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Dricka ett glas myolk

Hall upp ett glas mj6lk. Hall glaset i handen,
kann det kalla glaset mot huden.Titta och
dofta pa mjolken.

Ta en klunk och ha kvar mjélken i munnen
en stund. Slut 6gonen.Var uppmarksam pa
vad som hander i munnen. Upplev smaken.

Drick langsamt nagra klunkar, lagg méarke
till hur det kadnns nar du svaljer.

Var noga, som om du sedan skulle beskriva din
upplevelse for nagon som aldrig druckit ett glas
mjolk. Testa dven att géra liknande évningar,

t ex nar du brer en smorgas, eller ater frukost.

Tips!

Lyssna pa "Vitt brus”
- en avslappnande
spellista fran Arla,

medan du gor
6vningen.




