RUTINSZERŰ TEVÉKENYSÉGEK TUDATOSSÁG TÉTELE


Válasszunk egy olyan tevékenységet, amelyet nap mint nap végzünk, és határozzuk el, hogy ugyanazt a tudatosságot belevisszük, mint a tudatos evés gyakorlata során végeztünk.

Választhatunk az alábbiak közül:
ébredés, mosogatás, asztalterítés, fogmosás,kávézás stb. Választhatunk mást is, de olyan tevékenységet válasszunk, ami már nem igényli a tudatos elme figyelmét, vagyis automatikussá vált.

Mindennapi gyakorlat, 1.hét:

Pipáljuk ki azokat a napokat, amikor tudatosan végeztük a választott tevékenységet:

1. nap  	                         2. nap		           3.nap		
     4. nap		                5. nap		           6. nap

Az igazi kihívás, hogy minden nap jusson eszünkbe, hogy tudatosak legyünk.

A hét végéhez érve pár szóban írjuk le, hogy mennyiben éltük meg másként az általunk választott tevékenységet ezen a héten, mint egyébként szoktuk?


	

	

	

	

	



