Academia Restart Metabolic

Vorbe de suflet #1

Rusinea corporala: emotia tacuta care iti
controleaza greutatea mai mult decat
mancarea

Exista o emotie despre care aproape nicio femeie nu vorbeste direct,
dar care apare zilnic, obsesiv, in relatia cu propriul corp.
Nu se vede.

Nu se recunoaste.

Nu se spune cu voce tare.

Rusinea.

Nu rusinea dramatica.

Ci rusinea mica, constanta, infiltrata in gesturi banale:
— cum te imbraci dimineata

— cum iti tragi bluza peste abdomen

— cum eviti oglinda

— cum te uiti in poze

— cum iti spui ,lasa ca nu conteazad”

Rusinea nu tipa.

Dar lucreaza continuu.

Si corpul o aude de fiecare data.
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Rusinea nu e o stare emotionala. Este un stres biologic

Pentru sistemul nervos, rusinea este procesata identic cu:
— respingerea

— excluderea

— abandonul

— pericolul social

La nivel profund, mesajul transmis corpului este:
»Nu sunt in siguranta asa cum sunt.”

lar un corp care nu se simte in siguranta nu arde.
Un corp care nu se simte in siguranta tine.

Tine apa.

Tine grasime.

Tine tensiune.

Tine inflamatie.

Nu pentru ca ,nu vrea sa slabeasca”,

ci pentru ca se apara.

Rusinea ingrasa exact prin aceleasi mecanisme ca un
pericol real

Rusinea cronica:

— creste cortizolul

— deregleaza glicemia

— suprastimuleaza insulina
— mentine inflamatia de fond
— blocheaza digestia

— Incurca satietatea
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Corpul nu face diferenta intre:
,Mi-e rusine de cum arat”

Si

»aunt in pericol”.

Ambele sunt tratate ca amenintari.

De ce nu slabesti cand te judeci constant

Pentru ca rusinea nu motiveaza.
Rusinea inchide.

Inchide:

— digestia

— metabolismul

— flexibilitatea hormonala

— capacitatea de autoreglare

Un corp atacat din interior nu coopereaza.
Se inchide.

Se apara.

Se ingreuneaza.

Adevarul incomod:

nu slabesti din rusine.

Te ingrasi din rusine.

Poveste personala (normala, fara romantizare)

La 87 de kilograme, nu eram ,lenesa” si nici ,nestiutoare”.

Eram extrem de functionala.
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Responsabila.

Capabila.

Dar eram intr-o relatie de forta cu propriul corp.
Ma schimbam pe fuga.

Evitam oglinzile.

Evitam hainele.

Evitam contactul cu mine.

Si, in acelasi timp, ma intrebam sincer:

,De ce nu slabesc, daca imi e atat de rusine?”
Pentru ca rusinea nu te scoate dintr-un corp.

Te tine captiv in el.

Ce face rusinea in corp (partea pe care putine femei o
Cunosc)

In somatica, rusinea se traduce prin:

— colaps postural

— respiratie superficiala

— tensiune abdominala

— blocaj diafragmatic

— senzatie de micsorare

Este postura unui corp care spune:

»Nu ma vede. Nu ma proteja. Ma ascund.”
Un corp in stare de ,freeze” nervos nu slabeste.

Pentru el, slabitul ar insemna expunere.
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Trauma, rusinea si greutatea

Foarte multe femei poarta rusine care nu le apartine.
Rusine transmisa:

—din relatia cu mama

— din critica timpurie

— din comparatii

— din lipsa de sigurantd emotionala

— din absenta validarii

Copilul interior invata repede:

»Corpul meu e gresit.”

Adultul continua povestea, doar ca o face mai rafinat.

NMG si simbolistica greutatii

in New German Medicine, rusinea este asociata cu conflicte de:
— devalorizare

— respingere

— Separare

Corpul reactioneaza prin:

— ingrosare protectiva

— retentie

— acumulare

Simbolic: mai mult corp = mai multa protectie.

Nu estetic. Biologic.
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De ce rusinea te deconecteaza de foamea reala
Cand fti e rusine de corpul tau:

— nu-l mai asculli

— nu-I mai simti

— nu-l mai intrebi

Foamea devine confuza.

Satietatea dispare.

Mancatul devine mecanism de amortizare.

Nu mananci prea mult.

Mananci prea dureros.

Si daca nu schimbi acum ceva, mai incolo vei zice ce ai zis si in trecut: ca mai ai timp.

Mai avem oare?

Copilul interior si frigiderul
Pentru foarte multe femei, mancarea a fost:

— calmant

— alinare

— substitut de atentie

— substitut de siguranta

Cand emotiile nu au avut unde sa se duca,
au ajuns Tn stomac.

La 40-50 de ani, corpul nu face nimic ,gresit”.

Repeta ce a invatat.
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Ce se schimba cand rusinea dispare (nu cand apare
»iubirea de sine”)

Nu apare brusc extazul.

Apare linistea.

— respiratia se adanceste

— digestia se asaza

— foamea se clarifica

— corpul devine cooperant

Nu pentru ca mananci ,mai bine”.

Ci pentru ca nu te mai ataci.

O intrebare care schimba relatia cu mancarea
Nu:

,Ce dieta sa tin?”

Ci:

»Ce parte din mine incerc sa amortesc?”

Acolo este cheia. Nu in calorii. Nu in interdictii.

Fara mituri frumoase

Nu trebuie: sa te iubesti fortat, sa te accepti peste noapte, sa te minti
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Este suficient sa nu te mai pedepsesti. Sa inlocuiesti: ,Esti o problema” cu ,Ai dus mult.”
Atat.

Daca te regasesti,
Intré 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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