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Harjoitus: Lisndolo arjen hetkissa

Tavoite
Opit olemaan lasna eri hetkissa.

Ohje

Kokeile seuraavia keinoja.

o Kun herdat aamulla, keskity hengittdmiseen ennen kuin nouset yl&s. Al3 paéstd mieltasi
laukkaamaan Kkiireisiin, vaan venyttele ja hengahda hetkeksi.

e Vieta illalla nukkumaan mennessasi muutama minuutti hengitellen ja tuntemuksiasi tutkaillen.
e Kiinnitd huomiosi sellaisiin toimiin, kuten kuin hampaiden pesu, hiusten harjaus ja vaatteiden
pukeminen. Ole tietoinen jokaisesta toiminnosta, erityisesti kaikkein arkipaivaisimmista.

Pysahdy niiden aarelle. Keskity siihen, mita teet.

¢ Kiinnitda huomio kehoosi, kun paivan aikana vaihdat asentoa tai nouset ylos. Pysahdy valilla
tunnustelemaan, milta vaatteesi tuntuvat. Pane arvostelematta merkille kehosi, kun liikut.

e Aina kun muistat, siirrd hetkeksi huomiosi hengitykseesi. Havainnoi tietoisesti sisaan- ja
uloshengitystasi. Paata keskittya hengitykseesi aina esimerkiksi liikennevaloissa, istuessasi
bussissa tai jonottaessasi.

¢ Ole tietoinen mahdollisista kehossasi olevista jannityksista. Ovatko niskasi jumissa? Puretko
hampaitasi yhteen? Kokeile, voitko hetkeksi keskittya kohtaan, jonka koet jannittyneeksi.
Hengita syvaan, ja paasta uloshengityksella jannitys menemaan.

e Tietoisuuden heratyskello — Valitse jokin aani, esimerkiksi puhelimen soittoaani, oven
kolahdus tai muu arkinen aani. Joka kerta kun kuulet taman aanen, pysahdy ja avaa kaikki
aistisi. Kuuntele, katsele ja aisti tarkasti. Ole hetken aikaa lasna juuri tassa hetkessa.

e Huomaa 5 - Jos huomaat juuttuneesi ajatuksiisi tai tunteisiisi, pysahdy hetkeksi ja katsele
ymparillesi. Pane merkille viisi esinettd, jotka voit nahda tai viisi aanta, jotka voit kuulla.
Keskita nyt hetkeksi kaikki voimavarasi nadiden asioiden tarkkailemiseen. Kiinnita huomiosi
pienimpiinkin yksityiskohtiin.
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