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Aisti kehoa kokonaisvaltai-
sesti mahdollisimman 
usein. Kokeile laittaessasi 

ruokaa, istuessasi saunassa tai vaik-
ka ottaessasi aurinkoa. Tunne au-
ringons#teet kasvoillasi, l#mmin 
hiekka allasi, 
kuuntele lintujen 
##ni# ja aaltoja 
jne. Kehon tuntei-
den aistimisen on 
todettu katkaise-
van ajattelun kier-
re tehokkaasti. 
Mit# useammin 
teet sen, sit# tyy-
tyv#isempi olet.
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