PRAKTINIY DIRBTUVIY @
PLANAS 9

Samoningo arbatos géerimo menas

Tiksliné grupé

Seminarai skirti 40-65 mety amZziaus suaugusiesiems, ypacC daug démesio skiriant
vyresnio amziaus Zmonéms, patyrusiems potrauminj stresg dél COVID-19 pandemijos.

Tikslas

Suteikite dalyviams supratimg apie sgmoningumga per samoningo arbatos gérimo
praktikg. ISmokite praktiniy jgtdZiy, kaip naudoti arbatos gérimg kaip atsipalaidavimo,
saves pazinimo ir emocinés pusiausvyros priemone.

Reikalingos medzZiagos

LékStés su jvairiais sveiko maisto pavyzdziais (pvz., vaisiais, rieSutais, darzovémis).
e puodelis ir arbatinukas

e jvairiy rasSiy arbatos

e muzika (neprivaloma, ramiai atmosferai sukurti)

Laikas Tema Turinys
00:00 - 00:10 lvadas Pasveikinimas ir jZanga (10 min.)

Vedéjo prisistatymas (2 min.)
Vedéjas prisistato, papasakoja apie savo patirtj,
susijusig su sgmoningumu ir arbatos gérimu.

Dalyviy prisistatymas (3 min.)

Kiekvienas dalyvis trumpai prisistato, pasako
savo vardg, pavarde ir bet kokig ankstesne
sgmoningumo ar arbatos ritualy patirtj. Tai
padeda uzmegzti rySj ir sukurti palankig aplinka.
Dalyviai taip pat gali pamineti savo
mégstamiausig arbatos rasj.
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Laikas Tema

00:10 - 00:25 Teorija

Sun in the Age

Turinys

Mokymy tiksly pristatymas- apzvalga (5 min.):

- Paaiskinkite mokymuy tiksla
Patirti sgmoninguma geriant arbatg ir kaip Si praktika
gali bati integruota | kasdienj gyvenima (rytiné rutina,
pertrauka darbe ar kita ir pan.).

- Medziagy paskirstymas
ISdalinkite medziagas, pvz., jvairiy rusiy arbatag
(birius lapus ar paketelius), puodelius, serveteles ir
galbat nedidelj uzkandj (pvz., sausainj), kad
papildytuméte arbatos patirtj. Skatinkite dalyvius
uzsiimti visais savo pojuciais seminaro metu.

Samoningo gérimo supratimas (15 min.)

Samoningo arbatos gérimo apibréZimas ir svarba
(5 min.)

Apibrézimas

Paaiskinkite, kad sgmoningas arbatos gérimas yra
sgmoningumo praktikos forma, kai pagrindinis
demesys skiriamas visiSkam buvimui arbatos
ruoSimo ir vartojimo metu. Tai apima visy pojuciy
jtraukimag ir kiekvieno patirties aspekto suvokimg —
nuo verdancio vandens garso iki arbatos skonio.
Svarba

Samoningas ritualas- pabrézkite, kaip démesingas
arbatos gérimas gali bati kasdienis ritualas,
padedantis Zzmonéms sutramdyti ir suteikti ramybes
akimirka tarp kasdienio gyvenimo chaoso.
Prieinamos praktikos - pabrézti, kad Sig praktikg
lengva jtraukti | bet kokj tvarkarastj. Ji nereikalauja
daug laiko ar specialiy jgudziy, todel yra praktiSkas
budas reguliariai praktikuoti sgmoninguma.
Emociné pusiausvyra - aptarkite, kaip Si praktika
taip pat gali pasitarnauti kaip saves patikrinimo
proga, suteikianti galimybe reguliuoti emocijas ir
apmastyti save.



Sun in the Age

Laikas Tema Turinys

Samoningo arbatos gérimo privalumai (5 min.)

« Kaip aptarta ankscCiau, arbatos gerimo
sulétinimas ir susitelkimas | arbatos gerima gali
sumazinti stresg ir nerimag, padéti dalyviams
jaustis labiau susikaupusiems ir
atsipalaidavusiems.

- Paaiskinkite, kaip samoningas arbatos gérimas
lavina démes;j, todél Zmonés gali geriau
susikaupti ir kitose gyvenimo srityse.

» PabréZkite, kaip jsitraukimas j jutiminius arbatos
gerimo aspektus gali padeti asmenims geriau
suvokti savo emaocijas, todel lengviau valdyti
savo emocines reakcijas.

« Aptarkite, kaip vertinant arbatos kilme ir
gamtinius elementus, dalyvaujancius procese,
galima sustiprinti rySj su aplinka ir dékingumo
jausma uz paprastus malonumus.

» PabréZkite, kad sgmoningas arbatos gerimas
skatina dalyvius jsiklausyti j savo klng ir bati
fizinéje patirtyje, taip stiprinant proto ir kino rysj

» Pabrézkite, kad reguliarus samoningas arbatos
gerimas gali padéti ugdyti samoninguma kaip
jprotj ir prisideti prie bendros geroves.



Sun in the Age

Laikas Tema Turinys

Diskusija ir apmastymai (5 min.)

Dalyviai dalijasi savo patirtimi.

« Pakvieskite dalyvius pasidalyti savo pirminemis
mintimis ar patirtimi, susijusia su sgmoningumu
ar arbatos gerimu. Ar jie kada nors bande jtraukti
sagmoninguma | kasdiene veiklg? Kaip dél to jie
jautesi?

« Atidziai klausykites ir pritarkite jy patirCiai.
Paskatinkite kitus pasidalinti mintimis, sukurdami
atvirg, nesmerkiancig erdve diskusijai. Tai
padeda dalyviams jaustis susijusiems ir
palaikomiems

Keletas klausimy auditorijai, skatinanciy
dalyvauti

« Pirmas klausimas- "Kaip paprastai geriate
arbatg ar kavg dienos metu? Ar skubate jg
iSgerti, ar geriate megaudamiesi?"

Sis klausimas skatina dalyvius apmastyti savo
dabartinius jprocCius ir sudaro sglygas palyginti savo
jprastg patirtj su sgmoningu arbatos gerimu.

« Antras klausimas- “Ar galite prisiminti akimirkg,
kai jautetes visiSkai dalyvaujantys ir jsitrauke |
paprastg veiklg? Kuo si patirtis skyresi nuo ty, kai
buvote iSsiblaske?"

Tai padeda dalyviams rasti paraleles tarp ankstesnés
sgmoningumo patirties ir to, kg jie patyré sgmoningai
gerdami arbata.

« Trecias klausimas- ,Kokie demesingo
Jsisamoninimo aspektai jums atrodo sudetingi ir
kaip, jasy manymu, paprasta praktika,
pavyzdziui, arbatos gerimas, gali padeti jveikti
Siuos sunkumus?*

Siuo klausimu siekiama nustatyti galimas kliatis, su
kuriomis susiduria dalyviai, ir paskatinti juos
apsvarstyti, kaip sgmoningas arbatos gérimas galety
padeéti iSspresti Sias problemas.



Laikas

00:25-00:50

Tema

Praktika

Sun in the Age
Turinys

Sasmoningo arbatos gérimo technika
(25 min.)

Arbatos pasirinkimas ir scenos sukirimas
(10 min.):

Arbatos pasirinkimas

Trumpai supazindinkite su jvairiomis arbatos rasimis
(zaligja, juodaja, Zoleliy ir kt) ir jy savybémis.
Paskatinkite dalyvius pasirinkti arbatg, atitinkancig jy
nuotaikg ar emocine busena.

PavyzdZiui: Jei Zmogus jauciasi jsitempes, jis gali
pasirinkti raminancig Zoleliy arbatg, pavyzdZiui,
ramunéliy. Jei jie ieSko energijos, geriau rinktis
Zaligjg arbata.

Samoningos aplinkos karimas

Aptarkite, kaip aplinka gali paveikti démesingo
jsisgmoninimo patirtj. Pasidlykite sukurti raminancig
erdve - galbat su Svelniu apSvietimu, ramia muzika ar
net Zvake.

Veikla: Jei jmanoma, paprasykite dalyviy pasirapinti
aplinka (pritemdyti Sviesg, paleisti ramig muzika), kad
baty sustiprinta demesingo jsisgmoninimo patirtis.

Pasirengimas (5 min.)

Supazindinkite dalyvius su pasirengimo procesu.
Skatinkite juos visapusiSkai dalyvauti kiekviename
zingsnyje.

« Stebékite, kaip i$ karsto vandens kyla garai

« Jkvépkite arbatos lapeliy aromato.

« Stebékite arbatos spalva.



Laikas Tema

Sun in the Age

Turinys

Arbatos gérimas (10 min)

Supazindinkite dalyvius su sgmoningu arbatos
gerimu:

Atkreipkite démesj | arbatos spalva ir
skaidruma.

Kvapas - giliai jkvépkite ir prieS gurkSnodami
jkvépkite aromatq.

Palieskite - pajuskite puodelio Siluma rankose.
Skonis - letai gurkStelékite gurksnj ir leiskite
liezuviui pasidengti arbata. Atkreipkite démes;j |
skirtingus skonius ir pojacius.

Garsas - jei reikia, atkreipkite demes;j j subtilius
garsus, susijusius su arbatos gerimu, pavyzdZiui,
puodelio padejima ant stalo.

Tyla - Sioje uzsiemimo dalyje skatinkite tylg, kad
dalyviai galéty visiSkai pasinerti j Sig patirtj.

Po kiekvieno arbatos gurksnio nukreipkite dalyvius
padaryti pauze, pamastyti ir atkreipti demes;j j bet
kokias kylanCias mintis ar jausmus.



Laikas

00:50-01:00

Tema

Sun in the Age

Turinys

Samoningumo jrankiai ir programélés

Mano arbatos puodelis yra iSsami programele,
sukurta specialiai arbatos megéjams, norintiems
pazinti arbatos pasaulj ir kartu jtraukti sgmoninguma |
arbatos gérimo kasdienybe. Joje yra daugybe
funkcijy, pritaikyty tiek pradedantiesiems, tiek
patyrusiems arbatos gerejams, leidzianciy
naudotojams giliau vertinti ir suprasti arbatg
pasitelkiant sgmoninga praktika.
https://myteapal.com/app/

Programélé ,,Calm*“ pirmiausia zinoma del
meditacijos ir demesingo jsisgmoninimo praktikos,
taCiau ,Calm* taip pat apima ir démesinga veikla,
pavyzdziui, démesingg valgyma ir gérima. Sias
technikas galite pritaikyti gerdami arbatg, o
programeleje pateikiama raminanti muzika ir gamtos
garsai, kurie pagerina jasy patirtj.
https://www.calm.com/

Programéléje ,,Smiling mind“ pateikiamos
demesingo jsisgmoninimo programos, kurias galima
lengvai pritaikyti tokiai veiklai kaip arbatos gérimas. Ji
patogi naudoti ir sidlo jvairias demesingo
jsisgmoninimo praktikas, jskaitant kiino skenavima ir
kvepavimo pratimus, kad pagilintumete savo
demesinga arbatos gérimo patirtj.
https://www.smilingmind.com.au/

»,Paprastas jprotis” sitlo trumpus demesingo
jsisamoninimo pratimus, jskaitant tuos, kurie susije su
kasdiene veikla, pavyzdZziui, arbatos gerimu. Trumpi
programéles uzsiemimai idealiai tinka integruoti
samoninguma j kasdiene ruting ir nereikalauja daug
laiko.

https://www.simplehabit.com/

Klausimy ir atsakymuy sesija (10 min.)

Suteikite galimybe dalyviams uzduoti bet kokius
klausimus apie samoningg arbatos gérima,
sgmoningumag apskritai arba apie tai, kaip Sig praktikg

jtraukti | kasdienj gyvenima.


https://myteapal.com/app/
https://www.calm.com/
https://www.smilingmind.com.au/
https://www.simplehabit.com/

Laikas

Tema

Sun in the Age
Turinys
Asmeniné refleksija (5 min.)

Paprasykite dalyviy pamastyti apie savo patirtj, jgyta
per uzsiémima. Kokios mintys ar emocijos kilo? Ar jie
pastebéjo kokiy nors savo nuotaikos ar sgmoningumo
pokycCio? Skatinkite pasidalyti patirtimi nesmerkiancioje
aplinkoje. Kiekvieno zmogaus patirtis yra unikali ir
vertinga.

Privalumy aptarimas

Aptarkite psichologine ir emocine sgmoningo arbatos
gerimo nauda;

- Streso mazinimas. Susitelkdami j dabarties
akimirka, dalyviai gali sumazinti nerimg ir stresa.

- Didesnis samoningumas. Samoningas arbatos
gerimas gali padidéti savimonei, asmenims
uzmegzti ry$j su savo vidinémis emocijomis ir
mintimis.

- Emociné pusiausvyra, kai suletinamas tempas ir
banama dabartyje, gali paskatinti emocinj
reguliavima, todel lengviau jveikti sudetingas
emaocijas.

Apibendrinimas ir iSvados (5 min.)

Skatinimas- pabreZzti, kad svarbu testi praktikg ir po
praktiniy uzsiémimy. Sagmoningas arbatos gérimas gali
bati paprastas, bet gilus badas jnesSti sgmoninguma |
kasdienj gyvenima.

Saltiniai- pateikite papildomy 3altiniy, pavyzdziui,
rekomendacijy dél knygy, samoningumo programeliy
ar interneto svetainiy, kuriose dalyviai galéty toliau
ieSkoti informacijos. Apsvarstykite galimybe iSdalinti
paprasta sgmoningo arbatos gerimo vadovg ar
kontrolinj sarasa, kurj dalyviai galéty naudoti namuose.
Pabaigai- padekokite dalyviams uz skirtg laikg ir
jsitraukima ir paraginkite juos pagalvoti, kaip Sig

praktika buty galima jtraukti j savo kasdienybe.



@ Papildomi patarimai Sun in the Age
=

Sukurkite ramig atmosferg

Skatinkite atvirumg ir uztikrinkite, kad visi jaustysi patogiai dalydamiesi savo mintimis
ir patirtimi, jy nesmerkite.

Naudokite vaizdinius ir garsinius signalus

Svelni muzika ar gamtos garsai gali sustiprinti atmosferg. Vaizdinés priemonés,
pavyzdZiui, arbatos plantacijy ar virimo proceso vaizdai, taip pat gali pagilinti patirt;j.

Itraukite jutiminius elementus

PrieS gamindami arbatg, atneskite jvairiy rdsiy arbaty, kad dalyviai galéty jas paliesti ir
uzZuosti. Tai gali sustiprinti jy jutiminj rysj su praktika.

Tolesmesni veiksmai

Paskatinti dalyvius apmagstyti savo patirtj praéjus dienai ar dviem po uzsiémimo ir
apsvarstyti galimybe surengti papildomg uZsiémimg, kuriame bdty galima gauti
papildomy patarimy arba aptarti ilgalaikj sgmoningumo praktiky integravima.

Pasirtpinkite arbatos zaliavomis

Puodeliai, arbatinukai, arbatos lapeliai - estetiSkoje aplinkoje. Tai padeda dalyviams
jaustis pozityviems ir atsipalaidavusiems, sukuria prielaidas sgmoningam patyrimui.

PapraSykite dalyviy keletg karty giliai jkvépti

PrieS jeidami j uzsiemimo erdve, palikite visus démesj blaSkancius dalykus. Pasialykite
jiems iSjungti arba nutildyti savo telefonus, kad jie galéty bati visiSkai susikaupe.

Svelniai veskite dalyvius per kiekviena jy pojatj

PavyzdZiui, galite paraginti juos stebéti arbatos spalvg, jsiklausyti j uZzpylimo garsa,
pajusti arbatos skonj ir Silumg burnoje.
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@ Papildomi patarimai Sun in the Age
=

Supazindinkite su skirtingomis arbatos rasSimis

Zalioji, juodoji, Zoleliy, Oolong ir t. t. ir paaiskinkite, kaip kiekviena rasis gali suteikti
skirtingg jusline ir protine patirtj. Dalyviams galite pateikti nedideliy méginiy, kad jie
galéty istirti skonio, aromato ir spalvos skirtumus.

Samoningo valgymo pratimy jvedimas kartu su arbatos gérimu

Pasitlykite nedidelj, paprastg uzkandj (pvz., sausainj ar vaisiy) ir paraginkite dalyvius
valgyti démesingai, atkreipiant démesj | tekstdrg, skonj ir kramtymo procesg. IStirkite,
kaip uzkandis sgveikauja su arbata, ir paskatinkite dalyvius pastebéti, kaip skoniai
papildo ar kontrastuoja tarpusavyje.

Po arbatos gérimo pratimo suteikite dalyviams keletag minuciy tylos
apmastymams

Jsisavinti patirtj. Skatinkite juos sutelkti démesj j tai, kaip jie jauciasi tiek fiziSkai, tiek
emociskai, ir atkreipti démesj j bet kokius savo bdsenos pokycius.

Pripazindami, kad dalyviai gali turéti skirtinga démesingo
jsisamoninimo patirtj.

Sialykite variantus tiems, kuriems tai gali kelti sunkumy (pvz., trumpesnius
susikaupimo laikotarpius), o labiau patyrusius dalyvius skatinkite pagilinti praktikg
ilgesniu arbatos gérimu tyloje.
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