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Ser mujer es
mucho mas de
lo que nos han

contado.

Aprende como
funciona tu cuerpo
para reconectar con
tu esencia y potenciar
tu rendimiento y tu
salud.

LA OBRA

Convertirse en una mujer sanay plena implica
abrazar una naturaleza ciclica que durante siglos
ha estado invisibilizada, por lo que hemos creci-
do desconectadas y casi analfabetas corporales.
No somos lineales pero Ilevamos siglos luchando
para adaptarnos al marco lineal que la sociedad
nos exige llegando a anular nuestra esencia. El
baile hormonal al que estamos sometidas duran-
te toda la vida conlleva cambios en todas nuestras
areas: afectiva, social, fisica, intelectual... y pode-
mos conocer y acompanar esos cambios si y asi
gozar de salud y bienestar.

Yolanda Garcia nos invita a descubrir cémo es
nuestra biologia y cémo eso impacta en nuestras
esferas vitales, a que nos conozcamos y abrace-
mos las cuatro mujeres que habitan en nosotras,
como la luna a sus cuatro fases y la naturaleza a
sus cuatro estaciones.
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En sus paginas aprenderas que el ciclo es mas  aprovechar lo mejor de cada etapa y a compren-
que el sangrado, como deberia ser tu menstrua- der la salud femenina de un modo halistico.

cion, a gestionar tu vida a través del ciclo para

CICLO MENSTRUAL

EL VIAJE POR TUS CUATRO YO

Aprende a disfrutarte en todas tus fases. Igual que la naturaleza, todas tus estaciones traen regalos increibles.

No te ames solo en ovulacién y aprende a disfrutarte en menstruacion.

MENSTRUACION

Invierno, luna nueva.
Bruja/anciana.
Mantita y pédcast.

No estoy para postureo.
Comida caliente, hidratada y nutritiva.
Descanso del gym pero me muevo un poco.

Trabajo rutinario.
Sexo solo para mi.

PREMENSTRUACION
Otofio, cuarto menguante.

Hechicera.

Conecto con mi sombra, parece que el
mundo conspira contra mi.

Recupero comida caliente y antiinflamatoria
para preparar menstruacion.

En el gym bajo la exigencia.

Buen momento para ordenar, archivar,
mejorar procesos, si puede ser en solitario.

Mi libido baja.

Primavera, cuarto creciente.

Doncella.

Recupero el interés por el mundo.
Comida llena de colores, que no falte algo
de HC, tengo poca hambre.

Vuelve al gym.

En el trabajo estoy enfocada,

resolutiva y motivada.

Mi libido se despierta.

JLACION

Verano, luna llena.

Madre.

Soy una diosa.

Comida ligera, nutritiva... y en compafiia.
A darlo todo en el gym.

Buen momento para reuniones,
networking, presentaciones.

Gran deseo sexual y muchas ganas de
compartir, experimentar y disfrutar.
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Este libro es una poderosa herramienta de autoconocimiento
y empoderamiento femenino para mujeres de todas las edades.
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Disfrutala y compartela.

Yolanda Garcia es psicdloga y naturdpata, es-
pecializada en psicologia perinatal, fertilidad na-
tural, nutricion en el embarazo, parto, lactancia y
alimentacion infantil.

Coordina el ciclo formativo de técnico superior en
Dietética en el Instituto Roger de Lldria y tiene su
consulta privada.
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