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Neljan minuutin hengidhdystauko

Muuta hengahdystauon 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 siita, mita juuri tassa hetkessa tapahtuu. Keskity
tiedostamaan sisdinen kokemuksesi, ja kysy: "Mita mina koen juuri nyt? Mita ajatuksia mielessani
liikkuu?”.

Voit ndhda ajatuksesi mielensisaisina tapahtumina. Voit halutessasi pukea ne sanoiksi.

Mité tunteita mielessani on juuri nyt? Jos olo on hankala tai on paha olla, kdanny niitad tuntemuksia
kohti. Ota mukaan kaikki tuntemukset. Tassa sita ollaan, ja nain asiat ovat juuri nyt.

Mita tuntemuksia kehossa on juuri nyt? Voit kenties kdyda kehon pikaisesti Iapi. Tunnetko jossain
pain kireytta tai jannitysta? Nyt tiedat, mita tassa hetkessa tapahtuu. Olet irrottautunut
automaattiohjauksesta.

Toinen vaihe:

Huomio keskitetdan, ja kohdistetaan hengityksen liikkeisiin palleassa. Keskitd huomio pallean
liikkeisiin. Tunne, kuinka pallea venyy hieman jokaisella sisdanhengitykselld ja laskee jokaisella
uloshengityksella.

Anna tietoisuuden levata lempeasti hengityksessa. Aisti hengitys koko matkan, kun hengitat
sisaan, ja koko matkan, kun hengitat ulos. Ankkuroi itsesi hengityksen avulla nykyhetkeen.

Aina, kun mieli [ahtee vaeltelemaan, tuo huomio lempeasti takaisin hengitykseen.

Kolmas vaihe:

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

Ehka tunnet, miten keho pehmenee ja hellittda jokaisen uloshengityksen myoéta. Ja nyt, tuo tama
laajentunut avara tietoisuus myos paivan seuraaviin hetkiin.
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