Schokoladen-Neditation

Ihr braucht
ein kleines Stick eurer Lieblings-

schokolade
einen gemdtlichen Sitzplatz

Geht alleine, zu zweit oder mit der Gruppe.

ren SuBigkeit machen.

Wabhle ein kleines Stlick deiner Lieblingsschokolade, lege es auf deine flache
Hand und setz dich gemutlich aufs Sofa.

Schaue dir die Schokolade erst einmal in Ruhe an.

Welche Farbe(n) erkennst du? Glanzt die Schokolade? Sind Muster eingepragt?
Nun rieche an der Schokolade.

Welcher Duft strémt dir in die Nase? Kakao? Marzipan? Oder vielleicht etwas
fruchtiges?

Lecke jetzt mit der Zungenspitze Uber die Schokolade und spure, wie sich der
herrliche Geschmack schon langsam in deinem Mund ausbreitet.

BeiBe ein Stick der Schokolade ab und lasse es auf deiner Zunge schmelzen.
Schmeckt die Schokolade anders wie sonst?

GenieBe so nun Bissen fir Bissen deine Schoko-

lade und freue dich Uber die einsetzende Ent-

spannung.




