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1 Relatia cu corpul si reglarea sistemului
nervos central

De ce corpul tau nu te urmeaza pana nu se simte in
siguranta

DE CE ACEST PILON ESTE DIFERENTA REALA

Poti avea:

strategia nutritionala perfecta

mesele corecte

suplimentele potrivite

e miscarea ,ideald”

Daca sistemul tau nervos este in alerta cronica, corpul va face un singur lucru:
¢ se va proteja de tine.
Nu pentru ca e ,incapatanat”.

Ci pentru ca nu se simte in siguranta.

CORPUL NU URMEAZA LOGICA. URMEAZA
SIGURANTA.

Aici este ruptura majora dintre:

o femeile care ,stiu”

e sifemeile care se transforma

Corpul nu raspunde la:
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e planuri
e oObiective
e presiune

e vointa

Corpul raspunde la:

<~ stare interna.

CE ESTE SISTEMUL NERVOS CENTRAL, PE LIMBA
CORPULUI

Sistemul nervos este:

e centrala de comanda
e primul care decide daca arzi sau stochezi
e cel care porneste sau opreste digestia

e cel care influenteaza hormonii

Are doua stari mari:
e siguranta (reglare)

e supravietuire (alerta)

Un corp in supravietuire:

e NU slabeste
e NU digera
e NU doarme profund

o NU se relaxeaza
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CUM AJUNG FEMEILE IN SUPRAVIETUIRE (FARA
SA-SI DEA SEAMA)

Cele mai frecvente cauze reale:

e diete repetate

e rusine corporala

e autocritica constanta
e perfectionism

e lipsa de pauza

e traume nerezolvate

,trebuie sa ma controlez”

<~ Corpul traieste asta ca pe un atac continuu.

DE CE CORPUL ,,SE OPUNE” SCHIMBARII
cand spui:

e trebuie sa slabesc”

e ,nu mai suport cum arat”

e ,ma apuc serios’

e _.de maine trag tare”

Corpul aude:
< pericol

<7 presiune
<~ amenintare

Si raspunde corect biologic:
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e tine grasimea
e tine apa
e tine energia

e incetineste tot

RELATIA CU CORPUL = FUNDAMENT METABOLIC

Relatia cu corpul NU este:

e iubire de sine superficiala
e afirmatii in oglinda

e pozitivitate fortata

Este:
<~ modul Tn care corpul se simte in prezenta ta.
Intrebarea reala este:

,Corpul meu se simte in siguranta cu mine?”

SEMNE CA RELATIA CU CORPUL ESTE DE
SUPRAVIETUIRE

e iti ignori foamea

e mananci cu vina

e te pedepsesti prin sport

e nu te opresti cand esti obosita
e te critici constant

e nu simti semnalele corpului
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<~ Acestea NU sunt trasaturi de caracter.

<~ Sunt mecanisme de aparare.

CE SE INTAMPLA CAND CORPUL NU SE SIMTE IN
SIGURANTA

La nivel fiziologic:

e creste cortizolul

e scade digestia

e se deregleaza insulina

e scade conversia tiroidiana

e apare inflamatia

<~ Slabitul devine imposibil, indiferent de strategie.

CE INSEAMNA REGLAREA SISTEMULUI NERVOS
(CONCRET)

Reglarea NU Tnseamna:

e .ma calmez”
e .nu mai gandesc negativ’

e | las stresul”

Reglarea inseamna:

< sa aduci corpul din alerta in siguranta prin experienta fizica reala.
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CUM INCEPE REGLAREA (iIN METODA RESTART)
MJRITM

— mese regulate
— somn previzibil
— pauze

<~ Predictibilitatea calmeaza sistemul nervos.

(2 SUFICIENTA
— mancare suficienta
— fara foame
— fara pedeapsa

<r Corpul se relaxeaza cand stie ca nu e lipsa.

MISCARE CARE CALMEAZA
— mers

— mobilitate

— respiratie

<~ Miscarea trebuie sa spuna: ,esti in siguranta”.

SCHIMBAREA DIALOGULUI INTERN
— mai putin ,trebuie”
— mai mult ,observ”

<~ Tonul intern este limbaj nervos.
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CE AM VAZUT iN PRACTICA (RESTART)

Femei care:

e aveau planuri perfecte

e dar corp blocat

Cand:
e au lucrat pe siguranta
® au scos presiunea

e au incetinit

< corpul a inceput sa raspunda fara alte schimbari majore.

De ce?

Corpul tau nu este problema.
Relatia ta cu corpul este cheia.
Cand corpul se simte:

e vazut
e ascultat

e in siguranta

< incepe sa coopereze.

Aici ai un video in care explic pe larg tot procesul emptional in 10 min

https://youtu.be/NfEeKX _ -jo



https://youtu.be/NfEeKX__-jo
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