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1. Schritt - Vorbereitung:

Sich von anderen Aktivitdaten verabschieden,
diese beenden und sich nun auf das Essen freuen.
Hande waschen, Platz decken auf die anderen
achten, die eventuell Hilfe bei ihren
Vorbereitungen bendtigen

Wir lassen Kérper und Geist ruhig werden

2. Schritt - Anfang:

Wir nehmen uns achtsam das Essen, vergessen
dabei die anderen nicht, denen wir eventuell mit
auftun und warten danach mit dem Essen bis alle ihre Teller/Schissel gefillt haben.

Wir kénnen die Gelegenheit nutzen und uns unser Essen genauer anschauen, seinen Duft
wahrnehmen und denen dankbar sein, die das Essen fiir uns zubereitet haben.

Wir kénnen einen kleinen Gong erklingen lassen, wenn alle ihr Essen haben und uns nach
dem Gong einen guten Appetit wiinschen.

3. Schritt - Essen:

Beim achtsamen Essen wird zu anfangs im Schweigen gegessen, so dass wir ausreichend
Ruhe haben, um unser Essen zu genieRen und nicht durch Gesprache und Unruhe gestort
werden.

Es empfiehlt sich etwas langsamer als lblich zu essen und jeden Bissen wahrzunehmen, ihn
bewusst zu schmecken und ruhig etwas langer zu kauen als wir es sonst tun.

Vielleicht wollen wir uns einzelne Stiicke besonders anschauen und nur sie schmecken. Eine
Mohre, eine Kartoffel oder ein Stlick einer Zucchini ganz langsam und bewusst essen und
genieRen.

Im Vordergrund steht beim achtsamen Essen der Genuss des Essens. Wir werden alle zu
"Gourmets", die langsam und bewusst ihr Essen geniel3en.

Um die eigene Ruhe zu halten und die anderen nicht zu storen ist es gut, wahrend der
Schweigezeit nicht aufzustehen um sich etwas nachholen zu wollen. Wir versuchen die Ruhe
mit unserem eigenen Verhalten zu unterstiitzen und Riicksicht auf die anderen zu nehmen.

4. Schritt - Enden:

Wenn wir fertig sind ist es schén gemeinsam das Essen zu beenden. Ein kurzer Gruf3, ein
gemeinsamer Dank bieten sich hierfiir gut an. Es ist auch schon, als Abschluss noch
einmal den Gong erklingen zu lassen und dann zusammen das Essen zu beenden.



