Klip ud. Lim sammen. Brug.
Kan med fordel lamineres.

God forngijelse.
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Varm kakao vejrtrekningsovelse

Lav en kop varm kakao.
Stil den pa bordet foran dig eller hold den i handen.

Traek vejret langsomt ind gennem nasen og duft samtidig til kakaoen.
Pust vejret langsomt ud gennem munden og ned i koppen med kakao.
Bemark duften af kakao.
Bemark bevagelsen i koppen.
Gentag 10-15 gange.

Drik derefter kakaoen nar den er kolet af.

Mindful jul
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