Ce 1ncearca mancatul emo'gional

sa iti spuna despre tine

O abordare blanda despre emotii,

sens §i reconectare cu tine
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Am scris aceste rinduri pentru momentele in care
descurajarea, singuratatea, furia sau epuizarea te
trimit la frigider.

Pentru serile In care mandnci nu pentru ca iti este
foame, ci pentru ca ai nevoie de alinare.

Le-am scris si pentru clipele In care te uiti In oglinda si
iti este greu s te privesti cu blandete.

Atunci cand ai avea nevoie de o imbritisare sau de o
vorba buni, dar nu e nimeni 14nga tine, méancarea
poate parea cel maila Indemana sprijin.

Daca te regasesti Intr-una dintre situatiile de mai sus,
vreau sa stii ceva important:

nu este vorba despre lipsa de vointa.

De cele mai multe ori, mancatul emotional este o
formd de protectie. Un mod prin care iIncerci sd
gestionezi emotii pe care nu ai fost Invatatd sa le simti,
sa le recunosti si sd le exprimi.

In paginile urmitoare vom privi lucrurile diferit — cu
mai multd intelegere si mai putind judecati. Nu

trebuie sa te fortezi sd te schimbi peste noapte, dar
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5 idei care te ajuta sa vezi

lucrurile altfel

A venit momentul sd stai fata In fatd cu... TINE, sd-ti
acorzi importanta 100% si sd inviti schimbarea sd-si
facd locin viata ta —In relatia cu mancarea si in relatia
cu tine Insati.

1. Despre mancare

Mancarea nu este dusmanul tdu. Mancarea te mentine
in viata pe acest pamant, iti ofera energie si, da, iti
poate aduce plicere — uneori chiar bucurie pura.
Problema nu apare atunci cand mananci dintr-un tort
delicios de ciocolata cu nuci caramelizate.

Problema apare atunci cind astepti de la mancare sa
iti aline singuratatea, sd iti reduca furia sau sd umple

un gol care, de fapt, are nevoie de alt tip de hrana.

2. Despre kilograme, corp, vinovite
Cateva kilograme in plus nu apar doar din lipsa de

vointd. De multe ori, ele sunt semnul c3 in interiorul
tdu ceva cere atentie.

In spatele relatiei dificile cu méincarea se pot ascunde
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oboseald, nemultumiri nespuse, dorinte amanate, Sy ’;."" ;
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Nu este nevoie s fugi de asta. Este suficient sa Incepi k%-*f
a te intrebi, cu blandete:
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3. Mancarea nu inseamna doar calorii. Mancarea
este hrana.

Dar hrana nu inseamna doar méancare, doar ceea ce
pui in farfurie. Uneori, hrana este o conversatie
sincera.

Alteori, este un concert, o carte bung, o plimbare prin
padure sau o ord in care iti permiti sa respiri.

De multe ori confundim foamea trupului cu foamea
sufletului.

Iar intrebarea nu este ,,Ce s mananc?”, ci , De ce

anume am nevoie cu adevirat acum?”

4. Uneori, kilogramele in plus pot fi un semnal.
Nu doar despre méncare, ci despre viata tain
ansamblu.

Poate ca existd nevoi neascultate.

Poate ci te-ai pus pe ultimul loc prea mult timp.
Poate ca traiesti Intr-un ritm care nu iti mai face bine.
Poate cd simti ca ai nevoie de protectie.

Nu este nevoie sd iti schimbi viata peste noapte.

Este suficient sd Incepi sd asculti, sa te Intorci cdtre
tine.

Iar atunci cind Incepi s ai mai multa grija de tine — cu

blandete si onestitate —relatia ta cu mancarea Incepe, :
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5. Emotiile tale nu sunt dusmanul tau.
Poate cd, In copildrie, ai invdtat ca este mai sigur sd te
adaptezi, sd arati si sd faci ,ce trebuie”, sd nu ardti ce
simti cu adevarat.

Poate cd ai pus masti pentru a fi acceptata si iubita.
Astdzi, Ins3, esti adult. Si poti Incepe, pas cu pas, sa iti

permiti sa simti.

Emotiile nu trebuie blocate sau corectate. Ele sunt

informatie. Sunt energie. Sunt parte din tine.

Iar atunci cadnd Inveti sa le asculti, nu mai ai nevoie si le
inlocuiesti, ascunzi, amortesti prin méancare.

In munca mea, am vizut de nenum#rate ori cum, atunci
cand emotiile sunt ascultate, mancatul emotional incepe

sa se linisteasca.




Un spatiu doar pentru tine

Ia-ti cdteva minute doar pentru tine si ascultd-te, ca si

cum ai asculta un prieten. Cel mai bine este sd asterni
rdspunsurile la Tntrebdri pe hadrtie.

Ce emotii ai simtit cel mai recent?

Daca ar fi sd le numesti, care ar fi primele trei care iti
vin In minte?

Ti se intdmpla sd ménanci chiar si atunci cdnd nu iti

este foame fizic? Daci da, In ce momente apare acest
impuls?

Ce simti, de obicei, chiar Inainte sa manénciIn aceste

situatii? Este vorba despre oboseald? Singurdtate?
Frustrare? Nevoia de alinare?
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Ce ai avea nevoie cu adevirat in acele momente?

Care sunt lucrurile pe care ti-ar placea sa le faci, dar
iti spui mereu ca ,,nu ai timp”?

Ce-tiface inima sa cante?

Daca ai face loc, chiar si pentru 15 minute pe

saptamana, pentru unul dintre aceste lucruri... care
ar fi acela?

Ce ar insemna pentru tine s iti oferi permisiunea de
a-1face, fard vinovatie?

Poate nu este nevoie de un plan perfect.

Poate este suficient un prim pas mic si sincer.




Vrei sd Intelegi, cu adevdrat, de ce

2: mananci atunci cand nu iti este foame?

Sau ce mesaj incearca sd-ti transmitd mancatul
emotional?

Poate cd ai incercat diete.

Poate cd ti-ai promis cd ,de maine” va fi diferit.
Si totusi, ajungi din nou In acelasi loc.

Pentru ca problema nu este méncarea.

Problema este ceea ce mancarea incearca sa ascunda
ceva.

Mancatul emotional nu este despre lipsa de vointa.

Este despre emotii neascultate, nevoi amanate si goluri
care cer atentie.
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Imagineazd-ti ci te poti uita In oglindi cu blindete, bucurie si acceptare.
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https://fericiri.ro/program-de-psihonutritie/

In acest ghid ti-am oferit o perspectiva.

In cartea (Re)Imprieteneste-te cu mdncarea. Si cu tine

insdti mergem mai departe.

Vei invata:
 sdrecunostitiparele din spatele mancatului
emotional
o sd diferentiezi foamea fizicd de foamea
emotionald
 sdintelegi ce transmit kilogramele in plus
* sa construiesti, pas cu pas, o relatie mai blanda cu

corpul tdu

Nu este o dieta.
Nu este o lista de reguli.

Este un proces de intelegere si transformare.

Daca simti cd este momentul sa nu mai lupti cu tine, ci

sa te Intelegi, te invit s3 descoperi cartea aici:

https://fericiri.ro/program-de-psihonutritie/



https://fericiri.ro/program-de-psihonutritie/

Sunt psiholog si Food Psychology
Coach si cred cd relatia cu mancarea

este, de fapt, o relatie cu noi insine.

In cartea (Re)Imprieteneste-te cu
madncarea. Si cu tine insdti, am pus in
lumina reflectoarelor procesul de a
intelege mesajul din spatele

mancatului emotional.

Este un program de psihonutritie dedicat celor care isi

doresc o relatie mai blanda cu ele insele.

Scriu despre aceste teme pe fericiri.ro, Intr-un spatiu

dedicat reconectarii si blandetii fatd de sine.

M3 poti gési si pe pagina de Facebook fericiri.



http://fericiri.ro/
https://www.facebook.com/Fericiri.ro

