Rentouttava hengitysharjoitus

Tama harjoitus on tarkoitettu omatoimiseen rentoutumisen harjoitteluun. Se on tarkoitettu muun
psyykkisen ja fyysisen hoidon tueksi, eika korvaa niita.

Tama on rentouttava hengitysharjoitus. Voit tehda harjoituksen silmat auki tai silmat kiinni. Jos
pidat silmat kiinni, muista, etta voit milloin vain avata ne harjoituksen aikana. Harjoituksen
tarkoituksena on rauhoittaa ja tasata oma hengitys. Tdima edesauttaa niin kehon kuin mielen
rentoutumista. Voit keskeyttaa harjoituksen milloin vain, jos se ei tunnu hyvalta.

Asettaudu mahdollisimman mukavaan istuma- tai makuuasentoon. (3s)
Loysaa kiristavia vaatteita, esimerkiksi solmiota tai vyota. (3s)

Tee tastd hetkesta Sinun oma hetkesi. (3s)

Voit nyt levahtaa paivan toista ja omista ajatuksistasi. (5s)

Tuo huomiosi hengitykseesi ja tunne, miten ilma virtaa sisdan ja ulos. (10s)

Anna hengityksen virrata omaan tahtiisi. (5s)

Voit panna merkille hengitatko syvaan, (3s) pinnallisesti, (3s) nopeasti (3s) vai hitaasti. (3s)
Tarkkaile vain hengitystasi tarvitsematta muuttaa sita. (5s)

Anna hengityksen aaltoilevan liikkeen keinuttaa Sinua pehmeasti. (10s)

Kun hengitat sisaan, kuvittele etta koko rinnan ja vatsan alue tayttyy ilmalla. (5s)

Hellita uloshengittdessa ja anna sen vain tapahtua itsestaan, ikdan kuin paastaisit sisalla olevan
ilman vapaaksi. (10s)

Ei haittaa, vaikka huomaat ajatustesi vaeltavan taman hetken ulkopuolelle, menneisiin tai tuleviin
tapahtumiin. Palauta vain huomiosi lempeasti takaisin hengitykseesi. (5s)

Aseta katesi vatsasi paalle. (3s)

Sisddanhengitykselld tunne, miten vatsasi pehmeasti nousee (3s)

Ja uloshengityksella laskee. (5s)

Jatka ndin hengittamistd omaan tahtiisi. (10s)

Tunne kadellasi kuinka hengityksesi aallot nousevat ja laskevat sisdan- ja uloshengityksella (5s)
Jokaisella uloshengitykselld tunnet rentoutumisen tunteen syvenevan. (20s)

Anna virtaavan hengityksen jatkua kehosi dareisosiin, aina sormiin ja varpaisiin asti. (5s)
Kuvittele, ettd nain hoivaat kaikkia kehonnosiasi hengityksellasi. (5s)

Voit kuvitella, etta jokaisella sisadnhengitykselld otat vastaan rauhoittavaa, lamminta ja
parantavaa energiaa jokaiseen kehosi soluun. (5s)

Ja jokaisella uloshengityksella paastat irti jannittyneisyydestd ja epamiellyttavista tunteista. (7s)
Anna itsellesi lupa rentoutua, lupa olla vain. (5s)

Anna hengityksen nyt virrata itsestdan kuin joki. (30s)



Tuo hiljalleen huomiosi takaisin tahan hetkeen. (5s)

Tunne tuoli tai lattia allasi, ja milta se tuntuu kehoasi vasten. (10s)

Jokaisella sisddnhengitykselld tunnet olosi virkeammaksi ja virkedmmaksi. (5s)
Lasketaan viisi hengitysta, joilla jokaisella tunnet virkistyvadsi yha enemman. (2s)
1 (5s)

2 (5s)

3... hengitd syvaan (5s)

4 (3s) tunnet olosi virkistyneeksi. (5s)

5 (3s) avaa silmasi. Olet nyt taysin hereilla ja tietoinen ymparistostasi.
Tunnet olosi hyvaksi ja rentoutuneeksi.
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