Academia Restart Metabolic

6. MICI VICTORII DE TNCEPUT - Materiale gratuite - video, audio, doc

La finalul documentului ai video-uri si planuri pe care le poti face chiar de acum! Dar citeste:

Ca sa calmam mintea care spune ,la mine nu se poate”
Acest capitol exista pentru un motiv foarte precis.

Nu ca sa ,motiveze”.

Nu ca sa ,convinga”.

Ci ca sa reseteze sistemul nervos al femeii care a incercat prea mult si a esuat prea
des.

Pentru ca Tnainte ca un corp sa se schimbe, mintea trebuie sa creada ca nu mai e in
pericol.

DE CE SUNT NECESARE MICILE VICTORII

Majoritatea femeilor care ajung la Restart NU sunt la Tnceput de drum.
Sunt la capatul puterilor.
Ele nu spun:

»,NU vreau sa fac.”
Ci:

,Mi-e frica sa mai sper.”
Dupa ani de:

e diete incepute si abandonate

e rezultate pierdute

e promisiuni incalcate fata de sine
creierul invata un lucru:
£ mai bine nu te mai entuziasma.

Aceasta nu este lipsa de dorinta. Este mecanism de protectie neurologica.
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CE FAC MICILE VICTORII (BIOLOGIC)

Micile victorii NU sunt ,pasi mici” aleatorii.
Sunt interventii intentionate, care produc:

e scaderea anxietatii anticipative
e cresterea dopaminei sanatoase (nu din mancare)
e recastigarea increderii in corp

e iesirea din blocajul ,nu are rost”

r Ele trimit un semnal clar catre sistemul nervos:
»E sigur sa continui.”
Fara acest semnal:

e corpul rezista
e mintea saboteaza

e femeia abandoneaza

CE NU SUNT MICILE VICTORII

Este important sa clarificam. Micile victorii NU sunt:

e rezultate spectaculoase
e promisiuni mari

e obiective ambitioase

Pentru ca acestea:

e cresc presiunea si reactiveaza frica

e intaresc mecanismul ,iar o sa dezamagesc”

Micile victorii sunt dovezi simple, concrete, imediate ca ceva functioneaza.
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CE TIPURI DE MICI VICTORII FOLOSESTE RESTART

1. Victorii fiziologice
Semne ca organismul incepe sa se regleze:

e digestie mai usoara

balonare redusa

mai multa energie dimineata

somn mai profund

pofte diminuate

P Acestea sunt primele semne reale de schimbare, nu cantarul.

2. Victorii comportamentale
Schimbari care apar fara fortare:

e mancat mai constient
e oprire naturala din mancat
e mai putina nevoie de ,control”

e mai multa liniste in jurul meselor

o Cand comportamentul se schimba fara lupta, procesul este corect.

3. Victorii emotionale
Semne ca sistemul nervos iese din supravietuire:
e mai putina vina

e mai putina rusine
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e mai multa blandete fata de sine

e senzatia de ,pot sa continui”

£ Aceste victorii sunt esentiale pentru continuitate.

4. Victorii cognitive
Modificarea dialogului interior:

e ,nu maie haos”
e incep sa inteleg”

e .nu e despre mine, e despre mecanisme”

> Cand mintea intelege, nu mai saboteaza.

DE CE NU INCEPEM CU SLABITUL

Pentru ca pentru multe femei:

e slabitul a devenit un trigger
e un test

e 0 sursa de rusine

Restart incepe cu:
r stabilizare, nu cu ,rezultat”.
Cand corpul se stabilizeaza:

e slabitul apare
e fara presiune

e faralupta
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CUM SUNT FOLOSITE ACESTE MATERIALE IN
BIBLIOTECA

Aceasta sectiune va contine:
e ghiduri simple
e exercitii de reglare
e explicatii clare

e dovezi timpurii ca ,se poate”

Nu pentru a grabi procesul.

Ci pentru a-l face sigur.

1. 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

2. Video in care prezint toata metoda Restart
https://youtu.be/Y TITWN2rHXM?si=B8hr2SjjXt0Up6kJ
3. Video de 10 min in care explic procesul emotional
https://youtu.be/NfEeKX _ -jo
4. Video despre manifestare
https://youtu.be/AQw5algvc3w?si=M7vupgzgD2tpBXpo
5. slabire la menopauza si procesul din Academia Restart Metabolic
https://youtu.be/wDOKKpeqgDtc?si=ASi-LEK44BY1qipz
6. Cum abordam lipsa de energie dar si provocarile legate de somn
7. https://youtube.com/shorts/viORY _uAQno?si=5-D5t5vhkUdr3INP
8. exercitiu sport de a vedea ce e tehnica neuromusculara
https://youtu.be/AMMDOTTGYFU?si=gNNIrHOQJvwOderjz
9. Exercitiu Tehnica Gustului

https://youtu.be/s4RZKdBi ks?si=g541fOvzkCxizDnw
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10. Exercitiu pt dureri de spate
https://youtu.be/isqTRdTI09Q

11. 5 obiceiuri prin care iti iei controlul inapoi
https://docs.google.com/document/d/INK1ENYvx6hRaZwAD45UgGC7F
R929EKHIYE|Ps-KSlIp4/edit?usp=drivesdk

12. cele 5 rani fundamentale - material bonus

https://drive.usercontent.google.com/download?id=11txPU OxJ2H
7 3UmUIIp5I7rT-

1 Ivvt&authuser=0&acrobatPromotionSource=qdrive chrome-list
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