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s¢h°k°|ad¢nm¢ditation Niedersachsen
Beschreibung
, Kategorie
Die Schokoladenmeditation ist eine Entspannungsiibung. Welche Art Ent iel
von Schokolade du aussuchst ist dir tiberlassen. nispannungsspie
Schritt 1: Beim Offnen der Verpackung schlieBt du die Augen und ) °
versuchst den Geruch der Schokolade wahrzunehmen. Wie riecht Aufmerksamkeit, <
sie! Lost dieser Geruch Vorfreude bei dir aus? GenieBe den Geruch Konzentration N
fir einen kurzen Moment.
Schritt 2: Schaue dir das Stiick Schokolade genau an. Fahre mit den ab 8 Personen Q
Finger liber die Oberflache und spiire, wie sie sich anfiihlt. Gibt es ‘°
Unebenheiten? Wie fiihlt sich die Schokolade in deiner Hand an? L
Schritt 3: Lege das Stiick Schokolade auf deine Zunge. Lass es dort
liegen und fiihle, wie dife Schokolade langsam in deinem Mund ab 6 Jahren §
schmilzt. Ertaste das Stiick mit deiner Zunge und schiebe es im =<
Mund hin und her. Was schmeckst du?
Schritt 4: Wenn du merkst, dass die Schokolade komplett fliissig ist, <
schlucke sie bewusst herunter. Schmeckst du einen Nachgeschmack? 5- 10 Minuten %
Q
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Notizen/Varianten
Bei der Schokoladenmeditation geht es darum, das Essen bewusst
wahrzunehmen und mit voller Aufmerksamkeit zu genieBen. kleine, verpackte
Schokoladenstiicke,
eventuell entspannende
Musik —
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[Quelle Ressortstab Kindergruppenarbeit
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	Spielanleitung: Die Schokoladenmeditation ist eine Entspannungsübung. Welche Art von Schokolade du aussuchst ist dir überlassen.

Schritt 1: Beim Öffnen der Verpackung schließt du die Augen und versuchst den Geruch der Schokolade wahrzunehmen. Wie riecht sie? Löst dieser Geruch Vorfreude bei dir aus? Genieße den Geruch für einen kurzen Moment.

Schritt 2: Schaue dir das Stück Schokolade genau an.  Fahre mit den Finger über die Oberfläche und spüre, wie sie sich anfühlt. Gibt es Unebenheiten? Wie fühlt sich die Schokolade in deiner Hand an?

Schritt 3: Lege das Stück Schokolade auf deine Zunge. Lass es dort liegen und fühle, wie die Schokolade langsam in deinem Mund schmilzt. Ertaste das Stück mit deiner Zunge und schiebe es im Mund hin und her. Was schmeckst du?

Schritt 4: Wenn du merkst, dass die Schokolade komplett flüssig ist, schlucke sie bewusst herunter. Schmeckst du einen Nachgeschmack? 

	Kopie von Spielanleitung: Bei der Schokoladenmeditation geht es darum, das Essen bewusst wahrzunehmen und mit voller Aufmerksamkeit zu genießen.
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