rRe-Conectarea Emotiior Nutritive
cle ({?fm ()) 7’7@-?{'& C.Zé&.-?((

Tips pentru reusita in program:

1. Stresul care ni-l poate transmite mediul in care suntem este de multe ori
inevitabil, nu il putem controla de fiecare data. Insa ceea ce depinde de noi
este daca noi contribuim personal la acesta, prin critica noastra interna
vizavi de corpul nostru.

2. De multe ori ne stresam pentru ca nu scadem in greutate asa cum dorim
noi la nivel rational, si stresul se multiplica mai ales cand dorim ca acest
proces sa ne aduca rezultate rapide pentru ca numai "asa ne-am mentine
motivatia”. Cum ar fi de data asta sa procedezi exact invers......

Focuseaza-te pe emotii si starea emotionala si dupéa acea priveste-te in oglinda.

3. Unul dintre cele mai importante concepte din Psihologia
Alimentatiei si Decodificarea Biologica este urmatorul:

[J Nimeni nu stie cu adevdrat cat de mult trebuie sa
cantaresti in fiecare etapa a vietii tale. Si nimeni nu stie
cat de mult timp este nevoie sa se pastreze acele
kilograme in plus . Ele vor exista pentru tine atata timp
cét este nevoie sa te invete ce ai nevoie sa inveti (dacéa
intr-adevar ai de slabit). Logica biologica a corpului tau
0 va decide numai subconstientul tau prin experientele
pe care le-ai avut de adaptare la mediul.

[ Daca te agéti de scopul de a pierde in greutate, iti spun

din experienta ca multe persoane ajung sa fie foarte
dezamagite , si de multe ori nu pe situatie, ci chiar pe
propria persoana.
Ai nevoie sa te RELAXEZI in ceea ce priveste greutatea
pe care o ai chiar ACUM si sa incepi s&-ti iubesti corpul
asa cum este acum...géndeste-te ce si-ar dori sufletelul
din interiorul tdu sa auda de la tine :).

Controlul asupra corpului rezuma-I doar in al privi asa cum e



Sfaturi pentru a incepe sa renunti la nevoia de a
pierde in greutate:

=

Nu urmari sa te cantaresti des ....1 pe luna

2. Nu mai méanca alimente dietetice, incepe sa méananci
alimente care te hranesc atét fizic, cat si emotional.

3. Stai departe de carti, reviste si bloguri de dieta (detoxifiere
dietetica)

4. Stai departe de prietenii care vorbesc mereu despre diete
si slabit (cel putin pentru o vreme).

5. Incetineste usor ritmul tdu de viatd, renunta pe fiecare luna
la ceva care nu iti aduce satisfactie.

6. Seteaza-ti 3 prioritaati care are legdatura cu persoana
TA..Inconjoara-te de femei care sunt mandre de corpul lor
si au o relatie sanatoasa cu mancarea.

7. Exerseaza cu exercitiile propuse (meditati, introspectie)

Rezultatul va fi greutatea ta ideala. Dar greutatea ta ideala poate fi total
diferita de asteptarile pe care le ai in minte.

Gandegste-te daca greutatea ta ideala ti-ar rezolva toate
problemele (de sanatate, imagine, relationare)?

A te agéta de asteptarea a ceea ce CREDEM ca ar trebui s& masuram
sau s& céantarim provoaca mult stres, suferinta si sclavie! Este o forma
de abuz de sine.

Una dintre cerintele pentru a pierde in greutate in mod durabil si
pentru totdeauna este s& incepi sa-ti accepti greutatea si corpul asa
cum este in aceasta etapa a vietii tale!

De ce este o cerintda s&a ACCEPTI CORPUL pentru a pierde in
greutate?

e Pentru ca atunci cédnd nu iti accepti corpul, intri in aceasta
Stare de stres cronic, in care corpul tdu stocheaza grasime gi



nu dezvoltd muschi, digestia se opreste, hormonii poftei de
maéncare sunt dereglati si multe altele.

Cand TE ACCEPTI, corpul tau automat se relaxeaza si se
activeaza sistemul nervos parasimpatic si este mult mai
usor sa asimilezi nutrienti, sa arzi calorii si grasimi.

A TE ACCEPTA NU INSEAMNA SA TE RESEMNEZI.

Acceptarea vine din iubire, dintr-un loc de pace. ESTE O
ALEGERE. in timp ce resemnarea vine dintr-un loc de tristete si
depresie. Persoana simte ca nu are de ales si ca nu se poate schimba.

Protocol cu 4 requli: ,,Dieta fara dieta”.

Tot ce mananci, sa ai in vedere sa mananci incet, cu
atentie si cu prezenta. (Acest lucru poate dura mai mult
timp de practica, dar este unul dintre cele mai multe
puternice pentru pierderea in greutate).

Asigura-te ca ceea ce manéanci este hranitor, dar delicios gi
placut (daca nu are un gust delicios, oricat de hranitor ar
fi, nu il veti asimila aga cum ar trebui. Asa ca, cauta o alta
alternativa care sa iti placa si sa fie hranitoare).

Chiar daca iti pui 2 chipsuri la salata nu se intampla nimic
Utilizeaza puterea metabolica a creierului si a gadndurilor
tale:

Repeta urmatoarea fraza pentru tine: ,Mancarea ma
hraneste. Corpul meu absoarbe doar ceea ce are nevoie si
descompune cu usurinta ceea ce nu are nevoie.”

Urmareste ca toate mesele sa aiba un echilibru
macronutritional (unele proteine complete(sursa animala
sau vegetala) + cateva grasimi + cateva fibre). Indiferent ca
vorbim despre smoothie, salate, fel principal.



