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KOZMIK FEMINENI UYANDIRMAK
Kadin Bulgeligy 1le Baglanti

Kadinlarin kendi iyi olma halleri, guzel gozukme c¢abalari icin
ne kadar ¢ok vakit harcadiklarini hic dustundtunuz mu? Hatta guzel
gorunebilmek icin ne kadar disa onay bagimuligi gelistirdigini?
Eger bu caba, bu distan onay bekleyen, disa dogru enerji akisi
olmasaydi, eger aylik dongulerimizde daha ding hissediyor
olsaydik, yaraticl kanala kolaylikla baglanabiliyor olsaydik o zaman
kitaplar yazmaya, resimler yapmaya, yaraticiigimiza alan
acmaya, hayallerimizi gerceklestirmeye enerji bulabilirdik.
Yaraticl ve Uretken bireyler olurduk. Evrene daha ¢ok katkida
bulunabilir ve 6zel yeteneklerimizle dunyaya olumlu etki
birakacak projeler yapabilirdik.

Bugun ailelerimiz ve bizler birgok etki altindayiz. Hava Kirliligi,
saglikli gidalara erisme zorlugu, sosyal medyadaki yanlis ve
yonlendirici bilgiler, toksik kisisel bakim urunleri...

Eger kadinlar kendilerine iyi gelecek yemek, bilgi, su, hava ve
yasam sekline erismeyi ogrenilerse bugun birgok sektor tehlike
altinda olacak. Bir evin ekonomisi, satin alma aliskanliklari genelde
kadin tarafindan yonlendirildigi icin, bir kadinin kadin bilgeligine
erismesi toplum icin donusturdcu bir durumdur.

Kadinlar binlerce yildir geleneklerle, aileden aileye gecirerek, dogal
iyi olma yollarini birbirlerine aktariyorlar. Her kadinin icinde
dogustan bu yatkinlik mevcut. Geleneksel toplumlarda “sifaci kadin®
kavrami ¢cok degerlidir. Sifa veren kadinlar, bitki uzmanlari, doula,
toprak ustaligl, renkler, dogal giysiler, masaj, gidalar, besinler
anlaminda toplumu bilgilendirirler. Bugun bizlerin de sorumlulugu,
icimizdeki “sifaci’yi uyandirmak. Icimizde oncelikle
kendine iyi gelecek secimleri yapan kadini uyandirmak.

Daha sonra baskalarina farkli yollarla hizmet edebilecek yetkinligi,
deneyimlerle kazanmak. Bu rehberin kendi bilgeliginizle uyumlanma
surecinizde size destek olmasini dilerim.



Menstriiasyon Dingiisii 101

Regl, fizyolojik bir strectir. Vucudun her ay kendini gebelik icin hazirladig
anlamina gelir. Saglikli bir kadin her ay menapoz dénemine kadar
adet gorur.

Regl olmak icin bedende dort sistemin uyumlu calismasi gerekmektedir.
(Hipotalamus, hipofiz bezi, yumurtaliklar, rahim ve vajina)

Regl dongusu, ilk ergenlik doneminde duzenli olmayabilir. Sonradan
duzene girecektir.

Regl kani kirli degildir! Bu kan, potansiyel bebek olustugunda onun
beslenecedi ve yasayacagi rahimin astarinin disari atilmasidir.
(Adet kanin da kok hucre icerebilecedi konusunda arastirmalar
yapilmaktadir.

Adet dongusu, kanamanin ilk gununden, bir sonraki kanamaya kadar
olan surecin dongusudur. Her kadinin déngu suresi farklidir.
Dongunun tamami ortalama olarak 21-35 gun arasi surmektedir.
Kanama suresi ise 1-7 gun arasindadir.

Bir kadinin ay icerisinde dogurgan oldugu yaklasik 4-6 gun vardir.
Bu doneme yumurtlama donemi denir. Yumurtlama donemi,
beden salgilarindan, vucut isisi ve hislerinden anlasilabilir.
Tabi ki, dongu gunlugu tutarak da takip etmeniz kolaylasacaktir.

Sperm kadin bedeninde yaklasik 5-7 gun arasi yasar.

Menstruasyon dongusu ayni zamanda kadinlar icin manevi ve
kendi dogalari ile uyum icinde olduklari guzel bir surectir.

Ik regl olma durumuna MENARS denir. Kizlarin ergenlige, kadin
olmaya attigi ilk adimdir. Bu sureci bir kutlama, yeni bir doneme
gecisin heyecani ile yasamak dnemlidir.

Anneanneniz, annenize hamileyken bile olusmaniza sebep
yumurta mevcuttu. Atalarinizla olan bu manevi bagi hissedin.



j(;se/ /gi/ge/ige Beden ile Cf)’zc;smek

Menstruasyon Rehberi

Kadinin dongusel dogasint en guzel yansitan bedensel
dongu suphesiz regl dongusudur. Ay ile birlikte
sulann al¢alip yukselmesi gibi, kadin bedeninde de
ay ile uyumlu olarak regl dongusu yasanur. [lk
regl dongusunden baslayarak, kadinlar aylik bir annma
yasar. Rahim duvarlannin hucreleri disan atilir ve
yeni bir yasam i¢in rahimde hazulik yapilir. Bu yeni
yasam sadece bebek i¢cin dedil bir kadimin yasamdaki

yaratict yert i¢in de hazirlan.

Regl déongusu, bedenimizde hormonlann dansidir. Kadinin igsel
mevsimleridir. Arlnma ve tazelenmesidir. Bir ayint nasil gegirdigine
dair spirituel bir 6gretidir.

Wenst’zdasyon ibéngasam{e Mowmon :begz;sim/e’zi

yumuzt/ama

/ .
testosteron / am[lajen

_Howmon Seviye/e&i

dstrojen a,sama/au projesteron a§ama/a’u

5 29

at!et c/ﬁngasa sonu ac/et /va,s/angm

Cize/ge: Di Lovann /_g’zizendine, K adin Beym' J(ita/zma’an
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Dingiilerimiz Swrasinda Nasil Degisimler Yasanabilir?

Ayiin sekline bagli olarak nasil ki dunyadaki sular gel-git hareketleri ile
degqisir, bedenimizdeki sivilar, ruh halimiz de ayin hareketlerinden
etkilenmektedir. Duygusal, fiziksel, enerjetik, sezgiler, yaraticilik
enerjisi, beyin dalgalari gibi farkli alanlar ay boyunca donusume
ugrar. Aslinda tum yasam donguler Uzerine kuruludur. Bu surecleri
onurlandirmak, farkinda olmak kisinin yasama bakisini ve doga ile
olan iliskisini degistirir.

Asagida dongulerinizi takip ederken degistigini fark edebilecediniz
donusum alanlarini bulabilirsiniz. Gunligunuze yazarken bu
belirtileri adlandirmak size yol gosterecektir.

DONGULERE GORE FIZIKSEL DONUSUMLER
Agri, kanama, kramp, akinti (yumurtlama donemi ve her donem i¢in
akintinin dokusu farklidir), halsizlik, yorgunluk, akne, bas agrisi,
canlilik, enerji, cinsel istek ve aciklik, kilo alma, sicak basmasi, PMS,
kotu kokulu akinti, ara kanama, kabiz, siskinlik, hazimsizlik, gaz
sancisi, mide bulantisl, meme hassasiyeti, bel agrisi, uykusuzluk,
aclik hissi, seker yeme istedi, migren, boyun agrisi, ates, vucut
sicakliginda artis

DONGULERE GORE DUYGUSAL & ENERJETIK DONUSUMLER
Mutlu, huzunll, endiseli, odakli, yaratici, heyecanl, aglamakli, dusunceli,
ice donuk, disa donuk, yaraticl, gerceklestiren, duygusal, dinlenmis,
yenilenmis, asik, yaramaz, yalniz, rahat, sikilgan, sehvetli, kiskang,
huysuzluk, dinamik, dirdirci, ilham dolu, utangag, ketum, kirici, asabi,
duzensiz, hamarat, gergin, seksi

DONGULERE GORE RUYALAR
RUyalarinizi not alabilir ve ayin sekline gore rUyalarinizin farkini
ayirt edebilirsiniz.
(Haberci ruyalar, bilincalti rtyalar)
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Tarih: Ayin Sekli:

Doénem: Regl Sonrasi / Yumurtlama / Regl Oncesi / Regl Dénemi / Diger
Duygular:

Fiziksel Belirtiler:

O

Tarih: Ayin Sekli:

Donem: Regl Sonrasi / Yumurtlama / Regl Oncesi / Regl Donemi / Diger
Duygular:

Fiziksel Belirtiler:
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