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Harjoitus: Arkiaskareen tekeminen tietoisesti

Tyokaluja tietoiseen lisndoloon

Tavoite:
Opit olemaan lasna hetkessa.

Ohje:
Arkiaskareen tekeminen tietoisesti on yksi tapa katkaista automaattiohjaus ja tulla
tietoiseksi tasta hetkesta.

On suositeltavaa tehda harjoitusta joka paiva ainakin viikon ajan.

Valitse yksi paivittainen arkiaskare, ja tee se tietoisesti hetki hetkelta. Laita merkille kaikki
huomaamasi yksityiskohdat. Arkiaskare voi olla mika tahansa, esimerkiksi

e nouseminen sangysta aamulla

e hampaiden harjaaminen

e suihkussa kayminen

e tiskaaminen

e syOminen

e kaveleminen

e autolla tai pyoralla ajaminen

e roskien vieminen

e ostoksilla kaynti

e Jos valitset esimerkiksi tiskaamisen, tule tiskatessasi tietoiseksi kaikista
yksityiskohdista, esimerkiksi

e veden lampo

e veden kosketus ihollasi

e astioiden varit ja muodot

e se, milta astiat tuntuvat kadessasi

e tiskiaineen tuoksu

¢ vaahdon koostumus

Huomaa, etta tietoisuustaitoja harjoitellessasi sinun ei tarvitse valttamatta tehda mitaan
uutta. Sinun taytyy vain tehda asia uudella tavalla. Tee se siten, etta olet tietoinen asiasta,
jota teet. Ole Iasna juuri siind hetkessa.
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Voit kirjoittaa ylos ajatuksia, joita harjoitus sinussa herdttia:
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