Academia Restart Metabolic

3 Siguranta in corp

Cum opresti pofta, anxietatea si controlul prin reglare
nervoasa (nu vointa)

PRINCIPIUL DE BAZA (RESTART)

<~ Nimic nu se regleaza pana corpul nu se simte in siguranta.
Nici foamea.

Nici poftele.

Nici hormonii.

Nici greutatea.

Asta nu e mindset.

Este neurobiologie + somatica.

CE NE ARATA NOUA MEDICINA GERMANICA (NMG)

In Restart folosim NMG ca harta de intelegere, nu ca dogma.
< Orice simptom apare dupa un conflict biologic trait in izolare emotionala.
Exemple clare:

e pofta compulsiva — conflict de lipsa / abandon
e balonare — conflict de ,nu pot digera ce mi se intampla”
e grasime abdominala — conflict de frica, protectie, nesiguranta

e retentie — conflict de pierdere / atasament

I\ Corpul NU creeaza simptome ,din greseala”.

Le creeaza ca strategie de adaptare.



Academia Restart Metabolic

DE CE NU FUNCTIONEAZA CONTROLUL
Cand incerci sa:

e te opresti fortat

e te controlezi

o rezisti

e te pedepsesti

< sistemul nervos intra in si mai multa alerta.
Rezultatul:
e pofta creste

e corpul accelereaza comportamentul

e episodul devine mai intens

<~ Controlul valideaza pericolul.

<~ Siguranta il dezactiveaza.

COPILUL INTERIOR (FARA PSIHOLOGIE SIROP)

In Restart, copilul interior =
< partea din tine care a invatat sa se regleze prin mancare.
Nu metaforic.
Biologic.
Daca in copilarie:
e nu ai fost linistita

e nu ai fost tinutd emotional

e aifost nevoita sa te descurci singura
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< corpul a invatat:
,mancarea = calmare”
Nu e defect.

E inteligenta adaptativa.

DE CE APARE POFTA ,,DIN SENIN”

Pentru ca NU apare din senin.

Secventa reala:

N

stimul (stres, singuratate, presiune)
2. activare nervoasa

3. copil interior = ,pericol”

4. corpul cauta calm rapid

5. pofta

<~ Poftele NU sunt despre mancare.

<~ Sunt despre reglare emotionala ratata.

SOMATICA RESTART - CE FACEM EFECTIV

Nu vorbim.

Nu analizam.

Nu ,intelegem”.

<~ Lucram cu corpul.

PROTOCOL SCURT (10 MINUTE)

1JJOPRIREA

— te opresti fizic
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— picioarele pe podea
— spatele sprijinit

<~ Corpul trebuie sa simta suport.

(2 RESPIRATIE DE SIGURANTA (2-3 min)
— expir mai lung decat inspir
— fara fortare

<~ Exhalarea spune: ,pericolul a trecut”.

CONTACT SOMATIC
— 0 mana pe piept / abdomen
— presiune usoara

< Corpul recunoaste prezenta.

(4 FRAZA-CHEIE (NU AFIRMATIE)
Nu ,sunt bine”.
Ci:

,<Acum sunt in siguranta.
,Nu trebuie sa fac nimic.”

<7 Simplu. Nervos.

CE SE INTAMPLA CAND APLICI

In practica, femeile observa:

e pofta scade sau dispare
e corpul se linisteste

e apare claritate
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e nu mai e nevoie de mancare
<~ Nu pentru ca ,s-au abtinut”.

<7 Ci pentru ca nevoia a fost auzita.

GRESELI MAJORE (CARE SABOTEAZA TOT)

> mananci ,preventiv”’

Y sari mese

X te certi cu tine

Y incerci s& ,fii puternicd”
> ignori corpul si continui

< Toate intaresc supravietuirea.

CE FACEM DIFERIT iN RESTART

v/ normalizdm mecanismul
v/ scoatem rusinea
v/ lucrdm cu corpul, nu contra lui

v/ transform&m copilul interior din sabotor in aliat

IDEEA-CHEIE (RETINE ASTA)

<~ Nu trebuie sa te opresti din mancat.
<~ Trebuie sa opresti starea care te duce la mancat.
Cand corpul e reglat:

e pofta cade

e controlul dispare

e slabitul devine consecinta
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CONCLUZIE

Pofta NU e problema.

Anxietatea NU e problema.

Mancatul compulsiv NU e problema.

<~ Toate sunt simptome ale lipsei de siguranta.
Si siguranta se invata.

Somatic. Biologic. Fara lupta.

Pt asta am nevoie sa te ghidez pas cu pas

Vezi si ghidul gratuit de aici, e mai explicat. e un bonus pe care il descarci automat.

https://drive.usercontent.google.com/download?id=11txPU OxJ2H7 3U
mUIIp5I7rT-1 lvvi&authuser=0&acrobatPromotionSource=gdrive chrom
e-list
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