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De ce dietele esueaza?

Cele 5 motive care te impiedica sa slabesti

(Si cum am reusit eu sa scap de 30 de kilograme dupa o viata de esecuri)

Buna, sunt Carmen Andreea. Si, inainte de a fi Coach am fost ,fata grasa”.

Nu m-am nascut cu un metabolism norocos. Dimpotriva. Am fost certata cu cantarul inca de
mica. Imi amintesc si acum nodul in gat pe care il aveam la fiecare reuniune de familie sau
cum Tncercam sa devin ,invizibild” la scoala ca sa nu aud glume despre greutatea mea.

Am trait ani de zile intr-un razboi epuizant cu corpul meu. Am incercat tot ce se putea
incerca: diete drastice, ore intregi la sala, pastile de slabit, ceaiuri care promiteau minuni.
Slabeam o luna, apoi puneam totul la loc. Mai mult, puneam si ,dobanda”. Ma simteam ca
intr-o cursa in care alergam din rasputeri, dar raméneam mereu in urma.

Ma certam cu viata, ma certam cu oglinda si, cel mai mult, ma certam cu mine insami pentru
ca nu aveam ,destula vointa”.

Péna cand am inteles ca problema nu era in farfurie, ci in modul in care mintea mea
functiona.

Am descoperit cum sa-mi reprogramez subconstientul si s& fac pace cu emotiile mele.
Rezultatul? Am slabit 30 de kilograme. Dar nu asta a fost cea mai mare victorie. Cea mai
mare victorie a fost ca nu s-au mai intors niciodata. Pentru prima data in viata, nu mai
sunt la dieta.

Mai jos, poti vedea transformarea mea. In prima pozé era Carmen care se lupta cu fiecare
calorie. In a doua, este Carmen de azi: cu 30 de kilograme mai usoara si cu sufletul impé&cat.
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De ce nu e vorba despre ,,vointa”?

Stii momentul ala, seara, cand toata casa tace, tu esti rupta de oboseala si, fara sa-ti dai
seama, esti deja cu mana Tn punga de pufuleti sau in borcanul cu ciocolata?

Multi ti spun: ,N-ai si tu puting ambitie?”. Eu iti spun: Ambitia n-are nicio legatura cu asta.
Creierul nostru e ca un computer. Are un mod ,atent” (cand alegi ce haine porti sau ce
muncesti) si un mod ,automat” (ca atunci cand mergi pe bicicleta fara sa te gandesti la
pedale). Seara, cand esti epuizata, creierul tau ,atent” merge la culcare, iar ,automatul” preia
volanul. El face ce stie el mai bine ca sa te salveze de stres.

Daca te regasesti in asta, pur si simplu, creierul tau ruleaza un program vechi. lata cele 5
motive pentru care se intdmpla asta:

ICEBERGU L SLABITU LUI CE FACI (Suprafata - Ce se vede la suprafata)

By Carmen Andreea, Coach de Slabit Holistic * Ce mananci (Meniuri)
¢ Cit mananci (Portii)
¢ Numarat calorii

"‘\ » Cantarit mancarea
& \, ¢ Efort fizic epuizant
EFECT: Rezultate temporare, lupta cu vointa, frustrare.
~ LINIA APEI (Uhde se produce ruptura) ~

DE CE MANANCl (Radacina - Ce se afla sub apa)

* Emotii neprocesate (Mananci de stres, tristete, furie)
» Traume vechi (Mancarea ca singura siguranta din copilarie)

* Frica de a fi vazuta (Grasimea ca 'scut de protectie’)
* Obiceiuri automate (Programul mental inconstient)
 Imaginea de sine (Cum te vezi te tine blocata)



MOTIVUL 1: Mancarea e ,,imbratisarea” ta rapida

(Cénd esti tristd, singurd sau furioasa)

Cand simti o emotie prea grea si nu stii ce sa faci cu ea, mancarea apare ca un pansament.

Ceva dulce sau crocant iti ,omoara” supararea pentru cateva minute. Nu rezolva problema,
dar te amorteste.

CUM iL RECUNOST!I:
% Mananci mai mult dupa certuri, tensiune la job sau momente in care te simti
coplesit/a.
* Ai senzatia de ,gol” sau ,neliniste” si mancarea devine linistitorul rapid.
% Dupa episod apare vinovatie, rusine, promisiunea ,de maine sunt strict/a”.

CE POTI FACE CHIAR AZI (PRIM AJUTOR):
1. Intreaba-te: ,Ce emotie incerc s nu simt acum?” (numeste-o: stres, frica, tristete).

2. Fa 90 de secunde de respiratie lenta (inspir 4 secunde, expir 6). Scade intensitatea
suficient cat sa alegi.

3. Alege o alternativa de reglare: dus cald, 5 minute mers, jurnal 5 randuri, un mesaj catre
cineva apropiat.

MOTIVUL 2: Capcana ,,Gustului Perfect”

Sistemul de recompensa (Dopamina)

(Zahar, sare si grasime)

Exista alimente facute special in fabrici ca sa ne ,innebuneasca” creierul. Ele ne dau o stare
de fericire falsa (se numeste dopaminda). Creierul invata repede: , Virei s te simfi bine?
Mananca asta!”.

CUM iL RECUNOSTI:

Te gandesti la ceva bun chiar daca burta e plina.
Mananci atat de repede ca nici nu mai simti gustul.
% Dupa primele muscaturi apare efectul ,inca putin” si e greu sa te opresti.
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CE POTI FACE CHIAR AZ| (PRIM AJUTOR):

1. Nu te lupta cu pofta, ca e prea puternica. Doar amana-o. Spune-ti: ,O s& méanénc
asta peste 10 minute, dupé ce beau un pahar cu apa”. De multe ori, intensitatea
poftei scade de la sine in timpul asta.

2. Construieste ,recompense alternative™ ceai aromat, iaurt cu fructe, ciocolata

portionata, o activitate placuta scurta.

Peste zi iei mii de decizii: la munca, cu copiii, in trafic. Seara, ,rezervorul” tdu de energie
pentru decizii e gol. De aia dimineata mananci salata, iar la 10 seara mananci tot ce gasesti.

CUM iL RECUNOSTI:
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Ziua esti ,cuminte”, dar seara simti ca recuperezi tot.
» Te trezesti in fata frigiderului ca si cum ai fi fost somnambula.
Ai ,poftd” mai ales cand stai pe telefon, serial, dupa ce ai pus copiii la somn.
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CE POTI FACE CHIAR AZI (PRIM AJUTOR):

e Nu mai negocia cu tine seara. Fa-ti un plan simplu de dimineata: ,Seara manénc
asta, beau ceaiul asta

e [& ritualul de inchidere a bucétariei: spélat pe dinti + ceai + luming mai calda..
Spalatul pe dinti ii transmite creierului ca ,bucataria s-a inchis”.



FUNCTIONEAZA
DOAR ZIVA

PREIA CONTROLUL
SEARA

BUTONUL A (CONSTIENT)
CEL CARE "VREA" SA SLABEASCA

BUTONUL B

(INCONSTIENT / PILOT AUTOMAT)

CEL CARE "CERE" MANCARE
PENTRU SIGURANTA

MOTIVUL 4: Obiceiul care s-a lipit de tine. TRIGGER
(DECLANSATOR) — RUTINA — RECOMPENSA

(Canapea + Film + Ceva de rontait)

Uneori mananci doar pentru ca asa te-ai obisnuit. Creierul a facut o legatura: ,Dacé stau pe
canapea, trebuie s& am ceva in ména”. E ca un dans pe care il repeti fara sa mai auzi
muzica.

CUM iL RECUNOSTI:

% Ai aceeasi secventa in fiecare zi: canapea — telefon — rontaieli.

% Simti ca ,iti trebuie ceva” cand incepi sa te relaxezi.

% Mananci si cand nu fiti place neaparat, doar pentru ca asa ,se potriveste” cu
momentul.

CE POTI FACE CHIAR AZ| (PRIM AJUTOR):

1.  Rupe dansul! Muta canapeaua, schimba locul unde stai, sau tine in mana o cana cu
ceai aromat in loc de punga cu chipsuri
2. . Schimba un singur lucru mic si ,automatul” se va bloca.



MOTIVUL 5: Capcana ,,Totul sau Nimic”

(Daca am gresit un pic, gata, am stricat tot!)

Esti foarte stricta cu tine. Si, la un moment dat, gusti o bucata de ciocolata. Atunci mintea ta
zice: ,Gata, am dat-o in bara, oricum nu mai conteaza, pot s& mananc tot frigiderul acum!”.

CUM iL RECUNOSTI:

% Te pedepsesti dupa ce mananci: ,maine nu mai mananc nimic” / ,tai tot”.
% O abatere mica devine o zi (sau o saptamana) de ,gata, oricum...”.
% Ti-e frica sa incepi, pentru ca iti amintesti durerea esecurilor trecute.

CE POTI FACE CHIAR AZ|

Imagineaza-ti ca ai un copil care cade si se murdareste un pic pe genunchi. fl certi si il pui
s& se tavaleasca in noroi de tot? Nu. 1l stergi si mergeti mai departe. F3 la fel cu tine. O
ciocolata nu strica totul. Urmatoarea masa e o noua sansa.

Ce poti face cand vine ,,Pofta cea Mare”? (Regula celor 3
Pasi)

1. STAI (10 secunde): Nu fugi la bucatarie. Spune-ti in gand: ,E doar o pofta, nu moare
nimeni dacé astept un pic”.

2. RESPIRA (90 secunde): Trage aer in piept si expira lung. Asta ii spune corpului tdu
ca esti in siguranta. Fa o respiratie lenta (4-6) sau apa + mers 2 minute.

3. ALEGE: intreaba-te sincer: ,Mi-e foame in burtd sau mi-e foame in suflet?”. Daca e
in suflet, cauta o alta cale sa te linistesti.

Un ultim gand pentru tine...

Daca ai bifat majoritatea punctelor de mai sus, te rog sa ma asculti: nu ai o problema de
vointa, disciplind sau caracter.

Ai un program mental si emotional care ruleaza automat, de multe ori fara ca tu sa-ti dai
seama. Si aici e diferenta majora pe care putini o explica: tu nu ,alegi” s& mananci compulsiv
corpul tau reactioneaza pe baza a ceea ce a invatat in timp

Creierul tau a asociat mancarea cu: Calm,Pauza,Sigurantd,Recompensa,Alinare

Asa se face ca, in momentele de stres, obosealad sau gol emotional, creierul tdu va cere
exact ceea ce stie deja sa faca. El a invatat ca mancarea te linisteste pe moment, insa
ignora faptul ca, in timp, acest obicei iti face mult rau. Este doar o solutie de moment pentru
o durere mult mai profunda



Dietele nu functioneaza pentru ca ele se uita doar la ce ai in farfurie. Corpul tau nu vrea sa
fie slab, corpul tdu vrea sa se simta in siguranta. Cand o sa inveti sa-i dai siguranta fara
mancare, kilogramele vor pleca de la sine, ca un rucsac greu pe care nu mai ai de ce sa-|
cara.

CERCUL VICIOS AL DIETEI - De ce te ingrasi la loc

1. Restrictie severa
De |uni nu mal mananc nlmIC

5. Din nou restrlctle ﬁ 2. Tensiune si frustrare
(Si cercul se reia) acumulata
‘ o = @ ii (}2)
Wk

4. Vinovatie si rusine 3. “Explozia”
r (“Sunt un esec” (Episodul de mancat compulsiv)

Dietele lucreaza la suprafata: Ce mananci,cand mananci,cat mananci

Dar mancatul compulsiv nu porneste din farfurie. Porneste din:

Emotii neprocesate

Obiceiuri automate

Credinte despre tine (,asa sunt eu”, mereu am fost grasa, e greu sa slabesti, nu pot
sa ma abtin )

« Identitate (,eu mereu mananc seara”)
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De aceea se intampla ceva frustrant, poti méanca ,perfect” o perioada apoi revii exact unde
erai. Pentru ca programul din fundal nu a fost schimbat.

La un nivel profund, slabitul este asociat cu:pericol,lipsa,stres,control excesiv,esecuri
trecute. Atunci subconstientul va face tot ce poate ca sa te aduca ,inapoi” in zona
cunoscuta. Chiar daca tu, constient, iti doresti sa slabesti. Aici apare lupta interioara: Tu vrei
schimbarea- Corpul vrea familiarul si, de cele mai multe ori, corpul castiga.



FOAME FIZICA vs. FOAME EMOTIONALA

FOAME FIZICA FOAME EMOTIONALA

@ Apare treptat Apare brusc

Vrei ceva specific

P Trece cu orice aliment (ciocolat)

Se simte In stomac Se simte “in cap”

&

Dispare cand
esti plina

Vine cu vinovatie
dupa

b &S

In urmatoarele zile vei primi de la mine cateva emailuri in care iti voi explica, pe indelete,
metoda in 3 pasi prin care am slabit 30 de kilograme fara sa ma lupt cu foamea, fara sa
numar calorii si, cel mai important, fara sa simt cd ma pedepsesc. T’gi voi arata cum am lucrat
in profunzime cu mintea mea pentru a rezolva motivele care ma faceau sa ma ingras dupa
fiecare dieta

Am reusit sa ies definitiv din cercul vicios ,slabit-ingrasat” si abia astept sa iti arat cum poti
face si tu asta, intr-un mod natural si bland cu tine.

Ne citim in curand pe email, Carmen Andreea

CONTACT:

WhatsApp.: 0750477662

Comunitatea de pe Telegram

Cont TikTok

E-mail

Daca esti hotarata sa scapi pentru todeauna de kg in plus ti-am pregatit o surpriza:

ACCESEAZA SURPRIZA


https://wa.me/40750477662
https://t.me/+MKabXux1aEdkOTlk
https://www.tiktok.com/@carmen_stefan_coach
mailto:contact@carmenstefan.ro
https://www.carmenstefan.ro/minicurs
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