Na poczatku zwrdé swojg uwage na to jak siedzisz. Zamknij oczy i przez kilka
chwil skupiaj sig na tym co czujesz. Czego doswiadczasz fizycznie.

Nastepnie popatrz na czarke herbaty. Zauwaz kolor herbaty i jego
intensywnoscé, jak zachowuje si¢ w czarce. Spdjrz na nig jak na dzieto sztuki.

Pomys| chwilg o tym, skad si¢ wzigta.
Kto posadzit krzaczek? Kto zebrat liscie? Kto z nich zrobit herbate? Kto

Nastepnie skup sig na swoim oddechu.
Wdech i wydech. Wdech i wydech.
Poczuj kontakt swojego ciata z krzestem, a swoich stdp z podtog. Nastaw sie
na bycie obecnym.
Wdech i wydech. Wdech i wydech.
przywidzt jg do Ciebie? Zastandw sig, ile wysitku wtozono w jej I
przygotowanie, i jakie niezwykte, cho¢ naturalne procesy to umoizliwity.
Wei teraz do reki czarke i poczuj jej ksztatt w palcach, zobacz jak zachowuje
sie nap6j w niej, jak Swiatto odbija si¢ od powierzchni czaju.
A teraz podnies czarke to ust, skupiajac sie na tym i upij tyk herbaty
zostawiajac jg chwile w ustach i na jezyku. Jak smakuje? Czy jest ciepta czy
chtodna? Potknij herbate i pomys| czy zostawia jakis posmak?

Kiedy pijesz herbate, koncentruj uwage na tej czynnosci. Twoj umyst pewnie
bedzie wedrowat. Jesli zauwaiysz, ze tracisz kontakt z tym, co sie dzieje w
chwili obecnej, sprowadz uwage na to, co robisz.




