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7 Felul in care ai fost iubita decide cum mananci azi

Mama, tatal, atagamentul si relatia cu corpul tau

Felul in care mananci NU incepe in farfurie.

Incepe in relatiile tale primare.
¢ Corpul tau a invatat ce inseamna siguranta, iubirea si valoarea
£ inainte sa stie ce inseamna foamea.

De aceea, mancarea nu este doar hrana.

Este memorie emotionala.

ATASAMENTUL: PROGRAMUL INVIZIBIL CARE iTI
CONDUCE CORPUL

Atasamentul este modul in care ai invatat:

e daca esti in siguranta
e daca nevoile tale conteaza

e daca iubirea vine sau se retrage

Acest program nu ramane in minte.
¢ Se muta in corp si comportamente.
Inclusiv n:

e Cum mananci

® ce mananci

e cand mananci
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MAMA - HRANA, CORPUL, FEMINITATEA

Relatia cu mama influenteaza direct:

e relatia cu méancarea
e relatia cu corpul

e relatia cu feminitatea

Daca mama a fost:

@ criticd — mancare din rusine

@ absentad emotional — mancare din gol
@ controlantd — mancare ca rebeliune
€ anxioasa — mancare ca linistire

» Corpul preia emotia mamei si o transforma in comportament alimentar.

TATAL — SIGURANTA, VALOAREA, CONTROLUL

Relatia cu tatal modeleaza:

e sentimentul de siguranta
e valoarea personala
e capacitatea de a cere
cand tatal a fost:
@ absent — foame de validare
@ critic — perfectionism + auto-pedeapsa

@ impredictibil — anxietate + mancat compulsiv
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7 Méancarea devine substitut de stabilitate.

ZAHARUL - IUBIREA RAPIDA

Zaharul NU este doar pofta.
Este iubire instant.
Zaharul:

e activeaza dopamina
e calmeaza rapid

e da senzatie de ,sunt ok”

Este ales frecvent de femeile care:

e nu au fost mangéaiate emotional
e au fost iubite conditionat

e au crescut in lipsa de afectiune

P Dulcele este cerere de blandete.

GLUTENUL — SIGURANTA, APARTENENTA, ,,ACASA”

Pentru multe femei, glutenul (paine, paste):

e nu este doar aliment

e este simbol de siguranta si apartenenta
Este legat de:
e copilarie

e _acasad”
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e stabilitate

De aceea, renuntarea la gluten este: 3> emotional mult mai dificila decat pare.

CELE 5 RANI EMOTIONALE SI LEGATURA CU
MANCAREA

[1] Rana de RESPINGERE

— mancare in ascuns

— dorinta de a disparea

— relatie tensionata cu corpul
[2] Rana de ABANDON

— mancat compulsiv

— frica de gol

— dulcele ca alinare

|E| Rana de UMILIRE

— rusine corporala

— mancat ca pedeapsa

— auto-sabotaj

[4] Rana de TRADARE
— control rigid

— alternanta restrictie—exces
— neincredere in corp

[5] Rana de NEDREPTATE

— perfectionism
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— rigiditate alimentara

— pierdere brusca de control

7 Corpul mananca exact din rana activa.

DE CE ,,MANANCI FARA SA-TI DAl SEAMA”

Pentru ca aceste rani:

e nu sunt constiente
e sunt stocate in corp

e se activeaza automat

Cand rana este atinsa:

P comportamentul apare inaintea gandului.

DE CE DIETA NU VINDECA AICI

Nicio dieta NU poate:

e vindeca abandonul
e repara respingerea
e calma rusinea

e oferi siguranta

Dieta doar:

e mascheaza

e temporizeaza
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e reaprinde rana

CE FACE RESTART DIFERIT
In Restart:

e nu patologiz&m copilaria

e nu cautdm vinovati

e nuramanem in poveste

Facem:

P constientizare

’r reglare nervoasa

P reparenting emotional
¢ schimbare de atasament
Cand atasamentul se repara:

» mancarea se linisteste.

Scrie-mi daca doresti tehnici pe care le folosim sa vezi cum ti se potrivesc.
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