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Wstep czyli jak korzystac z
tej ksiazki

Ta ksigzka powstata na podstawie pieciu edycji mailowego
wyzwania Obserwuj Siel. CatosC tresci jest podzielona na IX
tygodni, a kazdy tydziehn zawiera 2 lekcje. W sumie mamy 17
lekgiji.

Oczywiscie mozesz przerabiaC lekcje w swoim tempie - czesciej
lub rzadziej niz 2x na tydzien. Natomiast ja rekomenduje prace z
tg ksigzkg wiasnie w ten sposob, bo przynosi to najlepsze efekty.

Dlaczego méwie o ,,pracy z ksigzka”? To ona nie jest tylko do
przeczytania i odlozenia na potke?

Zdecydowanie nie! Polecam Ci wydrukowac¢ ten ebook i
potraktowaé jako... workbook czyli ksigzke ¢éwiczeniowg. Pod
kazdym rozdziatem znajdziesz jedno (a czasem wiecej) zadanie
do wykonania. Czasem bedzie to co$ do zapisania, innym razem
do przemyslenia lub do wdrozenia w swoim zyciu. Zachecam Cie
bardzo do zapisywania odpowiedzi na zadane pytania, a takze do
umieszczania wilasnych notatek na marginesach i podkreslen w
tekscie. Stowo pisane wtasng tapkg niesamowicie dobrze dziata
na nasz mézg i wspiera zmiany na lepsze.

Dlatego jeszcze raz zachecam Cie do wydrukowania sobie albo
catego ebooka, albo przynajmniej dodatku z zadaniami do
wykonania oraz notatnika. Catos¢ mozesz spokojnie wydrukowac
na czarno-biato. Z ebooka wygodnie korzysta sie w formacie A4,
natomiast mozesz $miato wydrukowaé po dwie strony na arkusz,
a tylko sam dodatek z zadaniami w formie A4 (zebysS miata
wystarczajgco miejsca na zapiski).
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Podsumowujac:

Ebook jest podzielony na niecate IX tygodni, kazdy tydzien ma
po 2 lekcje i w sumie tych lekcji jest 17.

Pod kazdg lekcjg widnieje zadanie do wykonania. Zadania
zebrane wygodnie do druku znajdziesz w dodatku do ebooka.
Mozesz albo wydrukowac catg ksigzke i korzysta¢ z zadan pod
rozdziatami albo wydrukowa¢ sam dodatek z zadaniami a
ebooka czytaé na telefonie/tablecie/komputerze.

Drukuj $miato w formacie A4 lub dwdch stron na arkusz. Nie trac¢
tuszu na oktadke - zaznacz drukowanie od spisu tresci (albo i
ten pomin).

Na samym koncu znajdziesz pieciostronicowy notatnik, ktory
réwniez mozesz sobie wydrukowac, aby mie¢ wiecej miejsca na
notatki.

Pisz, notuj, wypetniaj, podkreslaj, zaginaj rogi - pracuj z
ksigzka, jak lubisz najbardziej, ale ponad wszystko nie
zostawaj na samym czytaniu!

Ebook ten obfituje w dodatki do pobrania, a takze we wszelakie
znizki na produkty w sklepie JZK, ktérych nie znajdziesz nigdzie
indziej :)

Mitej lektury!
Twoja Przyjaciétka
Basia Budziak
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Tydzien I

Lekcja 1: Co tu sie bedzie
wyrabiato?

Prawda Cie wyzwoli, ale najpierw niezle wkurzy.”
99 John Maxwell

Witam Cie w pierwszym dniu wyzwania Obserwuj Sie! Jesli jestes
u mnie cztowiekiem catkiem nowym, to pozwdl, Zze najpierw sie
przedstawie.

Nazywam sie Basia Budziak i jestem familiologiem (fadnie
brzmigca nazwa speca od rodziny), pedagogiem rodziny i
oczywiscie - nauczycielem obserwacji cyklu metodg Roétzera. Na
chwile obecng szkole sie réwniez z metody Billingsa.

Ucze kobiety, ze to, ze majg cykl i ze sg ptodne nie jest ich
uciazliwg wada, a zaletg - wrecz super moca.

Otwieram na swiat wiedzy o swojej kobiecosci jakiego jeszcze nie
znajg. Bez ogrodek pisze o Sluzach, seksie, waginach, penisach,
spermie i innych takich kwiatkach. Bo nic co ludzkie nie jest mi
obce. W zasadzie czesto daje kobietom to, co powinny dostac¢ od
mam, siostr i ginekologow - wiedze o kobiecosci. Poza tym mam
najlepszego meza na Swiecie, razem budujemy drewniany dom z
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kominkiem, wole chipsy niz czekolade i uwielbiam powiesci
historyczne.

A Ty kim jestes? Co Cie tu do mnie przywiodto? Czego
potrzebujesz? Czego oczekujesz od tego wyzwania? Jakiej
wiedzy czy wsparcia Ci potrzeba? Napisz mi prosze o tym!

Napisz do mnie maila i poznajmy sie! Bo ja tu jestem dla

Ciebie :) M6j adres mailowy to: olesinskab@gmail.com

Chciatabym, zeby$ wiedziata, ze mozesz napisaé mi o
wszystkim, o czym tylko bedziesz chciata. To nigdzie nie
wyjdzie, nie wyptynie - obliguje mnie do tego tajemnica
zawodowa. Jesli bede chciata cokolwiek gdziekolwiek udostepnié,
to najpierw zapytam Cie o zgode.

Do mnie mozna zawsze i ze wszystkim - jak do przyjaciotki, bez
ogrodek i bez owijania w bawetne. Mozna jezykiem kwiecistym,
mozna niecenzuralnym. Nie tylko z NPRami. Z seksualnoscig, z
problemami w relacjach, po przepis na ciastka bez cukru, nabiatu i
glutenu, albo pogadac kiedy Ci smutno, Zle i samotnie.

M6j adres mailowy, to przystan, w ktérej zawsze swieci
latarnia. Dla wszystkich zyciowych rozbitkéw, ale tez dla
wytrawnych zeglarzy.

| to tak tytutem przydtugiego wstepu. A teraz wreszcie idziemy do
tego, co sie tu bedzie dziato przez najblizsze tygodnie. Spedzimy
razem troche czasu i mam nadzieje, ze zdobedziesz dzieki temu
wiele wartosciowej wiedzy.

»
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Co tu sie bedzie dzialo Pani Kochana?

Wyzwanie bedzie stato na dwoch nogach: wiedzy i praktyce.
Wiedze bedziesz dostawaé ode mnie w poszczegdlnych
rozdziatach tej ksigzki. Natomiast praktyke zapewnig Ci zadania
na koncu rozdziatow.

Dziewczyny, ktorym uda sie zebraé¢ petng karte, bez zadnej luki w
pomiarze temperatury czy obserwacjach Sluzu dostang ode mnie
sporg znizke na ebooka NaPRawde ogarniesz.

O przestanie wypetnionych kart oraz opinii o tym ebooki (to dwa
wymogi) prosze na moj adres mailowy: olesinskab@gmail.com,
jak tylko skohczysz czytac te ksigzke.

To nie muszg by¢ karty wypetnione dokfadnie wedtug metody, z
niezaburzonymi obserwacjami, itd. Chodzi mi o nieprzerwany
zapis temperatury oraz zapis obserwaciji $luzu (moze to by¢ po
prostu komentarz z opisem - co widziatas). Dlatego nie boj sie, ze
helot, kupita$ te ksigzke, bo nie umiesz sie obserwowac, a co ta
babka tu...

Chce Cie zmotywowaé do samego
NAWYKU
obserwacji wlasnego organizmu.

A jak wystartowaé z obserwacjami? Od czego zaczgc¢? Jaki
termometr? Skad wzig¢ karte? Tego dowiesz sie witasnie z tej
ksigzki!
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W grupie mozesz tez dzieli¢ sie wszystkim z innymi dziewczynami
oraz skorzysta¢ ze specjalnego postu "Zadaj pytanie!”. Robie na
ich podstawie live'y i odpowiadam na zadane przez dziewczyny
pytania. Nagranie zostaje pézniej na grupie jako zrédto wiedzy.

Co bedzie w poszczegolnych rozdziatach?

W tym pierwszym tygodniu zajmiemy sie przygotowaniem do
obserwacji. Podobnie jak w moim kursie, tak i tutaj zaczynamy od
dobrego planu, bo jak mowig wielcy ludzie - bitwe wygrywa sie
jeszcze przed jej rozpoczeciem. A my zdecydowanie chcemy te
bitwe wygrac!

W drugim tygodniu opowiem Ci troche o tym, jak zapisywaé
obserwacje, czy aplikacje sa fajne (a jesli tak, to ktére) oraz o
tym, jak dziata Twoéj cykl. Tak, zgadtas, w kursie na kazdg z tych
lekcji przypada jeden modul! Zwiaszcza modut o dziataniu cyklu
menstruacyjnego jest szalenie wazny, ale o tym opowiem Ci
pdznie;.

W trzecim tygodniu ruszymy wreszcie z kopyta z obserwacjami
- dowiesz sie od czego zaczgc, co i jak obserwowad, itd. | tak - to
bedzie wstepniak. Kompendium wiedzy w kursie ma 3 moduty (a
w kazdym z nich jest po okoto 10 mini lekcji) wiec, nie, nie da sie
tego sensownie przekaza¢ w jednym rozdziale tak, zeby$ mogta
stosowaé metode w praktyce. Ale podstawy do rozpoczecia
obserwacji jak najbardziej!

W czwartym tygodniu zmierzymy si¢ z obawami, ktére wigzemy
z NPRem, z cyklem, z relacjami, z mitami... A takze dowiemy sie

wiecej na temat mozliwosci diagnostycznych obserwaciji cyklu
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- dostaniesz doktadne wskazowki, co powinno Cie na karcie
zaniepokoic i jak powinien wygladaé prawidtowy cykl.

W pigtym tygodniu zajmiemy sie interpretacja obserwacji w
dwéch aspektach - kiedy staramy sie o malucha oraz kiedy
wrecz przeciwnie - chcemy by¢ pewne, ze w cigze nie zajdziemy.
Bedzie stéw kilka na temat skutecznosci oraz trudnych
okresach (np. o czasie po porodzie). Opowiem Wam tez troche o
urzadzeniach ulatwiajgcych obserwacje cyklu - czyli miedzy
innymi o coraz stawniejszych komputerach cyklu.

W szdstym tygodniu wezmiemy sie za seksy, libido i rozwijanie
wiasnej seksualnosci. Pogadamy szczerze miedzy innymi o tym,
ile to tego seksu wychodzi na cykl, kiedy stosuje sie NPR w
praktyce?

W siodmym tygodniu przejdziemy ptynnie do relacji damsko-
meskich i do tego, w jaki sposéb zaangazowaé w to wszystko
swojego mezczyzne. Jak z nim gadac¢? Jak go przekonaé, kiedy
jest przeciwny? Jak mu wyttumaczy¢ co to PMS, a co sie z nami
dzieje podczas okresu? | po co w ogdle z nim o tym rozmawiac?
Czy to nie jest tylko nasza babska sprawa?

W 6smym i dziewigtym tygodniu pogadamy szczerze o nauce, o

jej formach, motywacji do obserwacji, cyklicznosci, wsparciu,
siostrzenstwie no i niestety w koncu sie pozegnamy.
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Telegraficzny skrot

1. Mozesz do mnie napisa¢ zawsze i ze wszystkim, o tu:
olesinskab@gmail.com.

2. Dziewczyny, ktore uzbierajg karte z petnymi codziennymi
obserwacjami, po przeczytaniu tej ksigzki wysytaja mi te karte
oraz opinie o ebooku i dostajg mega rabat na ebooka NaPRawde
ogarniesz!.

3. W nastepnym rozdziale dostaniesz pierwsze wskazdéwki
odnosnie rozpoczecia obserwacji.

4. W tej ksigzce bede Ci rowniez opowiada¢ o moich kursach oraz
o innych produktach i zacheca¢ do ich zakupu - bo sg mega dobre
i warto z nich skorzysta¢. Bedzie tez mnostwo znizek i kodow
rabatowych, ktérych nie znajdziesz nigdzie indzie;j.

5. A rozdziaty bedg dlugie oraz napakowane wiedza. | tez bardzo
dobre.

Wszystkiego dobrego! @
Twoja Przyjaciotka
Basia

P.s. A wiecej o mnie i o catej idei powstania Jak Zrozumiec
Kobiete przeczytasz tutaj.
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ZADANIE #1

Wiem, ze wcale nie musisz mie¢ ochoty, zeby od razu do mnie
pisa¢ i sie uzewnetrznia¢. W petni to rozumiem. Natomiast, zeby
to wyzwanie dobrze zadziatato, to chciatlabym, Zzeby$ przynajmniej
sama dla siebie zastanowita sie nad odpowiedziami na ponizsze
pytania:

1. Czego potrzebujesz?

2. Czego oczekujesz od tego wyzwania?

3. Jakiej wiedzy czy wsparcia potrzeba Ci aktualnie?

FRAGMENT EBOOKA OBSERWUJ SIE 11



Lekcja 2: Obserwuj Sie! Instrukcja
obserwacji

To, kim jestesmy jest rezultatem tego, co

99 myslimy.”
Budda

Doprawdy - nie ma nic wazniejszego w tym wyzwaniu niz wiasnie
- obserwacje.

Niezaleznie od tego, w jakim celu chcesz je stosowacC - czy
pragniesz zaj$¢ w cigze, czy wrecz przeciwnie - odtozyc ja.

A moze masz problemy z cyklem i wreszcie chcesz dowiedzie¢
sie, co sie z nim dzieje lub po prostu chcesz mie¢ swoje zdrowie
pod kontrola.

Zyé $wiadomie i moc dostosowywaé swoje plany do wiasnej
cykliczno$ci - by zyto sie fatwiej, spokojniej, przyjemnie;.

Moze chcesz przesta¢c wreszcie walczy¢ z samg sobg i
zaakceptowac to, jaka jestes - ze jeste$ kobietg i Twdj organizm
dziata wedtug pér roku cyklu menstruacyjnego.

Moze masz dos¢ przyjmowania sztucznych hormonéw, ktore

rozwality Ci zdrowie. Chcesz inaczej. Po swojemu. A wiec
(uwielbiam zaczynac tak zdania)...
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...nie ma nic wazniejszego niz obserwacje.
A w tym wypadku, nic wazniejszego niz nauka i prowadzenie
obserwacji wlasnego organizmu.

Jesli zaczetas prowadzi¢ obserwacje temperatury lub $luzu, to
zapewne zderzytas sie juz z tym, ze jest to trudne. Tak,
obserwacje sg trudne. Wytrwanie w nich réwniez. Natomiast sg
sposoby na to, zeby byto troche prosciej - miedzy innymi -
sprawdzone i przystepnie podane zrédito informacji i dobry
nauczyciel do wyjasnienia watpliwosci. Na szczescie, oba
masz w pakiecie w tej ksigzce.

Chce Cie zacheci¢ po pierwsze do obserwacji cyklu, a po drugie -
do przejscia tej drogi ze mng w kursie, juz na petnej petardzie. Bo
jesli chcesz skutecznie i z tatwoscig stosowaé NPR, to bez
dobrego instruktora sie nie obejdzie. Ale! Do brzegu. A moze
od brzegu? Wyptywamy!

Instrukcja - od czego zaczaé obserwacje?

To nie jest jeszcze "instrukcja wiasciwa". Dlaczego? Poniewaz
obserwacji cyklu w zasadzie nie powinny$my zaczyna¢ od
faktycznych obserwacji, takich juz "na powaznie", czyli z
termometrem i szarym papierem w reku. Jeszcze nie czas.

Zawsze, ale to zawsze polecam zaczynaé od teorii dziatania
cyklu miesigczkowego i o tym pogadamy pdzniej. Chciatabym
jednak, zebys jak najszybciej zaczeta zwraca¢ uwage na to, co
dzieje sie z Twoim organizmem.
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Dlatego dzi$ proponuje Ci technike uwaznosci.

Cholera, co ma piernik do wiatraka?! Ja tu przysztam po
konkretne instrukcje, jak sie z tym catym NPRem uporac, a ona mi
tu wylatuje z jakimi$ dziwactwami.

No c6z, masz petne prawo tak zareagowac.

A ja z petng odpowiedzialnoscig Ci méwie, na swiadka majac
wtasne prawie 15 letnie doswiadczenie - Ze jesli chcesz:
* w petni korzystaé z prowadzonych przez siebie obserwacji,
* maksymalnie utatwié¢ sobie zycie w tym aspekcie,
* miec¢ jak najwiecej "bezpiecznych" dni,
* mieC swoje zdrowie pod kontrolg i regularny, zdrowy cykil;
* zy¢ w takiej harmonii ze sobg, ze na upartego to i ta kartka
papieru nie bedzie Ci potrzebna - bo po prostu bedziesz
swiadomie czuta, co sie z Tobg aktualnie dzieje...

...to nie masz innego wyjscia, jak zacza¢ z czutoscig, miloscia
i uwaznoscia
podchodzi¢ do swojego organizmu.

Ajm sori.

Zacznij $wiadomie zwraca¢ uwage na to, co dzieje sie z Tobg w
ciggu dnia. Pomocny w tym bedzie dziennik obserwacji - jak taki
zrobi¢, dowiesz sie w czwartek przy okazji rozdziatu dotyczgcego
kart cyklu, aplikacji, itd.
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A tymczasem - sprobuj sobie odpowiedzie¢ na ponizsze pytania
(karte do druku z tym zadaniem znajdziesz na koncu tego
rozdziatu). W zasadzie to odpowiadaj sobie na nie przy kazdej
miesigczce.

Jak rozpoczyna sie Twoja miesigczka? Rano? W potudnie?
Wieczorem? W nocy? Plamienie? Sluz podbarwiony krwig? Czy
od razu krwawienie na catego?

Jak przebiega Twoja miesigczka? Czy boli? Masz nudnosci?
Jestes staba? Senna? Masz wiekszy czy mniejszy apetyt? Co Ci
pomaga? Jakie dziatania sprawiajg, ze czujesz sie lepiej?
Termofor? Tabletki? Ziota? Sen? Odpoczynek?

Jak wyglada Twoja miesigczka? Jaki kolor ma krew? lle jej jest?
Czy jest czysta? A moze ze sluzem? Z skrzepami krwi? lle trwa?
Jak bardzo jest intensywna?

Jak sie konczy Twoja miesigczka? Czy krwawienie wygasa
szybko czy ciggnie sie plamieniami? Czy krwawienie jest ciggte?
Czy z przerwami, kiedy nic sie nie dzieje i nastepnego dnia
wraca?

O tym, jak powinna wyglgdac¢ prawidtowa miesigczka oraz o tym,
co powinno Cie zaniepokoi¢ opowiem Ci w tygodniu VIII przy
okazji opowiesci 0 miesigczce i osiedbaniu.

Dzis chce, zebys zaczetla sie tylko jej przyglada¢ i zapisywac,
co zaobserwowatas. Podobnie zachecam Cie do obserwaciji
siebie przez caly cykl. Co widzisz na papierze po podtarciu sie?
Oczywiscie chodzi mi o sluz czy wydzieline z pochwy - poki co.
Jaki ma kolor? Konsystencje? Zacznij sie z tym oswajaé. Z tym,
ze pochwa wydziela rézne plyny i ze to jest dobre . Nie
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brudne, nie nieczyste, do umycia - ale dobre, zdrowe, czyste,
Twoje.

Oswaj wstyd przed wltasnym cialem i tym, co z nim zwigzane.
Ono jest piekne i dobre!

Nie wstydz sie patrzeé na swoje ciato, nie wstydz sie go dotykaé z
czutoscig. | nie, nie mam tu na mysli dotyku w kontekscie
seksualnym, a w kontekscie mitosci do wspaniatosci swojego
stworzenia (do Stworzyciela rowniez, jesli tylko chcesz).

Tak jak czasem masujesz swoje skronie, czeszesz wiosy,
wcierasz balsam w nogi po depilacji, tak dotknij swojego brzucha,
karku, piersi, posladkow, ud, waginy.

Kazde z tych miejsc jest Twoje i jest pieknie stworzone
- z mitosci i do mitosci.

Twoje ciato, to Twoja Swigtynia. Dbaj o nig. Dotykaj, gtaszcz,
czesz, masuj. Jesli chcesz, mozesz dopusci¢ do tego tez swojego
Mezczyzne, natomiast to wazne by$ w pierwszej kolejnosci to Ty
zwracata uwage na swoje ciato. Nie wstydzita sie, a kochata i
doceniata za to, ze Ci stuzy. Z uwaga wstuchiwata sie w jego

sygnaty.

Czy dzi$ czujesz sie zmeczona? Wyspatas sie? Czy miesnie
ramion masz napiete? Czy spinasz posladki? Zaciskasz dtonie?
Zeby? Czy czujesz sie swobodnie, lekko? A moze masz wzdety
brzuch? Masz mdtosci lub inne dolegliwosci z ukfadu
pokarmowego? Moze jakies$ jedzenie/picie nie do konca Ci stuzy?
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Jest Ci ciepto czy zimno? A moze w sam raz? Jak oddychasz?
Szybko, ptytko? Czy gileboko i spokojnie? Moze czujesz, ze
promieniejesz i rozpiera Cie energia? To wszystko jezyk Twojego
ciafa!

Zacznij zauwazac¢ reakcje swojego organizmu, bo to klucz do
zrozumienia jego jezyka i prawidiowego prowadzenia
obserwac;ji.

Ej, a to nie da sie bez tego? To nie jest tak, ze mierze rano
temperature, patrze na $luz czy jest ptodny czy nie, zapisuje skrot
na karcie i $wiety spokoj?

Moze byc¢ tyle. To jest Twoj wybdr, czy bedziesz chciata wejs¢ w to
wszystko po catodci, czy skorzysta¢ tylko z kilku procent
mozliwosci, jakie dajg obserwacje cyklu. Mozesz zosta¢ w nauce
tego jezyka na "Kali chcieé¢ pié". Doktadniej rozwodze sie nad
tym w ebooku o btedach poczatkujgcych - bo to jeden z
najczestszych i najbardziej nacechowanych marnotrawstwem
btedéw w podchodzeniu do obserwacji cyklu (ebook znajdziesz
tutaj).

A wiec tak, mozesz zostaé na totalnej podstawie i po prostu
wyznaczac sobie fazy ptodnosci. Ale cos czuje, ze skoro kupitas
te ksiazke, to interesuje Cie znacznie wiecej, niz tylko te kilka
procent mozliwosci. O innych korzysciach ptyngcych z
obserwacji cyklu dowiesz sie z kolejnych rozdziatow tej ksigzki.
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Telegraficzny skrot

1. Startujemy z obserwacjami organizmu.

2. Zaczynamy od uwaznosci na swdj organizm - wstuchujemy
sie w jego sygnaty.

3. Cwiczymy sie w czulosci i trosce oraz oswajaniu swojego
wstydu wzgledem wtasnego ciata i jego wydzielin.

4. Przygladamy sie zwlaszcza miesigczce - czyli temu, co poki co
bedzie nam najtatwiej zaobserwowaé, opisaé i co przyda sie
réwniez na wizycie u lekarza.

5. Obserwujemy réowniez wydzieline/sluz w bardzo podstawowy
sposob.

6. Zwracamy uwage na odczucia naszego ciata i psychiki.

7. Obserwacje notujemy na kartce, w zeszycie, w dzienniku
obserwacji lub na zwyktej karcie obserwacji (jesli juz taka
prowadzisz).

8. Mozesz tez odpusci¢ jeszcze notowanie w tym tygodniu, skupic¢
sie na obserwacjach i poczekaé na wskazéwki dotyczace
stworzenia wlasnej karty lub dziennika obserwacji cyklu.

Zaden z tych punktow nie jest obowigzkowy. Twoje zycie skiada
sie z Twoich wyboréw. Pamietaj o tym.

Wszystkiego dobrego! @

Twoja Przyjaciotka
Basia
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ZADANIE #2

Sprobuj sobie odpowiedzie¢ na ponizsze pytania. Mozesz z nich
korzystac przy kazdej miesigczce.

1. Jak rozpoczyna sie Twoja miesigczka? Rano? W potudnie?
Wieczorem? W nocy? Plamienie? Sluz podbarwiony krwig?
Czy od razu krwawienie na catego?

2. Jak przebiega Twoja miesigczka? Czy boli? Masz nudnosci?
Jestes$ staba? Senna? Masz wiekszy czy mniejszy apetyt? Co
Ci pomaga? Jakie dziatania sprawiajg, ze czujesz sie lepiej?
Termofor? Tabletki? Ziota? Sen? Odpoczynek?
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3. Jak wyglada Twoja miesigczka? Jaki kolor ma krew? lle jej
jest? Czy jest czysta? A moze ze sluzem? Z skrzepami krwi? lle
trwa? Jak bardzo jest intensywna?

4. Jak sie konczy Twoja miesigczka? Czy krwawienie wygasa
szybko czy ciggnie sie plamieniami? Czy krwawienie jest
ciggte? Czy z przerwami, kiedy nic sie¢ nie dzieje i nastepnego
dnia wraca?
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ZADANIE #3

Zastandw sie przez chwile, jak sie dzisiaj czujesz? Zapisz to, co
zaobserwowatas, mozesz skorzystac z pytan pomocniczych:

Czy dzis czujesz sie zmeczona? Wyspatas sie? Czy miesnie
ramion masz napiete? Czy spinasz posladki? Zaciskasz dfonie?
Zeby? Czy czujesz sie swobodnie, lekko? A moze masz wzdety
brzuch? Masz mdtosci lub inne dolegliwos$ci z uktadu
pokarmowego? Moze jakie$ jedzenie/picie nie do konca Ci stuzy?
Jest Ci ciepto czy zimno? A moze w sam raz? Jak oddychasz?
Szybko, ptytko? Czy gteboko i spokojnie? Moze czujesz, ze
promieniejesz i rozpiera Cie energia lub wrecz przeciwnie -
czujesz sie zgaszona i masz ochote schowac sie pod koc?
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ZADANIE #4

Odpowiedz na ponizsze pytania, mozesz réwniez podzieli¢ sie
tymi odpowiedziami ze mng - piszagc do mnie mail na
olesinskab@gmail.com. Chetnie przeczytam, jak to u Ciebie
wyglada.

1. Czy wstydzisz sie wlasnego ciata? Swojej kobiecosci?

2. Czy tatwo przychodzi Ci rozmowa na temat miesigczki, $luzu,
spermy czy, o zgrozo, kupy?

3. Jak podchodzisz do wtasnej nagosci?

4. Jak traktujesz swoje ciato? Co dobrego dla niego robisz? Jak je
karmisz, poisz, dbasz o nie?

FRAGMENT EBOOKA OBSERWUJ SIE 22



5. Czy masz wtasne rytuaty, ktére pomagajg Ci o nie dbac i je
docenic¢? Opisz jeden taki rytuat, a moze podziel sie tym z inna
bliskg kobieta i zapytaj, jak to jest u niej?

6. Jak troszczysz sie o wiasng gtowe i higiene mysli o samej
sobie?

7. Co o sobie myslisz? Jak o sobie myslisz?

8. Czy to, co do siebie mowisz i co o sobie myslisz bytabys w
stanie powiedzie¢ do przyjaciotki o niej samej?

Zaden z tych punktéw nie jest obowigzkowy. Zycie sklada sie z
Twoich wyboréw. Pamietaj o tym.
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