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No podía dormir, entonces parí este libro
Dedicado a cada mujer que lo tome en sus manos

«Toda mujer tiene un papel fundamental en el desarrollo de la historia 
de su propia vida». 

Jean Shinoda Bolen

Con amor a mi abuela, La Negra Portal; 
mi amada madre, Aida; e Isabella, mi adorada niña.
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Aclaración importante:

Este libro es una herramienta para acompañar el trabajo 
personal de mujeres y niñas que han iniciado un proceso 
de conocimiento de su propia persona. Es un instrumen-
to para conocer el cuerpo femenino y su funcionamiento 
mediante la meditación y la creatividad. 

Mandaleando en mi cuerpo es un material de fácil lectura 
pensado para mujeres que buscan información, contenido y 
material en los cuales apoyarse, mientras recorren el camino 
del autoconocimiento y aceptación de su naturaleza feme-
nina. A través del trabajo creativo y la meditación con man-
dalas se abre un camino para conocerse, aceptarse y amarse 
mejor, liberando el miedo, la vergüenza y la insatisfacción.

Este libro es un fiel compañero de viajes, sueños y proce-
sos; déjate acompañar y dale alas a tu creatividad. Al final 
del libro encontrarás cada uno de los mandalas a color y 
la copia para que puedas colorearlo. 

Es importante advertir que en este libro no hay recetas, ni 
curas milagrosas; si presentas algún trastorno de salud, por 
favor, visita a tu médico. 
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Los mandalas
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¿Qué es un mandala?
Los mandalas son diseños en forma circular que represen-
tan la vida. Si observamos a nuestro alrededor, estamos 
rodeados de círculos y geometría que vemos a menudo 
incluida en el interior de los mandalas. 

Los mandalas son círculos sagrados; a través de ellos pode-
mos identificar, canalizar y purificar la energía. Los man-
dalas son herramientas que ayudan a identificar miedos, 
angustias y malestares para transformarlos en bienestar.

¿Cómo trabajo con un mandala?
Existen varias formas de trabajar con los mandalas y una 
de ellas es la meditación. El trabajo de meditación con 
mandalas consiste en la observación del mismo por unos 
minutos. Siéntate en un lugar cómodo, respira rítmica y 
profundamente, tómate tu tiempo. Este proceso puede lle-
varte a un estado de relajación y meditación profunda. 

También puedes colorear o crear tu propio mandala. Lo 
primero que debes saber es que no existe un mandala bien 
o mal coloreado o bien o mal hecho. Déjate llevar por las 
formas y los colores y fluye con la energía del momento. 

Esta es una actividad sencilla y divertida que puede hacer 
cualquier persona, sin importar su edad.
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Los mandalas y mi cuerpo.
Los mandalas muestran una idea de perfección total, esta 
perfección te acerca a la idea de la presencia divina, de 
espiritualidad, de energía vital. Entonces, cuando se traba-
ja en un mandala que representa una parte específica del 
cuerpo, se acepta que este y cada una de las partes que lo 
conforman también son perfectos, divinos y sagrados, así 
como lo es el mandala. 

Cuando pintas o meditas con mandalas el cuerpo se re-
laja, la mente se desactiva fácilmente y los pensamientos 
disminuyen, despertando los sentidos y la intuición.



Conozco, acepto y amo mi cuerpo.
Las mujeres, a menudo, crecemos con la idea errónea de 
que nuestro cuerpo femenino, específicamente nuestros 
genitales, son sucios, vulgares, inaceptables. 

Esta idea nos lleva a rechazar nuestros órganos femeninos 
y todo aquello que tiene que ver con ellos, por ejemplo, 
la menstruación, el placer, el autoconocimiento y muchas 
veces, hasta la fertilidad, tanto creativa como física. 

Muchas mujeres ya adultas, que tienen una vida activa 
sexualmente, no han visto nunca su vulva y sienten ver-
güenza de sus partes íntimas. 

Trabajar con mandalas es un modo afectuoso de abordar 
los miedos o la vergüenza que muchas sentimos al respec-
to de nuestros genitales, cuerpo o energía femenina. 

En este libro encontrarás 7 mandalas en los que podrás ir 
desenredando amorosamente todo aquello que refleja en 
ti miedos y angustias referentes a tu cuerpo de mujer.

17
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El amor propio es la puerta a la libertad
Respeta y ama quien eres. No tengas miedo de aceptarte.

Medita o colorea el mandala del amor propio (p. 77).
Luego responde el cuestionario de la siguiente página.
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¿Qué pensamientos llegaron a tu mente mientras 
trabajabas con el mandala?

¿Qué piensas de tu cuerpo?

¿Qué ves cuando te miras al espejo?

¿Qué te gusta de tu cuerpo?
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Cuerpo 

de mujer
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Reconozco mi cuerpo de mujer
Mi cuerpo es único y especial; me parezco a mis herma-
nas, pero tengo características personales que me hacen 
única. Amo y acepto mi cuerpo y sus particulares, como 
también amo y acepto el cuerpo del otro tal cual es. 

«Las diferencias existen, enriquecen, forman parte de la realidad y, por si 
fuera poco, organizan la mente y la vida». 

Mariela Michelena (2009)
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Las mamas (pechos femeninos)
Las mamas son órganos que nutren, que alimentan no solo 
la barriguita de un bebé, sino también su corazón. 

Las mamas también son una zona erógena del cuerpo feme-
nino. Cuando una mujer siente excitación, frío o emoción, 
sus pezones se yerguen demostrando así su sensibilidad.

«La intimidad que supone un pecho desnudo junto a una cara desnuda, 
el roce de una piel con otra piel, la posibilidad 

de conocerse, tocarse, rozarse». 

Mariela Michelena (2009)

¿Y tú cuántos tipos de pechos conoces?
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Las mamas 
Las mamas están compuestas in-
ternamente por un 90 % de teji-
do adiposo, además de los con-
ductos galactóforos* y los lóbu-
los mamarios, encargados ambos 
de la producción y secreción de 
leche materna. También encon-
tramos en su interior vasos linfá-
ticos, nervios, vasos sanguíneos 
y otros elementos. En su exterior, 
en cambio, los pechos poseen 
solo dos elementos, que son: la 
areola y el pezón. 

Las mamas cambian de aspecto y 
de tamaño a lo largo de la vida: 
en la pubertad, durante el ciclo 
mensual femenino, en el embara-
zo, la lactancia y la menopausia. 
Los pechos de cada mujer tienen 
sus propias características, son 
todos muy parecidos, pero siem-
pre se diferencian en algún deta-
lle, como el color, la textura, el 
tamaño y hasta el olor. 

*Conductos galactóforos: conductos que transportan leche materna 
desde los lóbulos mamarios al pezón.

No olvides realizar la autoexploración mamaria.
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Los pechos son el milagro de nutrir
Tus pechos son hermosos y sutiles; acéptalos, cuídalos y 

acarícialos. 

Medita o colorea el mandala de los pechos (p. 79). 
Luego responde el cuestionario de la siguiente página.
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¿Qué pensamientos llegaron a tu mente mientras 
trabajabas con el mandala?

¿Qué piensas de tus pechos?

¿Qué ves cuando miras tus pechos?

¿Qué te gusta de tus pechos?
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La vulva

Cuando no sepas qué mirar, ¡mira abajo! Hemos aprendi-
do a cerrar las piernas, taparnos y ocultar nuestra hermosa 
vulva. Tranquila, esto no es una invitación a que andes 
por ahí como viniste al mundo o publiques una foto de 
tu vulva en las redes sociales, es una invitación a que te 
observes. Tu vulva habla de ti, de tu cuerpo de mujer, de 
tu salud. Así que, agarra un espejo y conócela. 

La vulva es todo lo que puedes observar en los genitales 
externos: los labios mayores y menores, el clítoris, el vestí-
bulo vulvar, el orificio uretral y el orificio vaginal. 

Recuerda que cada mujer es diferente y cada vulva tam-
bién lo es. Tus labios menores pueden sobresalir por fuera 
de los mayores, tu clítoris puede que sea más grande de lo 
usual, puede que tengas menos o más vello que alguna de 
tus amigas, pero recuerda que cada vulva es perfectamen-
te única y tú también lo eres. 

Si te observas regularmente, observarás los cambios que 
experimenta tu vulva en el ciclo mensual. 
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No tengas miedo de observarla, no tengas miedo de nombrarla. 
Se llama Vulva. Nómbrala con amor y respeto. 
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El clítoris
El clítoris fue creado con una única función: hacernos sen-
tir placer ¡Qué maravilla! Hemos sido bendecidas con un 
órgano diseñado para vibrar de excitación, de goce, de 
disfrute. Entonces, ¿qué esperas? Si aún no experimentas 
con él, corre y descúbrelo. Asegúrate de descubrir, explo-
rar y conocer tu cuerpo antes de participar de un encuen-
tro sexual con otra persona.

Este amigo divertido nos muestra solo una pequeña parte 
de su cuerpo, y es que el clítoris no es solo el glande (eso 
que asoma en el exterior superior de la vulva). Un clítoris 
promedio puede llegar a medir entre 10 y 13 centímetros 
en total y cuenta con más de 6000 terminaciones nervio-
sas. Sin duda alguna, el clítoris es único, incomparable, 
irremplazable y mucho más.
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Tócate mujer; la masturbación es un acto de nobleza 
hacia tu cuerpo, tu clítoris te espera. 
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La vulva es el paisaje más hermoso 
que verás

Observa tu vulva y cada parte que la completa, hazte su 
amiga, conversa con ella. Tu vulva habla de tu salud, de tu 

bienestar, de tu sexualidad y deseo. 

Medita o colorea el mandala de la vulva (p. 81). 
Luego responde el cuestionario de la siguiente página. 
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¿Qué pensamientos llegaron a tu mente mientras 
trabajabas con el mandala?

¿Qué piensas de tu vulva?

¿Qué ves cuando miras tu vulva?

¿Qué te gusta de tu vulva?



32 

La vagina
Es ese pasillo mágico, el inicio, la entrada. Recibir y des-
pedir. El túnel a la creatividad, el camino a la luz. 

«Es a través de ella que recibimos la vida y que entregamos la vida». 

SaJeeva hurtado. 

La vagina forma parte de los órganos genitales femeninos 
internos. Comienza en el orificio vaginal y termina en el 
cuello del útero. Por ella descienden la menstruación y los 
fluidos vaginales, es el canal por donde nace el bebé. 

Las vaginas varían en tamaño y forma dependiendo de 
cada mujer. 
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No debes introducir ningún tipo de contenido en tu vagi-
na para limpiarla; ella posee un sistema autolimpiador. Tu 
vagina, a través de los fluidos vaginales, protege el ecosis-
tema vaginal y favorece el acto sexual. Si percibes algún 

cambio importante en ella, visita a un especialista. 
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El himen
El himen es una membrana delgada, flexible y protectora 
que rodea o cubre parcialmente el orificio vaginal. 

En la antigüedad, algunas culturas utilizaban el himen 
como prueba de la virginidad de las mujeres. Por desgra-
cia, en algunos lugares del mundo aún siguen realizando 
esta comprobación, que consideramos una técnica inne-
cesaria, obsoleta e irrespetuosa que viola los derechos de 
las niñas y mujeres. 
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El himen se puede romper debido al acto sexual, mastur-
bación, actos deportivos o movimientos bruscos. Existen 
también algunas mujeres con himen complaciente, sien-
do este flexible y dilatable, lo que permite así el paso del 
pene o de los dedos sin romperse. Y en otros casos, hay 
mujeres que nacen sin él. Así que no debes preocuparte.
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El cérvix

El cérvix es la puerta al mundo mágico. Si abres la puerta 
a la energía del universo quedarás preñada de vida. Como 
mujeres, somos capaces, no solo de preñarnos de hijos físi-
cos, sino también de crear la vida en nuestro útero a través 
de proyectos, ideas y sueños. Entonces, abre tus puertas sa-
gradas a la energía vital y deja que suceda la magia. 

El cérvix, conocido también como cuello del útero, es una 
unidad fibromuscular que se encuentra en el final de la va-
gina y el inicio del útero. Esta apertura deja que salga la 
sangre menstrual del útero y también que entren los esper-
matozoides al útero en la fase ovulatoria. Su tamaño varía 
dependiendo de la edad, el número de partos y el momento 
del ciclo mensual.
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El espéculo es un instrumento con el cual puedes ver el in-
terior de tus órganos genitales. Si deseas más información 
al respecto, visita https://kundalavagina.com/el-especulo/

Es importante recordar la realización del Papanicolau 
periódicamente para la detección del cáncer de cérvix. 
El Papanicolau es un examen que ayuda a identificar el 
riesgo de desarrollar cáncer del cuello uterino. Por favor, 

consulta a tu médico. 
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El útero
El útero es nuestro segundo corazón. La tierra prometida, 
tierra fértil, tierra que siente, que vive. El útero es el uni-
verso donde la vida y la muerte están presentes, donde el 
ciclo de la vida es representado mensualmente.

El útero es un órgano muscular, hueco; su tamaño varía 
de mujer a mujer y cambia su posición, tamaño y textura 
durante el ciclo mensual femenino. Las paredes internas 
del útero están cubiertas por tres capas, conocidas como 
perimetrio (capa exterior), miometrio (capa muscular) y, 
por último, endometrio (capa de mucosa encargada de re-
cibir al cigoto*). 

*Cigoto: célula que resulta de la unión del espermatozoide con el óvulo 
en la reproducción sexual, a partir de la cual se desarrolla el embrión. 
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Cuida la energía que entra en tu útero, él es sensible y 
delicado. Cuídalo, respétalo y ámalo. 
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Las trompas uterinas
Son los dos brazos protectores, las guías a la fecundación. 
En ellas, el óvulo y el espermatozoide se encuentran para 
la unión. Aquí ocurre la fusión mágica entre dos elemen-
tos para convertirse en un único ser. 

Existen dos oviductos, es decir, dos trompas, una en cada 
lado del útero y cada una conectada con un ovario. Tienen 
una longitud de 10 a 12 cm y su función es movilizar al 
óvulo al encuentro con los espermatozoides, y también, 
una vez fecundado, movilizar al cigoto para su implanta-
ción en el endometrio. 
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Los ovarios
Son un espacio creativo y sutil. Dos pequeños laboratorios 
donde se crea la vida. Los ovarios son órganos reproduc-
tores femeninos que se encuentran a los lados del útero, 
unidos a él por medio de las trompas uterinas. Se encar-
gan de producir óvulos y hormonas sexuales.

Los ovarios tienen forma de almendra y durante la ovula-
ción es posible que sientas algunos calambres o puedas 
percibir su forma gracias a lo sensibles que se encuentran 
durante esta fase.
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Como mujer, tienes un poder ilimitado de crear 
¡Actívate y crea! 
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Los ovocitos (óvulos)
Los ovocitos son las semillas de la vida, la esperanza y 
certeza del futuro, el deseo de amor incondicional e ili-
mitado. Los ovocitos son células femeninas; su cantidad 
viene determinada el día del nacimiento y luego madu-
ran en los ovarios convirtiéndose en óvulos. En el periodo 
de ovulación, salen de los ovarios y son recibidos por la 
trompa uterina mientras esperan ser fecundados por los 
espermatozoides. Si la fecundación no sucede, en 14/15 
días aproximadamente llegará la menstruación. 

Los óvulos tienen una vida de 24 horas y estas son las úni-
cas 24 horas en las que una mujer es fértil.
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Si el óvulo no es fecundado, entonces llegará la menstruación. 

Con la ayuda del moco cervical, los espermatozoides pue-
den llegar a vivir entre 3 y 5 días en los órganos femeninos.
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El útero es tierra fértil
Reflexiona y medita en tu útero; aunque no lo veas, él está 

allí y te pide a gritos ser escuchado. 

Medita o colorea el mandala del útero (p. 83).
Luego responde el cuestionario de la siguiente página.
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¿Qué energía percibes en tu útero?

¿Qué pensamientos llegaron a tu mente mientras 
trabajabas con el mandala?

¿Qué piensas de tu útero?

¿Qué te gusta de tener un útero?



Aparato reproductor femenino

48 
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Ciclo de mujer
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Las cuatro fases del ciclo femenino
Dentro de cada mujer existen 4 mujeres que son, en esen-
cia, la misma mujer, pero con características diferentes. 
Y te estarás preguntando: ¿cómo sucede esto? Esta carac-
terística muy femenina se debe a que nuestro cuerpo de 
mujer experimenta mensualmente cambios biológicos, fí-
sicos y psicológicos que nos hacen vivir, percibir y enten-
der las cosas desde una perspectiva diferente.

El ciclo mensual de una mujer se divide en 4 fases: mens-
truación, preovulación, ovulación y premenstruación, y 
dura aproximadamente 28 días. En cada una de estas fases 
ocurren cambios importantes en los que profundizaremos 
más adelante. 

Cada fase está representada por un arquetipo*, el cual la 
mujer va incorporando en cada fase a lo largo de un mes. 
Así que, si durante el mes sientes que vas cambiando de 
personalidad, vas por buen camino, es normal. Tranquila, 
nos pasa a todas. 

Cada uno de tus ciclos puede ser diferente y también entre 
mujer y mujer puede que notes diferencias. No te preocu-
pes, cada mujer tiene sus propias características. 

*Arquetipo: Pauta o ejemplo de comportamiento que modela los 
pensamientos y actitudes de cada individuo y de la sociedad. Con-
ceptos y comportamientos universales que son más o menos iguales 

en todas partes.
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Cada fase te transforma poco a poco. Tú eres todas en una. 
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Las cuatro fases del ciclo femenino

La menstruación
Este ciclo está representado por la luna nueva o luna negra.

Arquetipo de la fase: la bruja sabia. 

Característica: proceso de purificación y renovación energética. 

Desde el primer día de sangre hasta el último se conocen 
como los días de menstruación. Esta fase tiene una duración 
aproximada de entre 5 y 6 días. El primer día del sangrado 
se considera también el primer día del ciclo mensual de la 
mujer. El sangrado se produce porque el óvulo no fue fecun-
dado; entonces, las paredes del útero, formadas para recibir 
a un cigoto, se despiden para empezar un nuevo ciclo. 

Las paredes de tu útero se desprenden y por ello sale sangre 
de tu vagina una vez al mes. La menstruación es un estado 
natural, habla de la salud de una mujer y su fertilidad. Es un 
momento hermoso para conectar con todo aquello que quie-
res dejar ir en tu vida y soltarlo.

En estos días puedes sentir que el arquetipo de la bruja sabia 
se apodera de ti. Querrás tiempo y espacio personal, sentirás 
la necesidad de alejarte del mundo. Vive y trabaja estos días 
con la bruja sabia y regálate momentos de quietud, bienestar 
e introspección. Si logras entender esta energía lograrás utili-
zarla en tu beneficio. 

La menstruación es una etapa donde tu cuerpo necesitará 
ser consentido y escuchado. Regocíjate en un lugar segu-
ro, mantente calentita y descansa. 
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Acepta y ama tu sangre. 

La sangre es un fluido nutritivo y puro que ha terminado 
su ciclo y se despide; despídela amorosamente. 
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La menstruación nos lleva hacia adentro 
Agradece y bendice tu sangre.

Medita o colorea el mandala de la menstruación (p. 85).
Luego responde el cuestionario de la siguiente página.
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¿Qué pensamientos llegaron a tu mente mientras 
trabajabas con el mandala?

¿Qué piensas de tu menstruación?

¿Qué ves cuando miras tu menstruación?

¿Qué te gusta de menstruar?
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Las cuatro fases del ciclo femenino

La preovulación

Este ciclo está representado por la luna creciente. 

Arquetipo de la fase: la niña.

Característica: proceso de seguridad y energía. 

Cuando termina la sangre, al día siguiente empieza el perio-
do de preovulación en el que tu cuerpo empieza a prepararse 
para ovular. El cuerpo aumenta la producción de estrógenos 
para la maduración del ovocito en el ovario y el engrandeci-
miento del endometrio para recibir el óvulo fecundado. Esta 
fase tiene una duración de 7 días, aproximadamente. 

En estos días puede que sientas que el arquetipo de la niña 
te otorga fuerza y energía. Te sentirás energizada, animada 
y con ganas de hacerlo todo y más; aprovecha esa clari-
dad y confianza para concretar tus ideas, tus proyectos y 
tomar decisiones asertivas. 

La preovulación es el momento de decidir qué quieres en 
la vida y cómo o con qué llenarás los espacios vacíos que 
ha dejado la menstruación. Tendrás la energía necesaria 
para tomar aquello que necesitas y proyectar el camino 
que quieres recorrer.

Aprovecha esa resistencia, seguridad y energía que te brin-
da la preovulación para probar nuevas actividades, como 
la siembra, el baile o algún deporte diferente. 
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Todo lo que necesitas para comenzar a construir tu sueño 
es dar el primer paso o la primera pedalada. 
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Las cuatro fases del ciclo femenino

La ovulación

Este ciclo está representado por la luna llena. 

Arquetipo de la fase: la madre. 

Característica: proceso de la abundancia, la nutrición y la fertilidad.

La ovulación es el periodo más corto de todo el ciclo de la 
mujer, dura aproximadamente 3 días; se produce apenas 
el óvulo sale de uno de los ovarios y comienza su reco-
rrido por la trompa uterina en espera del espermatozoide. 
Si el espermatozoide no llega antes de 24 horas, el óvulo 
muere dentro de la trompa y sigue su recorrido hasta lle-
gar a las paredes del útero, y allí espera la menstruación.

En la ovulación, los estrógenos llegan a su pico y se libera 
el óvulo. El endometrio sigue engrosándose, el cuello del 
útero se abre y humecta para la llegada de los esperma-
tozoides. Dependiendo del ciclo de la mujer, el día 14 se 
considera el día más fértil. 

Mientras ovulas, sentirás que el arquetipo de la madre te 
abraza. Querrás entregar tu amor y contención a las perso-
nas cercanas. Estarás amigable y con ganas de socializar. La 
madre simboliza la abundancia, la nutrición y la fertilidad.

Benefíciate de la energía de la ovulación, mueve el cuerpo 
suavemente y déjate llevar por la intensidad de la energía 
que te dona este arquetipo. Menea el vientre y diviértete, 
estás en la fase más fértil y más creativa del ciclo. 
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Puedes embarazarte de proyectos, de ideas, de sueños y, si 
te sientes preparada, de hijos físicos.
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Préñate de ideas, sueños y proyectos.
Sé fértil, sé creativa, déjate llevar, fluye con la madre crea-
dora, con la madre tierra, con el divino femenino que está 

dentro de ti. 

Medita o colorea el mandala del embarazo creativo (p. 87). 
Luego responde el cuestionario de la siguiente página.
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¿Qué pensamientos llegaron a tu mente mientras 
trabajabas con el mandala?

¿Qué siente tu cuerpo mientras ovulas?

¿Utilizas tu fase ovulatoria para trabajar en tu 
creatividad?

¿Cómo puedes aprovechar mejor esta fase?
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Las cuatro fases del ciclo femenino

La premenstruación
Este ciclo está representado por la luna menguante. 

Arquetipo de la fase: la hechicera.

Característica: limpieza, reorganización y descanso. 

La premenstruación es el periodo después de la ovulación 
y el más largo. Tiene una duración aproximada de 15 días 
en los cuales, si no se produjo la fecundación, las hormo-
nas comienzan a disminuir y las paredes del útero se pre-
paran para el desprendimiento y despedida. Los bajones 
de hormonas pueden hacerte sentir irritada, ansiosa y con 
cambios de humor; tómate un descanso y reposa. 

El arquetipo de la hechicera te hipnotizará de inmediato, 
no podrás escapar de sus encantos. Ella está dentro de ti 
y sabe las respuestas. Trabaja con tu intuición, este es el 
momento ideal, ya que estás conectada con la sabiduría 
universal que reside en tu ser. 

La premenstruación es una etapa de mucha energía; sin 
embargo, la misma se dirige hacia tu interior. Obtén el 
mayor de los beneficios en esta etapa y dirige, poco a 
poco y respetuosamente, la energía hacia tu ser. Es tiempo 
de limpieza, reorganización y descanso



63

Es natural que estos días atravieses tiempos de tristeza 
y melancolía.

Deja correr algunas lagrimitas o un río de ellas, si es necesario. 
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El ciclo lunar
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El ciclo lunar

La palabra luna procede del latín, significa luminosa, la 
que ilumina. La luna es el único satélite natural de la Tie-
rra. Las mareas y la duración del día se ven afectados por 
ella. La luna completa una vuelta alrededor de la Tierra 
aproximadamente en 28 días, recorriendo 4 fases: nue-
va, creciente, llena, menguante. En la fase de luna nueva 
no podemos verla desde la Tierra. Luego esta empieza a 
mostrarse y entra en su fase creciente. La visibilidad de la 
luna va aumentando gradualmente hasta llegar a la fase 
de luna llena, aquí podrás observarla en todo su tamaño 
y esplendor. En los siguientes días empieza a decrecer y 
pasa a su fase menguante. Después inicia de nuevo todo 
el recorrido. 

Como la luna, nuestro útero crece y decrece cíclica y na-
turalmente. Cada fase de la luna representa una fase del 
ciclo femenino:

Luna nueva / Menstruación.
Luna creciente / Preovulación.
Luna llena / Ovulación. 
Luna menguante / Premenstruación.

Puede que tu ciclo y el de la luna coincidan, puede que 
no; lo importante es conocer los cambios que van suce-
diendo en nuestro cuerpo para trabajar con la energía en 
la que estamos vibrando en beneficio propio. 
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«La energía de la luna es potente aunque sea imperceptible. Es una 
energía femenina y por esto tiene una mayor afinidad con la mujer». 

hernán huarache.

La luna y su ciclo son el mejor ejemplo de cómo funciona 
nuestro cuerpo y nuestra naturaleza cíclica. Conocer la 

luna es también conocernos a nosotras. 
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Todas somos una 
Cuando me conozco estoy conectada con la Tierra, con la 
luna, con todo el universo y sobre todo conmigo misma.

Medita o colorea el mandala  de todas somos una (p. 89). 
Luego responde el cuestionario de la siguiente página. 
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¿Qué pensamientos llegaron a tu mente mientras 
trabajabas con el mandala?

¿Conoces tu ciclo mensual?

¿Te sientes conectada a tu naturaleza cíclica?

¿Qué sientes cuando ves la luna?
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Registro mensual 
de la mujer
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Registro mensual de la mujer.
El registro mensual es una herramienta que te permite 
comparar tu estado físico, psicológico y emocional 
durante el mes, teniendo presentes los arquetipos 
femeninos que transitas durante el ciclo mensual: la 
bruja sabia, la niña-doncella, la madre y la hechicera. 
 
En un mes, pasas por diferentes estados físicos y 
psicológicos; apuntarlos te permitirá entender, poco a 
poco, cómo va cambiando tu cuerpo y tu energía. Así 
podrás organizarte de modo que tu ciclo vaya de la mano 
con tu vida y tus necesidades personales y sociales.

Es importante saber que los ciclos de cada mujer son 
diferentes; si tu ciclo es más largo o es más corto que 
en el registro que compartimos en la siguiente página, 
siéntete libre de modificarlo. Este registro es solo una 
guía para que puedas practicar y con la práctica puedas 
crear tu propio registro mensual.

Anímate y diviértete observando y diseñando los 
cambios que ocurren en tu cuerpo de mujer. Tómate 
cinco minutos diarios para reflexionar acerca de ti, de tu 
cuerpo y tu estado de ánimo; estar consciente de lo que 
pasa en nosotras es una herramienta para empoderarnos.

Descarga el registro mensual de la mujer en:
https://kundalavagina.com/registro-mensual-la-mujer/ y
aprende a utilizarlo.
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__/__/____Fecha 

Nombre

Escribe una característica que quieras 
trabajar. Por ejemplo: La valiente.

LEYENDA

Característica

Escribe tu nombre.

Fases de la Luna.
Luna llena 
Luna Menguante:         
Hemisferio Sur         Hemisferio Norte     
Luna Nueva          
Luna Creciente:
Hemisferio Sur         Hemisferio Norte        

Fecha del mes

Día del ciclo menstrual.

Fase de la Bruja/Fase Menstrual.     

Fase de Doncella/Fase pre-ovulatoria.

Fase de la Madre/Fase ovulatoria.

Fase de la Hechicera/Fase pre-menstrual.

Colorea la fase de la Luna.

Escribe la fecha del día.

Los números indican el día de tu ciclo menstrual en el que      
te encuentras. El registro inicia el día 1 de tu menstruación.

1

Alto nivel de conciencia e intuición, conexión con la 
naturaleza, etapa de introspección, sueños y reposo. 

Energía y concentración elevadas, dinamismo, movimiento. 
Es un buen momento para afrontar nuevos proyectos.  

Período de amor, armonía y protección hacia el exterior. 
Es un buen momento para ordenar y decorar.

Re-descubres tu fuerza interior, la magia y el poder 
que llevas dentro. 

Energía.

Emociones.

Creatividad.

Deseo Sexual.

Sueños.

Colorea el       completo si estás muy animada, por la 
mitad si lo estás un poco menos y déjalo en blanco si 
estás desaniamada. 

Colorea la     completa si estás muy creativa, por la mitad
si lo estás un poco menos y déjalo en blanco si no lo estás.

Colorea la nube si recuerdas el sueño que tuviste anoche. 

*  El espacio restante puedes usarlo para escribir alguna palabra clave del 
día, o del sueño que tuviste, o también de algún recuerdo 

que quieras conservar. 

Flujo Menstrual.
Colorea la cantidad de flujo: Poca/Regular/Mucha.

Registro Mensual de la Mujer.

Colorea el     completo si estás con mucha energía, por 
la mitad si lo estás un poco menos y déjalo en blanco 
si no lo estás.

Colorea el    completo si estás muy deseosa, por la mitad
si lo estás un poco menos y déjalo en blanco si no lo estás.
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Creatividad 
a plena luz
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Entrégate a la creatividad

«Todas las mujeres están capacitadas para crear, pero el modo en que 
se relacionan con esta capacidad depende de su propia consciencia 
acerca de las energías que fluyen en su interior y de los vínculos que 

mantiene con su organismo, su sexualidad y su espiritualidad». 

Miranda GraY (1995)

En las siguientes páginas encontrarás algunos mandalas 
para colorear, también algunos otros para meditar y 
también algunos círculos en blanco para que puedas 
crear tus propios mandalas y trabajar en lo que más 
desees o necesites trabajar. 

¡Diviértete, querida!
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Conoce los 
personajes



94 

Personajes
Kunda
Es el alter ego del proyecto Kunda La Vagina. Kunda es la 
muñeca con la que cada mujer se identifica y que cada 
una lleva dentro. 

«La muñeca representa el espíritu interior de las mujeres; la voz de la 
razón interior, de la sabiduría y la consciencia interiores. La muñeca 
es como el pajarillo de los cuentos de hadas que aparece y habla en 
susurros al oído de la heroína, el que revela la existencia del enemigo 

interior y dice lo que hay que hacer». 

Clarissa Pinkola. (2001)
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PeneloPELOS
Es la araña mascota de Kunda. No tiene muy buen 
carácter, pero sí mucho humor. Nos hace reflexionar, nos 
pregunta, nos invita al cambio, a romper paradigmas y a 
reconocernos en la otra. 

Serena Vulva
Es la amiga fiel de Kunda. Es la representación de las 
alianzas femeninas, de la amistad y hermandad entre 
mujeres. Serena nace de la primera alianza de Kunda 
con otra mujer.
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Proyecto Kunda La Vagina

Kunda La Vagina es un espacio de reaprendizaje, un 
nuevo universo donde cada mujer se consigue consigo 
misma, se hace consciente de su cuerpo, su deseo, su 
historia, sus proyectos y sus ideas. 

Es un proyecto dedicado a crear espacios amorosos en los 
que las mujeres se sientan libres de expresar y sentir lo que 
son. Un programa que busca la naturalización, aceptación 
y respeto del cuerpo, energía y espíritu femenino.

En Kunda La Vagina se trabaja día a día para sumar 
mujeres libres y felices en el mundo. ¿Y tú?, ¿te unes?

www.kundalavagina.com
info@kundalavagina.com
Facebook: https://www.facebook.com/
kundawomenscommunity/ 
Instagram: @kunda_lavagina
Youtube: www.youtube.com/kundalavagina 








