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8 Trauma, greutatea si corpul care tine ce mintea nu vrea sa simta

DE CE RUSINEA ESTE MAI PERICULOASA DECAT
STRESUL

Stresul este vizibil.

Rusinea este tacuta.

r Stresul agita corpul.

> Rusinea il inchide.

Foarte multe femei nu mananca din pofta.
Mananca dintr-o emotie mult mai adanca:
»E ceva gresit cu mine.”

Aceasta este rusinea.

Si ea are efecte biologice reale.

CE ESTE RUSINEA (DINCOLO DE DEFINITII)

Rusinea nu inseamna:

e ,am gresit” (asta e vina)

e pot repara”

Rusinea inseamna:
7P »EU sunt problema.”
Cand o femeie traieste rusine:

e corpul se contracta
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e respiratia se reduce
e nervul vag se inhiba

e sistemul nervos intra in inghet

¢ In inghet, corpul NU slabeste.

¢~ In inghet, corpul pastreaza.

DE UNDE APARE RUSINEA CORPORALA

Rusinea corporala apare frecvent din:
e critici legate de corp in copilarie
e comparatii
e expunere fortata
e lipsa de protectie emotionala

e sexualizare timpurie sau invalidare

Mesajul interior devine:

»,Corpul meu nu e ok.”
»1rebuie sa-l ascund.”
»,NU e sigur sa fiu vazuta.”

> Corpul invata sa se faca ,mai mare” ca protectie

sau ,mai greu” ca sa nu fie atins.
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GREUTATEA CA MECANISM DE PROTECTIE

Un adevar greu de acceptat, dar eliberator:
¢ Pentru multe femei, greutatea NU este esec.
7 Este armura.

Corpul foloseste greutatea pentru:

e a crea distanta
e areduce expunerea
e a evita intimitatea

e a se simti ,mai in siguranta”

Cand incerci sa slabesti fara sa rezolvi rusinea:

P corpul se apara.

TRAUMA NU ESTE EVENIMENTUL. ESTE EFECTUL
RAMAS iN CORP

Trauma nu inseamna doar:

e abuz
e accidente

e evenimente extreme

Trauma inseamna:

¢ emotie prea mare, prea devreme, fara suport.

Céand emotia nu poate fi procesata:
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e nu dispare
e nu se uita

e se stocheaza in corp

Greutatea devine:

e spatiu de depozitare emotionala
e memorie somatica

e Mmesaj nespus

CORPUL TINE CE MINTEA NU POATE DUCE

Mintea este educata sa:

e treaca peste”
e fie puternica”

e ,nu se planga”

Corpul nu stie sa pretinda.
2 Ce mintea ignora, corpul exprima:

e prin kilograme
e prin inflamatie
e prin dureri

e prin compulsii

De aceea:
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e femeile inteligente sufera in tacere
e femeile puternice mananca haotic

e femeile care ,se descurca” nu slabesc

DE CE RUSINEA BLOCHEAZA METABOLISMUL

Rusinea:

e creste cortizolul cronic
e inhiba digestia
e deregleaza leptina

e mentine inflamatia

> Metabolismul NU poate functiona intr-un corp care se simte atacat.
Daca te critici constant:
P corpul tau traieste intr-un mediu ostil.

Si se apara.

DE CE NU FUNCTIONEAZA MOTIVATIA POZITIVA
Afirmatiile de tip:

e .ma iubesc”
e _sunt frumoasa”

e  totul e ok”
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NU functioneaza peste rusine.
Pentru ca rusinea este:

e pre-verbala
e somatica

e adanca

¢ Se vindeca prin siguranta, nu prin ganduri.

CE FACE RESTART DIFERIT AICI

In Restart:

e nu fortdm acceptarea corpului
e nu grabim ,iubirea de sine”

e nu cerem sa te simti bine fals

Facem:

P continere

P reglare nervoasa

P aducerea corpului din inghet

P separarea identitatii de greutate

Cand rusinea se dizolva:

P corpul nu mai are de ce sa se apere.

» Nu trebuie sa slabesti ca sa te simti in siguranta.

¢ Trebuie sa te simti in siguranta ca sa slabesti.
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