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Pressetext  

 
Die Zukunft von Alkohol ist alkoholfrei!  
Denn Mindful Drinking - der bewusste Konsum von 

Alkohol - ist der nächste logische Schritt für einen 
achtsamen und bewussten Lebensstil. Und das bedeutet 

weder völlige Abstinenz, noch ein Ausweichen auf fade 

Alternativen wie Limonaden oder Sprudelwasser. Mit 
Spaß und Maß lädt dieser Lifestyle-Guide dazu ein, den 

Verzicht auf die Promille möglichst einfach zu gestalten 

und einen reflektierten Umgang mit dem eigenen 
Alkoholkonsum zu entdecken.  

Dabei gehen die Autorinnen Katja Kauf und Isabella 

Steiner dem Ursprung unserer Trinkkultur auf den Grund 
und schaffen Fakten, was die uns allen bekannten 

gesundheitlichen Risiken angeht, inklusive der leidigen 
Begleiterscheinung: dem Kater. Gemeinsam mit 

Expert:innen geben sie wertvolle Tipps und Anregungen 

rund um ein alkoholfreies Leben und wie man in seinem 
sozialen Umfeld mit dem Nicht-Trinken umgeht, ohne 

belächelt zu werden. Neben leckeren Cocktailrezepten 

und Alternativen zu Hochprozentigem bietet das Buch 
außerdem besondere Barempfehlungen, bei denen der 

Genuss ganz sicher nicht auf der Strecke bleiben muss.  

Ziel dieses Mindfulness-Ratgebers ist nicht ein 
erzwungener Verzicht oder absolute Abstinenz, sondern 

ein gesundes Maß zu finden und ein Bewusstsein für 
den eigenen Konsum zu schaffen. Das macht Mindful 

Drinking zum perfekten Begleiter für den Start in ein 

gesundes, katerfreies und achtsames Leben! 
 

Isabella Steiner (*1989) widmete 

sich in ihrem Soziologiestudium 

der Frage, was es heißt, ein gutes 
Leben zu führen. Das Thema 

Alkoholkonsum kündigte sich als 

Agendapunkt früh an. Bekannt für 
ausschweifende Partys und 

exzessives Trinkvergnügen, 

beschäftigt sie im Moment die 
Frage: Was trinke ich, wenn ich nicht trinke? Die 

Antwort darauf ist das Start-up nüchtern.berlin, mit 

dem ersten alkoholfreien Späti Deutschlands plus 
Onlineshop. 

 
Dank deutsch-amerikanischer 

Wurzeln wurde Katja Kauf (*1991) 

Denglisch in die Wiege gelegt. Die 

praktischen Seiten zweier 

Muttersprachen lebt die gebürtige 
Augsburgerin nun in Berlin aus. 

Seit Jahren führt sie eine 
besonders enge Beziehung zu 

Rotwein. Um dafür Bewusstsein zu 

schaffen, widmet sie sich als Co-Founder voll und ganz 
dem eigenen Business nüchtern.berlin.  
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