
In this issue:

Τα εργαστήρια απευθύνονται σε ενήλικες 40 έως 65 ετών, με ιδιαίτερη έμφαση στους
ενήλικες μεγαλύτερης ηλικίας που πλήττονται από μετατραυματικό στρες λόγω της
πανδημίας COVID-19.

Κοινό-στόχος

Στόχος

Υλικά που χρειάζονται

Να αποκτήσουν οι συμμετέχοντες κατανόηση της ενσυνειδητότητας μέσα από την
πρακτική της ενσυνείδητης κατανάλωσης τσαγιού. Διδάξτε πρακτικές δεξιότητες για τη
χρήση της κατανάλωσης τσαγιού ως εργαλείο χαλάρωσης, αυτογνωσίας και
συναισθηματικής ισορροπίας.

Πιάτα με διάφορα είδη υγιεινών τροφίμων (π.χ. φρούτα, ξηροί καρποί, λαχανικά)
Φλιτζάνια και τσαγιέρα
Διαφορετικά είδη τσαγιού
Μουσική (προαιρετικά, για τη δημιουργία χαλαρής ατμόσφαιρας)

Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα

Περιεχόμενο

00:00 - 00:10 Συστάσεις Καλωσόρισμα και συστάσεις 
(10 λεπτά)

Εισαγωγή του συντονιστή (2 λεπτά)
Ο συντονιστής συστήνεται, μοιράζεται το ιστορικό
του και την εμπειρία του με την ενσυνειδητότητα και
την κατανάλωση τσαγιού. 

Παρουσίαση των συμμετεχόντων (3 λεπτά)
Παρουσίαση των συμμετεχόντων (3 λεπτά)
Κάθε συμμετέχων συστήνεται σύντομα, μοιράζεται
το όνομά του και τυχόν προηγούμενη εμπειρία με
την ενσυνειδητότητα ή τις τελετουργίες τσαγιού.
Αυτό βοηθά στη δημιουργία μιας σύνδεσης και
ενός υποστηρικτικού περιβάλλοντος. Οι
συμμετέχοντες μπορούν επίσης να αναφέρουν το
αγαπημένο τους είδος τσαγιού. 

ΠΛΑΝΟ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟΥ

Αρ. Έργου: 2022-1-LT01-KA220-ADU-000088994

Η τέχνη της ενσυνείδητης κατανάλωσης
τσαγιού
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Παρουσίαση των στόχων του εργαστηρίου -
επισκόπηση (5 λεπτά):

Εξηγήστε τον σκοπό του εργαστηρίου
Να βιώσετε την ενσυνειδητότητα μέσα από την
κατανάλωση τσαγιού και πώς αυτή η πρακτική
μπορεί να ενσωματωθεί στην καθημερινότητα
(πρωινή ρουτίνα, ως διάλειμμα στη δουλειά ή σε
άλλες δραστηριότητες κ.λπ.). 

Διάθεση υλικών
Μοιράστε υλικά όπως διάφορα είδη τσαγιού (χύμα
φύλλα ή φακελάκια), φλιτζάνια, χαρτοπετσέτες και
ίσως ένα μικρό σνακ (όπως ένα μπισκότο) για να
συμπληρώσετε την εμπειρία του τσαγιού.
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να ασχοληθούν με
όλες τις αισθήσεις τους κατά τη διάρκεια του
εργαστηρίου.

00:10 - 00:25 Θεωρητική
ενότητα

Κατανόηση της ενσυνείδητης
κατανάλωσης τσαγιού (15 λεπτά)

Ορισμός και σημασία της ενσυνείδητης
κατανάλωσης τσαγιού (5 λεπτά)

Ορισμός
Εξηγήστε ότι η ενσυνείδητη κατανάλωση τσαγιού
είναι μια μορφή πρακτικής ενσυνειδητότητας όπου η
εστίαση είναι στο να είμαστε πλήρως παρόντες κατά
τη διάρκεια της πράξης της προετοιμασίας και της
κατανάλωσης τσαγιού. Περιλαμβάνει τη συμμετοχή
όλων των αισθήσεων και την επίγνωση κάθε πτυχής
της εμπειρίας - από τον ήχο του βραστό νερού μέχρι
τη γεύση του τσαγιού.
Σημασία
Τελετουργικό ενσυνειδητότητας - τονίστε πώς η
ενσυνείδητη κατανάλωση τσαγιού μπορεί να
χρησιμεύσει ως καθημερινή τελετουργία που βοηθά
τα άτομα να προσγειωθούν και να αποκτήσουν μια
στιγμή ηρεμίας μέσα στο χάος της καθημερινής
ζωής. 
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Προσβάσιμη πρακτική - τονίστε ότι αυτή η
πρακτική είναι εύκολο να ενσωματωθεί σε
οποιοδήποτε πρόγραμμα. Δεν απαιτεί πολύ χρόνο ή
ειδικές δεξιότητες, καθιστώντας την έναν πρακτικό
τρόπο για να εξασκείτε τακτικά την ενσυνειδητότητα.
Συναισθηματική ισορροπία - συζητήστε πώς αυτή
η πρακτική μπορεί επίσης να χρησιμεύσει ως μια
στιγμή για να ελέγξετε τον εαυτό σας,
προσφέροντας μια ευκαιρία για συναισθηματική
ρύθμιση και αυτό-αναστοχασμό.

Οφέλη από την ενσυνείδητη κατανάλωση
τσαγιού (5 λεπτά)

Όπως αναφέρθηκε προηγουμένως, η πράξη της
χαλάρωσης και της εστίασης στην κατανάλωση
τσαγιού μπορεί να μειώσει την πίεση και το
άγχος, βοηθώντας τους συμμετέχοντες να
αισθάνονται πιο συγκεντρωμένοι και
χαλαροί.
Εξηγήστε πώς η πρακτική της ενσυνείδητης
κατανάλωσης τσαγιού οξύνει την προσοχή,
επιτρέποντας στα άτομα να μεταφέρουν
αυτή τη βελτιωμένη εστίαση σε άλλους
τομείς της ζωής τους.
Επισημάνετε πώς η ενασχόληση με τις
αισθητηριακές πτυχές της κατανάλωσης τσαγιού
μπορεί να βοηθήσει τα άτομα να συντονιστούν
περισσότερο με τα συναισθήματά τους,
διευκολύνοντας τη διαχείριση των
συναισθηματικών τους αντιδράσεων.
Συζητήστε πώς η εκτίμηση της προέλευσης του
τσαγιού και των φυσικών στοιχείων που
εμπλέκονται στη διαδικασία μπορεί να
προωθήσει μια βαθύτερη σύνδεση με το
περιβάλλον και μια αίσθηση ευγνωμοσύνης
για τις απλές απολαύσεις.
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Δώστε έμφαση στο πώς η ενσυνείδητη
κατανάλωση τσαγιού ενθαρρύνει τους
συμμετέχοντες να ακούν το σώμα τους και να
είναι παρόντες στη φυσική εμπειρία,
προωθώντας μια ισχυρότερη σύνδεση νου-
σώματος.

Επισημάνετε ότι η τακτική πρακτική της ενσυνείδητης
κατανάλωσης τσαγιού μπορεί να βοηθήσει στην
καλλιέργεια της προσοχής ως συνήθεια,
συμβάλλοντας στη συνολική ευημερία.  

Συζήτηση και αναστοχασμός (5 λεπτά)

Οι συμμετέχοντες μοιράζονται τις εμπειρίες τους 
Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να μοιραστούν
τις αρχικές τους σκέψεις ή εμπειρίες με την
ενσυνειδητότητα ή την κατανάλωση τσαγιού.
Έχουν δοκιμάσει ποτέ να ενσωματώσουν την
ενσυνειδητότητα στις καθημερινές τους
δραστηριότητες; Πώς αισθάνθηκαν;

Να ακούτε προσεκτικά και να επιβεβαιώνετε τις
εμπειρίες τους. Ενθαρρύνετε και τους άλλους να
μοιραστούν, δημιουργώντας έναν ανοιχτό, μη
επικριτικό χώρο για συζήτηση. Αυτό βοηθά τους
συμμετέχοντες να αισθάνονται συνδεδεμένοι και να
λαμβάνουν στήριξη
Μερικές ερωτήσεις προς το ακροατήριο για την
ενθάρρυνση της συμμετοχής

Ερώτηση 1η - «Πώς πίνετε συνήθως το τσάι ή
τον καφέ σας κατά τη διάρκεια της ημέρας;
Πιάνετε τον εαυτό σας να βιάζεται ή να
απολαμβάνει την εμπειρία;»
Αυτή η ερώτηση παρακινεί τους συμμετέχοντες
να προβληματιστούν σχετικά με τις τρέχουσες
συνήθειές τους και θέτει τις βάσεις για την
αντιπαραβολή της συνήθους εμπειρίας τους με
την ενσυνείδητη κατανάλωση τσαγιού. 
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Ερώτηση 2η - «Μπορείτε να σκεφτείτε μια στιγμή
που νιώσατε πλήρως παρόντες και αφοσιωμένοι σε
μια απλή δραστηριότητα; Πώς διέφερε αυτή η
εμπειρία από τις στιγμές που ήσασταν αφηρημένοι;»

Αυτό βοηθά τους συμμετέχοντες να παραλληλίσουν τις
προηγούμενες εμπειρίες της ενσυνειδητότητας με αυτό
που βίωσαν κατά τη διάρκεια της ενσυνείδητης
κατανάλωσης τσαγιού.

Ερώτηση  3η- «Ποιες πτυχές της ενσυνειδητότητας
θεωρείτε πρόκληση και πώς πιστεύετε ότι μια απλή
πρακτική όπως η κατανάλωση τσαγιού μπορεί να
σας βοηθήσει να ξεπεράσετε αυτές τις προκλήσεις;»

Αυτή η ερώτηση αποσκοπεί στον εντοπισμό πιθανών
εμποδίων που αντιμετωπίζουν οι συμμετέχοντες και
τους ενθαρρύνει να σκεφτούν πώς η ενσυνείδητη
κατανάλωση τσαγιού θα μπορούσε να αντιμετωπίσει
αυτές τις προκλήσεις.

00:25-00:50 Πρακτική
ενότητα 

Τεχνική ενσυνείδητης κατανάλωσης
τσαγιού (25 λεπτά)

Επιλογή τσαγιού και διαμόρφωση περιβάλλοντος
(10 λεπτά):

Επιλογή τσαγιού
Κάντε μια σύντομη ενημέρωση για τα διάφορα είδη
τσαγιού (πράσινο, μαύρο, βότανα κ.λπ.) και τις ιδιότητές
τους. Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να επιλέξουν ένα
τσάι που ταιριάζει με τη διάθεση ή τη συναισθηματική
τους κατάσταση.
Παράδειγμα: Εάν κάποιος αισθάνεται αγχωμένος,
μπορεί να επιλέξει ένα ηρεμιστικό τσάι από βότανα
όπως το χαμομήλι. Αν αναζητούν ενέργεια το πράσινο
τσάι μπορεί να είναι καλύτερη επιλογή.
Δημιουργία ενός περιβάλλοντος με γνώμονα την
ενσυνειδητότητα
Συζητήστε πώς το περιβάλλον μπορεί να επηρεάσει την
εμπειρία της ενσυνειδητότητας.



Χρόνος που
απαιτείται

Θεματική
ενότητα

Περιεχόμενο

Προτείνετε να δημιουργήσετε έναν χώρο που να σας ηρεμεί -
ίσως με απαλό φωτισμό, απαλή μουσική ή ακόμη και ένα κερί.
Δραστηριότητα: Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να
προσαρμόσουν το περιβάλλον τους, αν είναι δυνατόν (χαμηλό
φωτισμό, απαλή μουσική) για να ενισχύσουν την εμπειρία της
ενσυνειδητότητας. 

Προετοιμασία (5 λεπτά)

Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες κατά τη διαδικασία
προετοιμασίας. Ενθαρρύνετέ τους να είναι πλήρως παρόντες
σε κάθε βήμα:

Παρακολουθήστε τον ατμό να αναδύεται από το ζεστό
νερό.
Εισπνεύστε το άρωμα των φύλλων τσαγιού.
Παρατηρήστε το χρώμα του τσαγιού καθώς ετοιμάζεται.

Κατανάλωση (10 λεπτά)

Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες στη διαδικασία της
ενσυνείδητης κατανάλωσης τσαγιού:

Όραση- παρατηρήστε το χρώμα και τη διαύγεια του
τσαγιού.
Όσφρηση- πάρτε μια βαθιά ανάσα, εισπνέοντας το άρωμα
πριν πιείτε μια γουλιά.
Αφή- νιώστε τη ζεστασιά του φλιτζανιού στα χέρια σας.
Γεύση- πάρτε αργά μια γουλιά, αφήνοντας το τσάι να
κυλήσει στη γλώσσα σας. Δώστε προσοχή στις διάφορες
γεύσεις και αισθήσεις.
Ήχος- αν είναι σκόπιμο, παρατηρήστε τους ανεπαίσθητους
ήχους που σχετίζονται με την κατανάλωση τσαγιού, όπως
το φλιτζάνι που τοποθετείται στο τραπέζι.
Σιωπή- κατά τη διάρκεια αυτού του μέρους της συνεδρίας,
ενθαρρύνετε τη σιωπή για να επιτρέψετε στους
συμμετέχοντες να βυθιστούν πλήρως στην εμπειρία.

Μετά από κάθε γουλιά, καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες να
σταματήσουν, να σκεφτούν και να παρατηρήσουν τυχόν
σκέψεις ή συναισθήματα που προκύπτουν.
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Εργαλεία και εφαρμογές για ενσυνειδητότητα

Το My Tea Pal  είναι μια ολοκληρωμένη εφαρμογή σχεδιασμένη
ειδικά για τους λάτρεις του τσαγιού που θέλουν να εξερευνήσουν
τον κόσμο του τσαγιού, ενσωματώνοντας παράλληλα την
ενσυνειδητότητα στην κατανάλωση τσαγιού. Προσφέρει μια σειρά
χαρακτηριστικών που απευθύνονται τόσο σε αρχάριους όσο και σε
έμπειρους καταναλωτές τσαγιού, επιτρέποντας στους χρήστες να
εμβαθύνουν την εκτίμηση και την κατανόηση του τσαγιού μέσω
πρακτικών που βασίζονται στην ενσυνειδητότητα.
https://myteapal.com/app/
Η εφαρμογή Calm, ενώ είναι κυρίως γνωστή για τις πρακτικές
διαλογισμού και ενσυνειδητότητας, το Calm περιλαμβάνει επίσης
δραστηριότητες ενσυνειδητότητας, όπως το ενσυνείδητο φαγητό
και ποτό. Μπορείτε να προσαρμόσετε αυτές τις τεχνικές για την
κατανάλωση τσαγιού και η εφαρμογή παρέχει ηρεμιστική μουσική
και ήχους της φύσης για να ενισχύσει την εμπειρία σας.
https://www.calm.com/ 
Η εφαρμογή Smiling mind παρέχει προγράμματα
ενσυνειδητότητας που μπορούν εύκολα να εφαρμοστούν σε
δραστηριότητες όπως η κατανάλωση τσαγιού. Είναι φιλική προς το
χρήστη και προσφέρει μια σειρά από πρακτικές ενσυνειδητότητας,
όπως σαρώσεις του σώματος και ασκήσεις αναπνοής, για να
εμβαθύνετε την εμπειρία του τσαγιού με ενσυνειδητότητα.
https://www.smilingmind.com.au/ 
Το Simple habit προσφέρει σύντομες ασκήσεις ενσυνειδητότητας,
συμπεριλαμβανομένων εκείνων που επικεντρώνονται γύρω από
καθημερινές δραστηριότητες όπως η κατανάλωση τσαγιού. Οι
σύντομες συνεδρίες της εφαρμογής είναι ιδανικές για την
ενσωμάτωση της ενσυνειδητότητας στην καθημερινή σας ρουτίνα
χωρίς να απαιτούν πολύ χρόνο.
https://www.simplehabit.com/ 

00:50-01:00 Ερωτήσεις και απαντήσεις (10 λεπτά)

Δώστε χρόνο και χώρο για τυχόν ερωτήσεις που μπορεί να έχουν

οι συμμετέχοντες σχετικά με την πρακτική της προσεκτικής

κατανάλωσης τσαγιού, την ενσυνειδητότητα γενικά ή τον τρόπο

ενσωμάτωσης αυτής της πρακτικής στην καθημερινότητά τους.

https://myteapal.com/app/
https://myteapal.com/app/
https://myteapal.com/app/
https://myteapal.com/app/
https://myteapal.com/app/
https://myteapal.com/app/
https://myteapal.com/app/
https://myteapal.com/app/
https://myteapal.com/app/
https://myteapal.com/app/
https://myteapal.com/app/
https://www.calm.com/
https://www.smilingmind.com.au/
https://www.simplehabit.com/
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Προσωπικές σκέψεις (5 λεπτά)

Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να προβληματιστούν σχετικά με την
εμπειρία τους κατά τη διάρκεια της άσκησης. Ποιες σκέψεις ή
συναισθήματα προέκυψαν; Μήπως παρατήρησαν αλλαγές στη
διάθεση ή στο επίπεδο συνειδητότητάς τους; Ενθαρρύνετε την
ανταλλαγή απόψεων σε ένα μη επικριτικό περιβάλλον. Η εμπειρία
κάθε ατόμου είναι μοναδική και πολύτιμη.
Συζήτηση σχετικά με τα οφέλη
Συζητήστε τα ψυχολογικά και συναισθηματικά οφέλη της
ενσυνείδητης κατανάλωσης τσαγιού ως εξής:

Μείωση του άγχους εστιάζοντας στην παρούσα στιγμή, οι
συμμετέχοντες μπορούν να μειώσουν το άγχος και την ένταση.
Αυξημένη επίγνωση  καθώς η ενσυνείδητη κατανάλωση
τσαγιού μπορεί να αυξήσει την αυτογνωσία, βοηθώντας τα άτομα
να συνδεθούν με τα εσωτερικά τους συναισθήματα και τις σκέψεις
τους.
Η συναισθηματική ισορροπία μέσω της χαλάρωσης και της
παρουσίας μπορεί να προωθήσει τη συναισθηματική ρύθμιση,
καθιστώντας ευκολότερη την πλοήγηση σε δύσκολα
συναισθήματα.

Σύνοψη και συμπεράσματα (5 λεπτά)

Ενθάρρυνση- τονίστε τη σημασία της συνέχισης της πρακτικής μετά

το εργαστήριο. Η ενσυνείδητη κατανάλωση τσαγιού μπορεί να είναι

ένας απλός, αλλά βαθύς τρόπος για να φέρετε την ενσυνειδητότητα

στην καθημερινή ζωή.

Πόροι- παρέχετε πρόσθετους πόρους, όπως συστάσεις βιβλίων,

εφαρμογές ενσυνειδητότητας ή ιστότοπους όπου οι συμμετέχοντες

μπορούν να εξερευνήσουν περαιτέρω. Εξετάστε το ενδεχόμενο να

μοιράσετε έναν απλό οδηγό ή μια λίστα ενεργειών για την

ενσυνείδητη κατανάλωση τσαγιού που οι συμμετέχοντες μπορούν να

χρησιμοποιήσουν στο σπίτι.

Κλείσιμο- ευχαριστήστε τους συμμετέχοντες για το χρόνο και τη

συμμετοχή τους και ενθαρρύνετέ τους να σκεφτούν πώς αυτή η

πρακτική θα μπορούσε να ενσωματωθεί στην καθημερινότητά τους.



Next Steps

Επιπλέον συμβουλές 

Δημιουργήστε έναν ασφαλή χώρο

Ενθαρρύνοντας την ανοιχτοσύνη και εξασφαλίζοντας ότι όλοι αισθάνονται άνετα να
μοιραστούν τις σκέψεις και τις εμπειρίες τους χωρίς κριτική.

Χρησιμοποιήστε οπτικές και ακουστικές ενδείξεις

Η απαλή μουσική ή οι ήχοι της φύσης μπορούν να ενισχύσουν την ατμόσφαιρα.
Οπτικά βοηθήματα, όπως εικόνες από φυτείες τσαγιού ή τη διαδικασία παρασκευής
τσαγιού, μπορούν επίσης να εμβαθύνουν την εμπειρία.

Ενσωματώστε αισθητηριακά στοιχεία 

Σκεφτείτε να φέρετε διαφορετικούς τύπους τσαγιού για να αγγίξουν και να μυρίσουν
οι συμμετέχοντες πριν από την παρασκευή. Αυτό μπορεί να εμβαθύνει την
αισθητηριακή σύνδεσή τους με την πρακτική.

Συνέχεια

Να ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να αναλογιστούν την εμπειρία τους μια ή δύο
ημέρες μετά το εργαστήριο και να εξετάσετε το ενδεχόμενο να φιλοξενήσετε μια
συνεδρία παρακολούθησης για πρόσθετη καθοδήγηση ή για να συζητήσετε τη
μακροπρόθεσμη ενσωμάτωση των πρακτικών ενσυνειδητότητας.

Τακτοποιήστε τα υλικά για το τσάι

Φλιτζάνια, τσαγιέρες, φύλλα τσαγιού με έναν αισθητικά ευχάριστο τρόπο. Αυτό
βοηθάει τους συμμετέχοντες να αισθάνονται προσκεκλημένοι και χαλαροί,
δημιουργώντας τις προϋποθέσεις για μια ενσυνείδητη εμπειρία.

Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να πάρουν μερικές βαθιές
αναπνοές  

Αφήστε πίσω σας τυχόν περισπασμούς πριν εισέλθετε στο χώρο του εργαστηρίου.
Προτείνετε να κλείσουν ή να σιγήσουν τα τηλέφωνά τους για να παραμείνουν πλήρως
παρόντες.

Καθοδηγήστε με ήπιο τρόπο τους συμμετέχοντες μέσα από κάθε μία
από τις αισθήσεις τους  

Για παράδειγμα, μπορείτε να τους προτρέψετε να παρατηρήσουν το χρώμα του
τσαγιού, να ακούσουν τον ήχο του σερβιρίσματος και να απολαύσουν τη γεύση και τη
ζεστασιά του τσαγιού στο στόμα τους.



Next Steps

Επιπλέον συμβουλές

Παρουσιάστε διάφορα είδη τσαγιού

Πράσινο, μαύρο, βότανα, oolong κ.λπ. και εξηγήστε πώς κάθε τύπος μπορεί να
προσφέρει μια διαφορετική αισθητηριακή και στοχαστική εμπειρία. Μπορείτε να
δώσετε μικρά δείγματα στους συμμετέχοντες για να εξερευνήσουν τις διαφορές στη
γεύση, το άρωμα και το χρώμα.

Εισαγωγή μιας άσκησης ενσυνείδητης διατροφής παράλληλα με την
κατανάλωση τσαγιού

Προσφέρετε ένα μικρό, απλό σνακ (όπως ένα μπισκότο ή ένα φρούτο) και καθοδηγείτε
τους συμμετέχοντες να το φάνε με προσοχή, εστιάζοντας στην υφή, τη γεύση και τη
διαδικασία της μάσησης. Εξερευνήστε πώς το σνακ αλληλεπιδρά με το τσάι,
καθοδηγώντας τους συμμετέχοντες να παρατηρήσουν πώς οι γεύσεις συμπληρώνουν ή
έρχονται σε αντίθεση μεταξύ τους.

Μετά την άσκηση κατανάλωσης τσαγιού, δώστε στους συμμετέχοντες
λίγα λεπτά σιωπηλού προβληματισμού

Για να αφομοιώσουν την εμπειρία. Ενθαρρύνετέ τους να επικεντρωθούν στο πώς
αισθάνονται, τόσο σωματικά όσο και συναισθηματικά, και να σημειώσουν τυχόν
αλλαγές στην ψυχική τους κατάσταση.

Αναγνωρίζοντας ότι οι συμμετέχοντες μπορεί να έχουν διαφορετικά
επίπεδα εμπειρίας με την ενσυνειδητότητα

Προσφέρετε επιλογές για όσους μπορεί να το θεωρούν πρόκληση (π.χ. μικρότερες
περίοδοι εστίασης ή προτροπές), ενώ ενθαρρύνετε τους πιο έμπειρους συμμετέχοντες
να εμβαθύνουν την πρακτική τους με εκτεταμένη σιωπηλή κατανάλωση τσαγιού.

https://www.facebook.com/sunintheageEU www.sunintheage.eu
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