Tietoinen suklaan syébminen

Tietoisella syomisella tarkoitetaan keskittymista sydmiseen ja ruokaan. Siihen
kuuluvat kehon nalasta ja kyllaisyydesta kertovien signaalien kuuntelu, hitaasti
syominen, aistien kayttaminen syddessa, syomiseen liittyvien tunteiden ja ajatus-
ten tunnistaminen ja rauhoittuminen ruokailuhetkeen sulkemalla hairidtekijat
pois.

Tietoisen sydmisen avulla on mahdollista oppia nauttimaan ruoasta ja syomi-
sesta aivan uudella tavalla. Sita voidaan kayttaa apuna myos painonhallinnassa.
Usein arjessa syddaan automaattiohjauksella ja nopeasti, jolloin kehomme ei
ehdi reagoimaan syotyyn ruokamaaraan kyllaisyyden tunteella ennen kuin
olemme sydneet itsemme jo ahkyyn. Hitaamman ja tarkoituksenmukaisemman
syomisen opettelu voi auttaa meita lopettamaan sydominen kyllaisyyden tuntee-
seen.

Tietoista sydomista voi harjoittaa ruokaillessa missa ja milloin vaan. Tarkeaa on rau-
hoittua hetkeen ja keskittya sydomiseen kaikilla aisteilla. Harjoittelun voi aloittaa
vaikka suklaapalalla.

Kiinnita alkuun huomiosi syomasi suklaakaareen ulkonakoon.

Avaa kaare kuulostellen sen rapinaa ja tuntemusta sormissa. Millai-
sia vareja siina on? Milta kaareen avaaminen kuulostaa?

Sitten voit tarkastella itse suklaan ulkonakda ja tuoksua. Milta suklaa
nayttaa, minka varinen se on kauttaaltaan ja milta se tuoksuu?

Laita suklaa (tai puraise pala siita) suuhun ja anna sen vain olla. Tun-
nustele suklaan koostumusta ja milta se tuntuu sulaessaan suus-
sasi. Lopuksi voit pureskella sen hitaasti ja ajatuksen kanssa.

On tavallista kokea tarvetta sydda nopeammin tai ajatukset alkavat

vaeltamaan. Palauta itsesi aina uudelleen tahan hetkeen keskitty-
\\méllé aistimuksiin. /

Voit lopuksi pohtia millaisia tunteita ja ajatuksia tietoinen suklaan sydminen he-
ratti sinussa.
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