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FASES
C O N O C E  E L  C I C L O  D E  L A  L U N A

B Y  L O L A  M O N T E S  Y  L A U R A  S I E R R A

L U N A  N U E V A :
R E N A Z C O  Y  C R E O  M I S

I N T E N C I O N E S  ( P R I M E R  D Í A
D E L  C I C L O )

e s  ó p t i m a  p a r a  r e l a j a r s e ,
n u t r i r s e ,  e s c u c h a r  e l  p r o p i o

c u e r p o  y  l a s  n e c e s i d a d e s
a n t e s  d e  i n i c i a r .    

C U A R T O  C R E C I E N T E :
M E  E N F O C O  Y  T O M O  A C C I Ó N

( D Í A  7  D E L  C I C L O )  
m o m e n t o  d e  i n i c i a r ,  e n f o c a r

l a  e n e r g í a  e n  r e a l i z a r  t u s
d e s e o s ,  p r o b a r  a l g o  n u e v o ,

t o m a r  a c c i ó n .    

L U N A  L L E N A :
C E L E B R O  D E S D E  L A  P L E N I T U D

( D Í A  1 5  D E L  C I C L O )  
m o m e n t o  d e  m a n i f e s t a c i ó n  d e
t u s  d e s e o s ,  d e  r e f i n a r ,  c r e a r ,

c o n c l u i r ,  r e u n i r s e ,  a b r i r s e ,
c o n e c t a r ,  c e l e b r a r ,

s o c i a l i z a r .     

C U A R T O  M E N G U A N T E :
C O N C L U Y O  Y  R E F L E X I O N O  ( D Í A

2 0  D E L  C I C L O )  
m o m e n t o s  d e  p r o c e s a r  l a s

e x p e r i e n c i a s ,  p r o d u c i r ,  s a c a r
c o n c l u s i o n e s ,  t o m a r  d e c i s i o n e s ,

e v a l u a r ,  d e s e c h a r  l o  q u e  n o
s i r v e ,  l i m p i a r ,  p e r d o n a r ,  s a n a r ,

c a m b i a r  n u e s t r o s  h á b i t o s .    



FASES
C O N O C E  E L  C I C L O  D E  L A  L U N A

B Y  L O L A  M O N T E S  Y  L A U R A  S I E R R A

L U N A  N U E V A :
R E N A Z C O  Y  C R E O  M I S

I N T E N C I O N E S .    

C U A R T O  C R E C I E N T E :
M E  E N F O C O  Y  T O M O  A C C I Ó N
P A R A  C A M B I A R  P A T R O N E S    

L U N A  L L E N A :
C E L E B R O  D E S D E  L A  P L E N I T U D

M I  P R O G R E S O  D E  T R A B A J O
I N T E R N O     

C U A R T O  M E N G U A N T E :
C O N C L U Y O  Y  R E F L E X I O N O    

S A N G R A D O :
M E  P R E P A R O ,  D E S C A N S O ,

C R E O  I N T E N C I O N E S ,  I N T U Y O ,
V I S U A L I Z O .    

F O L I C U L A R :
M E  A B R O ,  E M P I E Z O

N U E V O S  P R O Y E C T O S ,
S O C I A L I Z O ,  P L A N I F I C O .    

O V U L A C I Ó N :
T R A B A J O ,  T E N G O  C O N F I A N Z A

E N  M I ,  M E  V U E L V O  V I S I B L E . .     

L Ú T E A :
E V A L Ú O ,  O R G A N I Z O ,  A N A L I Z O ,
V U E L V O  A  M I  H O G A R  I N T E R N O ,

D E S C A N S O .   

MI CRECIMIENTO
 PERSONAL

GESTIÓN DE
MI ENERGÍA 
Y TIEMPO



FASES
C O N O C E  E L  C I C L O  D E  L A  L U N A

B Y  L O L A  M O N T E S  Y  L A U R A  S I E R R A

V
e

ra
no

:  d
ías 14-21  

Primavera: d
ía

s 
7-

13
 

Otoño: días 22-2
8

 
Invierno: días 1-6 

O
v

u
l a

c i ó
n

Lu
na

 l le
na

P r e - m e n s
t r

u
a

c
i ó

n

Pre-ovu
la

c
ió

n M
e

n
s

truación

Luna nueva 

Luna menguante
 

Luna cre
ci

en
te

 

Rit
mo 

Ci
rca
dia
no Ritmo Infradiano

Hemisferio

femenino
T e n d e n c i a  a  l a

r e l a j a c i ó n  
y  r e n o v a c i ó n

masculino

Hemisferio

T e n d e n c i a  a l
c r e c i m i e n t o  y  l a

e x p a n s i ó n



+4 FASES
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B Y  L O L A  M O N T E S  Y  L A U R A  S I E R R A

1 . L U M I N A N T E :
E N T R E  L A  L U N A  N U E V A  Y  E L
C U A R T O  C R E C I E N T E  ( 3  D Í A S

D E S P U É S  D E  L A  L U N A  N U E V A )  
s e n s a c i ó n  d e  q u e  a l g o  n u e v o
v a  a  i n i c i a r  y  e s  i n t e r e s a n t e .

T o d o  e s  m á s  n u t r i t i v o ,  l a s
v i t a m i n a s ,  l a  c o m i d a  s e

a p r o v e c h a  m e j o r  e n  n u e s t r o s
c u e r p o s .    

+4 FASES
L A S  Q U E  N O  S E  M E N C I O N A N

C O N O C E  E L  C I C L O  D E  L A  L U N A

2 .  G I B O S A  ( 1  D Í A  D E S P U É S  D E L
C U A R T O  C R E C I E N T E ) :

E N T R E  E L  C U A R T O  C R E C I E N T E
Y  L A  L U N A  L L E N A  

s o n  l o s  3  d í a s  y  m e d i o  m á s
a c t i v o s  d e l  c i c l o  l u n a r . T o d o  s e

a g i t a  y  l a s  p l a n t a s  c r e c e n
r á p i d a m e n t e .  C r e c e n  l a

i n t e r a c c i ó n ,  l a s  v e n t a s  y  l a s
a t i v i d a d e s  s o c i a l e s  ( d a t o

c u r i o s o :  s i  l l e g a  t u  p e r i o d o  e n
e s t a  f a s e  s a n g r a r á s  m á s ) .    

3 .  D I S E M I N A N T E  ( 4  D Í A S
D E S P U É S  D E  L A  L U N A  L L E N A ) :

E N T R E  L A  L U N A  L L E N A  Y  E L
C U A R T O  M E N G U A N T E  

i n c r e m e n t a  l a  a c t i v i d a d
i n c o n s c i e n t e ,  e l  s u e ñ o ,  l a

r e l a j a c i ó n ,  d e s p e r t a m o s  c a d a
d í a  m á s  c e r c a n o s  a l  a m a n e c e r
p o r q u e  l a  l u n a  t r a n s i t a  p o r  e l

z e n i t  a  e s a s  h o r a s  d e  l a  m a ñ a n a .  

4 .  B A L S Á M I C A  ( 1  D Í A  Y  M E D I O
D E S P U É S  D E L  C U A R T O

M E N G U A N T E ) :
E N T R E  E L  C U A R T O  M E N G U A N T E

Y  L A  L U N A  N U E V A  
t o d a s  l a s  e m o c i o n e s  N O

p r o c e s a d a s  d u r a n t e  e l  c i c l o
s a l e n  a  r e l u c i r .  A l  i g u a l  q u e  l a
f a s e  p r e - m e n s t r u a l ,  e l  c u e r p o
s e  l i m p i a  y  l o s  d e s e q u i l i b r i o s

s a l e n  a  r e l u c i r .  E s  m o m e n t o  d e
h a c e r  e s p a c i o ,  a c e p t a r  l o  q u e
s a l g a  a  r e l u c i r  y  p u r i f i c a r t e .  



8 FASES
C O N O C E  E L  C I C L O  D E  L A  L U N A

B Y  L O L A  M O N T E S  Y  L A U R A  S I E R R A



8 FASES
C O N O C E  E L  C I C L O  D E  L A  L U N A

B Y  L O L A  M O N T E S  Y  L A U R A  S I E R R A

LUNA NUEVA1. 2. LUMINANTE 3. CUARTO
CRECIENTE

4. LUNA GIBOSA

Renazco y creo
mis intenciones
0% ¿Qué está
renaciendo en
mi vida? ¿Qué
semilla quiero

plantar? 



Planifico y
empiezo a
crecer 25%

¿Dónde estoy
empezando a
crecer? ¿Qué

plan está
alineado con mi

intención?



Me enfoco y tomo
acción 50% ¿En

dónde debo/quiero
poner mi enfoque?

¿Qué acciones estoy
tomando? ¿Cómo
puedo ayudarme a

mantener mi objetivo,
aunque hayan
obstáculos? 

Refino mi acción y
me expando 75%

¿Qué se está
expandiendo?

¿Qué
oportunidades

están emergiendo? 







8 FASES
C O N O C E  E L  C I C L O  D E  L A  L U N A

B Y  L O L A  M O N T E S  Y  L A U R A  S I E R R A

5. LUNA LLENA 6. DISEMINANTE 7. CUARTO
MENGUANTE

8.BALSÁMICA

Celebro desde
la plenitud 100%
¿En dónde me
siento plena?

¿Qué llegó a un
punto de

manifestación
en mi vida? 




Me relajo,
atiendo los
detalles y

comparto 75%
¿Qué se está

apagando/relaja
ndo en mi vida?
¿Dónde puedo
suavizarme? 




Concluyo y
reflexiono 50% ¿Qué
concluyó?, ¿De qué

me doy cuenta?
¿Qué decisiones

debo tomar?, ¿Qué
oportunidades finales

se presentan?

Me purifico y
descanso 25%
¿Qué se está

purificando? ¿Qué
necesita una
limpieza?  
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