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Vyhedlupceni 116 defoxikace

Velice dllezitou ¢asti kazdé detoxikace je jeji vyhodnoceni. JelikoZz mas jasno
v tom, proc€ se do detoxikace poustiS a co od ni ocekavas, je zadouci zjistit,
zda se ti to opravdu povedlo!

Pro to, aby bylo mozné posoudit vysledny efekt ocisty,
je potreba si diikladné zaznamenat své pocity pred
zacatkem detoxikace a po jejim ukonceni.

Vér mi, Zze pokud si svlij soucasny psychicky a fyzicky
stav pred detoxikaci nezapiSes, budes si tyto pocity po
jeho ukonceni vybavovat velice tézko.

Diky dikladnému popisu aktudlniho stavu budes mit
své vysledky cerné na bilém. BudesS mit jasno v tom,
co ti oCista prinesla a budeS mit mnohem vétsi motivaci k absolvovani
dalSich detoxd.

Vevy/s

ni znovu setkame. ©

\ Zaznamenej své pocity a fyzickych stav

Na dalSich strankach najdes jeden zaznamovy list pro tv(ij aktudlni psychicky
a fyzicky stav pred vyZivujicim detoxem a jeden pro zaznam tvych vyslednych
pocitd.

\ Udélej si fotografii

| kdyZ tento detox neni pfilis dlouhy, tak si pro srovnani efektu udélej svou
fotografii. Detox se mUze projevit na Ubytku vahy, ale byva vidét i ve vyrazu
obliceje obliceji. Vyfot tedy nejen své télo, ale také svij oblicej.

Zapisuj si své pocity kazdy den

~

V priibéhu detoxikace, kdy télo neni zatéZzovano zpracovanim potravy se ¢asto
méni i myslenky. Budou pfichdzet nové myslenky a miZzou se proménovat i tvé
nazory. Zapis si kazdy den své pocity a vér mi, ze ziskas zajimavé Cteni.



My kvl ST pred detexikaci

Datum zahajeni detoxikace: ..............ccccconininniiiiinininnnns

Ma aktudlni hmotnost: .......................

Jak se posledni dobou citim po psychické strance?

O jsem Casto ve stresu

O mém pocit Ze nic nesttham

O nemam chut podnikat nové véci

O jsem nervozni a Casto se rozCiluji

O moje nalada je proménliva

O mam potize s koncentraci

O citim se ponékud apaticky

(O mam ze sebe radost

O mém dostatek energie

O jsem spise v klidu a v pohodé

O vétginu dne mam dobrou naladu

Co mi na mém aktudlnim psychickém stavu nevyhovuje?

Jak se posledni dobou citim po psychické strance? Jaké potize mne trapi?

@ = vibec @ =slabé (25%) @ = stfedni (50 %) @ =silné (75 %) @ = hodné silné (100 %)

Unava

Bolesti hlavy
Motani hlavy
Podrazdéna pokozka
Sucha pokozka
Svédéni

Prdjem

Zacpa

OOOB®
OOOB®
OOOB®
OOOB®
OOOB®
OOOB®
OOOB®®
OOOB®

Nadymani
Bolesti bficha
Bolesti zaludku
Paleni Zahy
Svalové krece
Bolesti zad
Bolesti kloub(

Menstruacni bolesti

Co mi na mém aktualnim fyzickém stavu nevyhovuje?
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My aktualni Loy po detoxikael
Datum ukonceni detoxikace: ......ccoevvueviiieeiiiiieiieieeeeiees

Ma aktualni hmotnost: ......ccvevvvvnennenn..

Jak se posledni dobou citim po psychické strance?

O jsem Casto ve stresu O citim se ponékud apaticky

O mam pocit Ze nic nesttham O méam ze sebe radost

O nemam chut podnikat nové véci O mam dostatek energie

@) jsem nervozni a Casto se rozCiluji O jsem spise v klidu a v pohodé
O moje nélada je proménliva O vétginu dne mam dobrou naladu

O mam potize s koncentraci

Co mi na mém aktudlnim psychickém stavu vyhovuje?

Jak se posledni dobou citim po psychické strance? Jaké potize mne trapi?

@ = vibec @ =slabé (25%) @ = stfedni (50 %) @ =silné (75 %) @ = hodné silné (100 %)

Unava OIOINISIO Nadymani

Bolesti hlavy OI0INIOIO Bolesti bficha
Moténi hlavy OIOINIOIO) Bolesti Zaludku
Podrazdéna pokozka OIOINIOIO Paleni zahy

Sucha pokozka OIOINIOIO) Svalové kiece
Svédéni OIOINIOIO Bolesti zad

Prdjem OIOINIOIO) Bolesti kloubi
Zacpa OI0INIOIO Menstruaéni bolesti

Co mi na mém aktualnim fyzickém stavu vyhovuje?
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My detexikatni denik

1. PEN:

2. DEN:

5. PEN:

4. PEN:

5. PEN:

6. PEN:

1. PEN:




