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Steg for steg i 8 veckor med mindful eating & sjalvmedkénsla
2014 kom forfattarnas bok Mindful Eating, en viktig och ban-
brytande bok om kropp och vikt. Nu kommer den praktiska
handboken i samma dmne!

« Ar du redo for en ny relation till mat, dtande och din kropp?

o En relation som préglas av sjalvkdnnedom, trygghet och
vanlighet?

o En relation som ger dig frihet?

Dé ér den hir boken nagot for dig! Syftet ar att mat och
kropp ska bli nagot positivt och ge energi. Under 8 veckor
guidas du varsamt i att utforska din relation till
mat, dtande och kroppen. Den resan priglas
av ett medvetet, medkinnande och varmt 4
forhallningssatt.

I vart samhalle finns en enorm ridsla

for att bli 6verviktig och vi far aterkom-
mande nya rad om olika dieter. Samti-
digt lever vi i ett ofantligt 6verflod
nér det kommer till mat med
nya matlagningsprogram,
kokbocker och fredagsmys

i méngder. Det dr inte s

latt att fa ihop de hér tva
budskapen. Manga har
forlorat férmagan att lyssna
pa kroppens behov och att
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tycka om den. Det har bl a gjort det svarare att dta nér vi ar
hungriga, sluta nar vi 4r métta och skilja mellan fysisk och
kéansloméssig hunger.

Den hir boken visar steg for steg hur du kan inforliva mind-
ful eating och sjalvmedkénsla i din egen relation till mat,
atande och kropp. Fokus ar mer pé hur och varfor vi édter 4n
pa vad vi dter. Genom 6vningar i mindful eating far du lara
sig att lyssna till kroppens signaler for olika former av hung-
er, mittnad, sug och kdnslomassiga behov. Du far verktyg att
bryta negativa d&tmonster, som exempelvis stress.

Med boken foljer ljudfiler med mindful
eating-, mindfulness- och sjalvmedkannan-
de6vningar.
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