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Harjoitus: Jaapalaharjoitus

Miksi?
Harjoittelet kivun kohtaamista. Opit huomaamaan, etta kipuun voi suhtautua erilaisilla tavoilla.

Miten?
Lue ohje ensin kokonaan lapi, ja tee sen jalkeen harjoitus. Harjoitukseen tarvitaan kaksi jadapalaa ja ajastin.

Vaihe 1
Ota jadpalat eteesi ja aseta pyyhe alle. Laita ajastimeen yksi minuutti. Ota ensimmainen jadpala toiseen kateesi.

Anna itsesi tuntea jaapalan kylmyys ja sen aiheuttamat tuntemukset. Tunne epamukavuus ja kipu.

Voit my6s ilmaista epdmukavuutta ja kipua. Voit vaikka valittaa, huutaa ja kiroilla. Minuutin kuluttua tipauta jadpala
pois kadestasi.

Jaapala tuntui varmasti ikavalta ja minuutti pitkalta ajalta. Keskiverto supistus kestaa tuon ajan.

Halusit ehka tipauttaa jadpalan jo ennen ajastimen piippausta. Se on tavallinen reaktio kipuun. On normaalia, etta
haluaa pois, keho jannittyy ja ajatukset keskittyvat kivusta pois padsemiseen.

Seuraavaksi ota mukava asento. Hengitd muutaman kerran oikein syvaan sisaan ja ulos. Keskity hengityksiin.
Havainnoi sisddnhengitystd, ja havainnoi uloshengitysta.

Uloshengitys on pitka. Pienen tauon jalkeen hengita rauhallisesti sisdan. Pida pieni tauko. Hengita rauhallisesti taas
pitkdan ulos.

Tunne kehosi paino ja anna painontunteen lisddntya. Kuulostele vauvan liikkeita. Onkohan vauva nyt hereilla?

Vaihe 2
Laita ajastus taas yhden minuutin pituiseksi. Ota sitten uusi jddpala toiseen kateesi. Talla kertaa keskity
hengitykseesi. Havainnoi koko hengitysketju sisdltdapain. Tunnustele, miten ilma liikkuu sisallasi.

Pitkdn uloshengityksen mukana puhalla pois kylman- ja kivuntunnetta. Hengitykselld ikddn kuin purat
epamiellyttavia tunteita pois.

Palauta huomio yha uudelleen hengitykseen. Voit samalla havainnoida tuntemuksia kdadessdsi. Kun ajastin piippaa,
tipauta jaapala pois.

Jaapalan pitdaminen saattaa tuntua erilaiselta, kun keskityt hengitykseen ja annat itsesi rauhassa havainnoida
erilaisia tuntemuksia. Aikakin voi tuntua eripituiselta.

Huomaat, ettd mitdan vaarallista ei tapahdu, vaikka annat kivun tuntua. Kivusta huolimatta on mahdollista
keskittya hengitykseen.
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