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Harjoitus: Hengahdystauko (4:34)

Miksi?
Opit nopean keinon, jolla voit tulla tietoiseksi ajatuksistasi ja tuntemuksistasi sekd ankkuroida itsesi nykyhetkeen.
Miten?

Hengahdystauko on lyhyt harjoitus, jonka voit tehda saannollisesti esimerkiksi tydpadivan lomassa, bussissa
istuessasi, aamulla heratessasi tai illalla, kun olet menossa nukkumaan.

Voit tehda harjoituksen istuen tai seisten.

Harjoitusta on hyva tehda paivittdin ja joskus useammankin kerran paivassa.
e Harjoitusta on tarkea tehda sadannollisesti vahintaan 2—3 viikon ajan.
e Saanndllinen harjoittelu saa aikaan kestavampia muutoksia.

Hengahdystauko tekstina

Muuta hengdhdystauon aluksi asentoasi tietoisesti ja paattavaisesti. Ota nyt sellainen asento, joka ilmentaa
arvokkuutta ja valppautta. Selkd on suorana, mutta ei jaykkana. Hartiat valahtavat alas, rintakeha avautuu. Jos
haluat, voit sulkea silmat.

Ensimmaisessa vaiheessa tullaan tietoiseksi siitd, mita juuri tdssa hetkessa tapahtuu. Keskity tiedostamaan sisdinen
kokemuksesi, ja kysy: ”"Mitda mina koen juuri nyt? Mita ajatuksia mielessani liikkkuu?”. Voit ndhda ajatuksesi
mielensisadisina tapahtumina. Voit halutessasi pukea ne sanoiksi. Mita tunteita mielessani on juuri nyt?

Jos olo on hankala tai on paha olla, kddnny niitd tuntemuksia kohti. Ota mukaan kaikki tuntemukset. Tassa sita
ollaan, ja ndin asiat ovat juuri nyt. Mita tuntemuksia kehossa on juuri nyt? Voit kenties kdyda kehon pikaisesti lapi.
Tunnetko jossain pdin kireytta tai jannitysta? Nyt tiedat, mita tassa hetkessa tapahtuu. Olet irrottautunut
automaattiohjauksesta.

Toinen vaihe: Huomio keskitetdan, ja kohdistetaan hengityksen liikkeisiin palleassa. Keskitda huomio pallean
liikkeisiin. Tunne, kuinka pallea venyy hieman jokaisella sisddanhengityksella ja laskee jokaisella uloshengityksella.
Anna tietoisuuden levata lempeasti hengityksessa. Aisti hengitys koko matkan, kun hengitéat sisaan, ja koko matkan,
kun hengitat ulos. Ankkuroi itsesi hengityksen avulla nykyhetkeen. Aina, kun mieli I1dhtee vaeltelemaan, tuo huomio
lempeasti takaisin hengitykseen.

Kolmas vaihe: Tietoisuuden alaa laajennetaan niin, etta se kasittaa koko kehon ja hengityksen. Tiedosta asento,
kasvon ilmeet, milta koko keho tuntuu. Jos jossain pain olo tuntuu hankalalta, tiedostat jannitysta tai vastustusta,
kokeile hengittdaa lempeasti noiden tuntemusten lapi.

Ehka tunnet, miten keho pehmenee ja hellittda jokaisen uloshengityksen myo6ta. Ja nyt, tuo tdma laajentunut avara
tietoisuus myos pdivan seuraaviin hetkiin.
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