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Ez a napld és annak teljes tartalma szerzdi jogi védelem alatt all. A
kiadvany barmely részének masoldsa, taroldsa vagy tovabbitasa
barmilyen formaban kizardlag a szerz6 el6zetes irasos engedélyével
lehetséges.

Ez a napld személyes 6nreflexidt és tanulast szolgal.

Nem minGsiil orvosi, termékenységi vagy egészségligyi tanacsaddsnak

.Magaénkiadas.
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Ciklus és Tiinet Kévetd - Hasznalati Utmutato

Ez a cikluskovetd naplo segit abban, hogy jobban ralass a menstrudcios ciklusod soran megjelend visszatér
jelzésekre, a hormondlis hullimzdsokra és a kozérzeted véltozasaira. Nincsenek hibas vagy tokéletes
bejegyzések - itt a lényeg az Gszinte figyelem és az dnismeret elmélyitése. Rogzits minden olyan tapasztalatot,
amit fontosnak érzel. A mennyiséget, erfsséget és jelleget egyszerii jelzésekkel tudod kovetni. A naptir
néhany gyakori, ciklushoz kapcsolodo tiinetet és érzetet kiemel, a hozzdjuk tartozd magyarazatok pedig csak
utmutatdként szolgalnak. Nyugodtan alakitsd ki a sajat jelolési mododat, hogy szamodra a lehetd
legattekinthetGbb és legpraktikusabb legyen. Talalsz kiillon helyet az egyéni megfigyeléseidnek is: visszatérd
testi reakcioknak, napi rutinod elemeinek, mozgdsnak, pihenésnek, stresszkezelési modoknak, terapidknak,
lelkiallapotoknak vagy olyan személyes torténéseknek, amelyek befolyasolhatjak a ciklusodat. Az erGsséget
szammal, a jelleget a megnevezés kezdGbetiijével jelolheted, és a kétféle jelolést akar egyiitt is haszndlhatod.

Pé¢lda: 1.3 | - Ingerlékenység ErGs
nincs pecsételd  enyhe kdzepes bGséges tal erGs
Vérzés Mennyisége: ° - |—‘ 1
nincs kevés  kozepes — bOséges
Méhnyaknydk mennyisége: . gl .
nincs enyhe  kozepes er0s tal erBs

Tiinetek intenzitasa: I:' Izl

Vér szine: E - ¢lénk piros | S - sotétpiros | B - barna | R - rézsaszin

Vér allaga: H - hig | S - sfir(i | A - alvadékos | Z - zselés

Méhnyaknyédk allaga: S - szaraz | R - ragadds | K - krémes | V - vizes | T - tojasfehérjeszerli/nyulos | D -
darabos

Méhnyaknyék szine: A - attetszd | T - tejszer(i | O - opélos | S - sérga | Z - zold | Sz - sziitke | B - barna
| R - rozsaszin

Hangulat: D - depressziv | I - ingerlékeny | Sz - szorongo | E - érzékeny | K - kiegyensulyozott | V -
Vidam/Eleven

Alvas: A - dlmatlan | G - gyakori ébredés | K - korai ébredés | N - nyugtalan | M - mély

Etvagy: H - hanyinger | Cs - csokkent | A - Atlagos | N- megnovekedett | S - sévargas

Széklet: Sz - székrekedés | N - normal | L - laza | H - hasmenés | V - véres

Tépldlkozas: H - has | Ha - hal | T - tojas | Te - tejtermék | Z - z6ldség | Gy - gytiiméles |[M - magvak |
Hu - hivelyes | G - teljes gabona | F - finomitott gabona |E - édesség | K - koffein | A - alkohol | L - 1¢
| V - viz | Fe - feldolgozott | Er - erjesztett | B - bojt

Owulacié és holdfazis: a Jonas-modszer egy hagyomanyos, asztrologiai ihletésli megkozelités, amely a Hold
ritmusa és a n6i termékenységi ciklus kozotti lehetséges dsszefiiggéseket figyeli. E szemlélet szerint néhany né
azt tapasztalta, hogy a fogantatas akkor tortént, amikor az ovulacio ugyanarra a holdfézisra esett, mint amely a
sziiletésekor volt jelen. Ez az elképzelés személyes megfigyelésekbdl és régi cikluskovetési hagyomanyokbol
ered, nem orvosi vagy tudomanyos kutatasokon alapul. Ha meg szeretnéd tudni, hogy rad hatassal van-e a

hold, kiszinezheted a Holdat annak megfelelGen, ahogyan az ovulaciod feltételezett napjan latszott. Tekints
erre egyszer(, vizudlis jegyzetként - elemzés és elvardsok nélkiil, pusztdn finom, jatékos megfigyelésként.
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Hoénapvégi bels6 dsszegzés

A kovetkez6 honapban erre szeretnék fokuszalni:

1.
2.
3.

Datum:

Tennival6k, otletek, emlékeztetOk:

Kereke

[ Uy Iy Sy I Iy N By Ay N

A hénap ajandékais:

Amiért buiszke lehetek magamra:

Amit masoktol kaptam :

Apro hétkdznapi dromok:

Ami meglepett:

Ami megnyugtatott:

Ami er6t adott:

Ami a testemet feltoltotte:

Ami a lelkemet megérintette:

Ami a gondolataimat inspiralta:

Egy kapcsolat vagy beszélgetés:

Egy helyzet, amibdl tanultam:

Egy pillanat, amit ajra dtélnék:




K6szondém hogy ezt a cikluskdvetd és havi tudatossagot segit6 naplot vélasztottad.

Ez a napld azért sziletett, hogy tdmogasson a ciklusod megfigyelésében, a tudatosabb
életvitelben és céljaid elérésében. Nincs jé vagy rossz modja a hasznalatdnak — az a lényeg,

hogy szdmodra mi esik jol, és mi segit igazan.

Ha szeretnél tobbet megtudni a nGi test miikodésérdl, és természetes mddszereket keresel
a ciklusod és a mindennapi egyensulyod tdmogatasara, latogass el erre az oldalra:

https://vitalityflame.com/
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