


Oi linda,
Preparamos um presente pra vocé! :)

Estamos nos despedindo de 2021 e abrindo espago
para 2022 entrar. O periodo entre o solsticio de verdo (21
de dezembro) e a primeira lua nova do ano (2 de janeiro) é
um momento propicio para pausar, agradecer pelo ano que
passou, celebrar nossas colheitas, olhar com apreciacdo
para nossa caminhada até aqui e assim semear nossas
intencdes para o ano que vira.

Nesse arquivo, deixamos algumas sugestdes de per-
guntas para apoiar essa pratica de pausa com gratiddo
e intencdo. Desejamos que isso facilite seu processo de
ritualizar e celebrar neste momento tdo especial de fecha-
mento de um ciclo e inicio de um novo.

Aqui também disponibilizamos os Diagramas Lunares
da Mandala Lunar 2022. Sao diagramas com o ciclo de
cada uma das lunagdes de 2022. Te convidamos a fazer
pausas a cada lua nova para olhar com apreciagdo para
o ciclo que passou e semear as intencdes para a nova
lunagdo que comega.

No nosso blog mandalalunar.com.br/blog vocé
encontra conteldos que podem te auxiliar nesse caminho
de autoconhecimento.

Estamos juntas.
Um abrago afetuoso,
leve e Naila



Gratidao e Colheita 2021

Antes de comecgar, prepare-se para esse momento. Traga uma caneta, seu celular,
seu diério e tudo o que vocé precisa para se conectar com seu ano.

Prepare seu espaco ritual. Acenda uma vela, um incenso ou o que ajuda a se
sentir calma e conectada. Cuide do seu corpo. Antes de comecar, certifique-se

de estar alimentada e descansada.Apds essa preparagdo, escreva nos espagos
abaixo conforme as sugestdes.

Momentos importantes de 2021



A quem ou a que sou grata? B

Quais sdo os meus motivos para agradecer?




" Quais foram os desafios do meu ano?

[

Quais foram os aprendizados desse ano?




L

O que me propus fazer mas nio consegui?

.~ Das coisas que ndo consegui realizar ou priorizar,

a quais ainda quero me dedicar no préximo ano?

p—




2022 - intengdes e sonhos

Apds revisitar 2021, podemos colocar nossas intengdes para o novo ano que chega.

T—
Onde quero colocar meu tempo e energia neste ano? W\




Quais sdo os meus valores-guia?

Quais sdo os meus desejos e sonhos?




- De que relagdes quero cuidar?

]
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Como posso cuidar melhor de mim mesma?

|




r - Como posso semear um bom futuro ao longo deste ano? i“

L R

- A partir do que escreveu aqui, vocé pode usar o Diagrama Lunar para
se apoiar e sustentar seus sonhos e desejos ao longo do novo ano.
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mos e sentimos. Seu preenchimento regular forma um info-
grafico colorido que permite a répida visualizagdo de aspectos
de nossas vidas em cada ciclo. Com isso, é possivel ver o
todo, perceber padrdes e relagdes entre o que fizemos e o que
sentimos e nos mantermos conectadas ao que é importante
a cada momento. Pessoas que menstruam podem observar
seu ciclo menstrual e perceber seus padrdes e potencialidades.

E POR LUNACAO

Uma lunagéo é um ciclo completo da Lua, iniciando na lua nova
e passando por todas suas fases até um dia antes da préxima
lua nova. Uma lunagdo tem 29 ou 30 dias, mas os ciclos da Lua
nédo sdo sincrénicos com os meses do calendério gregoriano,
por isso uma lunagdo geralmente inicia em um més e termina
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Os diagramas sdo espacos para nutrir a pesquisa sobre vocé mesma ao longo
de cada lunagdo. As legendas que vocé vai criar em seu marca-pagina nascem
dessa pesquisa sobre o que vocé realmente quer observar em vocé mesma —
com coragem, curiosidade e compaixdo. Que perguntas ajudam a mapear sua
jornada de autoconhecimento? Quais sdo os pontos da sua vida, personalidade,
habitos e relagdes que vocé gostaria de iluminar e ver melhor durante cada nova
lunacdo? Vocé pode usar o caminho que desejar para criar suas legendas. Vamos
oferecer uma sugestdo com alguns exemplos abaixo.

Crie listas honestas sobre:

® Aspectos fisicos que vocé gostaria de monitorar
no seu corpo (menstruacdo, dor de cabega,
apetite, calordes, cansago, insénia)

® Habitos que estdo atrapalhando seu processo
ou inteng¢des (ficar muito tempo nas redes
sociais, usar telas até tarde da noite, pegar o
telefone assim que desperta)

® Suas verdadeiras motivagdes e interesses

® Seus principais desafios emocionais e men-
tais (magoa, agressividade, medo, ansiedade,
procrastinac¢do)

® Habitos que ajudam a relaxar, nutrir e suavizar
(fazer exercicios, ler, dangar, expressar carinho)

® Qualidades ou valores que vocé quer nutrir na \ ‘ “
sua vida (amorosidade, criatividade, autoes- |~ |
tima, presenca) /

A partir das suas listas, selecione os aspectos que vocé considera mais
importantes de serem estudados ao longo desse ano ou por alguns ciclos. Obser-
ve quais aspectos sdo pontuais e quais variam de intensidade. Crie a legenda de
cores e {cones em seu marca-paginas para os aspectos que vocé escolher estu-
dar sobre si mesma em sua Mandala Lunar seguindo as préximas orientagdes.
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Ha diversas formas de interpretar seus diagramas j& preenchidos. De um
modo simples, vocé pode observar:
* Correlagdes: entre como me senti, os ciclos da natureza e o que eu fiz.
+ Padrdes ciclicos: ocorréncias que se repetem ao longo de um determinado
periodo de tempo
* Minha histéria: enxergar o que estava mais vivo para mim em cada momento.

Olhar para as anotacdes de um dia permite perceber correlacdes entre os
temas. Como estou me sentindo pode estar relacionado ao que eu fiz hoje ou
nos dias anteriores. A analise de um diagrama permite perceber correlacdes
entre os temas do meu estudo, as fases da Lua, do ciclo menstrual® e as oscila-
¢Oes que podem ocorrer, sejam sutis ou intensas. Comparar alguns diagramas
permite a percepgéo de padrdes ciclicos, assim como observar quais sensacdes,
predisposi¢des e agdes (ou a auséncia delas) se repetem em cada fase lunar, més,
estacio, periodo do ciclo menstrual® ou outro ciclo que vocé vivencie.

* para pessoas
que menstruam




A Mandala é um espago em branco customizavel para as suas necessida-
des. Assim como cada pessoa, cada Mandala é tinica e ndo existe um jeito certo
de fazer. Vocé pode usar cada um dos espagos disponiveis no marca-paginas
ou somente alguns deles; monitorar a cada dia aspectos fisicos, emocionais e
mentais (ou somente um deles); trocar o tema do seu autoestudo sempre que
sentir necessidade, por exemplo: avaliar a sua organizacdo (horérios, ritmos,
alimentagdo, sono), acompanhar sua fertilidade, sua vida profissional, sua satde

fisica, sua relacdo com a natureza etc. Se quiser, crie um rascunho do seu mar-
ca-paginas antes de escrever direto nele ou escreva primeiro a lapis.
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A Mandala Lunar é
uma ferramenta
para ser usada
quando vocé sentir
necessidade. Se o
momento da sua
vida ndo estd pedindo
por ela, tudo bem!

st odm gg

WZAE!

RS

A gente fala mais sobre
como usar o diagrama aqui:
mandalalunar.com.br/como-usar



Lunagas

2 o 31 de janeiro




Lunagae ]

",
1° de gevereiro a 1°de moavco







Lumagae

1o 29 de abril
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30 de abril & 23 de malo

—




Lumnagae 6

30 de W0 a 23 de Junho










Lunagae !

23 de agosTo o 24 de setembro







Lumnagae |

25 de ovtubvo & 22 de novembro







Wﬁ

23 de dezewmbro de 2022 & 20de Jawneiro de 2023
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Mandala Lunar é
leve Holthausen < Naila Andrade

Conceito geral e diagrama lunar

leve Holthausen * Naila Andrade ¢ Victoria Campello

Vocé pode imprimir e oferecer esse material para
outras pessoas, desde que seja de forma gratuita
e sem fazer quaisquer alteragdes no arquivo.

Ilustragdo em “Revisitar e colher informagé&es de seus diagramas”:

Natélia Gregorini

Demais ilustragdes:
Julia Vargas

Textos:
leve Holthausen e Naila Andrade
para Mandala Lunar 2021 e 2022

Revisdo: Anelise De Carli
:: Mandala Lunar ::
oi@mandalalunar.com.br

www.mandalalunar.com.br

Baixe o marca-paginas em:
mandalalunar‘.com.br/mp

Este obra est4 licenciado com uma Licenca Creative Commons
Atribuicdo-NaoComercial-SemDerivagdes 4.0 Internacional.
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