendendo com a prática que a comunicação entre você e o seu ventre vai ficando cada vez mais fluida, é um caminho que você vai relembrando. Siga respirando. Pode inflar o abdômen e soltar o ar esvaziando-o, como se estivesse saindo pela sua vagina. Siga respirando.


			Comece a reconhecer mais e mais o seu útero, suas trompas, ovários e vagina. Sinta a presença deles no seu corpo. Sinta a conexão entre eles. 


			Agora, unindo-se mais fortemente com seu útero, visualize a conexão dele com o centro da Terra. Visualize uma raiz saindo da sua vagina, que serve para ancorá-la no centro da Terra. Receba do centro da Terra uma energia dourada, como se fosse uma seiva que sobe pelas suas raízes adentrando pela sua vagina, até preencher todo seu ventre. Ele fica nutrido. 


			Dessa forma também se faz mais presente para você. Vá se conectando mais profundamente com esse espaço, sentindo as suas camadas, a sua temperatura, texturas. Escutando a sua voz. 


			Abra-se; assim, algumas reflexões podem surgir.


			Silencie e escute seu útero.


			Tente não se apegar a nada e sem esperar escutar algo.


			Quais histórias ele te conta? Como foi a sua primeira menstruação? Quando o sangue preencheu seu útero pela primeira vez, com se sentiu? E sua primeira experiência sexual, como foi? Se deu à luz, como foi ou foram essas experiências? Se houve algum aborto espontâneo ou não, quais as memórias uterinas presentes aí? Quantos parceiros/parceiras entraram em seu espaço sagrado, e quais deles ainda estão presentes energeticamente no seu campo? Que memórias ancestrais te surgem? Escute o que mais ele quiser te contar. A cada dia que fizer esta prática, peça para o seu ventre te contar a história dele e depois a anote sem nenhuma rigidez de lógica.


			Vamos perceber nas nossas histórias os recursos que usamos para silenciar a voz do útero. Muitas vezes vêm em formato de dores, excessos de comida, trabalho, drogas, sexo, consumismo, relações tóxicas, entre outros. 


			Quando finalizar a meditação, pergunte-se: “Quais medos, quais padrões, quais sentimentos e fios me conectam a outras pessoas que eu gostaria de retirar daqui? Que situações e comportamentos quero deixar para trás? Que memórias não quero mais guardar no meu ventre?”. Se quiser, anote tudo e queime em algum ritual que faça sentido para você.


			Se sentir trabalhe também com processos de afirmações positivas: “Meu útero é lugar de potência, de criação, de amor e paz. Libero toda a dor física e inspiro a compaixão e a pureza. Libero toda a carga emocional, todas as mágoas e todas as conexões energéticas negativas, que não me servem mais… e inspiro amor e beleza para o meu ventre. Libero meu útero das dores antigas e ressentimentos. Eu me liberto de toda a culpa e dor mental e inspiro amor e alegria em meu útero. Eu me desapego de tudo que já passou, de todas as coisas de que já não preciso mais e inspiro pureza, compaixão, amor e paz em meu útero e no mundo. Meu útero não é um lugar para guardar medo ou dor. O útero é para criar e dar ‘luz à vida’”.


			Caso queira aprofundar essas práticas, gravei uma jornada de conexão com a nossa natureza feminina no aplicativo da PositivApp: https://positiv.onelink.me/y1h0/meditacaomariabarretto, no qual poderá encontrar também práticas especificas para as fases do nosso ciclo, entre outras. 


			Ciclos 


			Nós, mulheres, temos um tempo interno que, por vezes, esquecemos de respeitar. Assim como a natureza tem quatro estações e a Lua tem quatro fases, a mulher também varia, dentro de um contínuo perfeito. 


			Nosso ciclo é nosso relógio interno. 


			Alguns estudiosos, inclusive, apontam que uma das primeiras experiências que os seres humanos tiveram com a noção de tempo foi por meio do ciclo das mulheres. Era uma medida da passagem dos dias. A palavra grega metra, raiz de tantos vocábulos no sistema de medidas, originalmente significava útero.22 Há quem diga que a palavra menstruação vem daí, mas eu ainda prefiro trabalhar com “lunação”, com essa força da Lua dentro de nós. 


			Nosso ciclo existe também porque o útero é um órgão em permanente transformação: ele é sucessivamente preenchido e depois esvaziado. Nosso corpo, portanto, está em estado constante de mudança. Para isso acontecer fisicamente, há uma movimentação hormonal que nos leva da lunação à ovulação. Enquanto essa movimentação hormonal acontece no nosso corpo físico, no nosso corpo emocional e energético, cada fase que vivenciamos influencia diferentes aspectos da nossa psique feminina. Por essa razão, nossas emoções e ideias variam tanto, se tornando às vezes um mistério indecifrável para outras mulheres e muitos homens. 


			A mais valiosa lição que aprendi na minha jornada é que a conexão com os nossos ciclos é uma força além de nossa compreensão racional. Por meio dela, ativamos nossa intuição, nossa sabedoria e a intimidade com o nosso corpo, que está constantemente falando conosco, nos mandando mensagens. 


			De alguma maneira a mulher passa por uma sequência infinita de vida, morte e vida a cada ciclo. Nosso corpo, através do ciclo da lunação, é a réplica do Universo, estando em constante criação, manutenção e destruição. Toda vez que nosso sangue vai embora, temos a oportunidade de abandonar o que não cabe mais, ou seja, morrer para poder renascer. Ganhamos o presente de dar à luz nós mesmas a cada lunação. Deixar para trás o que não desejamos mais nutrir e nos esvaziar, revendo padrões e recomeçando com outra perspectiva. Poeticamente, podemos dizer que a lunação é a morte do óvulo que não virou embrião; de certa maneira, é um processo iniciático de deixar morrer a mulher que ficou para trás. Na ovulação, criamos, cuidamos do que desejamos, nutrimos. E na lunação deixamos ir para abrir espaço a uma nova criação.


			Como explica Maya Tiwari, pela menstruação todo o organismo da mulher é limpo e rejuvenescido. Esse ciclo é fundamental para a saúde, o bem-estar e a alegria das mulheres durante seus anos férteis. “Todos os tecidos reprodutivos e atividades hormonais são revitalizados enquanto a matéria acumulada que cria toxicidade no corpo e leva à doença é eliminada involuntariamente.”23


			Quanto mais a mulher desenvolve intimidade com essa natureza cíclica, mais ela faz processos de cura a cada ciclo, porque o sangue ajuda a limpar o corpo físico, emocional, energético e espiritual. Considerando que nosso útero carrega emoções, medos e sabedorias, é nossa escolha o que manter ou não e o que ressignificar. Costumo dizer que nos harmonizar com nosso ciclo e nos relacionar com nosso sangue é alta tecnologia de cura e autodesenvolvimento disponível e gratuita.


			Isso se torna uma jornada de espiral positiva. A cada ciclo, quando deixamos morrer, renascemos em outro nível de consciência. Vamos nos tornando mais conectadas com nossa essência. De certa maneira, subimos um degrau para enfrentar um novo desafio no ciclo seguinte. Voltamos para a mesma fase inicial, com algo novo para olhar. Como disse uma das mulheres que atendi: “Tenho conseguido resolver grandes questões que me aprisionavam e parece que tudo vai fluindo. Tem horas que parece que volto às profundezas perdidas, mas de repente pego uma onda e chego lá na frente de novo”.


			Energeticamente, sem essa dinâmica, não somos capazes de criar. O surgimento de algo novo, seja um filho, um sonho ou um projeto, necessita desse espaço vazio para acontecer. Primeiro deixamos ir o que não serve mais; depois, nutrimos, expandimos e aceitamos esse hiato que nos torna férteis. O vazio é fundamental na nossa jornada. E isso ainda é muito assustador para muitas mulheres.


			A fertilidade nos tempos modernos tem sido limitada à capacidade de conceber crianças e tem deixado de revelar o poder criativo inerente às mulheres, em todos os níveis. Usando os termos da Sajeeva, a mulher traz, intrínseca em sua energia ovariana, a capacidade de criar e recriar sua realidade, oferecendo constantemente ao mundo novas sementes que darão origem a novas ideias.


			Esvaziar exige recolhimento. Um momento de luto para que essa morte aconteça com integridade e que seja possível seguir em frente. E muitas de nós não querem respeitar essa natureza cíclica porque não suportam a morte, menos ainda a vulnerabilidade que ela traz. Só que essa rejeição dos ciclos causa desarmonias, deixando-nos estagnadas. Recebemos uma carga enorme de energia e informação e acabamos saturadas quando teimamos em segurar tudo isso. Não raro, nos sentimos entupidas, saturadas, incapazes de liberar o que não queremos. Deixamos de abrir espaço para o que de fato importa e para os projetos aos quais queremos verdadeiramente nos dedicar.


			Caso a mulher não seja capaz de liberar energias, memórias e emoções estagnadas para abrir espaço, poderá adoecer ou enlouquecer. A consequência de frear a morte metafórica de cada ciclo é criar uma situação favorável para problemas como miomas e infertilidade. Se impedimos nosso ciclo de seguir seu curso, criamos bloqueios que se manifestam fisicamente. Porque o corpo é sábio: ele nos avisa, manda mensagens, mostrando onde estão as dificuldades quando não estamos em harmonia com a nossa natureza. Quando atendo a mulheres diagnosticadas com alguma doença, a reconexão com o ciclo e o sangue contribui notavelmente para a cura. 


			Essa reconexão passa por ter tempo para dar atenção aos sinais do nosso corpo. O que chamamos de TPM – e que eu costumo denominar Tempo Para Mim – não é algo inevitável e incontornável, apesar de termos transformado em uma doença que tratamos à base de remédios para cólica e dor de cabeça. Cerca de 80% das mulheres têm sintomas do que os médicos chamam de síndrome pré-menstrual, que representa um conjunto de sintomas físicos, emocionais e comportamentais.24 É um número que representa as mulheres as quais atendo: enquanto escrevia este livro, notei que de oito das atendidas durante uma semana, seis sofriam com dores. Para mim, esses sintomas são um sinal do corpo dizendo que há algo em desarmonia. Você pode não estar descansando o suficiente ou não se alimentando como deveria. Talvez esteja lidando com uma questão emocional que está consumindo sua vitalidade. O ciclo é uma bússola que vai além do nosso entendimento racional, mas que nos permite testemunhar com consciência processos internos. 


			Para mim, a grande beleza dos ciclos está em estabelecer essa natureza mutável. Dar a possibilidade de cada mulher ser camaleoa. Nossa sociedade transformou isso em algo ruim pela necessidade de sermos “coerentes” e estarmos igualmente produtivas todos os dias do mês. No entanto, organicamente, isso é impossível para as mulheres – bem, é possível, mas não sem consequências. Criamos personagens como “a mãe de família perfeita”, “a executiva superpoderosa”, “a atleta invencível”, “a militante extremamente coerente” e “a empreendedora incansável”, e fazemos de tudo para sustentar essas personae. Afinal, não queremos que ninguém questione se somos mesmo aquilo que vendemos por aí. Mais do que isso, a própria sociedade nos pressiona a funcionar de maneira racional, linear e programada. Em um mundo feito pelos homens, o ciclo, a necessidade de resguardo durante a fase da lunação e a nossa capacidade de sermos várias em uma são um problema. 


			A verdade, porém, é que há dias em que não estamos de acordo com os estereótipos que criamos para nós mesmas. E isso pode gerar uma grande crise. Identificar a sua origem também é parte do trabalho que realizo. O ciclo nos traz a consciência de que podemos ser muitas em uma só. Trabalho com arquétipos de deusas femininas, pois eles me ajudam a explicar quantas personalidades cabem dentro das mulheres. Como diz Jean Shinoda Bolen, psicóloga junguiana e autora de As Deusas e a Mulher, as mulheres são influenciadas por poderosas forças interiores, os arquétipos, que podem ser personificados pelas deusas gregas. As deusas são forças poderosas e invisíveis que modelam o comportamento e influenciam as emoções. 


			O que gosto de explicar é que ninguém é apenas Afrodite, a deusa do Amor, nem apenas Ártemis, a deusa donzela da Caça, que nunca se casou e vagava independente pelas florestas. Nem mesmo Héstia, a deusa do Fogo, o centro do lar que representa o centramento, o silencio interior e exterior. Falarei mais sobre esses arquétipos ao longo deste livro, pois entender as forças vigentes em cada momento, bem como suas luzes e sombras, contribui para conhecermos mais sobre nós mesmas, mas o que importa aqui é que eles ilustram as facetas que podemos ter – e elas não são fixas. Hoje estou Afrodite, amanhã posso estar Héstia. E não há nada de errado nisso. Em alguns casos podemos sim considerar as predominâncias, mas gosto de trabalhar com o orgânico e fluido, e não com o estereótipo. É algo que fazemos sempre, com signos, por exemplo: “Ah, você é canceriana? Então, já sei que sofre e faz drama”. Quem nunca falou uma frase assim?


			Morena Cardoso, psicoterapeuta corporal e fundadora da DanzaMedicina, um projeto grande no meio virtual para resgatar a natureza instintiva, o potencial intuitivo e a força visionária das mulheres, é uma companheira na minha jornada de descobrir o feminino. Segundo ela, a dificuldade das mulheres em se assumirem como multifacetadas tem a ver com elas usarem uma máscara e sempre se comportarem da mesma forma. No momento em que se percebem cíclicas, criam uma aversão ao seu ser mulher, achando que as mudanças pelas quais passam durante o ciclo são um problema. Isso leva, muitas vezes, ao uso de anticoncepcionais, de controle hormonal e até de antidepressivos. A “desidentificação” em relação a essas máscaras é um processo de despertar, e o ciclo, uma ferramenta de autoconhecimento. 


			Quando eu comecei a observar em mim mesma esses padrões, vi o esforço que fazia para manter as impressões. Eu e meu marido sempre adoramos receber amigos em casa, e a porta vive aberta para quem estiver passando e quiser parar para um café. No entanto, percebi que não quero receber ninguém quando estou no momento de recolhimento do meu ciclo. E era preciso falar isso para o mundo: “Hoje não tem jantar na casa da Maria e do João porque quero ficar em silêncio”. As pessoas ainda resmungavam de brincadeira, alguns amigos não entendiam e eu era vista como a chata. Depois de anos de prática, hoje é natural agir assim. Atualmente, sequer marco reuniões na semana em que estou lunando porque sei que terei dificuldade de me concentrar, não tomarei boas decisões e estarei menos eficiente nas interações. 


			Mas criar esses espaços para nos desconstruir é desafiador perante a sociedade. 


			Sustentamos esses acordos de eficiência e ninguém acha normal dizer: “Estou confusa ou até reclusa porque este é o momento do meu ciclo”. Há mulheres que sequer distinguem seus humores durante as fases. Se respeitássemos isso, ganharíamos uma qualidade de energia e convivência fantástica. Eu garanto!


			Reconhecer essa vulnerabilidade não significa adotar uma postura de fraqueza ou de vítima, mas, sim, honrar e respeitar o seu momento sem precisar fingir. Isso é fundamental para criarmos conexão como seres humanos. No entanto, temos medo de agir assim. De sermos imprevisíveis. Fomos ensinadas a ser fortes e nos tornamos, ao longo de muitas gerações, cada vez mais firmes e rígidas. Evitamos nos expor, com receio do julgamento alheio. Fazemos um esforço para nos conformar ao personagem que criamos. 


			A pesquisadora Brené Brown, mulher que admiro e com quem aprendo muito, professora da Universidade de Houston e autora de livros como A coragem de ser imperfeito e O poder da vulnerabilidade, estudou pessoas que tinham “senso de merecimento”, ou seja, que acreditavam ser merecedoras de amor e de pertencimento. Ela descobriu25 que uma das características que esse grupo tinha em comum era a capacidade de abraçar sua vulnerabilidade. Acreditavam que o que as fazia vulneráveis as tornava belas. “Elas falavam sobre a disponibilidade de dizer ‘eu te amo’ primeiro, a disponibilidade de fazer algo quando não havia garantias”, conta.


			Aprofundando suas descobertas, entendeu que a maior parte das pessoas luta contra a vulnerabilidade, anestesiando-a. Não queremos perder o controle, então buscamos a perfeição e tornamos certo o que na verdade é incerto. O problema é que quando anestesiamos sentimentos como dor, vergonha e medo, anestesiamos também emoções consideradas positivas como alegria, gratidão e felicidade. Ser vulnerável faz parte e é sinal de que estamos vivos. 


			Acredito que as ideias de Brené estão muito conectadas com a resistência das mulheres à sua natureza cíclica. Precisamos acolhê-la e enxergar sua potência para nos conhecer melhor, amar quem somos e curar nossas desarmonias; aceitar os mistérios da natureza feminina sem tentar controlá-los; deixar de nos anestesiar para ouvir os sinais do nosso corpo, descobrir o nosso propósito e viver de acordo com o que queremos. 


			O que tenho aprendido é que baixar o escudo quando ele não é necessário pode nos levar a lugares magníficos e sagrados internamente. Ser vulnerável é abrir a guarda e se desfazer do que não cabe mais, e isso nos dá a chance de receber, semear e cultivar novas sementes. Tem a ver com acreditar numa força maior, que não precisa do racional para justificar-se, confiar em nosso espírito, em nossa força e na potência da natureza. E isso não nos torna menos fortes, ao contrário, nos traz mais poder. Quando falarmos sobre relações de mulheres e homens, isso também nos ajudará muito a entender alguns movimentos que nós, mulheres, temos feito ao longo da história.


			Assim como o nosso ciclo tem fases que nos convidam a olhar para dentro e deixar morrer, há outras que nos fazem agir e brilhar. Depois da introspecção, vem o florescer. É tão certo quanto o inverno que dará lugar à primavera e ao verão. Depois da morte, de esvaziar-se, podemos nos preencher!


			As fases do ciclo 


			Acredito que a sabedoria de cada mulher vem da observação de si mesma. 


			Como afirma Maya Tiwari, podemos aprender os segredos de cura do pulso cósmico apenas prestando atenção aos nossos ciclos e ritmos. A natureza vive dentro da gente. No entanto, para aquelas que desejam iniciar esse caminho de autoconhecimento e reconexão com sua natureza cíclica, algumas referências podem ajudar num primeiro momento. As fases do ciclo são definidas por características sentidas e estudadas pela maior parte das mulheres, mas eu não as vejo como regras. Tendo a evitar generalizações para não traçar uma linha entre o certo e o errado, pois não acredito que essa separação exista. Como diz Rumi, teólogo sufi do século XIII: “Para além das ideias de certo e errado, existe um campo. Eu me encontrarei com você lá”. Neste caso, um mínimo de informações é necessário para introduzir o assunto. Apenas faço a ressalva de que o conhecimento a seguir é um ponto de partida para se observar. Se na sua jornada você sentir que as sutilezas do seu ciclo são diferentes, não duvide de suas intuições. 


			Note que cada fase do ciclo corresponde arquetipicamente às fases da Lua (Nova, Crescente, Cheia e Minguante). Isso não significa que as mulheres precisam ter as fases do ciclo alinhadas à Lua que está no céu. São apenas arquétipos, representações feitas a partir das semelhanças com a energia da natureza. Após ganharmos intimidade com essas Luas internas, falaremos sobre a influência da Lua externa em nosso corpo e comportamento. Cada fase de nosso (nossa Lua interna) vivenciada em cada fase da Lua (Lua externa) traz algo diferente para nós. 


			O uso de medicamentos como pílulas anticoncepcionais, que controlam artificialmente nossos ciclos ou até mesmo os interrompem, torna difícil essa sintonia com o corpo. Eles mascaram nossas oscilações e nos fazem lineares. Aprendi com a ginecologista Bel Saide que o sangue que sai da mulher que toma anticoncepcional não é o descamamento do endométrio, como seria natural de acontecer. É um sangramento por privação do hormônio, quando acaba a cartela. Tudo que registro a seguir está relacionado a observações feitas com mulheres que não utilizam hormônios sintéticos. 


			Após começarmos a ganhar mais intimidade com todas essas fases dentro de nós, o que mais importa para seguirmos nossa jornada é tirar as camadas que nos bloqueiam – as cortinas energéticas, fisiológicas e espirituais – para compreender como se manifestam as energias dentro do nosso útero e ovários e usufruirmos desse fluxo nas nossas escolhas, ações e pausas.


			Vibração cósmica, anciã, fase da lunação 


			É nesta fase que iniciamos nosso ciclo. Também conhecida como fase da Lua Nova, é quando chega o nosso sangue, momento em que nossa energia mergulha nas profundezas, para a Terra, num movimento interno de introspecção. Em um paralelo com as estações do ano e os momentos do dia, é o inverno e é a noite. Do ponto de vista hormonal, é quando caem drasticamente os níveis de estrogênio e progesterona. Essa queda resulta na liberação em forma de sangue da camada superficial do endométrio, que havia se formado para receber e nutrir um embrião, mas que sem isso descama. 


			É o momento de descansar, recolher e dar vazão à intuição. Ao mesmo tempo que seu corpo está gastando energia com essa limpeza física e energética, deixando sair aquilo de que não precisa mais, para mim é o auge da conexão feminina com as energias do Universo. Ficamos mais sensíveis, mais abertas. Algumas mulheres podem ter a sensação de que estão fracas e vulneráveis, mas isso não significa que não há potência nessa fase. Basta respeitar esse tempo. Permita-se um retiro, descanse e não faça nada por algum tempo. Esvazie-se para poder receber.


			Sinto essa fase do sangramento relacionada com o arquétipo da deusa Kali, que representa a morte e o renascimento, que corta e mata tudo que é velho para abrir caminho para a primavera. É o que Sajeeva Hurtado chama de “vazio fértil”.26 “Aceitar a morte requer uma energia feminina muito importante, que represente confiança e rendição para que nosso corpo faça sua dança e libere tudo o que não é mais necessário”, diz. 


			Outra deusa associada a esse momento é a jovem Coré, filha de Zeus e Deméter, que desce ao mundo subterrâneo ao ser raptada por Hades, deus dos infernos e dos mortos. Nessa jornada, ela entra em contato com o mundo das sombras e se empodera com isso, tornando-se Perséfone. Ela não se faz vítima do rapto; ao contrário, torna-se mais forte e rainha de seu reino. Quando é resgatada por sua mãe, é estabelecido um acordo que a permite passar metade do ano com seus pais e metade do ano com Hades, criando esse ciclo de eterno retorno ao subterrâneo. 


			Uma reflexão que faço com o mito de Perséfone é que podemos considerar a nossa lunação o momento em que ela está no mundo subterrâneo com Hades. Nossa ovulação ocorre quando ela sobe novamente para encontrar sua mãe. No próprio mito, as estações do ano, regidas por sua mãe Deméter, organizam-se com essa subida e descida de Perséfone. Ao ir para o subterrâneo, ocorre o outono e inverno; ao voltar, deixando sua mãe, deusa que rege as estações, mais alegre, há a primavera e verão. No entanto, a descida não é vista como ruim ou dolorosa. É uma escolha que torna Perséfone mais forte. Experimentando sua energia sexual nas profundezas, torna-se mais mulher, deixando de ser somente a filha e donzela – o mesmo olhar podemos ter em relação à lunação. 


			Por fim, temos Héstia, uma das doze divindades do Olimpo. Representada pelo elemento do fogo e reconhecida pela sua forte presença espiritual, era aquela que ficava dentro de casa ou do templo. É ela que transforma a casa em um lar e templo sagrado e nos convida a visitar nosso centro interior. 


			É uma pena que muitas mulheres encarem esse período de forma negativa e torçam para que passe logo. Certa vez, durante um círculo, uma mulher trouxe uma frase bastante forte e significativa que ilustrava como muitas de nós se relacionam com sua lunação. “Esta porcaria não vai vir. Desce logo esta droga”, ela dizia. Quando eu era pequena, lembro-me de a mãe de uma amiga dizer: “Menina, você já ficou incomodada?”. No documentário La Luna en Ti, a diretora Diana Fabiánová mostra que essa rejeição começa desde cedo. Ela visita uma escola para mostrar que tanto meninos quanto meninas, inclusive as que não tiveram sua menarca, associam a lunação a algo negativo, como se por um período a mulher ficasse incapaz.


			Sugiro a todas as mulheres resgatarem as memórias da menarca. Que ideias ficaram marcadas? Era algo nojento ou perigoso, porque podia-se engravidar agora? Como foi virar “mocinha”? Vergonhoso? Uma perda de liberdade na relação com pai e irmãos? Todas essas memórias nos acompanham quando voltamos a acessar nosso sangue e a nos relacionar com ele. É preciso entrar em contato, tomar consciência e escolher liberá-las. Lembro-me de uma amiga contar que quando ficou menstruada pela primeira vez não podia mais andar de camisola na sua casa, na frente do seu pai. E isso foi muito marcante para ela, pois sentia que não era livre para ser ela mesma.
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