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Lyhyt hetki hengityksen parissa

Lyhyt hengitysharjoitus auttaa sinua pysahtymaan seka tarkastelemaan omaa hengitystasi ja
hengityksen mukana tulevia tuntemuksia tietoisen lasnaolon keinoin. Pysahtyminen hetkeksi
hengityksen pariin voi auttaa rauhoittumaan, olemaan I&sna tassa hetkessa ja tuoda tauon
keskelle arkea ja kKiiretta.

Kesto: 6 min 57 s
Kenelle: Nuorille ja aikuisille
Harjoituksen tarkoitus: Pysahtya pieneksi hetkeksi tietoisen hengitysharjoituksen pariin.

Asiantuntija harjoituksen takana: Paivi Rummukainen, Psykologi

HARJOITUS

Ota mukava ja hyva istuma-asento. Aseta jalkapohjat maahan ja kadet jalkojen paalle tai syliin. Ja
anna selan ojentua lempeasti. Jos se tuntuu hyvalta, voit sulkea silmasi. Tai voit halutessasi pitaa
silmasi auki ja suunnata katseesi alaviistoon.

Tuo nyt huomiosi hengitykseesi. Tarkastele lempeésti ja mielenkiinnolla miltd hengityksesi tuntuu
talla hetkelld. Sinun ei tarvitse muuttaa mitdan, vaan voit vaan pysahtya tarkastelemaan ja
kuulostelemaan hengitystasi.

Nyt voit hengitelld omaan tahtiisi sisdan. Ja ulos. Ja kuulostella omaa hengitystasi.

Tarkastele onko hengityksesi talla hetkella tasaista vai hakeeko se kenties paikkaansa? Kulkeeko
hengitys pinnallisesti vai hengitatké syvaan? Huomaatko jotain muuta hengityksestasi?

Kiinnitd huomiosi nyt kasvoihisi ja nendasi. Tunne kuinka hengittaessasi ilma virtaa sieraimissasi
sisdan. Ja ulos. Millaiselta hengitys ja ilma tuntuu nenassasi?

Valilla voit huomata ajatustesi vaeltelevan. (Silld) niin ajatukset tekevat. Huomatessasi ajatustesi
kulkevan muualla, voit vain lempeasti palauttaa huomiosi takaisin hengitykseesi.

Siirrd seuraavaksi huomiosi hengityksesi mukana rintakehaan ja tarkastele, miltd hengitys tuntuu
rintakehdssa. Huomaatko rintakehan laajenemisen, kun hengitat sisdan? Entapa aiheuttaako
hengityksesi tuntemuksia kyljissa? Tai selassa? Sinun ei tarvitse tuntea tai huomata

erityisesti mitaan, riittda kun tarkastelet hengitystasi ja sen aiheuttamia tuntemuksia.

Nyt voit antaa huomiosi laskeutua hengityksesi mukana vatsaasi. Tunnetko hengityksesi
vatsassasi asti? Voit ehkd huomata kuinka sisdanhengitykselld vatsasi nousee ja uloshengityksella
laskee.
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Laajenna nyt huomiosi hengityksen mukana koko kehoon. Anna hengityksen kulkea omaan
tahtiinsa. Tee huomioita, miltd kehossa tuntuu hengittdessasi? Ovatko jotkin tuntemuksista ja
huomioista selkeita ja voimakkaita? Vai onko sellaisia ollenkaan? Huomaatko kenties joitakin
pienempiakin, hienovaraisia tuntemuksia jossain pain kehoa?

Jatka hengityksesi kuulostelemista vield muutaman sisaan- ja uloshengityksen ajan. Voit myos
vain levata hengityksessasi hetken verran.

Kun sinusta tuntuu hyvalta voit lopetella harjoituksen ja avata silmasi.
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