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Harjoitus: Syvahengitys

Miksi?
Taman harjoituksen avulla opit havainnoimaan omaa hengitystasi. Vahitellen opit saatelemaan sita
olosi rauhoittamiseksi.

Tama on tarkea taito, koska jannityksen ja ahdistuksen yhteydessa sisaan- ja uloshengitykset
voivat muuttua lyhyiksi, jopa huohottaviksi.

Miten?

Harjoittele hengityksen pidentamista ja syventamista.

Veda ensin keuhkot hitaasti aivan tayteen ilmaa. Puhalla sen jalkeen ne rauhallisesti tyhjiksi.

Tukena voit kayttaa apuvalineita tai mielikuvia:

e Asetu makuulle, ja aseta pehmolelu vatsasi paalle. Yrita saada lelu nousemaan ja laskemaan
hengityksen avulla.

e Kuvittele hengittavasi sisdan herkullista pizzan tuoksua. Kuvittele ulos hengittdessa puhaltaa
ilma ulos kuin tayttaisit jattimaista ilmapalloa.
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