7 De la supravietuire la colaborare cu corpul

Relatia care face posibil slabitul durabil

ADEVARUL PE CARE NU TI L-A SPUS NIMENI
Nu te-ai ingrasat pentru ca:
e ai mancat prea mult

e nu ai avut vointa

e nu ai fost disciplinata

Te-ai ingrasat pentru ca ai trait prea mult timp in supravietuire.
lar un corp in supravietuire:

e nu arde
e nu elibereaza

e nu slabeste

Se apara.

CE INSEAMNA SUPRAVIETUIREA (NU CA DRAMA, CI CA BIOLOGIE)

Supravietuirea nu arata ca un pericol evident.
Arata ca:

e ,trebuie s mai duc putin”
e .nuam timp pentru mine”
e .ma descurc singura”

e strang din dinti”

Biologic, aceste stari inseamna:



e cortizol crescut
e insulina instabila
e digestie inhibata
e inflamatie

e stocare

< Corpul face exact ce trebuie ca sa te tina in viata.

DE CE CORPUL TAU NU A FOST NICIODATA iIMPOTRIVA TA
Corpul tau:

e atinut kilograme ca sa te protejeze
e a cerut mancare ca sa te calmeze
e aincetinit ca sa nu te prabusesti

e afacut simptome cand tu nu te opreai

Greutatea nu a fost pedeapsa.

A fost strategie.

MOMENTUL DE COTITURA: CAND iINCETEZI LUPTA
Slabitul durabil NU incepe cand:

e mananci mai putin

e faci mai mult sport

e controlezi mai tare

Slabitul durabil incepe cand:

<~ corpul tau nu mai are de ce sa se apere de tine



Asta este trecerea:

de la supravietuire — la colaborare.

CE INSEAMNA COLABORAREA CU CORPUL
Colaborarea NU este:

e comoditate
e renuntare

e lipsa de disciplina

Este:

e mese regulate
e suficienta

e ritm

e pauza

e ascultare

e siguranta

Este momentul in care corpul simte:

,Nu mai sunt atacata. Pot sa dau drumul.”

CE SE SCHIMBA CAND CORPUL COOPEREAZA
Fara sa ,tragi”:

e poftele scad

e mancatul compulsiv dispare

e digestia se regleaza

e somnul se adanceste



e greutatea incepe sa coboare

Nu pentru ca ai fortat.

Ci pentru ca nu mai e nevoie sa te protejeze.

FEMEIA CARE SLABESTE DURABIL

Nu este femeia:

e perfecta
e stricta

e duracuea

Este femeia care:

e se opreste Tnainte sa se rupa
e mananca fara vina
e simte fara sa fuga

e se alege pe ea zilnic

Aceasta femeie nu mai ,tine dieta”.

Ea traieste intr-un corp care coopereaza.

MESAJUL FINAL RESTART

Slabitul nu este un obiectiv.

Este efectul secundar al unei relatii corecte cu corpul.
Cand nu mai traiesti in supravietuire:

e corpul nu mai stocheaza

e mancarea nu mai calmeaza



e greutatea nu mai apara

Si pentru prima data:

<~ nu te mai intorci inapoi.

Nu ai nevoie sa te repari.

Nu ai fost stricata.

Ai nevoie sa incetezi lupta.

Si sa incepi colaborarea.

Acolo incepe adevarata transformare.

Asta este Restart. Te astept in barca noastra. iti poti face programare aici gratuit, si iti
explicam care e procesul potrivit pentru tine.

https://link.aetherdigital.ro/widget/bookings/comunitati

Te imbratisez
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