Academia Restart Metabolic

Vorbe de suflet #3

»otiu ce am de facut. Doar ca... nu fac.” De ce repeti
aceleasi tipare, chiar cand ai informatia

Fraza asta o aud atat de des, incat daca as primi un leu de fiecare data... stii si tu.
,otiu ce s& mananc.”

,otiu ca nu-mi face bine seara.”

,otiu cd somnul conteaza.”

,otiu ca imi fac rau cand sar mese.”

Si totusi, ajungi iar aici:

— rontaiala seara

— abandon dupa cateva zile ,perfecte”

— ,lasa ca de luni”

— aceeasi strangere de inima cand te urci pe cantar
Asta e partea pe care nimeni nu ti-o explica corect:
nu lipsa de informatie e problema.

Problema e ca informatia rationala nu rescrie singura un tipar vechi, neurologic si emotional.

1) Un tipar nu e o alegere. E un circuit

Un tipar se construieste din:

e experiente repetate

e emotii atagate

e recompense rapide (liniste pe moment)
e reactii automate ale corpului

e povesti despre tine (,eu sunt asa”)
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Daca ai fost linistita cu méncare in copilarie:
,hai ca trece, ia ceva dulce”,

creierul a invatat asocierea:

emotie grea — mancare — calm

Asta nu e ,slabiciune”.

E invatare neuronala.

Si daca nu creezi alt mecanism de reglare, creierul merge pe autostrada, nu pe drumuri noi.

2) De ce tiparele se activeaza fix cand ,,nu ar trebui”

Pentru ca tiparele nu apar cand esti bine.
Apar cand corpul e in stres.
Stres + putin somn + cortizol — creierul cauta:
e dopamina rapida
e serotonina rapida

e confort rapid

Si ghici cine livreaza rapid?
Dulcele.

Painea.

Snack-urile.

Rontaiala.

in stres, tu nu lupti cu ,pofta”.

Lupti cu un corp care cere un sedativ chimic.

3) ,,Nu ma pot opri la timp” nu e despre vointa. E
despre reglare
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Cand esti in supravietuire, cortexul prefrontal (partea de decizie) se retrage.
In fati ramane sistemul de alarma.

De aceea:

— mananci repede

— mananci pe pilot automat

— iti dai seama dupa

—te judeci

— apoi intri iar in stres

— si reiei cercul

E un loop perfect.

4) Unde e cheia (si aici majoritatea nu vor sa se uite)

Cand o femeie imi spune:

,stiu ce trebuie si tot nu fac”,

nu ma uit la disciplina.

Ma uit la:
e cat e corpul ei in supravietuire
e ce emotie acopera cu mancare (furie, singuratate, oboseala, respingere, frustrare)
e ce rol traieste (salvator, fetita cuminte, femeia care nu cere)
e ce crede despre ea cand greseste

Intrebéri grele, dar corecte:
e Ce Tti spui despre tine cand ,n-ai reusit™?
e Ce simti fix inainte sa deschizi frigiderul aiurea?

e Cu cine te certi de fapt cand mananci haotic: cu tine sau cu viata ta?




Academia Restart Metabolic

5) Partea din tine care ,,nu face” nu e lenesa. E o parte
care vrea sa fie bine acum

De obicei e:

— un copil interior speriat

— o femeie epuizata

— 0 parte care n-a avut niciodata odihna reala
— 0 parte care nu stie sa ceara

Si care spune doar atat:

»1e rog, fa-ma sa nu mai simt asta.”
Mancarea devine butonul.

Nu ,strici” tiparul cu rusine.

il intaresti.

6) Puterea personala: locul unde se rup tiparele

Puterea personala nu e duritate.

E capacitatea de a alege fara vina.

In practica, puterea personald inseamna:

— 8a spui ,nu” fara sa te simti un om rau

— sa nu te mai pui ultima din reflex

— sa nu mai mananci ,ce a ramas” doar ca sa nu se arunce
— sa nu mai accepti haosul altora ca normalitate

— sa iti asumi deciziile pentru corpul tau

Cele mai epuizate femei sunt ,femeia buna care duce totul”.

Si corpul, la un moment dat, nu mai duce.

ARTICOL 3
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Identitatea: motivul pentru care te blochezi la aceeasi
cifra
Ai observat ca exista o cifra la care revii mereu?

Poate 78. Poate 82. Poate 90. Ai fost sub ea? Da. Ai ramas acolo? Nu. Si ai concluzionat
ca:

— metabolismul

—varsta

— hormonii

— ,asa e corpul meu”

Uneori da, sunt factori biologici.

Dar exista ceva mai invizibil si mai constant: Identitatea.

1) Identitatea nu e filosofie. E program

Identitatea este setul de propozitii pe care le crezi despre tine:

»EU sunt cea puternica, care duce totul.”

»EU nu cer ajutor.”

»,EU mananc pe fuga.”

,Eu Tmi tin emotiile in mine.”

— ,Eu trebuie sa performez.”

»EU nu am timp pentru mine.”
Corpul tau e foarte obedient fata de identitatea ta.
Daca identitatea spune ,eu duc, eu rezist, eu nu simt”,

corpul isi construieste protectie.

2) Neurobiologie simpla: creierul iubeste familiarul

Creierul functioneaza pe un principiu brutal de simplu: familiar = sigur
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Daca ai stat ani la 80 kg, corpul tau inregistreaza: 80 = normal, sigur. Sub 80 poate
insemna:

— vizibilitate

— atentie

— expunere

— schimbare

— iesire din rol

— reactii de la oameni

Si pentru multe femei, asta e periculos emotional, chiar daca e dorit rational.
De aceea apar sabotaje ,misterioase”:
— pofte inexplicabile

— relaxare brusca

— ,am meritat”

— ,lasa ca oricum...”

Nu e prostie. E protectie.

3) De ce kilogramele sunt uneori armura

Greutatea poate fi

— protectie de atentie

— protectie de sexualizare

— protectie de respingere

— protectie de viata (da, unele corpuri tin greutate cand viata a fost grea)

Asta e partea care nu se discuta in diete.

4) De ce ultimele 2-3 kg sunt cele mai grele

Pentru ca acolo e granita dintre:
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,slabesc putin”

Si

,devin altcineva”.

Si apar frici:

— ,Dacéd nu ma recunoaste lumea?”
— ,Daca devin prea vizibila?”

— ,Daca nu mai pot sa ma ascund?”

— ,Daca ma vede si tot nu ma alege?”

Corpul tine uneori exact acolo unde tu nu vrei sa intri emotional

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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