Academia Restart Metabolic

MOMENTUL 0

Acest capitol e pentru suflet. Pentru a intelege de ce esti aici acum.

In celelalte capitole intrim direct in ce s faci de acum inainte. Vreau si ma asigur ci ai
integrat aceste lucruri si daca ai nevoie, poti intra in comunitatea gratuitd de whatsapp unde
ma poti Intreba orice ai nevoie:

https://chat.whatsapp.com/LkLu4mg15RK5Qk17LdhPIJ

»Era sa mor. Si atunci am inteles tot.”
Vindecarea mea nu a inceput cu o decizie.

A inceput cu o intrebare.

Nu una motivationala. Nici de influenceri.

Nu ,cum sa fiu mai buna?”.

Nu ,cum sa slabesc?”.

Nu ,cum sa repar asta?”.

Mi-au zis altii destul Thainte cat sunt de gresita.

Ci una incomoda, simpla si devastatoare:

,Ce am nevoie acum, daca nu mai trebuie sa demonstrez nimic?”
Intrebarea asta nu m-a facut sa méa simt puternica.

M-a speriat.

Pentru ca toata viata mea fusese construita pe ,trebuie”:
— trebuie sa fiu mai slaba

— trebuie sa fiu mai disciplinata

— trebuie sa reusesc

— trebuie sa arat ca sunt bine

Daca scoteai ,trebuie’-ul din ecuatie, ramaneam eu.

Si eu nu stiam cine sunt fara el.

La Tnceput, raspunsurile au fost ridicole de mici.


https://chat.whatsapp.com/LkLu4mg15RK5Qk17LdhPIJ
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Atat de mici incat o parte din mine le dispretuia.
— ,Am nevoie sa dorm.”
— ,Am nevoie sa nu mai mananc pe fuga.”

— ,Am nevoie sa nu ma mai cert azi.”

Mintea mea voia planuri mari.

Corpul meu cerea lucruri de baza.

Si pentru prima data Tn viata mea, am ales sa-| ascult pe el.
Nu am inceput cu terapie profunda.

Nu cu cursuri.

Nu cu metode complicate.

Am Tnceput cu opriri.

M-am oprit cand mancam si am intrebat:

,Imi e foame sau sunt obosita?”

M-am oprit cand voiam sa ma pedepsesc si am intrebat:
,Ce as spune unei prietene in locul meu?”

M-am oprit cand voiam sa incep iar o dieta si am intrebat:
,Ce incerc de fapt sa controlez?”

Si incet — foarte incet — ceva s-a schimbat.

Nu corpul.

Nu greutatea.

Nu viata din exterior.

Ci relatia mea cu mine.

Pentru prima data, nu mai eram un proiect de reparat.
Eram o fiinta ranita care avea nevoie de siguranta.

Si aici a fost momentul-cheie pe care nimeni nu mi I-a spus Tnainte:
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un corp nu se vindeca in frica

Exista un moment in viata fiecarei femei in care corpul nu mai negociaza.
Nu mai sopteste.
Nu mai trimite semnale subtile.

Nu mai accepta ,mai tarziu”.
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Exista un moment in care corpul spune clar: ,,Ajunge.”
Pentru mine, acela a fost Momentul 0.
Nu un moment de motivatie.

Nu un moment de iluminare spirituald. Ci un moment de supravietuire pura.

CAND CORPUL A SPUS ,,ORI MA ASCULTI, ORI TE
OPRESC”

Ajunsesem intr-un punct in care faceam, aparent, ,totul bine”.
Mancam ,curat”.

Eram disciplinata.

Faceam sport.

Aveam vointa.

Aveam ambitie.

Si totusi, corpul meu se degrada.

Aveam 87 de kilograme, dar problema nu mai era greutatea.
Aveam Hashimoto, inflamatie, oboseala cronica, ceatad mentala.
Digestia mea era haotica, dureroasa, imprevizibila.

Pana intr-o zi.

O zi in care durerea nu a mai fost ,disconfort”.

A fost alarma.

Diagnosticul de obstructie intestinala nu vine cu poezie.

Vine cu frica.

Cu control pierdut.

Cu realizarea brutala ca, daca lucrurile continua asa, corpul cedeaza.
n acel punct, nu mai era vorba de slabit.

Nu mai era vorba de estetica.
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Nu mai era vorba de ,versiunea mea mai buna”.

Era vorba de viata sau colaps.

ILUZIA CARE SE SPARGE iINTR-O SECUNDA

Pana atunci, traisem intr-o iluzie pe care o cunosc azi la mii de femei:
,Daca ma straduiesc suficient, corpul va coopera.”

Dar corpul feminin nu functioneaza pe cooperare fortata.

Functioneaza pe siguranta.

Eu nu Ti dadeam siguranta.

li dadeam control.

Presiune.

Standard.

»lrebuie”.

Si corpul facea ce face orice sistem viu cand e fortat prea mult timp:

se inchidea.

Inflamatie.

Blocaj.

Disfunctie.

Auto-protectie.

in acel moment am inteles primul adevar care azi sta la baza metodei Restart:

¢~ Corpul nu se imbolnaveste ca sa te pedepseasca.

Se deregleaza ca sa te opreasca.

FRICA PE CARE NU O SPUNE NIMENI CU VOCE TARE

Exista o frica despre care femeile nu vorbesc.
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Nu frica de a fi ,grasa”.
Ci frica de a fi defecta.
Frica ca:

e faci tot ce trebuie

e esti disciplinata

e estiinteligenta

e sitotusi corpul tau nu raspunde

in acel punct, incepe ruptura identitara.

Nu mai esti ,0 femeie care are o problema”.
incepi sa devii ,,0 femeie care ESTE problema”.
Asta e trauma reala din spatele multor kilograme.

Si eu eram acolo.

DECIZIA CARE NU A FOST O ALEGERE

In fata acestui punct critic, nu am avut luxul de a ,incerca ceva nou”.
Am avut doar doud optiuni:

e s3a continui pe drumul pe care eram si sa ma autodistrug elegant

e sau sa opresc tot si sa reconstruiesc din temelii

A doua optiune nu a fost usoara.
A fost violent de sincera.
A insemnat sa accept ca:
e ce facusem pana atunci nu functiona

e vointa nu ma mai salva

e disciplina fara intelegere ma distrugea



Academia Restart Metabolic

Si mai ales sa accept ceva extrem de inconfortabil:

<~ Nu eu controlam corpul. Corpul ma tinea in viata in ciuda mea.

PRIMA SCHIMBARE REALA

De la ,,cum slabesc” la ,,de ce corpul meu face asta”
In acel moment, intrebarea mea s-a schimbat radical.
Nu a mai fost:
,Ce dieta sa tin?”
,Ce supliment sa iau?”
,Ce sa scot din alimentatie?”
Ci:
e De ce corpul meu e inflamat?
e Ce apara el de fapt?
e De ce sistemul meu nervos e mereu in alerta?

e Ce emotii nu am procesat?

e Ce ritm de viata ma tine in supravietuire?

Aceasta a fost prima resetare reala.
Nu metabolica.

Ci de paradigma.

CE S-A NASCUT DIN MOMENTUL 0

Momentul 0 nu m-a facut ,mai puternica”.
M-a facut mai atenta.

Mai atenta la:
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e semnalele corpului
e legatura dintre stres si digestie
e relatia dintre emotii si retentie

3

e modul in care femeile se forteaza in numele ,disciplinei’

Din acest moment s-au nascut toate celelalte capitole:

e studiul obsesiv, dar coerent
e testarea pe mine, nu pe teorii

e refuzul de a mai trata corpul ca pe un obiect de corectat

Si mai ales un adevar care va reveni constant in Biblioteca Restart:

<~ Slabitul nu incepe in farfurie.

incepe in siguranta.

DE CE ACEST MOMENT CONTEAZA PENTRU TINE

Daca citesti asta si simti un nod in stomac, nu e intamplator.
Pentru ca Momentul 0 nu arata la fel pentru toate femeile,
dar se simte la fel.
Poate nu ai avut o obstructie intestinala.
Dar poate ai avut:

e un corp care nu mai raspunde

e 0 oboseala care nu mai trece

e 0 relatie cu méncarea care te sperie

e sentimentul ca te lupti cu tine insati

Acesta este punctul din care incepe Restart.



Academia Restart Metabolic

Nu din ambitie.
Nu din ura de sine.

Ci din oprire.

ILUZIA FARFURIEI

De ce femeile inteligente raman blocate ani de zile
Industria slabitului a creat o iluzie extrem de periculoasa:
,Daca gasesti combinatia perfectd de alimente, corpul va slabi.”
Aceasta idee e atractiva pentru femeile:
e inteligente
e disciplinate

e orientate spre solutii

Pentru ca promite control.
Si eu am cazut in ea.
Am schimbat:
e tipuri de alimentatie
e orele de masa
e macro-uri
e suplimente

e reguli

Dar, indiferent cat de ,corect” mancam, corpul meu ramanea blocat.
Aici apare prima ruptura logica:

<+ daca mancarea ar fi problema, schimbarea ei ar fi rezolvat problema.
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Nu a facut-o.

CORPUL FEMININ NU E O ECUATIE

De ce ,,mai putin” nu inseamna ,,mai bine”
Cand nu slabeam, am facut ce face aproape orice femeie ambitioasa:
am strans si mai tare.

e mai putin mancat

mai mult sport

mai mult control

mai mult ,trebuie”

Rezultatul?

e oboseala

e ritabilitate

e digestie si mai slaba
e retentie

e pofta necontrolata

episoade de mancat compulsiv

Atunci am vazut pentru prima data clar ceva ce azi explic femeilor zilnic:
< corpul feminin nu raspunde la forta. Raspunde la context.
Context biologic.

Context emotional.

Context hormonal.
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CE SE INTAMPLA CAND MINTEA E IN SUPRAVIETUIRE

Lectia sistemului nervos (pe care nimeni nu o explica)

Ani de zile am trait intr-un mod pe care azi il numesc clar: supravietuire functionala.

Esti:
e performanta
e activa

e  te descurci”

Dar sistemul tau nervos e permanent in alerta.
Stres.

Presiune.

Asteptari.

Auto-critica.

Control.

In acest context:

e digestia scade

e absorbtia scade

e hormonii se deregleaza
e inflamatia creste

e corpul stocheaza

Nu pentru ca ,mananci prea mult”.

Ci pentru ca nu e sigur sa slabeasca.

<~ Slabirea este perceputa de corp ca o pierdere.

lar un corp in stres nu accepta pierderi.
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DE CE DIETELE ,,FUNCTIONEAZA” PE TERMEN SCURT

Si de ce te lasa mai jos decat ai inceput
Cand incepi o dieta stricta:

e aiclaritate

e ai structura

e ai control

Asta calmeaza temporar sistemul nervos.
De aceea, la inceput:

e slabesti

e te simti in control”

e apare speranta

Dar, daca dieta:

e e restrictiva
e ignora emotiile
e ignora hormonii

e ignora ritmul feminin

corpul se adapteaza.
Metabolismul incetineste.
Cortizolul creste.

Pofta apare.

Controlul se rupe.

Si femeia spune:

,Nu m-am tinut.”

Adevarul:
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<~ corpul tau s-a aparat.

MOMENTUL MEU DE CLARITATE

Cand am inteles ca nu eu sunt problema

Pentru mine, revelatia nu a venit dintr-o carte motivationala.
A venit din observare brutala.

Am vazut ca:

e zilele in care eram mai calma — digestia era mai buna
e perioadele de stres — balonare, retentie, pofta

e controlul strict — explozie ulterioara

Atunci am inteles ceva esential:

<~ mancatul este un comportament.
Comportamentul este reglat de sistemul nervos.
Sistemul nervos raspunde la siguranta, nu la reguli.

Aceasta a fost piatra de temelie a metodei Restart.

DE CE FARFURIA E ULTIMUL PAS

Ordinea corecta (pe care aproape nimeni nu o respecta)
n majoritatea abordaérilor:

1. mancare
2. sport

3. ,mindset’ (eventual)

In Restart, ordinea este inversata:
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1. siguranta in corp

2. reglare a sistemului nervos
3. claritate hormonala

4. digestie functionala

5. abia apoi alimentatie

Nu pentru ca mancarea nu conteaza.

Ci pentru ca fara context, mancarea nu functioneaza.

CE INSEAMNA ASTA PENTRU FEMEIA CARE CITESTE

Daca ai incercat:
e sd mananci ,mai putin”
e safii ,mai disciplinata”

e s3 te controlezi mai bine

si corpul tau nu raspunde, vreau sa stii un lucru:
< nu esti defecta.

Esti intr-un corp care nu se simte in siguranta.
Si asta se poate schimba.

Dar nu incepand cu farfuria.

Intra pe acest link pentru a vedea mai multe despre mine, a avea o meditatie
ghidata si a te familiariza mai repede cu tot ce fac

https://diananedescu.ro/calling-webinar

lar in acest Video prezint toata metoda Restart
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https://voutu.be/Y TJTWN2rHXM?si=B8hr2SiiXt0Up6kJ

Ne vedem la documentul urmator. Incepem treabal
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