Instrucciones ' para recoger datos en el dﬁﬂram (unar Mujer Conscierte

El dia que comiences a recoger tus datos, fijate en los aspectos fisicos, mentales, emocionales y
espirituales. Asi podras apuntar como te sientes en cada uno de estos ambitos, de manera diaria. Al recoger
datos durante un mes podras ver tu ciclicidad representada por los cambios que experimentas en estas
areas. Te recomiendo que lo hagas, al menos, durante 3 meses. Este diagrama te permitira conocerte y
reconocerte, lo que te ayudara a gestionar lo que te suceda, desde un lugar de mayor comprension,
tranquilidad, consciencia...

Si te apetece compartirme como te ha ido, escribeme a carmenrosety@mujerconsciente.org

Para comenzar fijate en que fase se encuentra la luna y comienza a anadir el dia del mes en el exterior del
circulo, en sentido horario. Como el espacio es limitado, he creado unos simbolos que te ayudaran a
recoger los temas fisicos (estan al pie de la primera péagina). A continuacién, puedes recoger los aspectos
emacionales, luego los mentales y para finalizar los espirituales.

A nivel fistco puedes fyjarte en

e Menstruacion y Ovulacion: éFlujo abundante? éCdlico o dolor? ¢Sindrome pre-menstrual?
e Alimentacion: {Estas comiendo mas o menos?, i Te apetece dulce o salado?

e Energia: {Estas cansada o energética? ¢ Necesitas dormir mas horas o menos?

e Flujo vaginal: ¢Tienes poco flujo, mucho, denso, liquido...?

e Sexualidad: éEstas carifiosa, sensual, erdtica, agresiva, no estds sexual...?

A niyel emocional:

e Sociabilidad: ¢ Estas sociable o te apetece estar mas retirada...?

e Corazdn: ¢Estds atenta a cuidar de los otros o a cuidar de ti?, ¢ Maternal, compasiva...?
e Sensibilidad: ¢Sientes que te afecta todo, estas hipersensible a lo que te cuentan...?

e Autoestima: éTe gustas, estas a disgusto contigo, te estds juzgando, te aceptas...?

e (Triste, contenta, enfadada, con miedo...?
A nivel Mental:

e Capacidad de programar: ¢ Puedes planificar o te cuesta mucho?
e Concentracion: éTe sientes dispersa o puedes poner el foco en lo que te interesa?
e |deas: ¢{Puedes pensar con claridad, tienes un dialogo repetitivo, estas creativa...?

e Hablar: éPuedes expresarte con facilidad, te cuesta mucho...?
A nipel esplrtiual

e (Tesientes conectada a algo mas transcendental o estds mas en asuntos materiales y cotidianos?

e (Tienes la capacidad de observar cdmo te sientes o te sientes mas poseida por las emociones o por
la lista de tareas que tienes pendientes?

e (Tienes percepciones, ves sincronias a tu alrededor, te “llegan mensajes”...?
e (Sientes ganas de meditar, hacer rituales, decir frases sanadoras...?

e (Tienes suefnos reveladores, recurrentes...?

Puedes ver un ejemplo en la pagina siguiente 233>,
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