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3 Corpul care nu se poate opri
Semnele fiziologice ale mancatului emotional si ce sa faci
Daca ai trait senzatia:

e _stiu ca nu mi-e foame, dar nu ma pot opri”
e e ca si cum altcineva mananca in locul meu”

e _dupa primul, nu mai pot controla nimic”

atunci este esential sa intelegi acest adevar:
< Corpul tau nu ignora vointa.
<~ Corpul tau ignora vointa atunci cand este in supravietuire.

Méncatul emotional este o reactie fiziologica, nu o decizie constienta.

CE SE INTAMPLA iN CORP INAINTE SA , PIERZI
CONTROLUL”

Inainte de episodul de mancat compulsiv, corpul trece printr-o succesiune clara de
semnale:

1. Activare nervoasa crescuta
— tensiune interna
— agitatie
— nerabdare
2. Scaderea accesului la cortexul prefrontal
— gandire rigida

— decizii impulsive
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— ,acum sau niciodata
3. Cresterea nevoii de reglare rapida
— corpul cauta calm

— méancarea devine solutie imediata

<~ In acest punct, vointa NU mai este disponibila.

SEMNELE FIZIOLOGICE ALE MANCATULUI
EMOTIONAL

+ 1. Mancat rapid, fara pauze
Corpul mananca inainte ca mintea sa poata interveni.
+ 2. Dificultatea de a simti satietatea

Semn ca sistemul nervos nu este in siguranta.

+ 3. Dorinta de alimente specifice
De obicei:

e dulce

e sarat + gras

e combinatii dense

* 4. Amortire sau ,lipsa de simtire”
Mancarea functioneaza ca anestezic emotional.
+ 5. Vina sau rusine imediat dupa

Semn ca episodul NU a fost despre foame.
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DE CE CORPUL ALEGERE EXACT ACEST
COMPORTAMENT

In stare de stres:

e digestia este redusa
e arderea este oprita

e stocarea este activata

<~ Corpul intra in modul ,supravietuire”.
Mancarea:

e scade temporar stresul
e calmeaza sistemul nervos

e ofera siguranta rapida

Nu este o alegere gresita.

Este cea mai rapida.

CE NU FUNCTIONEAZA (S| AGRAVEAZA PROBLEMA)

> autocritica

X promisiunile dure

X restrictia ulterioara

X pedeapsa prin sport sau foame
Acestea cresc:

e stresul

® rusinea
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e nevoia de reglare

Si ciclul se repeta.

CE SA FACIIN MOMENTUL EPISODULUI

+ PASUL 1: Opreste lupta
Nu te certa cu tine.
Corpul nu poate fi fortat sa se calmeze.
+ PASUL 2: Coboara activarea nervoasa
Exemple:
e respiratie lenta, profunda
e apa rece pe fata

e contact cu podeaua

+ PASUL 3: Numeste ce se intampla
,Corpul meu cauta calm, nu mancare.”

Aceasta readuce cortexul prefrontal online.

CE SA FACI DUPA EPISOD (FOARTE IMPORTANT)

| Nu analiza In vina.

Nu compensa.
I Nu promite ,maine o sa fiu mai buna”.
in schimb:

e observa contextul
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e observa emotia

e observa oboseala

<~ Episodul este informatie, nu esec.

CE FACE RESTART DIFERIT

In Restart:

e nu ,oprim” mancatul emotional

e 1l dezactivam prin reglare

Lucram cu:

e sistemul nervos
e emotiile de baza

e siguranta interna

Cand corpul se simte in siguranta:

<" nu mai are nevoie sa se opreasca.

MESAJUL ESENTIAL

<~ Daca nu te poti opri, NU este pentru ca esti slaba.
<~ Este pentru ca corpul tau este supraincarcat.

Si asta se poate regla.

Daca vrei sa faci procesul cu noi, te vom ghida pas cu pas.
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