ARMONIZACION Y ANTROPOLOGIA ISIS TiJARO

Mapa de tu ciclo

Tu ciclo no es solo el sangrado. Cada mes atraviesas cuatro fases con cambios hormonales,
emocionales, intelectuales y energéticos. Este mapa es una herramienta sencilla para empezar a
observarte. No busques un ciclo «perfecto»: busca conocer el tuyo.

FASE 1 - MENSTRUACION

Invierno interior

Comienza el dia 1 de sangrado. Descanso,
introspeccién y escucha.

Observa: cantidad y color del sangrado,
dolor, suefio, energia.

FASE 2 -

Primavera

FOLICULAR

Los estrégenos suben. Energia que crece,
curiosidad, ganas de empezar.

Observa: animo, concentracién, cambios
en el flujo.

FASE 3 - OVULACION

Verano
Un signo vital de salud. Expansién, vinculo y

expresion.
Observa: flujo transparente y elastico,

FASE 4 - LUTEA

Otono
La progesterona protagoniza.

Discernimiento, limites, cierre de procesos.
Observa: sensibilidad, antojos, retencién

libido, sociabilidad. de liquido.

Como usar tu mapa

1. El dia 1 es el primer dia de sangrado: ahi empiezas una hoja nueva.

2. Cada noche, dedica un minuto a anotar sangrado, flujo, energia y emociones.
3. Usa una escala simple: energia de 1 (muy baja) a 5 (muy alta).

4. Al terminar el ciclo, marca en qué fase crees que estabas cada dia.

5. Después de tres ciclos, compara tus hojas: empezards a ver tus patrones.

Cuando consultar

Si tus ciclos duran constantemente menos de 21 o més de 35 dias, si sangras mas de 7 dias, si
cambias la toalla o la copa cada hora, si el dolor te impide hacer tus actividades o si dejas de
menstruar méas de tres meses sin embarazo, consulta con un profesional de la salud.

Material educativo. No reemplaza la consulta con profesionales de la salud. © 2026 Isis Tijaro - isistijaro.com - Instagram
@isistijaro - @vidaciclicayconectada
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