PLAN WARSZTATU ...

SZTUKA UWAZNEGO PICIA HERBATY

Grupa docelowa

Warsztaty sg skierowane do oséb dorostych, w szczegdlnosci w wieku od 40 do 65 lat i
starszych.

Cel warsztatu

Zapewnienie uczestnikom gtebszego zrozumienia wuwaznosci poprzez praktyke
Swiadomego picia herbaty oraz nauka praktycznych umiejetnosci wykorzystywania tej
techniki jako narzedzia relaksu, zwiekszania samoswiadomosci i osiggania rownowagi
emocjonalnej.

Wymagana materiaty

e Filizanka i czajniczek
e ROzne rodzaje herbat
e Muzyka (opcjonalnie, dla stworzenia spokojnej atmosfery)

Czas Temat Zawartosc

00:00 - 00:10 Wstep Powitanie i wprowadzenie (10 min)

Wprowadzenie prowadzacego (2 min)
Prowadzacy przedstawia sie, opowiadajgc o
swoim doswiadczeniu w praktyce uwaznosci
oraz rytuatach picia herbaty.

Przedstawienie uczestnikéw (3 min)

Kazdy uczestnik krétko sie przedstawia, podajac
swoje imie oraz dzielgc sie wczesniejszymi
doswiadczeniami z praktyka uwaznosci lub
rytuatami picia herbaty. Takie wprowadzenie
sprzyja budowaniu wiezi i tworzy wspierajaca
atmosfere. Uczestnicy moga rowniez
opowiedzie¢ o swoim ulubionym rodzaju
herbaty.

Project N°: 2022-1-LT01-KA220-ADU-000088994



Sunin the Age

Czas Temat Zawartosc

Prezentacja celéw warsztatu (5 min):

« Wyjasnienie celu warsztatéow
Doswiadczenie uwaznosci poprzez picie herbaty
oraz sposoby, w jakie te praktyke mozna wples¢ w
codzienne zycie, takie jak poranna rutyna, przerwa w
obowigzkach czy inne momenty w ciggu dnia.

« Rozdanie materiatéw
Rozdaj materiaty, takie jak r6zne rodzaje herbaty
(lisciastej lub w saszetkach), filizanki, serwetki oraz
drobng przekaske (np. ciastko), aby wzbogacic¢
doswiadczenie picia herbaty. Zachec uczestnikow do
angazowania wszystkich zmystow podczas
warsztatow.

Czes¢ Zrozumienie istoty uwaznego picia

00:10 - 00:25
teoretyczna herbaty (15 min.)

Definicja i znaczenie Swiadomego picia herbaty
(5 min)

Definicja

Wyijasnij, ze uwazne picie herbaty to forma praktyki
uwaznosci, ktéra polega na peinym zaangazowaniu i
obecnosci podczas przygotowywania oraz
spozywania herbaty. Praktyka ta opiera sie na
aktywizacji wszystkich zmystéw i Swiadomym
doswiadczaniu kazdego jej aspektu — od dzwieku
gotujacej sie wody po smak i aromat herbaty.

Istota

Uwazny rytuat- podkre$l, ze uwazne picie herbaty
moze stac sie codziennym rytuatem, ktdry pomaga
zakotwiczy¢ sie w chwili obecnej i zapewni¢ moment
spokoju wsrdd zgietku codziennego zycia.
Dostepna praktyka- podkresl, ze ta praktyka jest
latwa do wigczenia w kazdy harmonogram — nie
wymaga wiele czasu ani specjalnych umiejetnosci,
CO czyni jg przystepnym i praktycznym sposobem na
regularne rozwijanie uwaznosci.

Rownowaga emocjonalna- omow, jak ta praktyka

\\ moze réwniez stanowi¢ moment na wstuchanie sie w
N, siebie, oferujac przestrzen do autorefleksji i regulacji
\ emocjonalne;.
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Czas Temat Zawartosc

KorzysSci ptynace z uwaznego picia herbaty
(5 min)

« Jak wspomniano wczes$niej, spowolnienie i
skupienie sie na piciu herbaty moga znacznie
zmniejszyC stres i niepokoj, pomagajac
uczestnikom poczuc¢ sie bardziej
skoncentrowanymi i zrelaksowanymi. Praktyka
uwaznego picia herbaty wyostrza uwage, co
pozwala na lepsze skupienie sie zwiekszajac
efektywnos¢ i satysfakcje w codziennych
dziataniach.

« Angazowanie sie w sensoryczne aspekty picia
herbaty — takie jak zapach, smak i tekstura —
pomaga osobom bardziej dostroi¢ sie do swoich
emocji, utatwiajgc zarzadzanie reakcjami
emocjonalnymi. Dzieki Swiadomemu
doswiadczaniu picia herbaty uczestnicy moga
lepiej zrozumie¢ swoje uczucia i reakcje, co
sprzyja wiekszej samoswiadomosci.

« Poznanie historii rytualnego picia herbaty i jej
wpltywu na kulture wzbogaca doswiadczenie
czynigc je bardziej znaczgcym.

« Uwazne picie herbaty zacheca uczestnikow do
stuchania swojego ciata i bycia obecnym w
fizycznym doswiadczeniu, co sprzyja
silniejszemu potgczeniu umystu z ciatem. Dzieki
temu osoby praktykujace uwaznos$¢ moga lepiej
reagowac na potrzeby swojego ciata, co wptywa
na ich ogdélne samopoczucie.

« Regularna praktyka uwaznego picia herbaty
pomaga kultywowaé uwaznos$¢ jako nawyk, co
przyczynia sie do ogélnego dobrego
samopoczucia oraz zwieksza odpornos¢ na
stres i trudnosci emocjonalne. Taki rytuat moze
stac sie istotnym elementem codziennego zycia,
ktéry wspiera zdrowie psychiczne i emocjonalne
uczestnikow.



Czas Temat Zawartosc

Dyskusja i refleksja (5 min)

Uczestnicy dziela sie swoim doswiadczeniem

« Popro$ uczestnikdw o podzielenie sie swoimi
poczatkowymi przemysleniami lub doswiadczeniami
zwigzanymi z uwaznoscia lub piciem herbaty. Czy
kiedykolwiek prébowali wigczy¢ uwaznos¢ do
codziennych czynnosci? Jakie byly ich odczucia w tych
momentach?

« Stuchaj uwaznie i potwierdZz doswiadczenia
uczestnikéw, doceniajgc kazdy wkiad. Zachecaj innych
do dzielenia sie swoimi myslami, tworzac otwarta,
nieoceniajaca przestrzen do dyskusji. Taki proces
pomaga uczestnikom poczuc sie potgczonymi i
wspieranymi, co wzmachia atmosfere zaufania i
wspotpracy w grupie.

Kilka pytan do uczestnikéw, aby zacheci¢ ich do
udziatu

« Pytanie 1 - "Jak zazwyczaj pijesz kawe lub herbate w
ciggu dnia? Pijesz jg w poSpiechu czy delektujesz sie
jej smakiem?"

To pytanie zacheca uczestnikbw do zastanowienia sie nad
ich obecnymi nawykami i przygotowuje grunt do
poréwnania ich zwyklego doswiadczenia ze Swiadomym
piciem herbaty.

« Pytanie 2 - "Czy mozesz sobie przypomnie¢ moment,
w ktorym czutes sie w petni obecny i zaangazowany w
prostg czynnosc? Czym roznito sie to doswiadczenie
od chwil, w ktdrych bytes rozproszony?”

To pytanie pomaga uczestnikom zauwazy¢ podobienstwa
miedzy ich wczesniejszymi doswiadczeniami z uwaznoscig
a tym, czego doswiadczajg podczas praktyki uwaznego
picia herbaty.

« Pytanie 3 - ,Jakie aspekty uwaznos$ci uwazasz za
trudne i jak myslisz, w jaki sposob prosta praktyka, taka
jak picie herbaty, moze pomaoc ci przezwyciezyc te
wyzwania?”

To pytanie ma na celu zidentyfikowanie potencjalnych
przeszkdd, z jakimi borykajg sie uczestnicy i zachecenie ich
do zastanowienia sie, w jaki sposdb moga je
przezwyciezyc.



Czas Temat Zawartosc

00:25-00:50 Czesc Technika uwaznego picia herbaty (25 min)
' ) praktyczna

Wybér herbaty i przygotowanie miejsca (10 min):

Wybér herbaty

Przedstaw krétko r6zne rodzaje herbat, takie jak
zielona, czarna, ziotowa i inne, oraz ich wtasciwosci.
Zachec¢ uczestnikdw do wyboru herbaty, ktéra
najlepiej odpowiada ich nastrojowi lub emocjom, co
moze wzbogacic ich doswiadczenie podczas
uwaznego picia herbaty.

Przyktad: Jesli ktos czuje sie zestresowany, moze
wybrac¢ uspokajajgcg herbate ziotowa, na przyktad
rumianek. Z kolei jesli kto$ potrzebuje energii,
lepszym wyborem bedzie zielona herbata.

Tworzenie odpowiedniej atmosfery

Omow, w jaki sposéb otoczenie moze wptywac na
doswiadczenie uwaznosci. Stworz spokojng
przestrzen, ktéra moze obejmowac lekkie
oswietlenie, cichg muzyke oraz zapalenie swiecy.
Pomoze to uczestnikom lepiej skupic sie na chwili
obecnej i wzmocnic¢ ich do$wiadczenie podczas
praktyki

Aktywnos¢: Popros uczestnikow, aby w miare
mozliwos$ci dostosowali swoje otoczenie (przyciemnili
Swiatta, puscili delikatng muzyke), aby wzmocnic
doswiadczenie uwaznosci.

Przygotowanie (5 min)

PoprowadZ uczestnikdw przez proces
przygotowania. Zachec ich do petnej obecnosci na
kazdym etapie:

« Obserwuj, jak para unosi sie z gorgcej wody.

« Wdychaj aromat lisci herbaty.
\\\ « Obserwuj kolor herbaty podczas parzenia.



Sun in the Age

Czas Temat Zawartosc¢

Uwazne picie herbaty - praktyka (10 min)

PoprowadzZ uczestnikdéw przez akt uwaznego picia
herbaty:

« Wzrok - zwr6¢ uwage na kolor i klarownosé
herbaty.

« Zapach - wez gteboki oddech, wdychajgc aromat
przed wzieciem tyka.

« Dotyk - poczuj ciepto filizanki w dtoniach.

« Smak - powoli wez tyk, pozwalajac herbacie
przetoczy¢ sie po jezyku. Zwr6¢ uwage na rézne
smaki i doznania.

« Dzwiek - w razie potrzeby zwr6¢ uwage na
subtelne dzwieki zwigzane z piciem herbaty,
takie jak stawianie filizanki na stole.

» Cisza - podczas tej czesci sesji zachecaj do
ciszy, aby umozliwi¢ uczestnikom petne
zanurzenie sie w doswiadczeniu.

Po kazdym tyku poinstruuj uczestnikow, aby
zatrzymali sie, zastanowili i zauwazyli wszelkie
pojawiajace sie mysli lub uczucia.

\



Czas

00:50-01:00

Temat

Zakonczenie

Sun in the Age

Zawartos¢
Narzedzia oraz aplikacje do Mindfulness

My Tea Pal to aplikacja zaprojektowana specjalnie
dla entuzjastoéw herbaty, ktérzy pragna odkrywaé
Swiat herbaty, jednoczesSnie wprowadzajgc uwaznosc
do swojej rutyny picia. Aplikacja oferuje szereg
funkciji, ktore sg dostosowane zaréwno dla
poczatkujgcych, jak i doswiadczonych mitoSnikéw
herbaty. Dzieki niej uzytkownicy mogg pogtebiac
swoje uznanie i zrozumienie picia herbaty poprzez
praktyki uwaznosci.

https://myteapal.com/app/

Calm app znana przede wszystkim z funkcji
medytacji i praktyk uwaznosci, aplikacja obejmuje
takze uwazne czynnosci, takie jak uwazne jedzenie i
picie. Mozesz dostosowac te techniki do picia
herbaty, a aplikacja oferuje uspokajajaca muzyke
oraz dzwieki natury, ktére wzbogacajg to
doswiadczenie.

https://www.calm.com/

Simple habit oferuje krétkie ¢wiczenia uwaznosci, w
tym te skupione wokét codziennych czynnosci, takich
jak picie herbaty. Krétkie sesje aplikacji sg idealne do
wigczenia uwaznosci do codziennej rutyny bez
koniecznosci poswiecania duzej ilosci czasu.
https://www.simplehabit.com/

Podsumowanie i sesja pytan (10 min.)

Otworz przestrzen na wszelkie pytania uczestnikéw
dotyczace praktyki uwaznego picia herbaty,
uwaznosci w ogole lub sposobow, w jakie moga
wigczyC te praktyke do swojego codziennego zycia.
Zachec ich do dzielenia sie swoimi watpliwosciami i
pomystami, aby stworzy¢ otwartg i wspierajaca
atmosfere.


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

Czas

Temat

Zawartosc

Refleksja osobista (5 min.)

Popros$ uczestnikow, aby zastanowili sie nad swoimi
przezyciami podczas ¢wiczenia. Jakie mysli lub emocje sie
pojawity? Czy zauwazyli jakie$ zmiany w swoim nastroju
lub poziomie $wiadomosci? Zachecaj ich do dzielenia sie
doswiadczeniami w nieoceniajgcym Srodowisku, poniewaz
doswiadczenie kazdej osoby jest wyjatkowe i cenne.
Dyskusja na temat korzysSci

Omow psychologiczne i emocjonalne korzysci ptynace z
uwaznego picia herbaty:

« Redukcja stresu- skupiajac sie na chwili obecnej,
uczestnicy moga zmniejszy¢ niepokdj i stres, co
sprzyja og6lnemu samopoczuciu.

« Zwiekszona samoswiadomosc¢- Swiadome picie
herbaty moze zwiekszy¢ samo$wiadomosc,
pomagajac jednostkom potaczyc sie z ich
wewnetrznymi emocjami i myslami.

« Rownowaga emocjonalna- spowolnienie i obecnos¢
w chwili sprzyjaja regulacji emocjonalnej, utatwiajgc
radzenie sobie z trudnymi emocjami i wyzwaniami
codziennego zycia.

Podsumowanie i konkluzje (5 min.)

Zacheta- podkresl znaczenie kontynuowania praktyki po
zakonczeniu warsztatéw. Uwazne picie herbaty moze by¢
prostym, ale gtebokim sposobem na wprowadzenie
uwaznosci do codziennego zycia.

Zasoby- zapewnij dodatkowe materiaty, takie jak
rekomendacje ksigzek, aplikacji do praktykowania
uwaznosci oraz strony internetowe, ktére uczestnicy moga
wykorzysta¢ do dalszej eksploracji. Rozwaz rozdanie
prostego przewodnika lub listy kontrolnej dotyczacej
uwaznego picia herbaty, z ktérej uczestnicy moga
korzysta¢ w domu.

Zakonczenie- podziekuj uczestnikom za poswiecony czas
i zaangazowanie. Zachec¢ ich do zastanowienia sie, w jaki
sposab ta praktyka moze zosta¢ wigczona do ich
codziennych zajeé, aby wspierac ich rozwoj osobisty i
emocjonalny.



@ Wskazowki

Sun in the Age
Stworz bezpieczng przestrzen

Poprzez zachecanie do otwartosci i zapewnienie, ze kazdy czuje sie komfortowo dzielgc
sie swoimi przemysleniami i doSwiadczeniami bez osgdzania.

Uzywaj wskazéwek wizualnych i dzwiekowych

Delikatna muzyka lub dzwieki natury mogg wzmocni¢ atmosfere. Pomoce wizualne,
takie jak obrazy plantacji herbaty lub procesu parzenia, mogg réwniez pogtebic
doznania.

Wtacz elementy sensoryczne

Warto rozwazy¢ przyniesienie réznych rodzajow herbat, aby uczestnicy mogli ich
dotkng¢ i powgchac przed zaparzeniem. Moze to pogtebi¢ ich zmystowe potgczenie z
praktyka.

Kontynuacja

Zachec uczestnikdw do zastanowienia sie nad swoimi doswiadczeniami dziehn lub dwa
po warsztatach i rozwaz zorganizowanie sesji uzupetniajgcej w celu uzyskania

dodatkowych wskazowek lub omoéwienia dtugoterminowej integracji praktyk uwaznosci.

Rozmies¢ materiaty do parzenia herbaty

Filizanki, czajniczki, liscie herbaty utozone w estetyczny sposdb pomogga uczestnikom
poczu¢ sie zaproszonym i zrelaksowanym, przygotowujgc grunt pod uwazne
doswiadczenie.

Popros uczestnikéw o wziecie kilku gtebokich oddechow

Przed wejsciem do przestrzeni warsztatowej zache¢ uczestnikow do pozostawienia za
sobg wszelkich rozpraszaczy. Sugeruj, aby wytgczyli lub wyciszyli swoje telefony, co
pomoze im pozosta¢ w petni obecnymi i zaangazowanymi w doswiadczenie.

Delikatnie poprowadz uczestnikéw przez kazdy z ich zmystow.

Mozesz na przyktad zacheci¢ ich do obserwowania koloru herbaty, stuchania dzwieku
nalewania oraz delektowania sie smakiem i cieptem herbaty w ustach.
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Przedstaw rézne rodzaje herbaty

Zielona, czarna, ziotowa, oolong i inne rodzaje herbaty oferujg réznorodne doznania
sensoryczne i umystowe. Wyjasnij, w jaki sposéb kazdy z tych rodzajéw herbaty rézni
sie pod wzgledem smaku, aromatu oraz wtasciwosci. Mozesz rowniez rozdad
uczestnikom mate probki herbat, aby mogli na wtasnej skorze poznac réznice w smaku,
zapachu i kolorze, co wzbogaci ich dosSwiadczenie podczas warsztatéw.

Wtacz ¢wiczenia uwaznego jedzenia do picia herbaty

Zaproponuj matg, prostg przekaske, na przyktad herbatnik lub kawatek owocu i zachec
uczestnikbw do uwaznego jej zjedzenia. Popros$ ich, aby skoncentrowali sie na
teksturze, smaku oraz procesie zucia. Zbadaj, w jaki sposdb przekgska wchodzi w
interakcje z herbatg, prowadzgc uczestnikédw do zauwazenia, jak smaki sie uzupetniajg
lub kontrastujg ze sobg, co wzbogaci ich doswiadczenie podczas uwaznego picia
herbaty.

Po Eéwiczeniu picia herbaty daj uczestnikom kilka minut na cicha
refleksje

Zachecaj uczestnikow do petnego chtoniecia doswiadczenia. Pro$ ich, aby skupili sie na
tym, jak sie czujg zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie oraz aby odnotowali wszelkie
zmiany w swoim stanie umystu. Taka refleksja pomoze im lepiej zrozumie¢ wptyw
praktyki uwaznego picia herbaty na ich samopoczucie.

Przyjmij, ze uczestnicy moga mie¢ rézne poziomy doswiadczenia z
uwaznoscia.

Zaoferuj rézne opcje dla uczestnikdw, ktérzy mogg uznac praktyke uwaznego picia
herbaty za wyzwanie, na przyktad krotsze okresy skupienia lub dodatkowe
podpowiedzi. JednoczesSnie zachecaj bardziej doswiadczonych wuczestnikow do
pogtebienia swojej praktyki poprzez dtuzsze picie herbaty w ciszy. Dzieki temu kazdy
uczestnik bedzie mogt dostosowac doswiadczenie do swoich potrzeb i poziomu
zaawansowania.
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