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Sa slutar du
forstora for dig sjalv

Ibland gor vi helt enkelt inte som vi tankt oss. DA &r det latt att anklaga sig sjélv
och ténka “Varfor kan jag inte bara géra som jag tankt? Varfor forstor jag for mig
sjalv?” eller “Jaha, samma visa igen. Tank om jag bara var tillrackligt motiverad™.

N&r saker och ting inte gar som vi tankt oss kan det fa oss att kdnna oss frustrerade
och det kan sta i vdagen for var framgang. Nasta gang du &r i en sddan situation kan
du anvdnda stegen nedan for att agera annorlunda.

Testa det har!

1. Forestall dig att det finns en
inspelning av en situation du inte var
ndjd med. Spola tillbaka det for ditt inre.
Notera vad du gor, vad som hdnder runt
omkring dig och dven vad du tanker.

2. Lagg maérke till

alla 6gonblick som

kan ha bidragit till den
utmanande situationen,
dvs de 6gonblick dar

du 6nskar att du kunde
stoppa bandet och
andra vad du gjorde
eller hur du agerade.
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3.Viljutensak du 4. Tryck pé play pa o
skulle vilja dndra pa din nya inspelning.

och “spelainigen”. Férandrades ditt

Vad férandrade du? resultat i slutdndan? Identifiera

vad som ledde till din framgang
sa att du kan upprepa det.

Wellness
that Works:



Sma semmelmuffins
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1dl socker 1. Satt ugnen pa 180°.

35

211g§l vetemjol 2. Vispa dgg och socker posigt.

1-2 tsk kardemumma 3. Blanda ner olja och mjélk.

1 tsk bakpulver . i .

1dL mjélk 0,5% 4. Blanda ihop mjol, bakpulver och kardemumma och tillsatt
Y, dl rapsolja sedan mjélblandningen lite i taget under omrérning.

80 g mandelmassa 5.Fdrdela smeten i 30 sm& muffinsformar och sitt in i ugnen
1dlvispgradde 40% ca 10 minuter. L&t svalna.

10 mandlar

6. Riv mandelmassan och fordela pd muffinsen. Vispa gradde
och klicka eller spritsa pa. Toppa med hackad mandel.


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:620a1f90a97a3b1311206920

