
IL RITMO DEL FEMMINILE 
Il ciclo come Cammino di Evoluzione

Di Serena Bottero

C’era una volta una donna che non si sentiva mai abbastanza. Troppo stanca, troppo emotiva, troppo 
disorganizzata. Ogni mese affrontava momenti in cui si chiedeva: “Cosa c’è che non va in me?”. Poi, un 
giorno, scoprì che il suo corpo le stava parlando da sempre, ma lei non aveva mai imparato ad 
ascoltarlo. Scoprì che il suo ciclo mestruale non era un limite, ma una guida. Da quel momento, iniziò 
a vivere ogni fase come un’opportunità per conoscersi meglio, ritrovando energia, equilibrio e forza 
interiore.

Questo manuale nasce per accompagnarti in questo stesso viaggio:

Per scoprire le energie nascoste nelle diverse fasi del tuo ciclo.

Per imparare a usare queste energie per prenderti cura di te stessa, lavorare meglio, amare di 
più e vivere con intenzione.

Per trasformare il tuo ciclo mestruale in una bussola che ti aiuti a crescere e a realizzarti.

Preparati a cambiare il modo in cui vedi il tuo corpo e a scoprire la magia che hai dentro.

IL CICLO E’ MOLTO PIU’ 

DI UN EVENTO FISICO!

E’ il linguaggio del corpo e della 
femminilità. 

Quando impari ad ascoltarlo, 
diventa una guida!

Il ciclo mestruale non è soltanto un processo fisiologico, ma un vero e proprio specchio della 



nostra vita interiore. È come una mappa che ci accompagna, mese dopo mese, attraverso 
momenti di riflessione, azione, connessione e rigenerazione.

Troppo spesso, il ciclo viene vissuto come un peso o ignorato, ma in realtà ci offre la possibilità di 
entrare in contatto profondo con il nostro corpo e con il nostro mondo emotivo e mentale. Le sue 
quattro fasi, ci invitano a vivere in armonia con il ritmo della vita.

Quando impariamo a riconoscere e valorizzare queste energie cicliche, tutto cambia: iniziamo a 
lavorare meglio, a vivere relazioni più appaganti e a prenderci cura di noi stesse in modo 
autentico. Invece di combattere contro il nostro ciclo, possiamo usarlo come una bussola per 
orientarci e crescere.

In questo manuale, ti guiderò a scoprire come ogni fase del ciclo mestruale può diventare uno 
strumento di evoluzione personale. Che tu stia attraversando una fase di introspezione o di 
azione, questo viaggio ti aiuterà a riscoprire la forza e la magia che sono già dentro di te.

LE QUATTRO FASI DEL CICLO

LA TUA BUSSOLA INTERIORE

Il ciclo mestruale è un viaggio che ci accompagna ogni mese, una danza tra introspezione e 
azione, tra connessione e riflessione. Quando impariamo a riconoscere le quattro fasi che lo 
compongono, possiamo trasformarle in una guida per vivere con più equilibrio e intenzione.

Il nostro corpo e il nostro mondo interiore seguono un ciclo di cambiamento, ogni fase 
racchiude un’energia unica che ci invita ad abbracciare una parte di noi: c’è un momento per 
ascoltarci, un momento per agire, un momento per connetterci agli altri e un momento per 
lasciare andare.

Di seguito ti guiderò attraverso le quattro fasi del ciclo: la fase mestruale, la fase follicolare (pre-
ovulatoria) l’ovulazione e la fase lutea (pre-mestruale). Scoprirai come ogni fase ti offre 
l’opportunità di conoscerti meglio e vivere in armonia con te stessa.



Fase Mestruale - i giorni di sangue

La fase mestruale è un tempo di rigenerazione. 
Durante questa fase hai bisogno di riposare e 
di isolarti.

Fase Follicolare - giorni dalla mestruazione 
all’ovulazione

Durante la fase follicolare l’energia fisica e 
mentale cresce e ti senti pronta a esplorare 
nuove possibilità.

Fase Ovulatoria - circa a metà del ciclo

L’ovulazione è un periodo di massima energia, 
espansione e connessione. Durante questi 
giorni hai molta più forza e resistenza.



Fase Lutea - i giorni di pre-mestruo

Durante la fase lutea l’energia comincia a 
ritirarsi, senti il bisogno di rallentare e dedicarti 
tempo e spazio.

Il tuo ciclo mestruale è un viaggio attraverso queste quattro fasi. Imparare a conoscerle 
significa scoprire come vivere ogni mese con maggiore consapevolezza, rispettando i tuoi ritmi 
naturali e utilizzando le energie di ogni fase per crescere e fiorire.

FASE MESTRUALE 

IL TEMPO DEL SILENZIO, DELLA                  
TRANQUILLITA’  E DELLA RIGENERAZIONE

La fase mestruale è un momento di ritiro e rigenerazione. È il tempo in cui il tuo corpo rilascia 
ciò che non serve più. In questa fase, l’energia cala e il tuo corpo ti chiede di fermarti, ascoltare e 
lasciare spazio al riposo. 

È anche il momento ideale per entrare in contatto con la tua parte più profonda: i tuoi pensieri, 
le tue emozioni, i desideri nascosti. La sensibilità aumenta, e con essa la capacità di intuire cosa 
è davvero importante per te. Abbraccia questa fase come un’opportunità per guardarti dentro, 
lasciare andare ciò che non ti serve più e prepararti a un nuovo inizio.

Consigli per la Fase Mestruale

Non sovraccaricarti di lavoro

Non prendere impegni sociali

Non  dedicare attenzione a situazioni o persone tossiche

Medita, passeggia nella natura, ascolta musica rilassante



Purifica la tua energia e la tua casa 

Esercizio Pratico: Rituale di Rilascio

Obiettivo: Connetterti con te stessa e lasciare 
andare ciò che non ti serve più.

Materiali:
Un foglio di carta e una penna.
Una candela (bianca o blu).
Una ciotola resistente al fuoco (se desideri 
bruciare il foglio).

Procedura:

1. Crea lo spazio: Trova un luogo tranquillo 
dove non sarai disturbata. Accendi la candela 
per creare un’atmosfera intima.

2. Scrivi: Prenditi qualche minuto per scrivere 
sul foglio tutto ciò che senti di voler lasciare 
andare: pensieri, emozioni, situazioni che ti 
pesano o non ti servono più.

3. Leggi e rifletti: Leggi ad alta voce ciò che hai 
scritto, ringraziando per le lezioni che queste 
esperienze ti hanno portato.

4. Rilascia: Se ti senti pronta, brucia il foglio 
nella ciotola (in sicurezza) o piegalo e riponilo 
in un luogo nascosto. Questo simboleggia il 
lasciar andare.

5. Chiudi il rituale: Spegni la candela con 
gratitudine e concediti qualche minuto di 
silenzio.



La fase mestruale ti invita a guardarti dentro e a connetterti 
con la parte più autentica di te. È un momento sacro, 

un’opportunità per rinascere più forte e più consapevole. 

Sfrutta questo tempo per prenderti cura di te stessa, perché 
dalla tua energia rinnovata nascerà tutto ciò che desideri 

creare.

FASE FOLLICOLARE 

IL TEMPO DELLA RINASCITA, DI ENERGIA 
NUOVA E DI ENTUSIASMO

La fase follicolare, che segue le mestruazioni, segna l’inizio del tuo ciclo interiore.  Il corpo 
risveglia un follicolo dominante che cresce e matura per diventare un ovulo. È il momento in cui 
l’energia comincia a tornare, questo si riflette anche nella tua mente e nelle tue emozioni: ti senti 
più leggera, curiosa e pronta ad espanderti per  scoprire nuove possibilità.

È un periodo ideale per la crescita personale. È qui che puoi iniziare a pianificare, sognare e dare 
forma a nuove idee. La tua mente è più lucida e il tuo corpo è pronto per l’azione. È anche un 
momento in cui potresti sentirti più ottimista e aperta verso il mondo.

Consigli per la fase follicolare 

Pianifica e organizza il tuo mese 

Dedica del tempo a fare ciò che ti piace

Inizia cose nuovo ( dieta, nuove abitudini, nuovi progetti)

Impara qualcosa di nuovo



Esercizio Pratico: Il Diario delle Nuove Idee

Obiettivo: Utilizzare l’energia della fase follicolare 
per dare forma a progetti o desideri.

Materiali: 

Un quaderno o diario.

Penne colorate o matite.

Procedura:

1. Trova un momento tranquillo e apri il tuo 
diario.

2. Rispondi a queste domande:

Quali nuove idee o progetti vorrei esplorare?

Quali sono i primi passi concreti che posso fare 
questa settimana?

Cosa mi fa sentire entusiasta in questo 
momento?

3. Scrivi liberamente senza giudizio, lasciando 
fluire la tua creatività.

4. Una volta completato, scegli una delle idee 
scritte e impegnati a fare il primo passo entro 
la fine della settimana.

La fase follicolare è il momento del risveglio, un tempo 
per nutrire i tuoi sogni e dare forma alle tue idee. 

Sfrutta questa energia per pianificare e gettare le basi 
di ciò che desideri manifestare nella tua vita.



            

                FASE OVULATORIA 

                      FORZA ED ENERGIA 

La fase ovulatoria è il momento in cui il corpo raggiunge il suo apice di energia e vitalità. È il 
periodo in cui siamo predisposte alla fertilità non solo fisica, ma anche emotiva e mentale. 
Questa fase risveglia la nostra capacità di creare e nutrite.

In questi giorni, siamo come un faro: magnetiche, comunicative e sicure di noi. È un momento 
ideale per manifestare progetti, coltivare relazioni, prendere iniziative importanti e portare a 
termine compiti impegnativi.

Consigli per la fase ovulatoria

Dedicati ai compiti più impegnativi

Impara a dire no

Non sovraccaricarti

Passa del tempo di qualità con chi ami 

Fai qualcosa che rimandi sempre 



Esercizio Pratico: Il Cerchio della 
Manifestazione

Obiettivo: Usare l’energia della fase ovulatoria per 
manifestare i tuoi desideri e rafforzare il tuo 
potenziale.

1. Crea il tuo spazio sacro: Trova un luogo 
tranquillo e accendi una candela per 
rappresentare la luce e l’energia di questa fase.

2. Prendi un foglio bianco: Disegna un cerchio 
al centro del foglio. Questo rappresenta il tuo 
potenziale espansivo.

3. Scrivi i tuoi desideri: Dentro il cerchio, elenca 
3 desideri o obiettivi che vuoi manifestare in 
questo periodo. Fallo senza giudizio, lasciando 
fluire ciò che senti.

4. Espandi il cerchio: Attorno al cerchio, scrivi i 
passi concreti che puoi intraprendere per 
realizzare ogni desiderio. Lascia spazio anche 
per azioni che coinvolgono altre persone o 
collaborazioni.

5. Concludi con un gesto simbolico: Ripeti a 
voce alta: “Mi apro al mondo e manifesto il mio 
potenziale con gioia e fiducia.”

6. Tieni il foglio visibile: Mettilo in un luogo che 
puoi vedere ogni giorno per ricordarti le tue 
intenzioni.

La fase ovulatoria è un invito a espandersi. È il momento di 
aprirsi al mondo, mettere radici nei tuoi progetti e lasciarti 

guidare dalla tua sicurezza interiore.



                            

                         FASE LUTEA

LA DISCESA VERSO L’ INTERIORITA’

La fase lutea è il momento in cui il corpo si rende conto che non è avvenuta la fecondazione e si 

prepara a rilasciare tutto ciò che non serve. In questa fase forza fisica e resistenza iniziano 

progressivamente a ridursi, aumenta invece l’attività mentale e la sensibilità emotiva. Le energie 

di questa fase sono perfette per revisionare la tua vita e valutare ciò che non è più utile al tuo 

scopo.

Consigli per la fase lutea 

Riordina e pulisci senza stancarti troppo 

Correggi lettere, resoconti, testi, compiti 

Riesamina scrivendo ciò che non funziona nella tua vita e resisti alla tentazione di agire per 

cambiare le cose ( lo farai nelle fasi di espansione) 

Usa la tua creatività ( scrittura, arte, cucito, musica ecc..) 

Evita di svolgere attività troppo faticose per il tuo corpo, dedicati invece alle attività mentali



Esercizio Pratico: La Lista del Rilascio

Obiettivo: Rilasciare emozioni o pensieri che ti 
trattengono.

1. Trova un momento tranquillo in cui non 
sarai disturbata.

2. Prendi un foglio e dividi la pagina in due 
colonne:

Nella prima colonna scrivi tutto ciò che senti ti 
appesantisce o ti limita.

Nella seconda colonna, accanto a ogni voce, 
scrivi una frase di rilascio. Ad esempio:

Colonna 1: "Mi sento sopraffatta dal lavoro."

Colonna 2: "Rilascio la pressione e accetto che 
posso fare solo il mio meglio."

3. Quando hai completato la lista, rileggila con 
calma e consapevolezza.

4. Brucia il foglio (in sicurezza) come simbolo di 
liberazione o strappalo, se preferisci.

La fase lutea è un invito a rallentare e osservare ciò che hai 
vissuto. È il momento per integrare le esperienze e lasciar 

andare ciò che non è più utile, per fare spazio al nuovo 
ciclo che arriverà.



L’IMPORTANZA DI AVERE UN CICLO 
IN EQUILIBRIO

Il ciclo mestruale è come una bussola che guida diversi aspetti della tua vita: dal benessere fisico 

alle emozioni, dalle relazioni alla creatività. Quando è in equilibrio, ti senti energica, allineata e 

connessa con te stessa. Ma cosa succede quando non lo è?

Immagina se il ciclo stagionale fosse alterate: l’estate troppo breve, l’inverno troppo rigido o la 

primavera inesistente. Il risultato sarebbe un disastro per tutto l’ecosistema. Allo stesso modo, 

un ciclo mestruale disordinato crea squilibri che si riflettono in vari ambiti della tua vita, 

influenzando il tuo benessere generale.

I segnali di un ciclo disordinato

Se il tuo ciclo non è in armonia, il tuo corpo e la tua mente iniziano a inviare segnali chiari. Ecco 

alcuni esempi suddivisi per fase:

Fase Mestruale: dolori intensi, depressione, isolamento, ansia e rimuginio sul passato.

Fase Follicolare: insicurezza, mancanza di autostima, difficoltà a pianificare o iniziare progetti.

Fase Ovulatoria: insoddisfazione personale, fallimenti nelle relazioni, perfezionismo, disarmonia 

tra ciò che desideri e ciò che fai.

Fase Lutea: irritabilità, difficoltà nel gestire lo stress, sintomi fisici come ritenzione idrica, fame 

emotiva o insonnia.



Questi segnali sono il modo del tuo corpo di dirti che qualcosa non va. Ascoltarli è il primo passo 

verso la trasformazione.

Cosa disordina il ciclo?

I fattori che destabilizzano il ciclo sono molti:

Stress e uno stile di vita poco equilibrato.

Conflitti interiori non risolti.

Condizionamenti emotivi e sociali limitanti.

Alimentazione inadeguata e uso eccessivo di 

medicinali.

Traumi passati o recenti.



Come riportare il ciclo in equilibrio

Un ciclo in equilibrio richiede cura e ascolto. 

Ecco gli elementi essenziali per iniziare:

Stile di vita sano: Cambiare alimentazione, 

introdurre una leggera attività fisica e 

rispettare i ritmi della ciclicità porta benefici 

immediati.

Rimedi naturali: Le erbe, i cristalli, gli oli 

essenziali e i massaggi uterini sono preziosi 

alleati.

Lavoro sulle emozioni: Rilasciare traumi e 

schemi limitanti ti permette di riconnetterti al 

tuo corpo e alla tua energia.

Ricorda, però, che il tuo alleato più prezioso è 

la conoscenza e il rispetto del tuo ciclo. 

Ascoltare il tuo corpo e riconoscere i suoi 

segnali è il primo passo verso una vita più 

armoniosa e consapevole.

                              IL CICLO COME RISORSA DI TRASFORMAZIONE

Conoscere e vivere in armonia con la propria ciclicità è un passo essenziale per una crescita 

personale autentica e profonda. Ogni fase del ciclo rappresenta un'opportunità unica per 



esplorare, riflettere e trasformare.

Vivere secondo la tua natura significa rispettare la tua femminilità, accogliere il tuo sentire e 

risvegliare il tuo potere. Una donna connessa al suo ciclo è una donna che crede in sé stessa, 

affronta i cambiamenti con coraggio, e si permette di realizzare i suoi sogni senza accontentarsi 

di una vita che non rispecchia la sua essenza.

Come disse Lara Owen:

“Il valore che diamo alle mestruazioni è strettamente correlato al valore che diamo a noi 

stesse come donne.”

Ogni donna ha il potere di trasformare il proprio ciclo mestruale in una guida interiore, capace di 

condurla verso una vita più autentica e appagante.

COSA ABBIAMO IMPARATO DA QUESTO MANUALE 

1. Il Ciclo come Bussola Interiore

Abbiamo scoperto come il ciclo mestruale possa essere una guida preziosa per comprendere le 

nostre energie, emozioni e potenzialità in ogni fase del mese.

2. Le Quattro Fasi del Ciclo

Ogni fase rappresenta un momento unico di trasformazione:

Fase mestruale: Tempo di riposo e introspezione.

Fase follicolare: Energia creativa e progettuale.

Ovulazione: Massima apertura e relazionalità.

Fase lutea: Chiusura, analisi e preparazione al nuovo ciclo.

3. Riconoscere le Emozioni

Il ciclo non è solo biologico, ma anche un viaggio emozionale. Abbiamo visto come accogliere le 

emozioni di ogni fase per integrarle e crescere.

4. Coltivare la Connessione con il Proprio Corpo



Conoscere il nostro ritmo ciclico significa rispettare i bisogni del corpo, dalle fasi di riposo a 

quelle di azione.

5. Il Ciclo come Risorsa di Empowerment

Riconoscendo il valore del nostro ciclo, possiamo liberarci da aspettative esterne e abbracciare il 

nostro autentico potere femminile.

6. Strumenti e Pratiche

Sono stati condivisi suggerimenti pratici per vivere il ciclo in armonia: ascolto interiore, rituali e 

riflessioni per integrare ogni fase nella vita quotidiana.

                                                                



MI PRESENTO... 



Mi chiamo Serena e sono un trainer olistico 
specializzata nel benessere femminile. 

Mi dedico al benessere femminile perché credo 
che ogni percorso di crescita personale e 
guarigione interiore debba essere pensato per le 
donne e con le donne.

Troppo spesso ci ritroviamo a seguire strade 
costruite su modelli maschili e lineari, che 
ignorano la nostra natura ciclica.

Ma noi non siamo lineari.

Siamo stagionali, profonde, mutevoli. E proprio in 
questa ciclicità vive il nostro potere.

Voglio un mondo in cui le donne smettano di 
adattarsi a modelli che non le rappresentano, e 
tornino finalmente a sé stesse.

Quando una donna si riconnette alla propria 
natura, cambia il modo in cui vive, ama, lavora, 
cresce i propri figli, rispetta la Terra.

È così che possiamo trasformare davvero il 
mondo: una donna consapevole alla volta.

Quello che mi distingue è l’unione tra il sacro e il 
concreto.

La mia formazione integra i saperi ancestrali delle 
donne medicina – profondi, simbolici, radicati nei 
lignaggi – con gli strumenti dell’approccio olistico 
moderno.

Conosco il femminile in tutte le sue sfumature: dal 
corpo all’anima, dal visibile all’invisibile.

E traduco ogni concetto profondo in azioni reali.

Offro alle donne il mio sguardo intuitivo, la mia 
capacità di sentire oltre le parole, di cogliere ciò 
che non si dice ma che chiede di emergere.

Lo faccio con strumenti potenti:

il coaching, per portare trasformazione concreta



i tarocchi, come specchio dell’anima e guida 
simbolica

Perché ogni donna, quando viene vista davvero, 
torna a brillare.

                                                       UN INVITO ALLA PRATICA

Il viaggio attraverso il tuo ciclo mestruale non è solo una riscoperta del tuo corpo, ma un 

percorso per riconnetterti con la tua energia più autentica. Durante questo cammino, potresti 

aver riconosciuto dei blocchi o delle sensazioni che ti trattengono, impedendoti di vivere 

pienamente il tuo potenziale. È proprio qui che entra in gioco il Detox Femminile.

Se senti che è arrivato il momento di alleggerire il tuo percorso e risvegliare il tuo potere 

femminile, ti invito a scoprire questo Detox . Di seguito trovi tutte le informazioni necessarie. 

Preparati a trasformare e risvegliare la tua energia interiore!

               

                            DETOX FEMMINILE 

A volte il corpo è stanco, pieno, appesantito. E allora serve agire.

Serve una pratica concreta, che accompagni il corpo a liberarsi davvero.



È per questo che ti propongo  il Detox Femminile:

un percorso semplice ma profondo, che lavora in sinergia con i tuoi ormoni, le tue emozioni e la 

tua energia vitale.

Un rituale ispirato alle donne medicina delle Ande, che utilizza 5 piante per 50 giorni, per 

depurare, riequilibrare, riaccendere.

Cosa ottieni con il Detox:

Un PDF dettagliato con istruzioni chiare, giorno per giorno

Un video guida per entrare nel senso profondo del percorso

Il mio supporto personale su WhatsApp

È per te se:

Senti di avere stanchezza, gonfiore, confusione mentale

Hai il ciclo irregolare, dormi male o vivi sbalzi emotivi

Vuoi ritrovare chiarezza, desiderio e radicamento

Ti serve uno spazio concreto per rientrare in connessione con te stessa

Se questo è il tuo momento, scrivimi qui  la parola DETOX.

Riceverai subito tutte le informazioni per iniziare.

È un piccolo passo…

ma potrebbe essere l’inizio del tuo vero cambiamento.

https://wa.me/message/S5HXEGPYBPPFO1
https://wa.me/message/S5HXEGPYBPPFO1


Con amore,

Sere

Un Invito al Tuo Viaggio Ciclico

Ogni mese, attraverso il tuo ciclo, ti viene 
offerta una nuova opportunità di evoluzione 
e trasformazione. Ogni fase è un invito a 
conoscerti meglio, a rallentare o agire, a 
radicarti o espanderti.

Questo manuale ti ha mostrato che il tuo 
corpo non è mai contro di te: è la tua guida 
più preziosa.

Ti invito a portare nella tua vita ciò che hai 
imparato qui:

Ascolta i tuoi ritmi con gentilezza e rispetto.

Accogli ogni fase come un dono e una 
possibilità di crescita.

Permetti alla tua energia ciclica di diventare 
la tua bussola per vivere con più equilibrio, 
fiducia e autenticità.

Il viaggio non finisce qui. Ogni mese, ogni 
ciclo, sarà una nuova opportunità per evolvere, 
rinascere e fiorire.

Ricorda: la magia è già dentro di te. Tu sei il 
ciclo, tu sei la trasformazione.

Sere 


