Academia Restart Metabolic

10 Cum calmam mintea ca sa ajungem la inima

Subtitlu: Modelul ABC, recunostinta reala si eliberarea emotionala (Letting Go)

DE CE Al NEVOIE DE ABC (SI DE CE AFIRMATIILE NU
FUNCTIONEAZA)

Majoritatea femeilor incearca sa se schimbe spunandu-si:

e _nu ar trebui sa simt asta”
e trebuie sa fiu pozitiva”

e 0 sa fie bine”

Problema este ca:
P mintea NU se calmeaza cu ordine
o emotiile NU dispar prin negare
Cand emotia este activa, corpul este deja in stres.
lar un corp in stres:
e mananca
e se apara

e se blocheaza

Modelul ABC nu este motivational.

Este un instrument de reglare.

CE ESTE MODELUL ABC (SIMPLU, DAR PROFUND)

ABC vine din psihologia cognitiv-emotionala, dar in Restart este folosit somatic, nu
intelectual.



Academia Restart Metabolic

9 A - Activatorul

Ce s-a intamplat concret (fapt, nu interpretare)
@ B - Belief (Interpretarea)

Ce ai spus TU despre acel fapt

€ C - Consequence (Reactia)

Ce a simtit corpul si ce a facut

> Nu A creeaza reactia.

F B creeaza C.

DE CE ABC ESTE CHEIA PENTRU MANCATUL
EMOTIONAL

Méncatul emotional NU apare din méncare.

Apare dintr-o interpretare automata care activeaza emotia.
Exemplu simplu:

A: Cineva nu raspunde la mesaj

B: ,Nu sunt importanta / am gresit”

C: Anxietate — mancat compulsiv

o Corpul NU reactioneaza la realitate.

o Reactioneaza la sensul pe care i-| dai.

DE CE MINTEA TREBUIE CALMATA IiNAINTE DE ORICE

Cand B este activ:
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e sistemul nervos intra in alerta
e cortexul prefrontal se inchide

e corpul cauta reglare rapida

Mancarea devine solutie.

ABC:

P opreste spirala

P aduce spatiu

P reactiveaza partea rationala

Nu ca sa te convingi.

Ci ca sa nu mai fii luata pe sus.

CUM FOLOSESTI ABC IN MOD CORECT (NU MENTAL)

PASUL 1-A: CE S-A INTAMPLAT DE FAPT
Fara poveste. Fara dramatizare.
&K .M-aignorat”

v ,Nu a raspuns la mesaj”

PASUL 2 - B: CE TI-A SPUS MINTEA

Aici este cheia.

v ,Nu contez”

v ,0 sa raméan singura”
v ,Nu fac suficient”

7 Nu judeca B.



Academia Restart Metabolic

7 Doar observa-I.

PASUL 3 - C: CE A SIMTIT CORPUL
Nu ce ai gandit.

Ce ai simtit.

v tensiune

v gol

v agitatie

v nevoie de mancare

P Aici apare comportamentul alimentar.

MOMENTUL CHEIE: SPATIUL DINTRE B SI C

ABC creeaza un lucru esential:

F pauza
In pauza:
e emotia incepe sa se regleze

e corpul nu mai e luat prin surprindere

e mancarea nu mai e singura optiune

Nu pentru ca ,te abtii”.

Ci pentru ca nu mai e nevoie.

DE CE ABC NU ESTE DESPRE ,,A SCHIMBA GANDUL”
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Greseala clasica:

,O sa-mi spun altceva mai pozitiv.”
Asta NU functioneaza pe un corp activat.
In Restart:

® NU contrazicem mintea

e nu fortam pozitivitatea

Facem:
r validare
P normalizare

P reglare

,2Are sens ca ai simtit asta.”
Cand corpul se simte validat:

r se relaxeaza.

LEGATURA DINTRE ABC SI MANCATUL COMPULSIV

De fiecare data cand apare pofta:

e existaun A
e existaunB

e existaunC

Mancarea NU e problema.
Este C-ul.

Daca lucrezi cu ABC:

7 C se schimba
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£ comportamentul se schimba

r fara lupta

DE CE ABC FUNCTIONEAZA ACOLO UNDE DIETELE
NU POT

Pentru ca:

e |ucreaza cu cauza
e nu pedepseste corpul

e creeaza siguranta interna

Un corp sigur:

P NU mananca compulsiv.

De ce?

7 Nu trebuie sa te controlezi mai mult.
r Trebuie sa te intelegi mai bine.
ABC nu te schimba.

r Te intoarce la tine.

Asta e cel mai puternic instrument, dar atat de des ignorat. Asta lucram doar in
Academie!

DE CE RECUNOSTINTA ESTE GRESIT INTELEASA

Pentru multe femei, ,recunostinta” a devenit:
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e 0 obligatie morala
e o forma de autocenzura

e un mod de a nu simti ce doare

Forme frecvente de recunostinta toxica:

e _Ar trebui sa fiu recunoscatoare, altii o duc mai rau”

e ,Nu am voie sa fiu trista, am atatea motive de multumire’

e _Nu e atat de grav, hai sa vad partea buna”

P Asta NU regleaza corpul.

«r 1l inchide.

CE ESTE RECUNOSTINTA REALA (iN RESTART)

Recunostinta reala NU este:

e afirmatie pozitiva
e gand frumos peste durere

e negare emotionala

Recunostinta reala este:
r o stare fiziologica de siguranta
¢r care apare DUPA ce emotia a fost recunoscuta

Ordinea este esentiala:

simt — validez — abia apoi apare recunostinta
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DE CE CORPUL NU POATE FI RECUNOSCATOR CAND
ESTE IN STRES

Cand corpul este in:

o frica
e rusine
e furie

e supravietuire

sistemul nervos simpatic este dominant.

7 In acest stadiu, recunostinta NU poate fi accesata real.
r Orice incercare devine fortare.

De aceea, multe femei:

e _spun” lucruri frumoase
e dar mananca compulsiv

e pentru ca corpul NU e convins

LEGATURA DINTRE RECUNOSTINTA SI MANCATUL
EMOTIONAL

Un corp care se simte:

e vazut
e continut

e Vvalidat

nu mai are nevoie sa se regleze prin mancare.
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Recunostinta reala:

e scade cortizolul
e activeaza nervul vag

e aduce corpul din lupta in siguranta

¢ Este opusul méancatului compulsiv.

CUM SE PRACTICA RECUNOSTINTA REALA (MODEL
ABC INCLUS)

PASUL 1 - NU SARI PESTE EMOTIE
Exemplu:

,ount epuizata si frustrata.”
v adevarat
v onest

v sigur pentru corp

PASUL 2 — VALIDARE (NU REZOLVARE)
LJAre sens ca simt asta. Am dus mult.”

o Nervosul incepe sa se linisteasca.

PASUL 3 - RECUNOSTINTA CARE APARE NATURAL
Nu ,trebuie”.
Apare singura.

Exemple reale:
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e ,Sunt recunoscatoare ca pot sa ma opresc acum.”
e ,Sunt recunoscatoare ca corpul meu imi vorbeste.”

e ,Sunt recunoscatoare ca pot avea grija de mine.”

» Aceasta este recunostinta cu efect biologic.

DE CE ACEASTA FORMA FUNCTIONEAZA

Pentru ca:

e nu minte corpul
e nu sare peste trauma

e nu creeaza conflict interior

Un corp care se simte respectat:

P Nu mai cere alinare prin mancare.

CE NU FACEM IN RESTART

&K liste de recunostinta facute mecanic
K trebuie sa fii pozitiva”
K spiritualitate peste durere
Pentru ca acestea:
e cresc rusinea

e adancesc ruptura corp—minte

e intretin mancatul emotional
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