KAVOVY SLOW
LIVING RITUAL

Spomalte. Nadychnite sa. \* = ==
Vychutnavajte si zivot plnymi daskami.

Objavte s kavou EBENICA COFFEE

caro kavovej pauzy, ktora spomaluje cas,

prindsa pokoj a ddva priestor na plné vychutnanie
si pritomného okamihu. Tento jednoduchy rituadl

je inspirovany pokojnym Zivotom ludi z ddolia Q o
dlhovekosti, ktori vedia, Ze stastie je mozné ndjst qj .....

. e exs : . <o .0 O
v tych najbeznejsich veciach a v kazdom momente, P~ ‘ 2

ktory prezZijeme vedome.

1. Vyhradte si €as

Kazdy den si vyhradte aspon 10-15
mMinut len pre seba - pre svoj kavovy
ritual. Bez zhonu, bez telefénu, bez
povinnosti. Idealne na tichom mieste,
kde vas chvilu nebude nikto vyrusovat.

2. Pripravte

si Salku kavy
Odporucame skusit pomaly
spdsob pripravy: moka
kanvi¢ku, pour-over alebo
french press. Pred pripravou
si kdvu pomelte a vnimajte
zvuk mlynceka a vénu, ktora
sa uvolnuje. Potom si kavu

pripravte. Pozorujte, ako sa
voda meni na vonavy napo;j.

3. Zapojte zmysly

Vezmite hrnéek do ruk, zhlboka sa
nadychnite. Vnimajte arému, pocit
tepla v dlaniach. Pozorujte farbu kavy
v Salke. Vychutnajte si prvy dusok
Uplne vedome. Co citite?

4. Vypnite hlavu

Sadnite si so Salkou kavy k oknu,

na terasu, alebo do zahrady.
Sledujte, €o sa deje okolo. Nemusite
robit ni¢, len byt. Pokial k vam
prichadzaju myslienky, iba ich
pozorujte a nechajte ich odchadzat.

5. Maleé kroky
k velkej zmene

Opakujte tento postup kazdy
den alebo aspon niekolkokrat
do tyzdna. Uvidite, ze aj mala

zmena smerom k vedomému
Zivotu vie robit zazraky.

ENJOY GREAT TASTE

COFFEE


http://www.ebenica.sk/kava
http://www.ebenica.sk/

