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

God forngijelse.
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Mindful pebernoddespisning

Tag pebernodder frem og st dig behageligt til rette.
Tag en pebernad og hold den mellem dine fingre.
Bemeerk teksturen. Hvordan peberngdden foles at holde pa.
Ru, glat, flad.

Bemark hvordan den ser ud.

Form, farve, ujeevnheder.

Bemeark hvordan den dufter.

Sedt, krydret.

Put peberngdden i munden uden at tygge pa den.
Bemeark @ndringer i smag, tekstur, aget spytproduktion.
Bemark om lysten til at synke pebernedden dukker op.
Synk peberngdden og bemark hvordan det fgles.

Gentag gerne ovelsen.




