Academia Restart Metabolic

2 De ce corpul nu vrea sa slabeasca daca nu se simte in siguranta

Sistemul nervos, frica si controlul care blocheaza schimbarea
Majoritatea femeilor ajung sa-si asculte corpul abia cand doare.
Metoda Restart inverseaza ordinea:

.~ citire — reglare — vindecare,

nu simptom — panica — reparatie fortata.

Corpul tau vorbeste permanent.

Problema nu este ca nu transmite.

Problema este ca nu ai fost invatata sa-l asculti.

CORPUL NU GRESESTE. CORPUL TRADUCE.

Fiecare simptom este:

e un mesaj adaptativ
e 0 strategie de supravietuire

e o incercare de autoreglare

<7 Corpul NU creeaza probleme ca sa te saboteze.

<~ Creeaza simptome ca sa te protejeze.

CORPUL CA SISTEM DE NAVIGATIE

In Restart, corpul este privit ca:
e harta biologica
e jurnal emotional

e barometru al sigurantei interne
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Ce NU este:

e dusman
e oObiect de corectat

e mecanism defect

SEMNALELE MAJORE SI CE INSEAMNA ELE

(1)BALONAREA

vy oA

Nu este ,digestie slaba” in prima faza.
Este frecvent:

e stres digestiv
e sistem nervos in alerta
e mese mancate pe fuga

e frica, graba, tensiune

- Digestia incepe in siguranta, nu in stomac.

(2JPOFTA DE DULCE
Nu este lipsa de vointa.
Este:

e nevoie de calmare
e nevoie de dopamina

e nevoie de siguranta rapida

< Dulcele este regulator emotional, nu viciu.
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FOAMEA NOCTURNA

Nu este foame reala. Este:

e prabusire de cortizol
e epuizare

e lipsa de hrana emotionala ziua

< Corpul cere seara ce nu a primit ziua.

(4 GREUTATEA ABDOMINALA
Nu este ,grasime incapatanata”.
Este:

e protectie viscerala
e stres cronic
e cortizol crescut

e inflamatie

<~ Corpul protejeaza organele vitale.

(5/OBOSEALA CRONICA
Nu este lene.
Este:

e suprasolicitare
® epuizare nervoasa

e lipsa de pauza reala

< Corpul te opreste cand tu nu te opresti.
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DE CE FEMEILE PUTERNICE NU SIMT SEMNALELE LA
TIMP

Pentru ca au invatat:
e sa mearga mai departe
e sdignore
e sa fie functionale”

e sSa nu se opreasca

<~ Asta NU este rezilienta.

. Este disociere functionala.

CAND CORPUL STRIGA CE TU NU POTI SPUNE

Simptomele apar adesea cand:
e nu poti pune limite
e nu poti spune ,nu”
e nu poti cere ajutor

e nu iti dai voie sa simti

<~ Corpul preia comunicarea.

CUM SE CITESTE CORPUL IN RESTART (METODA
PRACTICA)

PASUL 1 — OPRESTE INTERPRETAREA MORALA
Nu:

e iar sunt defectd”
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e ar nu sunt in stare”

Ci:

<~ ,Ce incearcé corpul meu sa faca pentru mine?”

PASUL 2 — CAUTA CONTEXTUL, NU SIMPTOMUL
Intreaba:

e ce s-a intAmplat Thainte?

e ce am simtit?

e ce am fortat?

Simptomul apare dupa, nu din senin.

PASUL 3 — REGLEAZA, NU CORECTA
Nu:

e tdia mancarea
o forta sportul

e controla mai mult

Ci:
e adauga siguranta
e adauga pauza

e adauga suficienta
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CE SE SCHIMBA CAND INVETI SA CITESTI CORPUL

Femeile observa:

e scaderea poftelor
e digestie mai buna
e somn mai profund
o relatie diferita cu mancarea

e slabit fara lupta

<~ Nu pentru ca ,au tras mai tare”,

<~ ci pentru ca au cooperat.

CE NU FACEM iN RESTART

> ignorarea simptomelor

X fortarea corpului

X ,lasa cé trece”

Y corectarea doar prin mancare
Pentru ca:

<~ simptomul este efect, nu cauza.

IDEEA CENTRALA A DOCUMENTULUI 6.2

Corpul tau este aliatul tau biologic.
Daca inveti sa-l asculti devreme,

nu va mai avea nevoie sa te opreasca dur.

=9

Nu ai un corp ,care nu functioneaza”. Ai un corp care a functionat prea mult timp fara tine.
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