Pehmea vatsa-hengitys

Ahdistuksen véhentdmiseksi keskity hetkeksi rentouttamaan kehoasi.

Rentouta ja pehmenna tarpeetonta jannitysté vatsan alueella ja hartioissa, ja ota
sellainen asento, joka on valpas seka rento.

Sulje sitten silmési tai katso alaviistoon. Anna késiesi olla levollisesti sylissasi.

Tarkastele hetken aikaa kehosi tuntemuksia. Jos tunnet jannitteitd jossakin kohdassa
kehoa, rentouta ja pehmenné niitd alueita niin paljon kuin mahdollista.

Hidasta ja rentouta hengitystasi — hengité sisadn nenan kautta ja ulospéin suun kautta.
Tama voi tuntua ensin oudolta, mutta sitd tehdessa se alkaa tuntua helpolta ja on
rentouttava tapa hengittaa.

Anna nyt vatsasi rentoutua ja pehmentyéa. Jos vatsa on pehmed, enemmaén happea
kulkee keuhkojan alaosiin, ja hapen kierto on parempaa.

Happea siirtyy helpommin verenkiertoon, kaikkiin kehon soluihin — aivoihin, jolloin
aivosolut saavat tarvitsemansa ravinnon helpommin.

Vagus tarkoittaa vaeltamista. Tdma hermo ’vaeltaa’ vatsan alueen Iapi rintaan ja
keskushermostoon. Jos vatsa on pehmed, my6s vagus-hermo aktivoituu helpommin,
mik& puolestaan estad ’pakene- tai taistele’-stressia.

Syvéhengitys ja vatsan pehmeys aktivoivat vagus-hermoa ja rentoutumista. KaikKki
lihaksesi alkavat véhitellen rentoutua, jonka huomaat jatkaessasi syvéhengitysta.

Voit sanoa sanan ”pehme&”, kun hengitat sisddn ja sanan “’vatsa”, kun hengitdt ulos.

Kokeile, milta se sinusta tuntuu. ”Pehme&” sisddnhengityksella ja "vatsa”
uloshengityksella.

Jos erilaisia ajatuksia tulee mieleesi, anna niiden vain menna ja palauta
keskittymisesti takaisin ”pehmed ja vatsa”- hengitykseen.

“Pehmed”, kun hengitdt siséén ja “vatsa”, kun hengitat ulos.
“Pehmed”, kun hengitdt siséén ja “vatsa”, kun hengitat ulos.
Jatka tat4 hengitysta 10-15 kertaa.

Kun olet rauhoittunut ja saanut hengityksen kulkemaan rauhallisesti ja koet olosi
rentoutuneeksi, voi hitaasti avata silmasi.

Kiinnitd huomiosi ymparistoosi, missé olet.



Huomioi omaa oloasi ja tuntemuksiasi. Huomaa, onko joku muuttunut sen jalkeen,
kun aloit tehdd ”pehmea — vatsa-hengitysté verrattuna tilaasi ennen
hengitysharjoitusta.

Voit ehka tuntea itsesi hieman rauhallisemmaksi.
Sydéamen syke voi olla hitaampi.

Néet ehk& ymparistosi véhan selvemmin.

Ehk& hartiasi ovat rennommat.

Kokeile, voitko saada samanlaisen tietoisuuden, pehmeén rentouden aikaan kehosi ja
olemuksesi ytimessa koko péaivan ajaksi.

Kiita itsedsi tastd harjoituksesta ja jatka toimiasi vahemman ahdistuneena tai
jannittyneena.



