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Nimm dir eine Schokolade oder ein Zuckerl.

Noch vor dem Offnen halte einen Moment inne und konzentriere
dich ganz auf das, was du fir die nachsten Minuten geplant hast.

SchlieRe, wenn Du magst, kurz deine Augen, um dem Essen deine
ungeteilte Aufmerksamkeit zu schenken.

Nun schau dir genau an, was da auf deiner Hand liegt. Wie sieht sie
aus, welche Form hat es? Was fallt dir auf?

Beim Offnen der Verpackung inhaliere den késtlichen Duft. Wie
riecht es? Erinnert dich der Geruch an etwas? Welche Geflihle |6st
er in dir aus? Vorfreude? Erinnerungen. GenielRe den Geruch fir
eine Weile.

Nimm die Suligkeit in die Hand. Fahre mit dem Finger oder den
Lippen Uber die Oberflache und sptire, wie sie sich anfihlt. Schau
sie dir ganz genau an. Wie ist die Form? Wie die Farbe? Gibt es
Unebenheiten? Wie fiihlt sie sich in der Hand an? Wie wenn du sie
mit den Lippen ertastest? Verandert sich der Geruch? Merkst du
schon, wie der Speichel in deinem Mund immer mehr flieRt?

Nun lege dir das Stick ganz andachtig auf deine Zunge. Lass es
einfach nur dort liegen und fiihle, wie es in deinem Mund ganz
langsam anfangt zu schmelzen. Ertaste das Stlick mit deiner Zunge.
Schieb es im Mund hin und her. Spiirst Du das Verlangen, das Stiick
aufzusaugen/aufzuessen/zu kauen?

Was schmeckst Du? Kannst Du einzelne Aromen heraus schme-
cken? Welche davon kannst du wahrnehmen?

Schlucke ganz langsam und nimm auch hier wahr, welche Aromen
du schmeckst, wahrend es deine Speiseréhre hinunter rutscht.



