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DE LA CONVINGERI LIMITATIVE LA CONVINGERI PRODUCTIVE

Intram in jocul diferitelor ganduri zi de zi, care mai de care monstruase sau mai blande.
Care ar fi gandul tau care te urmareste zi de zi ?
Ar putea fi acesta: Imi e fricd s& ma ingras !

Te-ai gandit pana acum cum sa intelegi aceasta nevoie de a slabi?
Problema este ca nici nu stim ce cautam defapt.

Avem nevoie sa ne intrebam: Daca am corpul pe care mi-l doresc, cu adevérat voi avea
ce imi doresc? Imi va satisface toate nevoile, toate grijile?

Asociem imaginea noastra, talia cu FERICIREA . lar frica de a ne ingrasa ne trimite
involuntar la acele ganduri:
e Nu o sa trec peste interviul de angajare
e Daca o tin tot asa nu o s& mai gdsesc nici un partener cu care sa impartasesc
viata
e lar voi fi privita cu dispret, si imi vor cere imposibilul ca s& méa accepte asa cum
sunt....

Ceea ce cu adevarat cautam, cand dorim sé slabim e:
o A fiacceptate asa cum suntem
e Sa intalnim jubirea, afectiunea la care tot am tanjit
e S& avem siguranta zilei de méaine
e S3 evitdm respingerea, abandonul, umilinta, judecata



rRe-Conectarea Emotiior Nutritive

1674 Zﬁm 6)%@’11?& o@/@m

Te-ai gdndit ca acestea sunt raspunsurile mintii din filtrele pe care ni le-am creat
datorita ecourilor din experientelor traumatice traite fie in copilarie, adolescenta
sau la maturitate?

Cum ar fi pentru tine daca ti-as spune ca nici una dintre aceste probleme pe care le
rulezi NU se rezolva avand greutatea ideala sau corpul perfect. Perfect pentru cine,
pentru ce ?

Cum avéand corpul perfect asta va evita critica vizavi de persoana ta, va evita sa fi
respinsa, sau sa nu ai un job visat?

Putem sa mancam fructe si lequme , sa facem exercitii, si totugi s& nu avem corpul
perfect. Ne credm asteptari care pot fi nerealiste si nu se adapteazé la experienta vietii
noastre, sau la tipul de corp pe care il avem.

Uitdm de conexiunea cu corpul nostru cu care am venit pe lume, cu biologia noastra. |l

folosim numai pentru a-I folosi in atributiile noastre zilnice...pentru a satisface nevoile

noastre materiale, si il viaguim.

Cat timp ne vom mai permite sa pierdem energia noastra vitala, timpul cu care ne-a

binecuvantat Dumnezeu, cati bani vom mai cheltui pentru a controla greutatea noastra?

Cat ne-a costat aceasta incredere superficiala pe care am cumparat-o prin diete, pastile,

diferite tratamente?

Nu mai bine ar fi sa lucram cauza: frica, rusinea...sa insanatosim stima de sine?
Posibil sa ne fie frica chiar de ideea de a ne simti ca meritam sau ca suntem

curajoase, pentru ca nu am sti sa mentinem acest REZULTAT?

Cum ar fi sa mergem mai profund, sa aflam ce mesaj doregte sa ne transmita
celulele noastre

PREGATITA PENTRU UN TEST PRIN CARE SA AFLI DACA Al KG EMOTIONALE?
1. Care este acel lucru care iti céntareste cel mai mult ?
2. Exista o pierdere- separare dupa care inca suferi (persoand, job, mascota, relatie),
care inca iti genereaza emotii grele?
3. Esti certatéa cu cineva din familie, prietena, sau persoanéa apropiata ?
4. Exista vreo experienta (episod) din viata ta care inca iti genereazé parere de rau,
vinovétie, sau iti e fricd c& s-ar putea afla ceva rusinos despre tine?
5. Tinzi sa fi foarte dominanta, s& controleze tot, sa fi perfectionista, sa nu poti
delega?
6. Te simti in pericol chiar daca nu ai motiv?
Te consideri volubild din punct de vedere emotional?
8. lti e greu s& vorbesti despre emotiile tale, despre viata ta intima cu persoanele
apropiate?

N
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9. Ai un comportament compulsiv cu mancarea, ai adictie la cumparaturi, bauturi
alcoolice, sex, job, social media?

10. Dacé ai face o introspectie a vietii tale, sunt episoade dureroase, care te infurie
sau pur si simplu sunt ani din viata ta de care nu iti amintesti nimic- in blanc?

Daca ai raspuns cu DA macar la o intrebare, exista un spatiu in interiorul tau, o
incarcatura emotionala

1. Primul pas pe care poti sa il faci este sa DECIZI TU pentru tine.
A permite sa se elibereze greutatea are la bazé o decizie constientd, nimeni nu o va face
in locul nostru. Tocmai de aceea avem liberul arbitru...nici Dumnezeu nu ne-o va lua daca
nu i le daruim si nu decidem sa ne deschidem in primul rand fata de noi, acceptand séa le
privim si s& afirmdm c& ne doare.
2. Constient doresti sa pierzi kg, sé scapi de ele, ca si cdnd vina ar fi a kg corporale
...le privesti ca si un inamic, in lupta continué cu ele. Ne intrebdm de ce nu se duc
?
Inconstient exista un motiv suficient de puternic, exista o alta ordine, care are in
vedere sd iti protejeze partea emotionala, existenta - sufletul.

Cénd simti foame exagerata pentru un tip de aliment sau ai alte adictii, oare ce
exitd acolo in sufletul tdu de simti nevoia s&-I acoperi, s& il blochezi? Inteleg c& ne
e fricd sa scoatem dopul de fricad ca am fi prea expuse si ne-ar arunca intr-o mai
mare incertitudine si neputinta...dar DACA NU AR FI ADEVARATA ACEASTA
IDEE?

Vreau s&-ti spun ceva... ADEVARAT
Incep cu o singuré fraz4: "Raméi singura”

Cum ai reactiona tu la aceasta fraza spusa cu teroare?
Ce se aprinde in interiorul tau ?

Orice afectiune este cauzaté de un soc emotionala. Tréim intr-o lume bolnavéa de
ingrijorare, ménata obsesiv de nevoia de a se analiza, compara, verifica, proteja.....

Degeaba tratam simptomele corpului fizic, cum ar fi ingrésatul, daca nu tratdm cauza din
emotional. Sunt persoane care cheltuiesc pe operatii estetice si tratamente, zeci de mii
de euro, si nu zic c& e rau sau bine e o alegere, se cheltuieste timp, banii, asteptari ....si
céteodata aceste actiuni nu le asigura rezultatul scontat, ba chiar sunt numeroase
persoane care ajung intr-o depresie silentioasa. intr-un final isi dau seama cé& nu isi
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tratase rana din spate (de abandon, de respingere, de umilintd), nu ajungem séa
decodificam acea motivatie ascunséa pentru care imi doresc sa fiu frumoasa ... s& méa
plac. Doare prea tare rana in sine, ca sa mai tulburam apele.

Revenim la acea afectiune care tinde sa rasaréa in corpul nostru. Oare apare asa din
senin? NU - exista un soc emotional care indeplineste 4 criterii in acelasi timp, conform
Noii Medicini Germanice (cele 5 legi biologice)

Trdim acel moment intr-un mod dramatic. Aici perceptia diferd, fiecare traieste in
mod diferit o experienta. Ce se intampla aici este ca DRAMA din trecut ii va
consuma mare parte din energie si resursele din prezent, ajungem sa mergem
vldguite de energie si vitalitate, dacéd nu am putut elibera, reincadra, intelege
momentul nostru conflictual.

Pe fundal in subconstientul nostru se aude si se repetd, intr-un mod ragusit acel:
"Ramai singura’- fie ca e vorba de o copila sau o femeie in toata firea - poate tréi
o dramé in acel moment initial.

Este NEASTEPTAT, ne ia prin surprindere, nepregétite.

ex: Mama mi-a zis c& o séa fiu un nimeni in viatad daca nu pun ména pe carte sau
dacad nu mé casatoresc, si mi-a mai zis-o Si cu cineva de fata unde m-am simtit
umilita. Mai tarziu acest soc se repeta dar la o intensitate mai mare .

Apare in scena sotul care iti spune ca e indragostit de altcineva si in minte résuna
atat de tare : "Ramai singura”. Totul mergea binisor si dintr-o data vine aceasta
veste "pe neasteptate”. Cele doud momente se colapseazé (cea din copildrie cu
cea de adult). Cumva auto profetie implinitd. De ceea ce imi era frica nu am
scapat.

Si dacéa acest episod cu sotul este trait si in SOLITUDINE, singurétate, cdnd simti
ca nu mai ai repere in viata...simti ca esti un nimeni (cuvintele vechi ale mamei
sau ale tatalui) problema se contureaza mai mult.

Aici, de exemplu mai putem enumera cazurile de agresiune fizica, psihica sau
sexuald, cand ma refer la moment tréit in singuratate , nu ma refer neapdarat ca am
fost singure cand ni s-a intdmplat , nici la faptul ca ceilalti nu au stiut ce ni s-a
intdmplat neapdrat, insé conteaza cum l-am tréit in interiorul nostru.

Auzim persoana zicand : Nimeni nu ma intelege, nu stie prin ce am trecut eu...
Cum ne dam seama de drama pe care o traim?

Multe femei spun: ”nu sti tu prin ce am trecut eu”. S-au simtit neajutorate,
inspaimantate, momentul inscrierii in minte a devalorizarii care s-a
amprentat in corp.

De aici s-a nascut fric de expunere, de relationare cu ceilalti, pentru a se
proteja, pentru a nu mai trai impactul frazei "Ramai singura”
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4. Nu putem SA EXPRIMAM VERBAL acea tensiune in corp pe care o resimtim
intr-un moment de mare intensitate. Ne muteste de-a dreptul, iar energia
momentului de soc (dintr-o circumstanta din viata noastrd) se descarca din psihic
in creier, intr-o anumita zona a creierului, depinzand de nuanta conflictului (dacé
este de frustrare, furie, pierdere de identitate, amenintare). Acel impact in creier il
numim releu. Fiecare releu coordoneaza si influenteaza activitatea unui organ prin
care se va descérca acel stres din impact. Organul isi va modifica functia, tocmai
pentru ca noi sa supravietuim . KG corporale se includ in acest proces (vom
experimenta o crestere a tesutului adipos sau o retentie de apa excesiva ce ne
ingrasa).

Sé& luam acelasi caz practic : Sotul spune ca nu o mai iubeste, cé e indragostit de
altcineva si ii cere divortul femeii. Analizadnd aceasta familie cu copii, fiecare
membru al familiei percep total diferit evenimentul- socul, in functie de nevoile sale
care se vad afectate.
e Femeia, in acest caz este pusa intr-o situatie mai complicata...poate trai
mai multe conflicte odata:

1. Conflict la nivel sexual- frustrare sexuald, cand afla cé a fost

inselata

2. conflict de Auto-devalorizare ("nu sunt suficient de buna, frumoasa

ca gi cealalta)

3. Conflict de frica de infometare- siguranta ("nu mai are cine s&-mi
furnizeze pentru mine si copii resursele financiare: Ce ma fac
acum?”

Conflict de abandon: "nimeni nu ma iubeste, nu ma vrea”
5. conflict de separare: "Nu mai e cu mine, mi I-a smuls de la piept,
ceea ce era al meu”

R

Corpul femeii va declansa reactie - simptom in corp in urma acestor conflicte
emotionale.
Intotdeauna s& ascultdm mesajul corpului ca s& gésim cauza a ceea ce ne doare.

Cum alegem sé& réspundem acestui "RAMAI SINGURA” ?

Scrie toate frazele mentale negative cu care te identifici cand vine vorba de ceea
ce doresti sa obti si da-le o noua directie, convertindu-le in convingeri
productive (care sa iti serveasca nu numai in proces , dar si in alte aspecte ale
vietii tale care sunt prioritati).
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EXEMPLU

CONVINGERI LIMITATIVE

CONVINGERI PRODUCTIVE

intotdeauna am fost ultimul loc
cand a fost vorba de disciplina

in sfarsit dezvolt abilitatea disciplinei
din perspectiva jocului, astfel incat sa
devin mai productiva si relaxata

Chiar daca vreau nu gasesc timp,
NU REUSESC

Acum stiu ca nu timpul ma controleaza ,
ci prioritatile in viata mea pe care aleg
sa le vad zi de zi si sa ma bucur de ele
chiar daca si pentru 10 minute

imi ia mult timp sa ma organizez,
am alte obligatii: copii, job, parinti

Invat sa ma organizez mai bine si asta
imi aduce satisfactie si in ......

Imbin acum utilul cu placutul si familia
ma va percepe - sursa GURU al Bucuriei
si impacairrii :)

Stiu ce mi-as dori, dar nu pot, am
tot incercat

Daca cred - il voi crea, NU EXISTA DATA
FINALA ....aleg sa experimentez si sa
curg cu viata, sa observ ce ma invata

Te invit sa investighezi convingerile pe care le ai despre asa- zisa greutate a ta,
imagine si hrana pentru ca ulterior sa le poti gestiona.

Esti pregatita pentru un mic joc mental? :)
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SA INCEPEM

Scrie-ti convingerile despre supraponderabilitate (cel putin 5) si
gandeste-te , incercandu-ti sa iti amintesti cum le-ai dobandit.

CONVINGERI LIMITATIVE CONVINGERI PRODUCTIVE

1.
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Scrie-ti convingerile despre silueta ta actuala si gandeste-te de cand
le ai . Cand ai decis asta?

CONVINGERI LIMITATIVE CONVINGERI PRODUCTIVE

1.

Scrie-ti convingerile pe care le ai despre mancare, daca o consideri a ta sau ca ai
imprumutat-o de la parinti, bunici, prieteni...mediu

CONVINGERI LIMITATIVE CONVINGERI PRODUCTIVE

1.
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Pe masura ce respirl adanc, ce sentimente apar cand te gandesti la asta si in ce
parte a corpului le simti?

Exercitiu : CUM TE IMPRIETENESTI CU CRITICII SI CRITICIILE

Criticii te enerveaza, te dispera pentru ca ei iti arata ca esti insuficient Insa, iti spun un
adevdr care poate sd doard...CRITICII 1iti aratd ce e in interiorul tdu. Un critic evidenteaza
ce era deja in tine si nu vrei sd recunosti. Privit astfel, un critic este un CADOU pentru
tine.

Sa te imprietenesti cu criticii poate insemna multe lucruri insd eu doresc sd ma opresc
asupra unui singur aspect:

1. Du-te In momente concrete cand ai fost criticat/a sau ai perceput ca cineva te
ridiculizeaza sau te trateaza cu superioritate, refuza sa te laude pentru ceva, s.a.m.d.
Atentie, sa fie actiuni si nu cum te-ai simtit tu. (Exemple: mama m-a facut sa ma
simt un nimic, colegii de la munca au sters pe jos cu mine. Acestea sunt perceptii
ale unor evenimente, stari, nu actiuni.)

2. Nimeni nu are putere asupra ta decat daca tu le-o dai. Tu le-o dai pentru ca
asteptai inconstient un salvator.
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Practica

Identificd momente concrete cand ai fost criticat/a sau au existat nuante de critica si in
acele momente 1iti pui o singura intrebare: cum a fost un beneficiu pentru tine faptul
ci persoana te-a criticat pentru imaginea ta sau obiceiul tau atunci? (Exemple: m-a
determinat sa fiu ordonata si precauta cu sanatatea mea, m-a determinat sa ma
imputernicesc sa gasesc resurse, mi-am facut prieteni cu bune obiceiuri, etc... Daca acea
critica te-a oprit lnseamna ca lucrul respectiv nu era pe calea ta sau tu nu erai la maturitatea
necesara sa duci lucrul respectiv pana la final. Cauta cel putin cinci beneficii si identifica
zece astfel de momente pentru maximizarea rezultatelor. Impactul se va vedea cel mai bine
in Tmbunatatirea relatiilor tale cu urmatorii critici

Intrebiri importante:

e Cum fac diferenta intre critica care ma face si cresc si critica menita si ma
darame?

Daca te-a daramat, inseamna ca n-a fost pe calea ta (pentru ca in valorile tale inalte ai
rezistentd) iar daca ai rezistat si ai iesit la liman, atunci a fost menita sa te slefuiasca in
anumite aspecte de care poate nu erai constient/a.

e Daca te-a facut sa renunti, cum a fost un beneficiu pentru tine faptul ca ai
renuntat la a mai face acel lucru?

Vei vedea ca erai intr-un ,,trebuie” si voiai sa faci pe plac cuiva. Criticul te impiedica sa fii
pe plac cuiva, criticul te ajuta, te Indeamna si te invita sa iti fii pe plac tie. Criticul este un
ajutor pentru Increderea de sine, chiar daca noi l-am vazut exact invers. Este cel mai bun
coach.

Astfel, dintr-o perspectiva mai inaltd, INSUFICIENTA este un cadou din partea
sufletului meu, care ma obliga sa nu mai pretind ca sunt doar intr-un fel.

Este o invitatie la autenticitate.



