PLAN WARSZTATU ...

UWAZNOSC - KOLO SWIADOMOSCI

Grupa docelowa

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

Cel warsztatu

Uczestnicy poszerzg swojg Swiadomos$¢, przechodzgc od refleksji nad wewnetrznymi
doswiadczeniami do zrozumienia Swiata zewnetrznego, co pozwoli im uzyskac petne
poczucie potgczenia i wiedzy.

Wymagane materiaty

e Kartka papieru i dtugopisy do pisania
e Wydrukowane arkusze
e Muzyka (opcjonalnie, dla stworzenia spokojnej atmosfery)

Czas Temat Zawartosc¢

0:00 - 00:10 Wstep Powitanie i wprowadzenie (10 min)

Wprowadzenie prowadzacego (2 min)
Prowadzacy przedstawia sie, opowiadajac o swoim
doswiadczeniu w obszarze uwaznosci.

Przedstawienie uczestnikéw (3 min)

Kazdy uczestnik krotko sie przedstawia, podajgc
swoje imie i nazwisko oraz wczesniejsze
doswiadczenia z uwaznoscig. Pomaga to stworzyc¢
wiez i wspierajgce srodowisko.
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Czas Temat Zawartosc

Prezentacja celow warsztatu (3 min):

Celem warsztatow jest rozwijanie
wszechstronnego poczucia wiezi i Swiadomosci
zarOwno siebie, jak i Srodowiska zewnetrznego.
Przedstaw krétki opis

Uczestnikom zostanie zwizualizowane koto
skladajgce sie z centralnej piasty, zewnetrznej
obreczy oraz czterech Cwiartek. W tej
metaforycznej reprezentacji struktury umystu,
piasta symbolizuje nasze doswiadczenie
Swiadomosci, natomiast ¢wiartki reprezentuja
rozne formy swiadomosci, ktore mozemy
postrzegac. Nalezg do nich swiadomosc¢
sensoryczna (czyli to, co widzimy, styszymy,
wachamy, smakujemy i dotykamy), swiadomosc¢
cielesna (to, co odczuwamy fizycznie),
aktywnosc¢ umystowa (obejmujgca emocje,
mys$li, wspomnienia i popedy) oraz nasze
poczucie potgczenia z innymi bytami (takimi jak
ludzie i otaczajgce nas rzeczy).

Krétka dyskusja (2 min):

Popro$ uczestnikow, aby skonfrontowali sie z
ideg “uswiadomienia sobie chwili obecnej”, ktora
stanowi sedno praktyki uwaznosci. Przydatne
moze by¢ wyjasnienie, co oznacza Swiadomosc¢
chwili obecnej, poprzez omowienie ro6znych
aspektéw, na ktére mozna zwrdci¢ uwage.

Aktywnos¢

0:10 - 00:40
Czesc 1

Medytacja Koto Swiadomosci (30 min)

Cel: Aby pomOc uczestnikom rozszerzy¢ swojg
Swiadomos¢ od wewnetrznych dos$wiadczen
(bycia Swiadomym siebie) do zewnetrznych

Swiatow (bycia Swiadomym otoczenia), co
N\ pozwoli im uzyskac petne i catoSciowe poczucie
\ \\
\

potgczenia oraz wiedzy
j
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Temat
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Zawartosc¢

Kroki - kierowane przez moderatora:

Ustawienie pozyciji:

Na poczatek uczestnicy powinni znalez¢
wygodnag pozycje. Moga usigs¢ na poduszce na
podtodze lub na krzesle. Wazne jest, aby ich
kregostup byt wyprostowany i wyciggniety, a
ramiona rozluznione i opuszczone. Powinni
potozy¢ dionie w zrelaksowanej pozycji ha
kolanach i delikatnie zamkng¢ oczy.
Swiadomo$¢ oddechu:

Zaleca sie, aby uczestnicy uswiadomili sobie
rytm swojego oddechu. Nie jest konieczne
zmienianie oddechu w jakikolwiek sposob;
nalezy po prostu obserwowaé go w jego
naturalnym stanie.

Wizualizacja kota:

Uczestnicy powinni przywotaC w pamieci obraz
kota, ktére ma Srodek, znany jako "piasta”, oraz
cztery sekcje lub kwadranty otaczajgce to
centrum. Istnieje rowniez obrecz, ktéra obejmuje
wszystko — cztery kwadranty i centrum.
Pierwszy kwadrant: potgczenie z piecioma
zmystami:

Moderator zaprasza uczestnikow do zwrdcenia
uwagi na gorna, lewg Cwiartke, w ktérej znajduja
sie pie¢ zmystéw. Powinni powiekszyc¢ ten
obszar kota, angazujgc zmyst stuchu i
zastanowi¢ sie, co styszg. Nastepnie niech
skupig sie na zmysle dotyku — co mogg poczuc?
Potem niech zwrécg uwage na zmyst wechu i
smaku — co moga zauwazy¢? Po chwili niech
delikatnie otworzg oczy i zastanowig sie, co
widza.
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Drugi kwadrant: potaczenie z doznaniami
cielesnymi:

Uczestnicy powinni ponownie zamknag¢ oczy i
mentalnie wyobrazi¢ sobie koto. Powinni
wykonac gteboki i powolny wdech. Moderator
kieruje ich uwage na prawy gorny kwadrant,
ktory jest zwigzany z koncepcja "széstego
zmystu" lub wewnetrznych odczuc ciata.
Uczestnicy powinni poswiecic kilka chwil na
przeprowadzenie kompleksowego skanowania
swojego ciata, od gtowy do palcow u stép, aby
uswiadomic sobie wszelkie fizyczne odczucia,
ktdre moga by¢ obecne. Moga odczuwac
mrowienie, ciepto, napiecie lub dretwienie.
Powinni poswieci¢ czas na doktadne przejscie
przez kazda grupe ciata, obserwujac swoje
odczucia z ciekawoscig i bez osgdzania.
Trzeci kwadrant: potaczenie z aktywnosScia
umystowa:

Uczestnicy powinni razem wzig¢ kolejny gteboki
oddech. Nastepnie moderator prosi ich o
skierowanie uwagi na lewy dolny kwadrant, ktéry
obejmuje aktywnos¢ umystu, w tym emocje,
mysli, wspomnienia, nadzieje, przekonania,
marzenia, postawy i intencje. Poczatkowym
krokiem jest uswiadomienie sobie tresci
mentalnych, ktére obecnie pojawiajg sie w ich
umystach. Moderator zacheca, aby przyjeli te
aktywnos¢ umystowg do swiadomosci,
identyfikujac mysli i uczucia, ktore pojawiajg sie
w ich umystach. Po 30-sekundowej przerwie
powinni zbadad, jak te wewnetrzne
doswiadczenia pojawiaja sie i zanikajg. Czy sa
one nagte czy stopniowe? Czy pozostajg state,
czy zmieniajg swojg intensywnos¢? Czy istnieja
przerwy miedzy réznymi aktywnosciami
umystowymi, czy tez wystepujg one jako ciggty
strumien Swiadomosci?
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Piasta: Swiadomos¢é swiadomosci:
Uczestnicy powinni wzigC kolejny gteboki
oddech, aby utatwi¢ dalsze rozluznienie.
Moderator kieruje ich uwage na $rodek kota,
piaste, ktéra reprezentuje punkt poczatkowy ich
Swiadomosci. Piasta symbolizuje aspekt jazni,
zaangazowany w obserwacje i refleksje w
trakcie tej praktyki. To czes¢ jazni, ktéra
uczestniczy w procesach obserwaciji, stuchania,
patrzenia, skupiania sie i wyczuwania.

Czwarty kwadrant: tgczenie sie z innymi:

W tym momencie uczestnicy powinni wzigé
kolejny gteboki, powolny oddech. Nastepnie
moderator prosi ich o skierowanie uwagi na
dolng, prawa ¢wiartke kotfa, ktéra reprezentuje
poczucie potgczenia ze Srodowiskiem
zewnetrznym. Uczestnicy powinni najpierw
zidentyfikowac osoby, z ktorymi sg obecnie w
fizycznej bliskosci, poswiecajac na to 15 sekund.
Nastepnie moderator zacheca ich do
rozszerzenia tego postrzegania potgczenia na
osoby znajdujace sie w wiekszej odlegtosci
fizycznej. Uczestnicy powinni starac sie
wykorzystaé poczucie wiezi z bliskimi,
niezaleznie od ich aktualnego potozenia
geograficznego. Proces ten powinien zakonczy¢
sie poczuciem uniwersalnego potgczenia ze
wszystkimi zywymi istotami na Ziemi.
Uziemienie:

Na koniec uczestnicy powinni skierowac swojg
uwage z powrotem na oddech, tak jak to miato
miejsce na poczatku praktyki. W tym momencie
warto wykonac kilka gtebokich, powolnych
oddechow, ktére pomoga przywrdci¢ poczucie
uziemienia w chwili obecnej. Gdy uczestnicy
beda na to gotowi, powinni delikatnie otworzy¢
oczy.



Refleksia -
0:40 - 00:55 eriexs)a

0:55-01:00 Zakonczenie
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Zachec¢ uczestnikow, aby spojrzeli na
przedstawione koto Swiadomosci (strona 8).
Popro$, by zastanowili sie nad swoimi
obserwacjami z medytacji (Czesc¢ 1) i zanotowali
to, co pamietajg z kazdego z czterech
kwadrantow oraz z uswiadomienia samej
Swiadomosci (centrum kota). Warto podkreslic,
Ze nie ma ztych odpowiedzi — kazde
doswiadczenie kota Swiadomosci jest
indywidualne i wyjgtkowe dla kazdego
uczestnika.

Podsumowanie i sesja pytan (5 min)

Przedstaw zwiezte podsumowanie kluczowych
punktéw omowionych podczas praktyki, ktadac
szczegolny nacisk na dtugoterminowe korzysci
wynikajgce z uwaznosci. Nastepnie otwolrz sesje na
pytania i refleksje uczestnikéw.

Propozycje pytan do ogélnej dyskusiji:

« Jakie emocje towarzyszq Ci po zakoriczeniu
praktyki?

« Czy ¢wiczenie ujawnito howe spostrzezenia
dotyczgce samego siebie?

« W jakich sytuacjach Twoim zdaniem ta praktyka
moze by¢ szczegolnie przydatna w codziennym
zZyciu?

Daj uczestnikom przestrzeh na swobodng wymiane
doswiadczenh i zacheé ich do dzielenia sie
refleksjami, ktére moga poméc w integracji
uwaznosci w ich codziennych aktywnosciach.
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Warto wyjasni¢ uczestnikom, ze medytacja polega na swiadomym przezywaniu chwili
obecnej. Mozna by¢ Swiadomym jednego Ilub wiecej ,punktéw zaczepienia”
terazniejszosci jednoczesnie, takich jak oddech, doznania cielesne czy obserwacja
aktywnosci umystowych. Wazne jest, aby zaznaczy¢, ze naturalnym procesem jest, gdy
umyst podczas praktyki zaczyna btgdzi¢ - wracajgc do wspomnien lub wybiegajgc w
przysztos¢. W takich momentach nalezy delikatnie skierowa¢ uwage z powrotem na
praktyke, bez samokrytyki, z tagodnoscig i wyrozumiatoscig. Ta postawa moze pomaoc
uczestnikom w osiggnieciu gtebszego stanu relaksacji i wzmacnial ich poczucie
obecnosci w chwili biezgcej.

Zachecaj do otwartosci

W ramach tego ¢wiczenia uczestnicy najpierw wyobrazajg sobie ,koto Swiadomosci”
podczas medytacji, zanim zobaczg jego rzeczywisty obraz. Dla os6b, ktére mogg miec
trudnosci z wizualizacjg, pomocne moze by¢ obejrzenie obrazu przed medytacjg. W
takim przypadku prowadzacy powinien kréotko omowic strukture kota Swiadomosci, aby
zapoznac uczestnikéw z tg koncepcjg i utatwi¢ im petniejsze zrozumienie ¢wiczenia.

Zaangazuj wszystkich uczestnikow

Koto $wiadomosci to wizualna metafora obrazujgca sposéb dziatania umystu. Srodek
kota, czyli piasta, symbolizuje punkt, z ktérego doswiadczamy Swiadomosci. Z tego
centralnego punktu mozemy skierowa¢ naszg uwage na roézne dosSwiadczenia -
zaréwno te wewnetrzne, jak i zewnetrzne. Wewnetrzne doswiadczenia obejmujg nasze
mysSli, wyobrazenia, wuczucia oraz doznania cielesne | s3 przedstawione w
poszczegodlnych czesciach kota. Z kolei Swiadomos$¢ doswiadczen zewnetrznych, takich
jak nasze wiezi i relacje z innymi ludZzmi, miesci sie w obreczy kota.

Mowigc prosciej, piasta symbolizuje proces ,poznawania,” podczas gdy w obreczy
znajduje sie to, ,co jest poznawane” - pie¢ zmystéw, ,szOosty zmyst” naszych doznan
cielesnych, aktywnos$¢ emocjonalna i myslowa, a takze relacje z otaczajgcym Swiatem.
Cwiczenie Kota Swiadomosci, wspomagane wizualnym przedstawieniem, pozwala
uczestnikom pogtebi¢ Swiadome doswiadczanie siebie i Swiata zewnetrznego,
rozwijajgc ich uwaznos¢ i samoswiadomosc.
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Materiat pomocniczy

Kwadrant 1: Aktywnos¢ umystowa

Kwadrant 2: Wnetrze ciata

Kwadrant 3: Dotyk - Smak - Wech - Wzrok - Stuch
Kwadrant 4: Wzajemne powigzania

Moje obserwacje:



