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10. PILONII RESTART

Sistemul complet de reglare al corpului feminin — explicati ca mecanism,
nu ca lista

Pilonii Restart nu sunt concepte motivationale.
Nu sunt ,arii de lucru”.
Nu sunt capitole separate.

Sunt un sistem biologic, emotional si identitar interdependent, construit pe realitatea
corpului feminin care a trait stres, trauma, restrictie, performanta si supravietuire.

Orice interventie aplicata izolat:

— nutritie fara emotii

— sport fara reglare nervoasa

— hormoni fara context

— mindset fara corp

duce, inevitabil, la rezultate temporare.

Restart exista tocmai pentru ca nimic nu functioneaza durabil daca nu este pus in
ordinea corecta.

PILONUL 1 — EMOTII

De ce incepe totul aici (si de ce nu este ,,terapie de confort”)
Emotiile neprocesate nu ramén in minte.
Ele sunt inregistrate in corp.

Frica, pierdere, rusine, presiune, responsabilitate precoce, doliu, lipsa de siguranta — toate
acestea:

e activeaza constant sistemul de stres

e tin corpul intr-o stare de alerta
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e consuma resursele metabolice

e deregleaza foamea

Emotiile neprocesate:

e activeaza stresul cronic
e deregleaza sistemul nervos autonom
e cresc cortizolul

e declanseaza méancatul compulsiv, mai ales seara

¢ De aceea, mancatul emotional NU este un defect de vointa.

r Este un mecanism de reglare biologica.
in Restart, emotiile nu sunt ,analizate intelectual’.
Sunt recunoscute, eliberate, reglate somatic.

Pentru ca:
¢ emotia nerezolvata cere méancare

¢ emotia reglata elibereaza corpul

PILONUL 2 — SISTEM NERVOS

Comandantul tuturor proceselor (fara exceptie)
Sistemul nervos este baza pe care se asaza totul.
El decide:

e cand ti-e foame
e ce tip de mancare ceri
e daca digeri sau nu

e daca stochezi sau arzi
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e daca hormonii coopereaza

Un corp aflat in supravietuire:

e cauta energie rapida
e stocheaza grasime
e opreste slabitul

e prioritizeaza siguranta, nu estetica

£ Un corp in supravietuire NU slabeste.
Nu pentru ca nu vrea.

Ci pentru ca nu are voie biologic.

In Restart, sistemul nervos este:

e calmat
e stabilizat
e scos din hiper-control

e readus in siguranta

Abia aici corpul incepe sa coopereze.

PILONUL 3 — HORMONI

Raspuns, nu cauza

Hormonii nu sunt problema de baza.
Sunt mesagerii.

Ei reflecta:

e stresul cronic

e lipsa de somn
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e inflamatia
e haosul alimentar

e starea sistemului nervos

Cortizolul crescut nu apare ,din senin”.
Insulina instabila nu apare ,pentru ca mananci prea mult”.
Tiroida nu incetineste ,pentru ca e defecta”.
> Hormonii spun adevarul despre mediul tau intern.
In Restart:
e hormonii NU sunt fortati

e NU sunt ,reparati” direct

e NU sunt manipulati agresiv

P Se regleaza prin context corect:
— siguranta

— stabilitate

— nutritie functionala

— stres redus

PILONUL 4 — NUTRITIE

Instrument de reglare, nu pedeapsa
Nutritia din Restart nu este:

e restrictiva
e obsesiva

e bazata pe frica
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Este nutritie hormonala, digestiva si antiinflamatorie, adaptata unui corp feminin deja
stresat.

Rolul ei este sa:

e reduca inflamatia
e stabilizeze glicemia
e sustina digestia

e calmeze sistemul nervos

> Mancarea nu este dusmanul.

P Mancarea este semnal biologic.
Cand este folosita corect, mancarea:

e opreste poftele
e linisteste corpul

e permite slabitul

PILONUL 5 — METABOLISM

Rezultatul tuturor reglarilor, nu punctul de plecare
Metabolismul nu este ,lent” pentru ca asa esti tu.
Este adaptat la:

e anide stres
e diete repetate
e lipsa de siguranta

e suprasolicitare

P Metabolismul nu se accelereaza.
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r Se deblocheaza.
Cand:
e stresul scade
e inflamatia se reduce
e (glicemia se stabilizeaza

e hormonii coopereaza

corpul incepe sa slabeasca fara lupta.

PILONUL 6 — IDENTITATE

Fara el, totul se pierde
Acesta este pilonul care lipseste din 99% dintre metode.
Fara schimbare identitara:

e corpul revine
e comportamentele reapar

e vechiul set-point se reinstaleaza

Pentru ca femeia raméane aceeasi:
— cea care se pedepseste

— cea care se abandoneaza

— cea care traieste din forta
Restart nu schimba doar corpul.
Schimba cine esti in corpul tau.
Restart creeaza:

¢ femeia care nu se mai pedepseste

P femeia care nu se mai abandoneaza
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r femeia care se alege constant

r femeia care nu mai revine la vechiul sine

Pilonii Restart nu sunt optionali.

Nu sunt interschimbabili.

Nu pot fi sariti.

Sunt o harta de intoarcere la corp.
De aceea Restart nu este o dieta.

Nu este un program.

Nu este un protocol rapid.

Este un proces de reglare profunda.
Si exact de aceea:

¢ functioneaza

P ramane

P nu te mai intorci

In celelalte capitole intram direct in ce s& faci de acum fnainte. Vreau s& mé asigur
ca ai integrat aceste lucruri si daca ai nevoie, poti intra in comunitatea gratuita de
whatsapp unde ma poti intreba orice ai nevoie:
https://chat.whatsapp.com/LkLu4mg15RK5Qk17LdhPIJ
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