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Igy kiizdd le a janudri rossz hangulatot:
merilj el egy csésze kavéban a mindfulness
jegyében

Az innepek elmultaval a hideg reggelek, a rovid nappalok és a téli faradtsag konnyen
megnehezithetik a mindennapokat. De van egy egyszer(, mégis hatékony mddszer, amellyel
visszanyerhetjik lelki egyensuilyunkat. Ez a mindfulness, amelyet a kdvézas ritusan keresztll is
gyakorolhatunk. Ebben segitenek a Starbucks tippjei, amelyekkel kénnyedén atszinezhetjik a
szlirkének tling januart.

A kdavézas és a mindfulness kapcsolata

A mindfulness, azaz a tudatos jelenlét soran teljes figyelmiinket az adott pillanatban [évé éiményre
forditjuk. Ez elsére talan egyszerlnek tlnhet, de gondoljunk csak bele, hogy a mai vildg informacié
aradataban és az el6ttiink allé feladatok sokasagaban, mikor tudtunk utoljara csak egy dologra
fékuszalni, egyetlen pillanatnyi éiményt megélni? A tudatos jelenlét alkalmazasa nem csupan
pihentet, de tébbek k6zott képes csokkenteni a stresszt, a depresszidt és a szorongast, tovabba
elésegiti a koncentraciot, az 6nismeretet és az 6nszeretetet. Az egyik kdnnyedén elsajatithatd
mindfulness-technika az 6t érzékszerv gyakorlat. Ennek Iényege, hogy tudatosan érzékeljik a
kornyezetbdl érkez6 ingereket - legyen sz6 arrél, amit latunk, hallunk, érintlink, szagolunk vagy
izlelink. Egy kivald izvilagu tejeskavé pedig kivald lehetéséget teremt erre, hiszen elkészitésébe és
elfogyasztasaba mind az ot érzéklink bekapcsolddik.

1. Az izek harmdniaja: izlelés

A lagy tej és a gazdagon porkolt kdvé minden tekintetben tokéletes harméniat alkot. Ahogy az izek
kibontakoznak, minden korty egy-egy mini-élménnyel gazdagit, amely segit kiszakadni a hétkdznapok
rohanasabol.

2. Az illatok varazsa: szaglas

A frissen Orolt kavé és a g6z06lg0 tej illata azonnal otthonos, megnyugtaté hangulatot teremt. Egy
mély 1élegzetvétel ebbdl a selymes illatbdl még a lelkiinket is képes felmelegiti.

3. Vizualis élmény: latas

A kavé latvanya, legyen sz6 egy muvészien elkészitett tejhabrél vagy a bogrébdl felszallé gbzrél,
maga a szintiszta esztétikai élvezet. Merlljiink el a szinek és formak jatékaban, és hagyjuk, hogy az
egyszer( szépség orommel toltson el.

4. A meleg érintése: tapintas

Egy pohar forré tejeskdvé atmelegiti a kezlinket a hideg téli reggeleken. Egyszerre nyujt biztonsagos
és kényelemes érzést, amely kiilondsen fontos a janudri melankélia lekizdésében.

5. A kavé neszei: hallas

Fokuszaljunk a tej habositasanak hangjara, a kavéf6zd g6zének sziszegésére, vagy akar a kanal
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csilingelésére a csészében. Ezek az apro, ismerds hangok segitenek elmélyiteni az éiményt és
megnyugtatni az elménket.

Tegyuk szinesebbé az év eleji szurke hétk6znapokat

Remekdl latszik, hogy a kavézas kivalo alkalmat kinal a mindfulness napi gyakorlasara, hiszen nem
kell megvaltoztatni a napi rutint, elegendd csupan jobban atadni magunkat a jelen pillanat
élvezetének, és par percre kizarni minden mast. A Starbucks kavézéival és minéségi kavétermékeivel
kiemelt figyelmet fordit @ mindfulness, azaz a tudatos jelenlét fontossagara. Ennek jegyében a
kavézdlanc kilonleges ajanlattal varja magyarorszagi vendégeit, hogy egy csipetnyi plusz melegséget
és pozitivitast vigyen az évkezdésbe. A Starbucks Tall Caffé Latte januarban minden hétkoznap,
februartdl pedig hétfénként délel6tt 11 6rdig kedvezményes aron, minddssze 990 Ft-ért érhetd el,
hogy mindenki napja mosollyal indulhasson.

Szinesitsd a napodat azzal, hogy teljesen a sajat izlésedre szabod kedvenc italodat! A Starbucksban
tobb variacié kozil valogathatsz, igy konnyedén dsszeallithatod az idedlis italodat, pontosan ugy,
ahogy az a legjobban illik hozzad és az igényeidhez. Legyen szé jeges vagy meleg italrél, vildgos vagy
sotét porkolésrdl, dupla vagy szimpla eszpresszordl, koffeinmentes valtozatrdl, kiilonleges izek
keverésérol, vagy éppen egyetlen fliszeresség kiemelésérdl, minden részlet rélad szdlhat - a
tejszinhabtdl egészen a Cream Cold Foam-ig. Az egyedi valasztas lehetdsége segit, hogy magadra és
a sajat pillanatnyi vagyaidra fokuszalj.
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Ez a sajtokozlemény a kovetkezo linken érhetd el:

https://hellosajto.hu/18344/igy-kuzdd-le-a-januari-rossz-hangulatot-merulj-el-egy-csesze-kaveban-a-mi
ndfulness-jegyeben/

2025-01-15


https://hellosajto.hu/18344/igy-kuzdd-le-a-januari-rossz-hangulatot-merulj-el-egy-csesze-kaveban-a-mindfulness-jegyeben/
https://hellosajto.hu/18344/igy-kuzdd-le-a-januari-rossz-hangulatot-merulj-el-egy-csesze-kaveban-a-mindfulness-jegyeben/

