10-MINUTEN-PAUSE

Ein achtsamer
Schluck Kaffee

DEN AKTUELLEN MOMENT SCHATZEN F—
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GENUSS IST
LEBENSFREUD.

[T]

LT

Im hektischen Alltag verrichten wir die
alltaglichen Dinge oft schnell zwischendurch und
ohne uns dessen bewusst zu sein: 'Schnell noch
eine Tasse Kaffee trinken, bevor es in die nachste
Sitzung geht'. Unsere Gedanken sind oft schon
weit vorausgeeilt, ohne den aktuellen Moment
bewusst zu schatzen.

In dieser 10-Minuten-Pause mdchten wir Dich auf
eine kleine Reise mitnehmen und Dein heutiges
Getrank achtsam mit Dir genie3en, vom ersten
bis zum letzten Schluck, prasent und bewusst,
mit allen Sinnen.

0 SChmld STIFTUNG



Richte Dir eine Tasse
Deilnes Lieblingsgetrankes

Lass Deine Arbeit am Schreibtisch fiir einen
Moment los ... wenn Du mdchtest, schliele kurz
die Augen .... spure deine Unterlage ... wie Deine
FlRe auf dem Boden stehen ... die Hand vielleicht
schon die Tasse beruhrt und Du immer mehr in
diesen Moment eintauchen kannst.

Fokussiere Dich auf den ersten Schluck und
spure nach: Wie riecht das Getrank? Wie fihlt es
sich in meinem Mund an? Welche Temperatur
spire ich, ist es heild oder kalt? Welche Zutaten
schmecke ich heraus? ... Beobachte das Gefuhl
des Herunterschluckens .... Schluck fiir Schluck
... und bleibe fiir das ganze Getrank in diesem
Moment des Innehaltens und achtsamen
Geniellens ...
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Deiln Lieblingsgetrank?

Du kannst natrlich jedes Getrank fur diese kleine
Achtsamkeitsuibung verwenden.

Fur den heillen Sommer haben wir ein Rezept
unseres hausgemachten Eistees angefugt. Man
kann ihn prima zu Hause vorbereiten und in einer
Kanne mit ins Bliro nehmen - herrlich erfrischend
und geschmackvoll eignet er sich auch
hervorragend fir den achtsamen Schluck
zwischendurch.

Viel Spal} beim Geniellen!
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Hausgemachter
Elstee
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