Academia Restart Metabolic

4 Cele 5 rani fundamentale si greutatea
corporala

Neosomatica: de ce corpul tau tine ceea ce mintea a
invatat sa evite

CADRUL RESTART (IMPORTANT)

In Restart, NU lucram cu:

e vindecare emotionald” vaga

e explicatii simbolice fara aplicabilitate

Lucram cu:
<~ rani relationale timpurii — tipare nervoase — comportamente — corp
Corpul NU stocheaza grasime ,random”.

Corpul stocheaza siguranta.

CE ESTE NEOSOMATICA (PE LIMBA CORPULUI)

Neosomatica spune simplu:
corpul continua adaptarile emotionale chiar si dupé ce pericolul a trecut
Daca in copilarie:
e nu ai fost vazuta

e nu ai fost tinuta emotional

e aifost ranita in atasament

<7 corpul nu uita
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<~ doar se adapteaza

Greutatea este una dintre aceste adaptari.

DE CE ,,TINE” CORPUL

Pentru corp:
e grasimea = protectie
e greutatea = bariera
e retentia = control

e mancarea = calm

<r Toate sunt functii, nu erori.

CELE 5 RANI FUNDAMENTALE (MODEL RESTART)

Le folosim ca harta de orientare, nu ca etichete.

1 RANA DE RESPINGERE
Mesaj interior: ,Nu e loc pentru mine.”
Cum se manifesta in corp:
e tendinta de a manca putin — binge
e foame ignorata

e corp subnutrit — stocare

e grasime ca ,disparitie controlata”

Tipar alimentar:

e mananci haotic
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e sari mese

e te simti vinovata ca ai nevoie

< Corpul invata: ,mai bine tin ce am”.

2 RANA DE ABANDON

Mesaj interior: ,Pot fi |asata oricand.”
Cum se manifesta in corp:

e pofta de dulce seara
e mancat emotional repetitiv

e anxietate legata de lipsa

Tipar alimentar:

e mancarea = companie

e mancarea = siguranta

¢~ Greutatea devine plasa de siguranta emotionala.

RANA DE UMILIRE

Mesaj interior: ,Ceva e gresit cu mine.”
Cum se manifesta in corp:

e rusine corporala
e retentie
e balonare

e nevoia de a te ascunde

Tipar alimentar:
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e mananci pe ascuns
e te pedepsesti cu mancare

e te critici constant

<~ Corpul se ingroasa ca sa nu mai fie vazut.

(4 RANA DE TRADARE

Mesaj interior: ,Nu pot avea incredere.”
Cum se manifesta in corp:

e control alimentar extrem
e rigiditate
e rezistenta la schimbare

e cortizol crescut

Tipar alimentar:

e reguli stricte

e daca nu controlez, pierd”

<~ Corpul tine greutatea ca forma de control.

5)RANA DE NEDREPTATE

Mesaj interior: , Trebuie sa fiu perfecta.”
Cum se manifesta in corp:

e suprasolicitare
e burnout

e mananci putin si nu slabesti
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e metabolism blocat

Tipar alimentar:
e disciplina dura
e lipsa de placere

e rigiditate

< Corpul incetineste ca sa te opreasca.

DE CE SLABITUL NU FUNCTIONEAZA DACA RANILE
SUNT ACTIVE

Pentru ca:

e dieta activeaza rana
e restrictia reface trauma

e controlul valideaza pericolul

<~ Corpul NU renunta la protectie cat timp rana e activa.

CUM LUCRAM iN RESTART (CONCRET)

PASUL 1 — IDENTIFICARE

Nu ,ce rana ai”’, ci:

<~ ce tipar e activacum

PASUL 2 — REGLARE SOMATICA

Nu retraire.

Nu analiza.
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< Siguranta fizica + nervoasa.

PASUL 3 — SCHIMBAREA RITMULUI
— mese regulate

— pauze

— suficienta

< Corpul incepe sa renunte la aparare.

PASUL 4 — INLOCUIREA MECANISMULUI

Mancarea NU dispare pana nu exista alternativa de reglare.

CE SE INTAMPLA CAND RANILE SE CALMEAZA

Femeile observa:

e scaderea poftei
e slabit spontan
e mai putina retentie

e mai putina nevoie de control

<~ Pentru ca protectia nu mai e necesara.

GRESEALA MAJORA

> ,Vindecam rana ca sa slabim”
Corect:
<~ reglam sistemul nervos

< corpul renunta singur
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IDEEA CENTRALA

Greutatea NU este problema ta.
Este solutia corpului tau.
Cand corpul simte siguranta:

<r solutia nu mai e necesara.

Nu trebuie sa te ,repari’.
Trebuie sa-ti intorci corpul din supravietuire in siguranta.

Acolo incepe:

e slabitul
e linistea
e libertatea

Vezi si 5 obiceiuri prin care iti iei controlul inhapoi

https://docs.google.com/document/d/1NK1ENYvx6hRaZwAD45UgGC7F
R929EKHIYE|Ps-KSIp4/edit?usp=drivesdk



https://docs.google.com/document/d/1NK1ENYvx6hRaZwAD45UgGC7FR929EkHIYEjPs-KSlp4/edit?usp=drivesdk
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