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hipnoterapie & dezvoltare personald

Obiectivul Meu

» Atingerea greutatii mele de echilibru:  kgin luni

» Pastrarea acestei greutati pentru totdeauna

Idei cheie

1. Saslabesc este usor, atunci cand imi schimb modul de raportare la mancare si la mine insumi

e invat sa ma gandesc la méncare si sd mananc ca si o persoand supla in mod natural,

e invat sa ma gandesc la mine insumi, sa imi creez o imagine a mea insumi fiind suplu.

2. Greutatea mea in exces este consecinta unui comportament alimentar nesanatos. Comportamentul meu
meu alimentar este un obicei, ceva invatat. Pot s& ma dezvat de tot ceea ce am invatat, daca cele

invatate imi fac rau. Este unicul mod de a ma debarasa de greutatea mea in exces, in mod definitiv.

Pentru a-mi schimba comportamentul alimentar, ma angajez fata de mine

insumi:

> sa opresc dietele. Dietele si privatiunile pun corpul in ,supravietuire”. Prin reactii

evolutioniste, corpul face fatd perioadelor de infometare, incetinindu-mi

metabolismul pentru a stoca grasimi.

» sa evit sa ma cantaresc timp de o luna si apoi sa ma cantaresc maxim o data pe

saptamana

> sa respect cele cinci reguli de aur. Daca le voi incalca, ma voi ierta si voi

reincepe sa le urmez.

» sa imi efectuez cu constiinciozitate exercitiile si sarcinile terapeutice
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Cele 5 Reguli de Aur

1. Atunci cand imi este foame, mananc

Ma situez intotdeauna in zona 3 - 7 si ma asigur céa nu confund setea cu foamea (70% dintre senzatiile
de foame sunt in realitate senzatii de sete). Atunci cand imi este foame, beau un pahar de apa si, daca
inca mai imi este foame, atunci mananc.
1. Senzatie de legin
Foame puternica
Foame moderata
Foame usoara
Stare neutra
Senzatie placuta de satisfactie
Senzatie de satietate

Preaplin
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2. Mananc ceea ce imi place

Nici un aliment nu mai este interzis, pentru ca ceea ce este interzis devine foarte atractiv.

3. Atunci cind mananc, mananc in mod constient

v' Pun jos tacamurile (sau sandwich-ul) dupa fiecare imbucatura.
v' Mananc ca un gurmand, savurand mancarea.

v' Mestec fiecare imbucatura de 20 de ori si imi exprim placerea prin sunete.

v" Timp de 4 saptamani, renunt la bauturi alcoolice in timpul mesei,

v'Imi concentrez intreaga atentie asupra mesei Evit s ma uit la televizor, si citesc si, in

timpul meselor, vorbesc céat mai putin posibil.

4. Atunci cand sunt satisficut sau satul, ma opresc. Las intotdeauna putina

mancare in farfurie.

5. imi imbunititesc activitatea fizici pentru a-mi accelera metabolismul.

Metabolismul se refera la modul in care corpul preia energie din alimente si o transforma in energia de
care avem nevoie pentru a trai. Creierul, inima, plamanii, fiecare organ si fiecare celulad sunt alimentate cu
energie prin sange. Cercetarile au demonstrat ca persoanele cu exces de greutate ard mai multe calorii
decét persoanele slabe numai pentru ca sunt mai mari, organele lor sunt mai mari. Pentru a accelera

metabolismul trebuie sa ne miscam mai mult: sa mergem pe jos timp de 15 minute, sa urcam scarile etc.
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Cum sa gestionezi foamea emotionala si
dorintele irezistibile

Foamea fizica se instaleaza treptat. Stomacul se contracta, scoate zgomote caracteristice si trimite semnale

catre hipotalamus, pentru a-l informa ca trupul trebuie sa manance.

Foamea emotionald este rapida si violentd. Foamea emotionald apare ca raspuns la stres, la plictiseald, la
probleme emotionale. Satietatea intretine secretia de dopamina si de serotonina, neurotransmitatori care dau
senzatia de placere gi care compenseaza temporar, dar fara a o rezolva, starea de rau. Atunci, decéat sa ne

gandim la ce sa mancam, nu este mai bine sa ne intrebam ,ce anume ma roade?”

O solutie rapida si eficienta: EFT (tehnica de eliberare emotionala).

Aceasta tehnica este o forma de presopunctura pentru eliberarea emotiilor negative. Este o metoda usoara
de realizat, care da rezultate imediate. Ea se bazeazd pe principiul urméator: cauza tuturor emotiilor
negative este o perturbare a sistemului energetic corporal. Aceasta metoda este utila pentru orice fel de
emotii negative, ca si tristetea, teama, furia, anxietatatea, vinovatia si poate sa ajute in egalda masura la

rezolvarea problemelor psihice (dureroase)

Este vorba de a lovi usor anumite puncte specifice situate pe meridianele noastre enregetice. Lovindu-le si

gandindu-ne in acelasi timp la neplacerea resimtita, energia meridianelor perturbate se echilibreaza.

Secventa urmatoare a fost special conceputd pentru compulsii si adictii. In aproximativ patru minute, dorinta

irezistibila va disparea.

in timp ce va ganditi la pofta pentru mancare sau la pofta pentru un anumit aliment, loviti ugor

punctele numerotate in ordinea de mai jos:

Apoi:
> > T @
1. Inchideti ochii 7. Rotiti privirea 360° n sens opus acelor
2. Deschideti ochii de ceasornic
3. Priviti in jos spre partea dreapts 8. ;ﬁ;/rignp;unr;ctul 6 fredonand un refren
4. Privitiin jos spre partea stanga 9. Loviti punctul 6 numarand péna la 5
5. Loviti ugsor punctul 6 10. Loviti punctul 1
6. Rotiti privirea 360° in sensul acelor de ceasornic

11. Loviti punctul 2
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Schimbarile constatate

Sarcinile mele

Noua mea greutate:
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