E:fMeditacibn con choc0|ate

.f'_*:tComp:a un chocolate que no hayas probado nunca 0 que haga_; :
mucho t|empo que no comes, Puede ser negro e intenso, orgén:co,“____
- o de comercio 1usto el que s te apetezca. Lo importante € M
%f;_;; elqas un tupo que no consumds normalmente o muy pocas vecos.
Slgue eStOS pasos _ R L T O ] ER e

. Abre el envoltono Inhala el aroma De;a que te envuelva
0 F’arte un trozo de chocolate y obséwalo De;a que 1os o;os reco~ |
rran cada mthmetm cada recoveco. . Ll :
. Péntelo en Ja boca. Si es posible, sujétalo con |a lengua y de;a que
se demta prestando atenaon a cada |mpulso de chupaﬂo E!

: chocolate posee més de tr escuentos sabores dlstuntos. comprue-. _
i ba si distingues alguno e |

_» Sihas notado que la mente se dnspersa. observa adénde ha ndo y~ |
e trdela de nuevo al momento presente. B
»“‘_'Cuando el chocolate se haya derretido por completo. ‘uégalo
o muy Ientamente, de manera conscnente De;a que calga por tu

s Repate con otzo trozo
: “gComo te suentes? ¢Es dlferente a Io habrtual? ¢Te ha sabado mejor :
'.,:':el chocolate que sitelo hubueses comldo a un ritmo. nonmal?



