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Harjoitus: Ajatuksen kontrollointi

Miksi?

Taman harjoituksen avulla voit oppia huomaamaan, miten pyrkimys kontrolloida
ajatuksia saa ajattelemaan asiaa entista enemman.

Miten?

Ajatelkaa yhdessa lapsen kanssa jotain elainta, vaikkapa kettua. Pohtikaa ensin,
kuinka usein tavallisesti ajattelette kettua. Voitte jutella ketusta, siita, milta se
nayttaa, missa se asustelee ja mita se tekee.

Taman jalkeen tehkaa testi: ottakaa aikaa yhden minuutin verran. Sen minuutin
aikana ei saa ajatella kettua lainkaan. Mikali mielikuva ketusta tulee mieleen,
huomatkaa se, ja olkaa jalleen ajattelematta kettua.

Pohtikaa harjoituksen tekemisen jalkeen yhdessa seuraavia kysymyksia:

e Tuliko mieleen ajatus ketusta, vaikka en halunnut?
e Oliko mahdollista paattaa olla ajattelematta kettua minuutin ajan?
e Onko ajatuksia mahdollista kieltaa?

e Olenko pyrkinyt estamaan pakkoajatuksia samalla tavoin kuin ajatusta ketusta?
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