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Fase del  c i c lo  menstrual :  m e n s t r u a c i ó n
Luna:  n u e v a  o  n e g r a
Estac ión:  i n v i e r n o
Marea:  b a j a
Punto cardinal :  n o r t e
E lemento:  t i e r r a
Colores:  n e g r o ,  a z u l  o s c u r o ,  c a r m e s í
Animal :  o s o
Otros  nombres:  M a d r e  o s c u r a ,  A b u e l a  s a b i a ,  R e i n a  d e l  i n f r a m u n d o ,  B r u j a
F a s e :  R e f l e x i v a ,  d e l  S e r  ( m e n t e  d e l  a l m a )
Palabras  c laves:  u n i d a d ,  s a b i d u r í a ,  t i e r r a ,  r e n o v a c i ó n ,  o s c u r i d a d ,  v i s i ó n …

Momento ópt imo para:
M i r a r  h a c i a  a d e n t r o  y  r e f l e x i o n a r
A n a l i z a r  a c o n t e c i m i e n t o s ,  s e n t i m i e n t o s  y  p e n s a m i e n t o s  d e  l o s  m e s e s  a n t e r i o r e s ,
r e p a s a r  p r o y e c t o s  y  o b j e t i v o s  a c t u a l e s  y  c o m p r o m e t e r n o s  a  c a m b i a r .
P a r a  e s t a b l e c e s  p r i o r i d a d e s  d e  l a  v i d a ,  d e s d e  l a  e x p e r i e n c i a  d e  s o l t a r  y  p a r a r .  
N o s  i n c i t a  a  o l v i d a r n o s  d e  n u e s t r o s  m i e d o s  y  a n s i e d a d e s .  
T e n e m o s  m á s  o p o r t u n i d a d  d e  v i v i r  e n  e l  a q u í  y  e n  e l  a h o r a .
P o d e m o s  e x p e r i m e n t a r  e l  “ m e  d a  i g u a l ” .
E s  u n a  f a s e  d e  a c e p t a c i ó n .
S o ñ a r  d e s p i e r t a s ,  v i s u a l i z a r  y  p e n s a r  c ó m o  n o s  q u e r e m o s  s e n t i r  e n  d i f e r e n t e s
e s c e n a r i o s  d e  l o  q u e  q u e r e m o s  v i v i r .
T o d o  l o  a n t e r i o r  n o s  p u e d e  a y u d a r  a  u n a  p r o f u n d a  s e n s a c i ó n  d e  i n t e r c o n e x i ó n  c o n  e l
u n i v e r s o ,  d e  p a z  i n t e r i o r  y  a m o r .  

Habi l idades:  
C a p a c i d a d  d e  p e r d o n a r  y  d e j a r  a t r á s  e l  p a s a d o .
E s t a d o  m e d i t a t i v o  p r o f u n d o .
R e c u p e r a c i ó n  y  r e n o v a c i ó n  d e  e n e r g í a s .
P r o f u n d a  c o n e x i ó n  c o n  e l  u n i v e r s o  m á s  a l l á  d e  l a s  p r e o c u p a c i o n e s  c o t i d i a n a s .
S e n s a c i ó n  d e  p a z  i n t e r i o r .  
A n a l i z a r  p r o y e c t o s  d e s d e  l o s  s e n t i m i e n t o s  y  l a  i n t u i c i ó n ,  e l  l u g a r  d e  l o s
p e n s a m i e n t o s .
C a p a c i d a d  d e  d e j a r n o s  l l e v a r .
P l a c e r  d e l  s e r .  
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Estrategias  f í s i cas  para equi l ibrar  a  Crone
E v i t a r  h a c e r  e j e r c i c i o  f í s i c o  m u y  f u e r t e .
D o r m i r  m á s  q u e  o t r o s  d í a s .
M e d i t a r  y  h a c e r  e j e r c i c i o s  d e  r e s p i r a c i ó n .
R e d u c i r  l a  v e l o c i d a d  e n  t o d a s  t u s  a c t i v i d a d e s .
A l i m e n t a r s e  d e  m a n e r a  s i m p l e ,  s i n  p r o c e s a d o s .  

Estrategias  emocionales  para equi l ibrar  a  Crone
E v i t a r  t o m a r  d e c i s i o n e s  i m p o r t a n t e s .
R e c o r d a r  q u e  r e c u p e r a r á s  l a  e n e r g í a  e n  l a  s i g u i e n t e  f a s e .
E v i t a r  l a  c u l p a b i l i d a d  p o r  n o  s e r  t a n  p r o d u c t i v a  y  a c t i v a  d u r a n t e  e s t a  f a s e .  
E n t r a r  m á s  e n  c o n t a c t o  c o n  l a  n a t u r a l e z a .
C o n f i a r  e n  t u  s a b i d u r í a  i n t e r i o r  y  t u s  d e c i s i o n e s  d e  c a m b i a r  d u r a n t e  e s t a  f a s e .
D e l e g a r  e n  l a  m e d i d a  d e  l o  p o s i b l e  e n  p e r s o n a s  d e  p l e n a  c o n f i a n z a .  

Espir i tual idad
N o  h a y  i n t e r é s  p o r  l a  e s p i r i t u a l i d a d  i n t e l e c t u a l ,  n i  l o s  r i t u a l e s  i n t e r a c t i v o s  o  l a s
e x p r e s i o n e s  m á g i c a s .  E s t a  r a d i c a  e n  l a  u n i d a d  d e l  s e r .  C a d a  d í a  e s  u n a  m e d i t a c i ó n ,  u n a
o r a c i ó n  s i n  p a l a b r a s  y  u n a  i n t e r a c c i ó n  c o n  l a  F e m i n i d a d  S a g r a d a .  

Creat iv idad
N o  h a y  n e c e s i d a d  d e  e x p r e s a s  n u e s t r a  e n e r g í a  c r e a t i v a  e n  e s t a  f a s e .  C o n  e l  h e c h o  d e
s e m b r a r  l a  s e m i l l i t a  e n  n u e s t r o  c o r a z ó n  d e  u n a  m a n e r a  q u i e t a ,  s i l e n c i o s a  p a r a  d e j a r  q u e
l a  v i b r a c i ó n  f l u y a  p a r a  l u e g o  e x p r e s a r  n u e s t r o  p r o p ó s i t o .  

Sexual idad
L a  e s p i r i t u a l i d a d  y  l a  s e x u a l i d a d  d e  C r o n e  e s t á n  f u s i o n a d a s .  N o  s e  s u e l e  e x p e r i m e n t a r
u n  d e s e o  a p a s i o n a d o  d e  s e x o ,  s u e l e  m a l i n t e r p r e t a r s e  c o m o  f a l t a  d e  e n e r g í a  s e x u a l .  
S i  l a  m u j e r  y  s u  p a r e j a  d e c i d e n  t e n e r  r e l a c i o n e s  d u r a n t e  e s t a  f a s e  p u e d e  s e r  u n  a c t o  m á s
i n t e n s o ,  d o n d e  s e  e x p r e s a n  s e n t i m i e n t o s  d e  u n i d a d ,  d e  a p e r t u r a ,  a m o r  y  c o n f i a n z a ,  s e
d a  u n a  f u s i ó n  p r o f u n d a  d e  l a s  a l m a s .  S e  d i c e  q u e  c o n v i e r t e  e l  s e x o  e n  u n a  o r a c i ó n  y
m e d i t a c i ó n  e s p i r i t u a l  s o b r e  e l  a m o r .  

RETOS
A c e p t a r  l a  f a s e
H a c e r  u n  a l t o  d e s d e  e l  a s p e c t o  f í s i c o
D i s f r u t a r  d e  l a  f a s e
P l a n i f i c a r  p a r a  p e r m i t i r t e  c o n t a r  c o n  t i e m p o  d e  d e s c a n s o .  


