Navodila za izpolnjevanje



Ta dnevnik je namenjen samo samoopazovanju. V tem trenutku ni
treba ni¢ spreminjati, ni¢ paziti, prilagajati, samo napisi vse, tako
kot je. Brez krivde, predsodkov, olepS$anja in razmisljanja. To kar
bos delala, ti bo kasneje sluzilo kot slika stanja tvojih hormonov in
notranjih organov. Samo opazuj in zapiSi. Iz tega dnevnika se bo$
kasneje najbolje naucila diagnosticirati zdravje svojih organov in
hormonov. Ze samo samoopazovanje, pa ti bo dalo ogromno in te
povezalo s tvojim telesom.

Za Cisto vsak dan prosim navedi (mogoce ti bo lazje na koncu dneva narediti ‘bilanco’,
ampak dolo¢ene zadeve pa zapisi takoj, ko jih zaznas.)

1.Kateri dan v ciklu menstruacije si.
Ce si v menopavzi, ali noseéa, doji§ ali nima$ zaradi zdravstvenih razlogov nima$
menstruacije, napisi kateri dan luninega cikla je: pomembno!

2.Kaksno pocutje najbolj zaznamuje ta dan? Kako se to odraza na tvojem
obrazu in telesu?

Sem spada vse, v smislu: cel dan sem zelo laéna. Bolj utrujena kot ponavadi. Polna
energije, vse naredim preprosto. Ne pase mi biti z ljudmi. Cutim libido. Moj obraz Zari.
Moj obraz je bolj upadel, kot ponavadi ... Joj sem danes lepa. Nemirna sem in ne
morem se skoncentrirati. Samo spala bi. Obcutljiva-pokaze$ mi prst in jokam. Trebuscek
je danes napihnjen, prsi me bolijo na dotik. Najraje bi bila nevidna ... Wow kak$na
meditacija ... Danes pa na cel svet gledam z roza ocali ... Zajela me je popravljalna
mrzlica. Prav zaljubljena sem v svojega MoSkega sem danes.

Skratka, kaj ti najbolj izstopa ta dan. Lahko navedes$ na kratko:

Druzabna, la¢na, mozolj na bradi, oble¢ena v rdeco.

Vsak dan bo lahko imel druge “high lighte”. Opazuj pa pocutje, obraz, ustva, telo,
odzive na okolico.

3. Kaj ti sporo¢a bioritemska ura?

S prejsnjo nalogo sva naslovili mesecne cikle hormonoy, s to bova pa dnevno
bioritemsko uro.

Poizkusi zaznati ure v dnevu, ko si najbolj v svoji energiji in ko €uti$, da ti energija pade.
Za vsak dan posebej to napisi. Ni ti treba za vse ure, kako se pocutis.

Recimo le: med 17 in 18 se pocutim izpraznjena. Ob 10ih zjutraj sem na vrhuncu. Pono i
sem se zbudila ob 3.15. nekaj ¢asa nisem mogla zaspati ... Po kosilu sem zakinkala.
Po 22 uri, ko bi bil €as za spanje, se po€utim zbujena, kot sova in Sele zdaj ¢utim svojo
pravo produktivnost ... Ob 13ih sem Custveno eksplodirala kot ekonom lonec. Med 19

- 21 uro sem se pocutila negotovo in prestraSeno. Cel dan sem se dobro drzala, potem
sem pa ob 23ih poslala msg, ki ga ne bi smela.

Zadniji dve to¢ki samoopazovanja je pa najlazje narediti zveCer.



4. Kaj si jedla in kdaj.

NapiSi vse kaj si jedla in kdaj, vklju¢i tudi vse morebitne dodatke in superzivila. Zapisi
tudi koli¢ino zauzite tekoCine. Ni treba tehtati, natan¢nih koli¢in. Samo povzetek. Pa
recimo kosilo: solata. Ni dovolj. Solata s kalcki, Ci€eriko in avokadom. Tudi pri tem ni€ ne
razmisljaj, prosim. Ni prav in narobe. Ne pozabi napisati koliko kav si spila, ¢e jih pijes.
Cigaret pokadila, ¢e kadi$ ... Stejejo vsi bombon&ki in prigrizki. Spet: bodi absolutno
iskena; ni prav, ni narobe, samo opazuj in zapisuj.

5. Kaj ti je jemalo energijo? Kaj ti jo je dalo energijo? Kdo?

Naredi kratek pregled, kaj ti je ez dan dalo energijo, v smislu aktivnosti. Ljudi.
Pogovorov. Nege. Kaj vzelo. Tudi kdo. Kaj katere dejavnosti so te napolnile? Katere
pa prav izsrkale. Spet samo opazovanje. Kaj te je najbolj prizgalo z zadovoljstvom in
blissom, kaj ti je pa znizalo vibracijo.

6. Intimni termometer
Ta ti bo mogoe najtezji za pisati, a je zelo, zelo, zelo pomemben. Tukaj se skriva
ogromno podatkov, za tvoje najgloblje zdravljenje in prizig.

Tukaj pa zabelezi kaj se dogaja glede tvojega libida, Zenskih spolnih organih, vagninalne
sluzi, senzulanosti, menstruacije, partnerskega odnosa, spolnosti.

Npr: Cutim $pikanje v jajénikih. Bradavitke imam napete in obdutljive. NoZnica je mokra
in prav voham, da diSi. 3 dan menstruacije, iz mene gredo kosi strjene krvi. Moja kri mi
je fuj. Kri je lepe, rdece barve. Imela spolni odnos, a ni bilo orgazma. Mmmmm danes pa
Cutim, da sem prav prizgana. Orgazem pod tusem. Danes sem pozabila, da sploh imam
Zenske organe, senzulanost in libido. :-) Orgazem, kaj je to? Prvi dan menstruacije,
utrujena sem, blaga krvavitev, kr¢i. Drugi dan menstruacije: lije. :-) Moj moz me sploh

ne razume. Na Zivce mi gre. Danes bi se cel dan crkljala in lupgkala. Cutim mravljince in
energijo v noznici. Imam izcedek, blago vnetje. Nervira me, da moram sploh to opazovati
in pisati. :-) Po tuSiranju sem se namazala s kremo in opazovala, kako imam lepe obline.
Danes mi je moj partner ves ¢as dajal komplimente in se vrtel okoli mene. Koliko ¢asa
bom e sama?! Cutim, da sploh nisem povezana s svojimi Zzenskimi organi ...

7. Spanje
Zapisi to€ne ure, kdaj si se zjutraj zbudila, kdaj si zaspala, kdaj si €ez dan zadremala
(Ce si).
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