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Predgovor obnovljeno.m izdanju

Nedavno su me upitali kako je uopce doslo do toga da napiSem
Crveni myesec, pa sam pomislila kako bi novim citateljima moglo biti
zanimljivo ako pricu ispricam u ovom obnovljenom izdanju.

Poslije fakulteta, gdje sam stekla diplomu znanstvenoga smjera,
krenula sam na tecaj znanstvene ilustracije. Kreativno izrazavanje
bilo je pravo zadovoljstvo, a tijekom tecaja postala sam izrazito svje-
sna promjena i tijeka svoje kreativnosti. Po zavrSetku tecaja pocela
sam raditi kod kuce kao slobodna ilustratorica — to je donijelo velik
pritisak jer sam morala biti kreativna cijelo vrijeme kako bih dovr-
$ila posao u skladu s nakladni¢kim rokovima.

Nakon nekoliko mjeseci postalo je ocito da se moji kreativni
radovi lako mogu podijeliti na dva vtlo razlicita i osebujna stila —
jedan detaljan i precizan kakav su nakladnici Zeljeli, i drugi slobod-
niji, ekspresivniji i zorniji koji nisu htjeli. Izazov u vezi s preciz-
nim stilom bio je taj Sto mi je bio gotovo nedostizan u posljednjim
danima predmenstrualnog i prvim danima menstrualnog razdoblja.
Stoga nisam mogla slijediti zadane rokove i to je Cesto izazivalo
nevjerojatan stres, osjecaj nemoci 1 suze. V

Vode(i tako svoje poslovanje kod kuce, postala sam svjeéna i
svega §to tijekom mjeseca s lako¢om ¢inim, a §to mi teSko pada.
Bilo je trenutaka kada naprosto nisam mogla stati pred ljude i govo-
riti, razdoblja kada su mi pouzdanje 1 vjera u sebe bili snaZni, ali i
situacija kada mi je koncentracija opadala, trenutaka kada sam uzZi-
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CRVENI MJESEC

vala u pisanju i onih kada je pronalaZenje prikladnih rijeci bila prava
muka. Pretpostavljam da me je upravo osjecaj nemoci zbog nedo-
sljednosti natjerao da uzroke potraZim u vlastitom ciklusu. Biljezila
sam promjene tijekom ciklusa — u tome su mi pomogle informacije
iz knjige The Wise Wound (Mudra krv: menstruacija i Zena, mitovi,
stvarnosti i znacenja menstruacije) Penelope Shuttle i Petera Red-
grovea — i tako naposljetku uspjela prepoznati obrasce promjena
mentalne energije, emocionalne stabilnosti i osjetljivosti, misaonih
procesa i usredotocenosti, senzualnosti i seksualne energije, kreativ-
nosti i duhovnosti.

U to me je vrijeme, kao i u mnogome u mojoj proslosti, zani-
malo sve u vezi s mitovima i legendama, narodnim predanjem i
duhovnos$éu zasnovanoj na prirodi i bozanskoj Zenskosti, a radila
sam s nekim vrlo nadahnjujuéim autorima na podrucju keltske i
arthurovske duhovne tradicije. Zeljela sam pronadi referentni okvir
za svoja iskustva, arhetipove s kojima bih se mogla poistovjetiti i
koji bi mi omogucili povezanost s dubljom Zenskom duhovno$cu
koju sam osjecala u sebi. U potrazi za tim arhetipovima okrenula
sam se mitologiji i pronasla ih u pri¢ama za djecu i pripovijestima iz
narodne predaje. Mucila sam se sa suvremenim tumadenjem boZan-
ske Zenskosti kao trojnog arhetipa. U priama sam je pronalazila
kao tsri arhetipa — tti svijetle faze Mjeseca i Eetvrta koja je tamna’,
skrivena; i Cetiri faze Zivotne sile — tri vidljiva i etvrto doba povla-
¢enja zimi. Kad sam pronasla te arhetipove, shvatila sam da moja

! Na engleskom se jeziku kaZe dark moon, odnosno “tamni Mjesec”, dok je u
hrvatskome uobidajeno takve noéi nazivati “noéima begy Mjeseca”. Jednako
tako, u narodu se mladakom tezi nazivati tek rodeni srp Mjeseca, trenutak
kad Mjesec postane vidljiv — kao da ga do tada nije bilo, pa mu nije trebalo
imena. Za Zene i zenske energije vazna je stalna prisutnost Mjeseca i zato,
usprkos hrvatskim uvrijeZenim jezi¢nim rjeSenjima, u ovoj se knjizi za noéi
koje ne daruju mjesedinu kaze da su “tamna, mracna faza Mjeseca” ili noéi
mladaka. Ne postoje “noéi bez Mjeseca”, on je samo skriven, nevidljiv. (op.

prev.)
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PREDGOVOR OBNOVLJENOM IZDANJU

iskustva nisu jedinstvena — postoji drevna tradicija mudrosti o men-
strualnom ciklusu sukladna mojim zakljuccima koja seze unatrag
do izblijedjele daleke proslosti.

Upoznavsi arhetipove, pozeljela sam otkriti imaju li druge Zene
iskustva poput mojih, pa sam pitala svaku Zenu na koju bih naisla
o njezinome ciklusu. Bilo je uistinu Sokantno shusati odgovore o
jednakim iskustvima. To me nagnalo da istrazim postojecu litera-
turu o menstrualnom ciklusu i tijekom tog pothvata shvatila sam da
moram napisati svgu knjigu.

Uvelike vizualno razmisljam i rije¢i su oduvijek bile, a i jo§ uvi-
jek jesu, za mene tezak medij. Nikada nisam teZila tome da budem
spisateljica. Medutim, kada sam pokuSala zapisati neke od svojih
zamisli, otkrila sam ne$to zapanjujuce — u svojoj predmenstrualnoj
fazi mogla sam pisati. Tada bi misli naprosto navirale i mogla sam
lako pronadi prave rijeci, osmisliti recenice koje bi govorile §to mi
je u stcu, a sve je dolazilo pravim redoslijedom pa ¢ak je i moja gra-
matika bila bolja! To je uistinu bilo sjajno otkrice i, kako sam ve¢
radila neke ilustracije za nakladnika Elment Books koiji je objavljivao
knjige iz podrucja alternativnih pristupa 1 duhovnosti, upravo sam
njima predlozila svoj projekt. Vrlo sam zahvalna Juliji McCutchen
Sto je prihvatila mene i moju knjigu, iako tada jos nije znala da pisati
mogu samo jedan tjedan svakoga mjesecal

Kako piSem vodena svojim osjecajima i vizijama, pripovijest je
bila najizravniji i najprirodniji oblik kojim mogu protumaciti svoje
zamisli iznesene u Crvenom mjesecs. Tako knjiga 1 pocinje pri¢om o
djevojcici po imenu Eva. Kroz priCu sam mogla predstaviti arhe-
tipove bez njihova definiranja i dopustiti da odjekuju u podsvijesti
1 osjecajima Citatelja. Jednom kad osjete “ispravnost” arhetipova i
mozda ¢ak poZele ponovno se povezati s njima, ostatak knjige citat
¢e 1 srcem i umom, 2 ne SaMO WMOLL.

PiSudi knjigu, morala sam uobliciti svoja iskustva o Cetiri faze
i podatke koje sam dobila od drugih Zena te napisati vjezbe koje
sam osmislila za samu sebe kako bih svoj Zivot uskladila sa svojom
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CRVENI MJESEC

cikli¢nom prirodom. Na svom zacetku knjiga je bila hrpa komadica
papira na kojima su stajali neki ¢udni odlomci i recenice. Vecina
tih zapisa nastala je tijekom moje predmenstrualne faze, ali sve su
biljeSke nastale tijekom odredene faze o kojoj su i govorile. Naime,
zeljela sam o svakoj fazi pisati upravo dok ju proZzivljavam, odnosno
Glasom odredenog arhetipa. Moj mi je suprug Richard mnogo pomo-
gao pri oblikovanju zavrsne inadice rukopisa, i kaze da je sasvim
bjelodano u kojoj sam fazi ciklusa bila tijekom pisanja pojedinih
dijelova knjige. _

Crveni mjesec prvotno je objavljen ba$ u razdoblju kada je mnogo
Zena istrazivalo Zensku duhovnost i pisalo o tome. Nadala sam se
da ce postati dijelom pokreta za vracanje menstrualnoga ciklusa na
zashiZzeno mijesto u drustvu i kulturi s obzirom na to da je rijec o
izvanrednom izvoru stvaralastva, nadahnuca i mudrosti koji moze
podrati i pomoéi u dru$tvenom razvoju i rastu. Zeljela sam do%i-
vjeti da se o menstrualnome ciklusu poucava u Skolama kao o
necemu $to nije tek bioloski proces, 1 da Zene koriste svoju ciklicnu
prirodu i energije svoga menstrualnog ciklusa aktivno u svom sva-
kodnevnom %ivotu. Zeljela sam da menstrualni ciklus postane
mainstrean. :

Nazalost, to se nije dogodilo. Potreba za Crvenim mjesecom danas
je jednako snazna koliko je i bila, iako je dostupno mnogo vise
knjiga i mnogo vise Zena podrzava radionice i internetske zajednice.
Danas Zene pocinju primjenjivati znanja o ciklusu u svakodnevnom
Zivotu, no jo§ nisu “izisle iz ormara”. Pitajuci se gdje je dokaz Zen-
skog poznavanja vlastite ciklicke energije, pretraZivala sam poslovni
svijet i svijet Zivotnog savjetovanja i samorazvoja. I ta je potraga bila
okida¢ mojoj drugoj knjizi The Optimized Woman — Using the Menstrual
Cycle to Achieve Success and Fulfilment (Optimizirana Zena — uspjes-
nost 1 ispunjenje uz pomo¢ menstrualnog ciklusa). Prica u toj knjizi
namijenjena je nekom drugom vremenu, no ona je sljedeéi korak na
daljnjem putovanju ciklicke Zene. Nasa ciklicna priroda nije samo
“za po doma”, ne pripada samo praksi duhovnog razvoja, ona je
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PREDGOVOR OBNOVLJENOM IZDANJU

takoder za ured i za posao, za zajednicu i kulturu — bitna je za nase
zivotne ciljeve i snove i za nasu sposobnost da budemo radosne,
da uspijemo i dostignemo blagostanje i ispunjenje u Zivotu. Kao
cikli¢ke Zene posjedujemo nevjerojatan dar i vrijeme je da to obzna-
nimo, da ga pokazemo svijetu da bi ga se uvaZilo!

Tijekom proteklih godina €esto bi me ganule i pocastile reakcije
zena koje su procitale Crvenz myjesec te pronasle u knjizi nadahnude i
ustanovile njezin pozitivan uéinak na svoj zivot. Iskreno se nadam
da ce se takav utjecaj nastaviti i ovim obnovljenim izdanjem.

Miranda Gray
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Poglavie 1.

Uvod

NAMJERA

Prema suvremenom poimanju menstrualni je ciklus pasivno doga-
danje, za koje se zna da se dogada, ali ga se ignorira ili skriva. Zene
se poucava da se trebaju “nositi” sa svim tegobama i potrebama, a
da ne privlace pozornost, jer to je dio Zivota Zene. I zato Zene Cesto
pred drugima prikrivaju svoje tegobe u strahu da ih ne bi smatrali
slabima i da ih ne bi optuZivali da ‘od muhe prave slona’. A taj nedo-
statak komunikacije i drustvenog prihvacanja ponovno potvrduje
izolaciju menstrualnog ciklusa kao skrivenog i tajnovitog dogada-
nja. Moja je namjera da knjigom Crven: myesec iskoracim i pokazem
da je menstrualni ciklus zapravo dinami¢no dogadanje koje, kada se
oslobodi uvjetovanosti i drustvenih ograda, moZe aktivno utjecati
na tjelesnt, emocionalni, intelektualni i duhovni napredak Zene, kao
1 drustva 1 okoline u kojima Zivi.

Zené Five u druitvu otijentiranom na muskarce koje uvjetuje
njihovo poimanje svijeta i samih sebe. Takvo drustvo ne nudi vod-
stvo, niti ima spremne strukture i koncepte za osjecaje i iskustva
koje donosi menstrualni ciklus, niti na bilo koji nacin prepoznaje
sve ono §to bi iz ciklusa moglo proiza¢i. U ovoj su knjizi Zenama
ponudeni nacini kako da postanu svjesnije svoga menstrualnog
ciklusa i postignu odredene uvide u s ciklusom povezane energije.

15



CRVENI MJESEC

Iskustvo ciklusa svake Zene razliCito je, 2 zamisli u Crvenom mjesecu
osmisljene su tako da budu prilagodljive pojedinoj ditateljici i da
odgovore na njezine osobne potrebe.

Pristup je u knjizi dvojak. Velik dio ucenja i zamisli u vezi s men-
strualnim ciklusom, iako ih u suvremenom druitvu nema, nalazi se
u mnogim legendama, mitovima, narodnim pri¢ama i djecjim pri-
povijetkama. U Crvenon mjesecs ponudena su tumacenja nekih od tih
poznatih pripovjedaka, a njihov zajednicki simbolizam koristi se i
u novoj ptipovijetci Badenje (drugo poglavlje), koja shuzi kao osnova
za lakSe razumijevanje cikliCne prirode Zenstva. Iako koncepti i
struktura znatno olaksavaju razumijevanje, potrebno ih je potvrditi
osobnim iskustvom. Stoga se u knjizi iznose nacini kako da Citate-
liice osvijeste vlastiti menstrualni ciklus radeéi na sebi iz mjeseca u
mjesec.

Ta se dva pristupa u knjizi medusobno isprepli¢u. Prite i mitovi
koji sadrZe prikaze povezane s menstrualnim ciklusom izrashi su iz
osobnih iskustava Zena, i stoga su sredstvo koje suvremenoj Zzeni
moze pomod¢i da shvati vlastita iskustva ciklusa. U cijeloj se knjizi
prakti¢nim sugestijama i vjezbama, istiCe vaznost osvjestavanja, a
mnoge od njih, a mozda ¢ak i sve, lako se mogu uklopiti u svakod-
nevni zivot. U Crvenom se mjesecu kao menstrualno iskustvo tretira
ukupan ciklus, a ne samo vrijeme krvarenja. U knjizi su ponudeni
vodstvo i prakticni savjeti 0 naCinima povezivanja s energijama
menstrualnoga ciklusa, a razmatraju se i nacini na koje bi Zene
mogle svoja znanja prenijeti svojim kéerima i drugim Zenama.

STAV DRUSTVA PREMA MENSTRUACIJI

Stolje¢ima se na Zenski menstrualni ciklus gledalo s osjecajima bli-
skim odvratnosti i preziru, doZivljavan je kao ptljav, kao znak gri-
jeha, a njegova je prisutnost utvrdila polozaj zene kao inferiorne u

dru$tvu kojim dominiraju muskarci. Mjesecnica se i danas smatra
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Uvop

bioloskim hendikepom Zena koji ih ¢ini emocionalnima, nerazum-
nima i nepouzdanim radnicama.

U industrijaliziranoj zapadnjackoj kulturi, koja sebe voli doZiv-
ljavati ‘prosvijetljenom’, menstrualni je ciklus jo§ uvijek rijetko
otvorena tema za razgovor, osim kad je rije¢ o medicini. Postoje
barijere izmedu majki i kéeri, izmedu supruznika, sestara i prijate-
ljica. Mnoge Zene prolaze kroz Zivot mrzeci same sebe i osjeéajuci
se krivima zato §to su u odredeno vrijeme u mjesecu depresivne,
razdrazljive, napuhnute i nespretne. Koliko je Zena tu mrznju i strah
prenijelo na svoju djecu, bilo svojim govorom ili svojim nacinom
ponadanja? Za koliko je Zena prva menstruacija bila zastrasujude
iskustvo jer nista nisu znale o tome §to mogu ocekivati ili su, u naj-
boljem slucaju, znale samo klinicke pojedinosti koje im nikako nisu
mogle objasniti ono $to su osjecale? Koliko je djevojaka u suvreme-
nom svijetu, u kojem vide uopée nema obreda zrelosti, uistinu osje-
tilo da su postale Zene i imale pred sobom nekoga tko ih je naucio
kako da taj dar prihvate i razvijaju? Kada Zene nauce $to su blago-
slovi menstrualnog ciklusa i krenu to iskustvo promatrati u pozitiv-
nom svjetlu, ponovno ¢e moci svoje djevojcice uvoditi u zenstvo i
njegove cikluse.

Mnoge Zene tijekom svoje menstruacije pate, kako mentalno,
tako i fizicki, a dostupna pomo¢ svodi se uglavnom na uklanjanje
simptoma. Pravi uzrok, koji je ocito naprosto nemogucnost da se
prihvati Zenska priroda, ne moze se ukloniti. Postojanje predmen-
strualnog sindroma u suvremenom je drustvu postalo opceprihva-
¢eno, ali njegovi simptomi jo$ se smatraju negativnim i destruk-
tivnim. Zene su morale proéi vrlo tesku borbu kako bi natjerale
drustvo, medicinsku znanost i zakone da prihvate Cinjenicu da
zbog menstruacije dozivljavaju izmijenjeno stanje svijesti, ali viSe ne
postoje strukture ili tradicija koje bi im pomogle da tu izmijenjenu
svjesnost razumiju i upotrijebe na pozitivan nacin.

Zena u reproduktivnoj fazi Zivota cikli¢ka je po svojoj prirodi,
al1 uz linearno videnje vremena i dogadanja uvrijezeno u drustvu,
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zenama je to Cesto teSko pojmiti 1 preokrenuti u.svoju korist. Cak i
kad biljeZe svoje mjeseénice u kalendaru, najcesce ne uvidaju cikluse
dogadaja. Naprotiv, najvjerojatnije cijeli proces shvacaju samo kao
linearni ponavljajuéi obrazac. Upotreba Mjeseceva kalendara, koji
predstavlja metodu pradenja tih podataka i nov nacin njihova sagle-
davanja, obja$njena je u cetvrtom poglavlju. Osvijeste li Zene Cinje-
nicu da su ciklicka bi¢a od trenutka kad dobiju prvu mjeseénicu,
pocet Ce uvidati da su dio obuhvatnijih ritmova svemira te ¢e poCeti
prihvaéati svoju istinsku prirodu i pronaéi sklada u svome zivotu.

TABU MENSTRUACIJE

Mo¢ menstruacije priznavale su drevne kulture, a priznaju je i neka
drustva danasnjice. Te su prakse osmisljavale Zene kako bi same
sebi pomogle upravljati stvaralackom energijom, no uvelike su ih
zlorabila patrijarhalna drustva koja snagu mensturacije smatraju
opasnom za muskarce. Odnos prema mjese¢nici izmijenio se: od
shva¢anja da je to nesto ¢asno i sveto do stava da se radi o necem
nefistom i gadnom. Na Zenu s mjese¢nicom gledalo se kao na hoda-
juu prijetnju uniStenjem, koja u srZi svoga zenstva krije golemu
magiénu mo¢ koju se ne da zauzdati osim da je se izdvoji iz zajed-
nice i udalji. Ta nezajazljiva magija, osjecali su, zarazila bi sve s Cime
bi Zena dosla u doticaj, a osobito je bila opasna za muskarce, njthov
nadin Zivljenja, njihova dobra i stoku.

Na prvi znak krvarenja zenu bi Cesto izdvojili iz zajednice. U
mnogim je kulturama to znacilo da je se zatvara u kolibu izdvo-
jenu od glavnine sela, zajedno sa svim drugim Zenama iz plemena
koje bi u tom trenutku imale menstruaciju. Zenama s menstruaci-
jom bilo je zabranjeno dodirivati svakodnevne potrepstine i sve $to
bi u tom razdoblju dodirnule bilo bi “zaraZzeno” i moralo je biti uni-
$teno. Zenama je tijekom menstruacije bilo strogo zabranjeno dodi-
rivati bilo §to $to pripada muskarcu — bojali su se da tada Zena ima
mo¢ prouzroiti muskarcevu smrt ili gubitak lovackih sposobnosti.
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U nekim je kulturama kazna za krienje te zabrane bila smrt. Dru-
gim je Zenama bilo dopusteno posjedivati Zenu s menstruacijom,
ali ih nikako nisu smijeli vidjeti muskarci iz sela, niti su one smjele
vidjeti muskarce.

I ne samo da je Zenama tijekom mjesecnice bilo ograni¢eno kre-
tanje, zabranjeno dodirivanje stvari i susretanje s drugima, nego im
je Cesto bilo ograniceno i ono $to su smjele jesti. U nekim im je shu-
¢ajevima bilo zabranjeno jesti meso i piti mlijeko, da ne bi prouzro-
¢ile jalov lov ili da krave ne bi izgubile mlijeko. DrZalo se da je Zena
tijekom menstruacije toliko necista da vrijeda prirodu, pa se zato
mijenja prirodni poredak.

“Najopasnije” vrijeme za zajednicu bilo je ono kada bi djevoj-
¢ici tek zapocela krvarenja. Ogranicenja koja su bila nametana dje-
vojcicama bila su ekstremna verzija ogranicenja odredenih za odra-
sle Zene. Pritvor je mogao trajati i do sedam godina, djevojcice se
zatvaralo i u malene kaveze, a ogranicenja su mogla ukljudivati i
zabranu hodanja ili izlaska na sunce.

Tabu menstruacije ne ogranic¢ava se samo na primitivna drus-
tva, niti pripada samo povijesti. Mnoge religije ¢ak i danas Zenama
s mjeseCnicom namecu ogranicenja — kako tjelesna, tako i men-
talna. Islamska kultura jo$ uvijek Zenama tijekom mjesecnice zabra-
njuje ulaz u dZamije — u proslosti je kazna za prijestup bila smrt. Za
neke je kri¢anske kulture menstruacija Evin izvorni grijeh, grijeh s
kojim se svako Zensko dijete rada. Kr§¢anke se, smatra se, nikada
ne mogu osloboditi toga grijeha i neprestano ga moraju okajavati
zele li dospijeti u raj. To udinkovito odreduje kako nijedna Zena nije
dovoljno sveta da bi u religiji mogla zauzeti bilo kakvu aktivnu
ulogu.

Zene moraju postati svjesne u kolikoj je mjeti zapravo njihov
stav prema menstruaciji odreden povijesti drustva. Jednom kada to
shvate, moc¢i ¢e nadi¢i tu drustvenu uvjetovanost i ponovno razmo-
trit1 svoju menstruaciju, otkrivajuci §to im ona znacli, bez obzira na
to kako na nju gledaju drugi pojedinci ili skupine.
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CRVENI MJESEC

MENSTRUALNE ENERGIJE

U ovoj se knjizi pojam “menstrualni’” upotrebljava u smisha ‘svega
§to se povezuje s cijelim mjesecnim ctklusom’, a2 ne samo s razdob-
ljem krvarenja. Usmjerenost i aspekti kreativnih energija menstru-
alnog ciklusa promjenljivi su, dvojaki, a povezani s ciklusom mater-
nice. Ako se jajaSce oslobodeno ovulacijom oplodi, te se energije
izrazavaju oblikujuéi nov zivot, no ako se jajasce ne 6plodi, tada ta
energija poprima neki drugi oblik u Zeninu Zivotu.

Energije menstrualnog ciklusa ne treba ogranicavati niti kontro-
lirati — njihovo blokiranje ili zauzdavanje moze dovesti do toga da
postanu destruktivne. Tu energiju valja prihvatiti kao tok koji ée se
na sebi svojstven nacin izraziti. Kad se suprotstavljamo tom toku,
mozemo prouzroditi bol, bilo fizicku bilo duhovnu, jer Zena koja se
opire, bori se protiv vlastite prirode. Posljedice opiranja cesto mogu
biti agresija, bijes 1 frustracija. Menstrualne energije svoj igra3 pronalage u
mnogim oblicima Zenine stvaralaike prirode.

Povlacenje iz drustva u vrijeme krvarenja bilo je prirodan izraz
energija menstruacije. Bilo je to vrijeme za poucavanje i ucenje, vri-
jeme za upotrebu kolektivne energije cijele skupine Zena koje u tom
trenutku imaju menstruaciju. Osama tijekom puberteta izvorno
nije imala negativan predznak: naprotiv, predstavljala je priliku da
mudtre Zene pouce mlade djevojke o prirodi Zenskog tijela, o novim
energijama koje su tek osvjestavale, o duhovnim tradicijama koje
su uz ta dogadanja pristajale. Takav je pristup znacio da ¢e mlada
zena nakon puberteta biti u ravnotezi i skladu sa svojom prirodom,
da e biti sposobna svoje energije upotrijebiti za dobrobit zajednice
1 okoline.
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Uvop

PREMA SVJESNOSTI

Vjezba

Ocito je izrazito tesko u strci svakodnevnoga zivota pronadi
vremena da bi se zapoceo jo$ jedan projekt. Odvajanje cak
1 petnaest minuta da bi se napisao dnevnik moze biti pro-
blem ako je dodatnih petnaest minuta spavanja dragocjeno!
Medutim, kako biste razumijeli energije vlastitoga menstru-
alnog ciklusa te pratili uéinke vjezbi koje su u knjizi ptepo-
rucene, morat ¢ete voditt neku vrstu dnevnika. Za prikup-
ljanje podataka koji ¢e biti dostatni da bi mogli prikazati vas
ciklus u Mjesecevu kalendaru trebat ¢e vam podrobni zapisi
vodeni barem tri mjeseca, iako éete ve¢ nakon prvog mije-
seca nazreti kako ciklus po prilici izgleda.

Dobra je zamisao nastaviti biljeZiti primjedbe, zami-
sli i snove u dnevnik i nakon ta tri mjeseca kako biste pra-
tili svoje uvide 1 iskustva. Zapisi ne trebaju biti dugacki, ali
moraju sadrzavati odredene pojedinosti:

ZAPIS
DATUM

DAN CIKLUSA

Zapoinite prvoga dana Rrvarenja sa 3apisom brgj 1. Ako ne znate
u kojem ste danu ciklusa, nastavite s dnevnim zapisima do
pocetka krvarenja.

MJESECEVA MIJENA

U vecini ¢ete novina pronaci podatak o tome u kojoj je fazi
Mijesec. Nacrtajte malen simbol kako biste zabiljezili je ki
Mjesec u porastu, u opadanju, je li pun — ustap, ili je no¢ bez
Mijeseca — mladak.
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