L’hebdo

Limites
Dites bonjour aux pensées inutiles
(on vous explique...)

Méme si nous savons que fixer des limites consiste en fait a donner la priorité a ce qui
compte le plus pour nous (utile!), cela conduit parfois a des pensées qui nous font
culpabiliser (pas si utile). Alors, comment éviter de se faire prendre par telle ou telle
pensée inutile qui nous empéche d’atteindre nos objectifs? Nous la gérons en prenant
du recul pour pouvoir Paccepter et continuer a avancer.

QUOI FAIRE
Suivez le cheminement ci-dessous pour faire état d’'une pensée inutile - et Uaccepter.
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Cerner Reconnaitre Prendre position

Isolez la pensée inutile.

«Jai dit que jallais faire
une promenade tous les
Jjours et j'ai déja arrété
de le faire apres trois
jours. Ca recommence...
pourquoi est-ce que je
n‘arrive pas a respecter
quoi que ce soit? »

Nommez cette pensée
comme si vous la
regardiez de loin.

«J’ai encore cette
pensée selon laquelle je
n‘arrive pas a respecter

quoi que ce soit. Jai
souvent tendance a
penser ¢d... »

Concentrez-vous sur ce que

vous voulez faire et non sur ce
que vous pourriez faire a cause

de cette pensée.

« Ce n’est pas parce que je
pense que je gdche tout que
Jje dois abandonner. Je peux

toujours faire en sorte de

progresser vers mon objectif. »

Wellness

that Works:

Comment étes-vous allé de Pavant aprés avoir eu une pensée
inutile? Parlez-en dans le groupe Connecter de votre studio!



Cannoli&ﬁbiscuit ‘

Prép. 20 min | Cuisson 6 min | D

(2 c. a soupe) de ricotta
partiellement écrémée
125 ml (%2 tasse) de garniture
fouettée légere
45 ml (3 c. asoupe) de sucre
aglacer
3 ml (% c. athé) d’extrait
de vanille
ml (% c. a thé) de zeste
d’orange, rapé finement
21 g (% oz) de chocolat noir
(de 60 a 69 %), finement
haché
8 biscuits pizzelle a la vanille
de 7,5210 cm (de 3 a 4 po)
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1. Tapisser une passoire a mailles
fines d’un filtre a café en papier ou
d’un morceau d’étamine; placer
au-dessus d’un petit bol. Ajouter
la ricotta; couvrir d’une pellicule
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250 ml (1tasse) et 30 ml%
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plastique et placer une boite
de conserve lourde par-dessus.
Réfrigérer au moins 1h pour
égoutter.

2. Dans un autre petit bol,
mélanger la ricotta égouttée,

la garniture fouettée, le sucre,

la vanille et le zeste d’orange;
incorporer le chocolat et réserver.

3. Sur une assiette en papier,
réchauffer les biscuits au
micro-ondes, un a la fois, jusqu’a
ce qu’ils deviennent chauds,

de 20 a 30 secondes. Retirer

_ immédiatement le biscuit et

Uenrouler autour du manche
d’un ustensile (comme un
péle-légumes) afin de former
une coquille (ou fagonner
délicatement une coquille avec

les mains). Laisser refroidir;

répéter avec les biscuits qui
restent.

4. Verser a l'aide d’une cuillére
ou d’un sac a patisserie 30 ml

(2 c. a soupe) de garniture dans
chaque coquille en biscuit; servir
immédiatement.

PORTION : 1 cannoli
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