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Harjoitus: Palleahengitys

Miksi?
Opit havainnoimaan hengitystasi ja aktivoimaan rauhallisen palleahengityksen. Tama voi
jo yksin riittaa lievittamaan ahdistuksentunnetta.

Miten?
Tee harjoitus seuraavien ohjeiden mukaan tai alta I6ytyvan aanite tekstina mukaan.

Ota mukava asento. Al3 kuitenkaan risti jalkojasi.

Aseta toinen kasi rintakehallesi ja toinen vatsan paalle.

Hengita hitaasti sisaan ja ulos.

Pyri siihen, etta ainoastaan vatsalla lepaava kasi liikkuu hengityksen aikana.
Rintakehan tulisi pysya paikoillaan.

5. Kiinnitd huomiosi hengitykseesi, ja jatka talla tavalla hengittamista hetken aikaa.
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Tee harjoitus silloin, kun tunnet ahdistuvasi ja ahdistuneisuus hairitsee arjen toimintaasi.

T&t4 harjoitusta on tirkeda tehd3d useamman kerran. Al j43 miettimaan, teetkd sité oikein
tai oikeassa kohtaa. Tarkeinta on tekeminen.

Palleahengitys — Ainite tekstini

Asettaudu mukavasti, mieluiten istuma-asentoon. Jos tama hengitysharjoitus on sinulle
ennestaan tuttu, voit myds tehda sen seisten tai maaten.

Taman harjoituksen ei tulisi aiheuttaa epamukavaa oloa. Jos huomaat hengastyvasi, sinua
alkaa huimata, hermostuttaa tai koet vaikeaksi rentoutua - voit palata hengittamaan
sinulle sopivaan ja normaaliin tahtiin.

Tavoite tassa harjoituksessa on pysahtya hetkeksi, jotta keho ja mieli paasevat
rentoutumaan.

Nenan kautta hengittaminen voi tuntua helpommalta, mutta voit itse valita, mika tuntuu
sinusta parhaalta. Ideana on pyrkia hidastamaan erityisesti uloshengitysta.

Aloitetaan nyt harjoitus hengittamalld muutamia kertoja syvaan. Voit sulkea silmasi.

Aseta ensin toinen kasi vatsalle ja toinen rintakehalle. Hengita sisdan niin, etta ilma virtaa
syvalle vatsaan asti. Anna vatsan pullistua mutta pyri pitamaan hartiat ja rintakeha
rentoina.

Anna sitten hengityksen virrata hitaasti ulos ja vatsan laskeutua.

Uloshengityksen jalkeen seuraa lyhyt tauko.
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Hengita taas sisaan syvalle vatsaan asti. Anna vatsan pullistua, mutta pida hartiat ja
rintakeha rentoina. Hengita hitaasti ulos ja anna vatsan laskeutua.

Anna hengityksen virrata hitaasti mutta luonnollisesti. Yrita pitaa hengityksesi rytmi
tasaisena.

Jatka nyt hengittamista niin, etta lasket hiljaa mielessasi seuraavat kahdeksan
hengenvetoa.

Hengita sisaan syvalle vatsaan asti. Sano hiljaa mielessasi "yksi”. Anna vatsan pullistua
mutta pida hartiat ja rintakeha rentoina. Hengita ulos hitaasti, selvasti hitaammin kuin
sisdanhengityksen aikana, antaen vatsan laskeutua. Sano samalla hiljaa mielessasi
“rentoudu”.

Hengita taas sisaan syvaan. Ajattele mielessasi "kaksi”. Anna vatsan pullistua samalla, kun
hartiat ja rintakeha pysyvat rentoina. Hengita hitaasti ulos ja sano mielessasi “rentoudu”.

Hengita taas sisaan. Ajattele mielessasi "kolme”. Hengita hitaasti ulos, niin etta vatsa
laskeutuu. "Rentoudu”.

Keskity ainoastaan hengitykseen ja sanoihin.

Hengita sisaan, "nelja”. Hengita hitaasti ulos. "Rentoudu”.
Hengita sisaan, "viisi”. Hengita ulos. "Rentoudu”.

Hengita sisaan, "kuusi”. Hengita ulos, "rentoudu”.

Hengita sisaan, "seitseman”. Hengita ulos, "rentoudu”.
Hengita sisaan, "kahdeksan”. Ja hengita ulos, "rentoudu”.
Nyt alamme laskemaan hengenvetoja kahdeksasta alaspain.

Hengita syvaan sisaan niin, etta vatsa kohoaa. Ajattele mielessasi "kahdeksan”. Hengita
ulos, “rentoudu”.

Hengita sisdan "seitseman”. Hengita ulos, "rentoudu”.

Hengita sisaan, "kuusi”. Hengita ulos, "rentoudu”.

Hengita sisaan, "viisi”. Hengita ulos, "rentoudu”.

Hengita sisaan, "nelja”. Hengita ulos, "rentoudu”.

Hengita sisaan, "kolme”. Hengita ulos, “rentoudu”.

Hengita sisaan, "kaksi”. Hengita ulos, "rentoudu”.

Hengita sisaan, "yksi”. Ja hengita ulos, "rentoudu”.

Jos haluat, voit viela jatkaa syvahengitysta omaan tahtiin, niin kauan kuin haluat.

Kun olet valmis, avaa silmasi kaikessa rauhassa ja palauta huomiosi takaisin ymparistdosi.
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