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Harjoitus: Hengdhdystauko (13:42)

Miksi harjoitusta on hyva tehda?

Opit nopean keinon, jolla voit tulla tietoiseksi ajatuksistasi ja tuntemuksistasi. Tama auttaa sinua
parjaamaan vaikeiden tunteiden kanssa.

Miten harjoitusta tehddin?

Hengahdystauko on lyhyt harjoitus, jonka voit kuunnella saannollisesti. Voit tehda harjoituksen
esimerkiksi koulupaivan lomassa, bussissa istuessasi, aamulla heratessasi tai illalla, kun olet
menossa nukkumaan. Voit tehdd harjoituksen istuen tai seisten.

Harjoitusta on tarkea tehda saanndllisesti vahintaan 2-3 viikon ajan.
Saanndllinen harjoittelu saa aikaan kestavampia muutoksia.
Tee harjoitusta erityisesti silloin, kun olosi on stressaantunut, ahdistunut tai levoton.

Voit kuunnella danitteen tai lukea sen.

Hengihdystauko tekstind

Voit tehda hengitysharjoituksen istuen tai seisten. Ota asento, joka on ryhdikas, mutta myds
mukava.

Suorista selkasi, mutta yrita pitaa asento rentona. Tarkeinta on, etta olosi on mukava. Anna myos
hartioidesi rentoutua.

Jos haluat, voit sulkea silmasi.

Keskity huomaamaan se, mita koet nyt. Kysy itseltasi: "Mita mina koen juuri nyt? Mita ajatuksia
mielessani liikkuu?”

Saatat nahda ajatuksesi mielensisaisina tapahtumina. Voi myos olla, etta kuulet ne sanoina.
Yrita seuraavaksi huomata, millaisia tunteita mielessasi ja kehossasi on.

Jos olosi on hankala tai sinun on paha olla, tutki naita tuntemuksia uteliaasti. Jos olosi on hyva, tutki
uteliaasti myds niita tuntemuksia.

Ole kuin tieteilija, joka yrittaa selvittaa, missa eri tunteet sijaitsevat ja millaisia ne ovat. Missa
kohdassa kehoasi tuntuu mikakin tunne? Missa esimerkiksi ahdistus tai ilo tuntuu?

Kay koko keho mielessasi lapi. Tuntuuko jossain pain kireytta tai jannitysta? Tunnetko tunteita
rintakehallasi, kaulallasi, paassasi, selassasi, vatsassasi tai muualla kehossasi?

Yritd huomata kaikki tuntemukset neutraalisti ja hyvaksyvasti. Tassa mina olen. Nain asiat ovat juuri
nyt.

Nyt tiedat, mita tassa hetkessa tapahtuu. Olet 1asna tassa hetkessa.
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Nyt kiinnitd huomiosi liikkeeseen, jonka hengitys saa aikaan. Voit asettaa toisen kaden
rintakehallesi ja toisen vatsasi paalle. Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos.

Uloshengitys voi olla hieman pidempi kuin sisa@anhengitys. Voit pitaa uloshengityksen jalkeen
pienen tauon. Tauon jalkeen veda henked sisaan.

Huomaa, miten rintakehasi ja vatsasi liikkkuvat, kun hengitat. Kumpi nousee enemman? Onko se
rintakeha vai vatsa?

Kiinnitd huomiosi siihen kateen, joka on vatsallasi. Yrita hengittaa siten, etta ainoastaan vatsallasi
oleva kasi liikkkuu hengityksen aikana. Rintakehallasi oleva kasi pysyy paikoillaan.

Kun vain vatsallasi oleva kasi liikkuu, hengitat palleahengitysta. Palleahengitys rauhoittaa
hermostoasi.

Kun alat ajattelemaan jotakin muuta, muistuta itseasi lempeasti siita, etta keskityt nyt vain
hengitykseen. Annan vatsasi edelleen kohoilla hengityksen tahdissa.

Voit kokea hengityksen monessa eri kohtaa kehoasi. Huomaa, miltd hengitys tuntuu sieraimissasi.
Huomaa, milta hengitys tuntuu nenasi sisalla ja nielussasi. Huomaa, milta hengitys tuntuu
rintakehassasi. Huomaa, milta hengitys tuntuu vatsassasi.

Kiinnita nyt huomiosi koko kehoosi. Huomaa kehosi asento. Huomaa kasvojesi ilme. Huomaa, milta
koko kehossasi tuntuu.

Jos jossain kohdassa kehoasi tuntuu hankalalta, kuvittele, etta hengityksesi virtaa keuhkoistasi juuri
tuohon paikkaan. Tama mielikuva voi helpottaa oloasi hieman. Ehka tunnet, miten keho rentoutuu ja
jannitykset hellittavat jokaisen uloshengityksen myata.

Jos suljit silmasi, voit nyt avata ne. Katsele ymparillesi. Huomaa, missa olet. Pane merkille, millaisia
aania kuulet. Huomaa, mita ymparillasi on. Millaisia vareja ja muotoja naet?

Toista tama harjoitus saanndllisesti. Tee sita erityisesti silloin, kun olosi on stressaantunut,
ahdistunut tai levoton.
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