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Sa kan du hantera cravings
och kanslomassigt atande

Ater du nér du 4r stressad, ledsen, uttrdkad eller bara for att du dr sugen pa ndgot?
Att 4ta ndr man egentligen inte dr hungrig ar helt normalt, men det gar att dndra pé.

Nedan meditations6vning &r ingen permanent lsning, men om man 6var pa att
kdnna igen och acceptera det som driver oss att &dta, sa kan det hjilpa oss att aterta
kontrollen och till4ta att suget gar 6ver av sig sjalv. P4 samma sétt som en vag
passerar forbi och férsvinner.

Testa det har!

1 S4tt dig bekvamt och blunda.
W ¢ Fokusera pa din andning.

2 Forestall dig havet med dess
A~  bdljande vagor.

== Lagg mérke till hur vagorna stiger, faller och férsvinner.
= Igen och igen.

Forestall dig varje vag som det
som driver dig att ata.

Det kan vara en stressig dag pa jobbet eller bara allmén
frustration. Se hur varje tanke, kansla, eller sjilva suget
passerar forbi som en vag.

Erkann och acceptera vad du
kanner och tanker.

Efter tva minuter, ta tre djupa andetag och atervand till nuet.

Wellness
that Works:



Nordafrikansk
linssoppa

D o OQ

2 morotter 1. Dela morot i mindre bitar.
2% dl roda linser

7 dl vatten

1forp krossade tomater
1 tsk spiskummin

Y4 tsk svartpeppar

salt 3. Smaka av med salt och blanda ner hackad koriander.
1knippe koriander Servera med en klick yoghurt.
2 dl turkisk yoghurt 3,5%

2. Lagg linser, morotter, vatten, krossade tomater, spis-
kummin och svartpeppar i en gryta och koka upp. Sank
varmen och lat sjuda utan lock tills mordtterna och linserna
ar mjuka, ca 25 minuter.
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Klicka hér for att se ditt PersonligaPoints-varde Glutenfritt @ LakTosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt
i


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6241a291c6b5cf37fb86313c

