Academia Restart Metabolic

Vorbe de suflet #2

Epuizarea: cand corpul iti spune ,,ajunge” si tu incerci
sa-l mai fortezi o tura
Exista un tip de oboseala pe care nu o rezolvi cu o cafea si o dimineata libera.

E oboseala care te face sa te trezesti obosita, sa adormi obosita si sa simti, constant, ca ,,nu
mai ai de unde”.

Oboseala in care ,iti revii” doua ore, apoi cazi la loc.

Oboseala in care te uiti la lista de lucruri de facut si simti cum ti se strange pieptul, nu cum fi
se activeaza vointa.

Oboseala in care ai impresia ca ai devenit lenesa, dar in realitate esti doar... terminata.
Am fost acolo. Nu o lun&, nu doua. Ani.

Si partea care te scoate din minti e alta:

in epuizarea asta, analizele pot iesi ,in limite”.

lar tu te simti complet in afara limitelor tale.

Aici e ruptura mare dintre ce ti se spune si ce simti:

medicina clasica se uita la cifre.

Corpul se uita la cum traiesti.

Si corpul... nu minte.

1) Epuizarea nu e ,,am prea multe de facut”. E o
combinatie biologica

Epuizarea reala e de obicei rezultatul unei combinatii:
e cortizol ridicat cronic (stres prelungit, fara pauze reale)
e somn fragmentat (nu doar ,dorm putin”, ci nu intri suficient in somn profund)

e functie tiroidiana incetinita sau sabotata (inclusiv prin stres, restrictii, inflamatie)
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glicemie instabila (mananci haotic, sari mese, apoi cazi si cauti ceva rapid)
¢ inflamatie de grad mic, constanta (te simti ,umflata”, grea, incetosata)
e lipsa de recuperare (mentala + fizica)

e lipsa de hrana reala (poti fi ,plind” si tot subnutrita: putine proteine, putine minerale,
putinad structura)

E o stare in care corpul tau nu mai are luxul sa fie ,fit”.

Are nevoie sa fie in viata.

2) Ce face corpul cand e epuizat: trece pe ,,conserva
energia”

In epuizare, corpul intra th modul de avarie:
e incetineste metabolismul (nu ca sa te incurce, ci ca sa te tina functionala)
e reduce consumul de baza (te simti ,mai grea” din aceeasi viata)
e creste pofta de carbohidrati rapizi (dulce, paine, rontaieli)
e iti taie cheful de miscare intensa (pentru ca pentru el e risipa de resurse)
e iti reduce claritatea mentala (ceata, lipsa de focus, iritabilitate)

e iti deregleaza foamea (mananci ,aiurea” sau uiti s8 mananci si apoi rupi seara)

Si tu ce faci, instinctiv, cand simti ca ,nu mai ai de unde”?
ti pui un plan mai strict.

iti pui o dietd mai restrictiva.

ti pui inc& un program de sala.

iti spui ,trebuie sa trag de mine, n-am incotro”.

Adica exact invers decat are nevoie corpul.
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3) Greseala femeilor inteligente si disciplinate:
confunda disciplina cu agresiunea

Femeile cu standarde mari fac o greseala clasica:

cand corpul da semne ca nu mai poate, ele il trateaza ca pe un copil obraznic.
,=Hai, inca putin. Hai, inca o tura.”

Doar ca epuizarea nu e lipsa de caracter.

Este semnul ca ai fost in modul ,,lupta sau fugi” prea mult timp, fara oprire.
Eu am inteles asta dureros de tarziu:

in timp ce incercam sa-mi ,disciplinez” corpul, 1l ignoram complet.

Nu aveam nevoie de mai mult efort.

Aveam nevoie de recuperare.

4) Trei teste simple ca sa stii daca esti in epuizare reala

Daca raspunsul e ,da” la mai multe, nu e ,lene”:

1. Te trezesti obosita chiar si dupa somn.

2. Ai perioade in care iti scade brusc energia (10—11 ok, 15-16 moarta).
3. Ai pofta de dulce ca si cum corpul tau ,cerseste” ceva urgent.

4. Te enervezi usor si apoi te simti vinovata.

5. Te doare corpul sau te simti ,inflamata” fara motiv clar.

6. Sportul intens te ,rupe” in loc sa te incarce.

7. Aisenzatia ca orice incerci... e prea mult.

E un corp care iti spune:

»,NU mai am rezerve. Nu ma mai impinge.”
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5) Ce faci cand corpul e epuizat (concret, fara poezie)

Nu vorbim de ,self-care” in sensul dulce.
Vorbim de strategie.
a) Somn: nu ,,mai mult”, ci mai bun
e aceeasi ora de culcare 5-6 zile pe saptamana
e fara ecrane cu 45-60 min inainte (nu morala, fiziologie: lumina — melatonina)

e cina mai devreme si mai usoara (ca sa nu dormi cu digestia in ture)

b) Mese: ,,mai putine” te baga si mai tare in avarie
e proteine la primele doua mese

e mese la ore aproximativ regulate

e fara sarit peste mese daca ai deja stres + oboseala (iti ridica si mai tare cortizolul)

c) Miscare: blanda, dar consecventa

e mers, mobilitate, stretching, somatica

e corpul epuizat nu are nevoie de ,ardere”, are nevoie de semnal de siguranta

d) Limite: aici e bomba
Epuizarea apare des cand tu esti:
— cea care duce

— cea care rezolva

— cea care salveaza

— cea care nu cere

Fara limite, corpul face limite in locul tau.
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6) Intrebarile care te aduc in adevar
e (Cand a fost ultima data cand ai avut 2—3 saptamani fara sa ,tragi” de tine?
e Cand ti-ai permis ultima data sa spui ,nu mai pot” fara sa te judeci?

e Cate roluri duci simultan si cate dintre ele ti le-ai pus singura?

Nu exista corp ,defect”. Exista corp suprasolicitat.

7) Metafora corecta pentru slabit in epuizare

Slabitul in epuizare e ca si cum ai vrea sa alergi maraton cu rezervorul pe rosu.
Poti sa te fortezi putin.

Dar nu ajungi departe.

Si pretul e urias: hormonii, digestia, nervii, somnul, relatia cu mancarea.

Cand corpul iti spune ,ajunge”, nu e momentul sa te mai calci o data in picioare.

E momentul sa intelegi mesajul.

Daca te regasesti,
Intra pe acest link pentru a vedea mai multe despre mine, a avea o meditatie ghidata
si a te familiariza mai repede cu tot ce fac

https://diananedescu.ro/calling-webinar
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