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Harjoitus: Palleahengitys

Miksi?
Palleahengitys on taito, joka auttaa sinua pysahtymaan hetkeksi, ja hengittamaan rauhallisemmin ja

hitaammin. Se voi auttaa sinua rauhoittamaan tunteesi niin, etta voit jaada tilanteeseen. Kuten
muutkin taidot, sen hallinta vaatii harjoittelua.

Miten?

Harjoittele palleahengitysta aluksi paivittain, vahintaan viisi minuuttia kerrallaan. Kokeile taitoa
ensin tilanteissa, joissa olet rauhallinen. Mydhemmin voit kayttaa taitoa koska tahansa, kun koet
tunteet lilan voimakkaaksi ja haluat hillita niita.

Voit harjoitella palleahengitysta istuen, seisten tai maaten.

« Pysahdy ja tunnista itsessasi oleva tunnetila. Al3 Idhde pois tilanteesta, vaan anna itsellesi
hetki aikaa rauhoittua.

o Muistuta itseasi siita, ettd voimakkaat tunteet eivat vahingoita sinua ja ne menevat lopulta
ohi.

e Hengita sisaan rauhallisesti ja pitkdan nenan kautta ja sitten ulos suun kautta. Laske
mielessasi kolmeen, kun hengitat sisdaan ja anna vatsasi kohota. Sano mielessasi “rentoudu”,
kun hengitat ulos ja anna vatsasi laskea. Jatka rauhallista hengittamista omaan tahtiin, joka
tuntuu sinusta mukavalta.

o Ajattele vain hengittamista. Jos tunne palaa mieleesi vie ajatuksesi takaisin hengitykseen -
Kiinnitda huomiosi siihen, etta sisaan hengittaessa ilma kulkee nenasi kautta sisaan ja ulos
hengittdessasi ilma kulkee suusi kautta ulos.

o Jatka hitaasti hengittamista, kunnes tunnet olosi hieman rauhallisemmaksi.

o Kiinnita sitten huomiosi takaisin siihen, mita olit tekemassa ja jatka sita. Ei haittaa, vaikka
tuntisit olosi vield hieman kiihtyneeksi. Keskity vain siihen mita sinun tarvitsee tehda.

Harjoitusta on hyva tehda paivittain ja joskus useammankin kerran paivassa

e Harjoitusta on tarkea tehda saanndllisesti vahintaan 2-3 viikon ajan.
e Saannodllinen harjoittelu saa aikaan kestavampia muutoksia.

Toiston kautta opit aktivoimaan palleahengityksen aina, kun koet tunteidesi voimistuvan liikaa.
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