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Mikor gondolhatsz arra, hogy a tuneteid
Mogott inzulinrezisztencia lehet?
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HONNAN VEHETED ESZRE,

HOGY ERINTETT VAGY?

Ez a feldolgozds az els6 1épés, ami segit felismerni az
inzulinrezisztencia tlneteit. A beazonositast kovetden segitségul
adok megfigyelesi és feltarasi szempontokat, amelyek a lelki okok
feldolgozasaban tudnak elinditani a gyogyulas iranyaba.

Az itt felsorolt tinetek iranyaddak, nem mindenkinél jelenik meg
az O0sszes tlnet. Tapasztalhatsz a tinetekben iddbeli eltolodast is.
A legfontosabb, hogy figyelj a megjelend jelekre és a benned zajlé
valtozasokra.

Nekem nagyon sokat segitett az elsé hénapokban, hogy hetente
Osszegeztem, hol tartanak a tineteim, er6sodott vagy gyengult-e
valamelyik. Emlékszem, milyen felszabaditd érzes volt, amikor
hénapokkal késObb oOsszesitettem és lattam, mennyi tlnetet

kihGizhattam a listamrol.




HOGYAN TOLTSD KI A

1.LEPES
LISTA ‘ O,Iva,sd vegig a listat, es jeI?Id be a
tablazatban, hogy melyik tunet van
‘ jelen nalad.

2. LEPES
Fontos tudnod, mennyire uralja el az P
, AN | EROSSEG
eleted az adott tunet. 1-tol 10-ig
terjedo skalan jelold ennek az ‘
erdsseget.

3. LEPES

Majd folytasd a kulon munkalapokon
megvizsgalnod, milyen érzést, gondolatot

ERZESEK, GONDOLATOK ‘ valt ki beldled, hogy ez a tunet jelen van

‘ az eletedben. Mit gondolsz, mit élsz meg,

amikor jelen van? pl. Van-e benned

elutasitas a tunet miatt?

4. LEPES

Mit Uzen ez a tunet szamodra?
Hunyd le a szemed, figyelj belulre, ‘ UZENET
vajon mi az Uzenete? ‘

Majd ird le az uzenetet.




AZ INZULINREZISZTENCIA TUNETEI

datum:

Jelold be a tablazatban, most éppen melyik tinet jellemzd rad. Jeldld
azt is, milyen erdsségy, tegyél ixeket a fehér négyzetbe (1-10-ig). Majd
a kovetkezd oldalakon folytasd.
1.TESTSULY - hizés, fogyas

2. BOR, HAJ - hajhullas, pattandsok, barna foltok, izzadas, sz6r6s6dés

3. EVES - gyakoribb, farkaséhség, tobb kaldria

4. ENERGIASZINT - faradékonysag

5. GYULLADASOK - baj van a fogaddal, n6gydgyaszati és egyéb sorozatos gyull.

6. HORMONRENDSZER - felborult ciklus, medddség, fajdalmas menstruacio

7. LATAS - homalyos latas

8. ALVAS - aluszékonysag, nehéz elaludni, hajnali ébredések

9. FOLYTONOS VIZELESI INGER - ‘mar megint pisilnem kell érzés

10. KONCENTRACIO - agyi kdd, nem jutnak eszedbe a szavak




1. TESTSULY

hizas — hirtelen és nagyon gyorsan szedsz fel szamos kilot

hizas - féleg a hasi tertleten, a zsigerekben gyllik a zsir

fogyas — nehezen leadhato plussz kildk

fogyas - szinte képtelenség a fogyasra, lehetetlen t(nik a fogyas

MILYEN ERZEST, GONDOLATOT KELT EZ BENNED?

Hogyan viszonyulsz a testedhez? Van—e benned elutasitas?

4 N\
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MIT UZEN A TUNETED?

4 N\

. J/

MENNYIRE ZAVAR EZ A TUNET?

10-es skalan milyen erésségi?




2. BOR, HAJ

e -hajhullas - riasztd mértékd, amikor észleled, szinte megallithatatlannak tdnik

e bor - dllanddan pattandsos borod, aknek jelennek meg rajtad, mint
kamaszkorodban

 ‘barna foltok — az arcon, a nyakon, a hdnaljban, az agyékban

e -szOrosodeés - fokozddik

o s26rosodeés - szdrszalak jelenhetnek meg a melleden

e -izzadas - megvaltozik, masképp izzadsz

MILYEN ERZEST, GONDOLATOT KELT EZ BENNED?
Hogyan viszonyulsz a testedhez? Van-e benned elutasitas?

MIT UZEN A TUNETED?

MENNYIRE ZAVAR EZ A TUNET?

10-es skalan milyen erésségi?




e -¢hseg - gyakrabban megehezel

o -farkaséhség - ami érthetetlen és ok nélkul tor rad, ha kimarad egy
étkezés, akkor né benned az idegesseég, szedUlsz, djulasszer( éhséget
erzel

o folyamatosan tobb kaldridt eszel, mint amire a szervezetednek sziiksége
van (ezt persze nehezen vallja be az ember)

MILYEN ERZEST, GONDOLATOT KELT EZ BENNED?

Hogyan viszonyulsz a testedhez? Van-e benned elutasitas?

MIT UZEN A TUNETED?

MENNYIRE ZAVAR EZ A TUNET?

10-es skalan milyen erésségi?




4. ENEERGIASZINT

e -szokatlan, hosszantarté faradékonysag

MILYEN ERZEST, GONDOLATOT KELT EZ BENNED?

Hogyan viszonyulsz a testedhez? Van-e benned elutasitas?

MIT UZEN A TUNETED?

MENNYIRE ZAVAR EZ A TUNET?

10-es skalan milyen erésségi?




5. GYULLADASOK

e -baj van a fogaddal
e -sorozatos négyogyaszati gyulladasok
e egyéb sorozatos gyulladas a szervezetben

MILYEN ERZEST, GONDOLATOT KELT EZ BENNED?

Hogyan viszonyulsz a testedhez? Van-e benned elutasitas?

MIT UZEN A TUNETED?

MENNYIRE ZAVAR EZ A TUNET?

10-es skalan milyen erésségi?




6. HORMONRENDSZER

o ciklus - felborulhat
e medddbség, teherbeesési nehézségek
e menstruacio - fajdalmassa valhat

MILYEN ERZEST, GONDOLATOT KELT EZ BENNED?

Hogyan viszonyulsz a testedhez? Van—e benned elutasitas?

MIT UZEN A TUNETED?

MENNYIRE ZAVAR EZ A TUNET?

10-es skalan milyen erésségi?




7. LATAS

e -homalyos latas

MILYEN ERZEST, GONDOLATOT KELT EZ BENNED?

Hogyan viszonyulsz a testedhez? Van-e benned elutasitas?

MIT UZEN A TUNETED?

MENNYIRE ZAVAR EZ A TUNET?

10-es skalan milyen erésségi?




8. ALVAS

e lehetségesek alvaszavarok — nehéz elaludni, éjszakai, hajnali
felébredések
e eveés utan aluszékonysag

MILYEN ERZEST, GONDOLATOT KELT EZ BENNED?

Hogyan viszonyulsz a testedhez? Van-e benned elutasitas?

MIT UZEN A TUNETED?

MENNYIRE ZAVAR EZ A TUNET?

10-es skalan milyen erésségi?




9. FOLYTONOS VIZELESI

INGER

e ‘mar megint pisilnem kell érzes

MILYEN ERZEST, GONDOLATOT KELT EZ BENNED?

Hogyan viszonyulsz a testedhez? Van-e benned elutasitas?

MIT UZEN A TUNETED?

MENNYIRE ZAVAR EZ A TUNET?

10-es skalan milyen erésségi?




10. KONCENTRACIO

e agyi kod, nem jutnak eszedbe a szavak

MILYEN ERZEST, GONDOLATOT KELT EZ BENNED?

Hogyan viszonyulsz a testedhez? Van-e benned elutasitas?

MIT UZEN A TUNETED?

MENNYIRE ZAVAR EZ A TUNET?

10-es skalan milyen erésségi?




GRATULALOKI

Kitoltotted a munkafluzetet, igy mar a kezedben van egy térkep,
tele érzesekkel, gondolatokkal, uzenetekkel, amelyek segitseget
tudnak adni szamodra, hogy elindulj feltarni és feldolgozni az
egeszsegedet befolyasolo lelki tenyezoket.

Ha tovabbi segitségre van szukséged keress meg és orommel

Ljovos Yl s

www.borosildi.hu

segitek..

hello@borosildi.hu




