Je estiver, ne celular, precisard ter o app Sound(loud instolads:
Clique ne chocolole para abrin o dudie da meditagde:
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https://soundcloud.com/juliana-censi-pintor/meditacao-do-chocolate-ju

1) Escolha um chocolate - um tipo que ndo tenha provado antes ou que ndo tenha
comido recentemente. Pode ser amargo, organico, ao leite, importado ou barato: o
importante € escolher um tipo que vocé ndo consumiria normalmente ou que ndo
costuma comer.

2) Abra a embalagem. Inale 0 aroma. Deixe que ele o domine.
3) Quebre um pedaco e observe. Deixe que seus olhos examinem cada detalhe.
4) Coloque um pedaco na boca. Mantenha-o sobre a lingua e deixe-o derreter,

observando se vocé tem vontade de suga-lo. O chocolate possui muitos sabores
diferentes. Veja se consegue sentir alguns.

5) Caso perceba sua mente divagando, apenas observe para onde ela foi, depois a
conduza suavemente de volta ao momento presente.

6) Quando o chocolate derreter por completo, engula-o de forma lenta e atenta.
7) Deixe que escorra pela sua garganta.
8) Repita isso com o proximo pedaco.

9) Como vocé se sentiu? O chocolate pareceu mais gostoso do que se vocé o tivesse
comido no ritmo apressado habitual?

VARIACOES
a) Fagca a mesma meditagdo com outros alimentos!
b) Experiemente vendar os olhos. Poderé ser revelador! \
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