A CSOKOLADE
MEDITACIO

Ez a meditaciéforma jol alkalmazhatd a munkahelyen illetve stresszes szituacidkban is.

Vegyél egy kis darab csokolddét. igy van; a csokolddémeditaciéhoz természetesen sziikséged lesz
egy darab csokoladéra. Mi egy kis darab nagy kakadtartalmu étcsokoladét ajanlunk, de
haszndalhatsz egy csokoladécsdkot, egy marék félédes chipset, vagy barmit, ami éppen kéznél van.
Nem kell, hogy nagy darab csokoladé legyen, s6t, a falatnyi vagy kicsit nagyobb darab a legjobb.

Lazitsd el a tested! Vegyél néhany mély lélegzetet, és dolgozz az izmok megfeszitésén, hogy
ellazitsd a tested. A csokolddémeditaciot a lehetd legtestileg leglazdbban akarod kezdeni. Csukd be
a szemed, ha jél érzed magad. Szagolgass, bamujl és ragcsalj. Miutdan megszagoltad a csokoladét és
élvezted az illatat, miutan ranéztél a csokoladéra és igazan magadba szivtad, hogy milyen finomnak
tlnik, végre beleharaphatsz egy kis falatot a csokoladédba.

Hagyd, hogy megiiljon a nyelveden és elolvadjon a szddban. Vedd észre a csokoladé izét, teljesen
belefeledkezve abba, amit éppen most tapasztalsz. Folytasd a mély légzést, és koncentralj a
szaddban |év6 érzésekre. Koncentralj az érzésekre. Mikozben lenyeled, koncentrdlj arra, hogy
milyen érzés, ahogyan lemegy. Figyeld meg, hogy milyen lresnek érzed a szadat.

Aztan, amikor egy masodik harapast veszel, probald meg még azt is észrevenni, milyen érzés a
karod, ahogy a csokoladét a szadhoz emeled, milyen érzés az ujjaid kdz6tt, majd a szadban. Ismét
Osszpontosits azokra az érzésekre, amelyeket a jelen pillanatban érzel.

Koncentrdlj ujra a jelenre. Ha a csokolddémeditdcido kozben mds gondolatok jutnak eszedbe,
finoman 6sszpontositsad uUjra a figyelmed a csokoladéval kapcsolatos izekre és érzésekre. A lényeg
az, hogy a lehet6 legjobban a jelen pillanatban maradj.

Elvezd az érzést. Amikor befejezted a csokoladé izlelését, térj vissza az érzésre a nap folyaman, és
érezd magad még nyugodtabbnak. Folytathatod a meditaciét, miutan a csokoladé elfogyott, vagy
egyszer(ien csak folytasd a napod kozvetlenil utana.



