Hengitysharjoitus

Istu miellyttavassa asennossa molemmat jalkapohjat lattiaa vasten, selkd suorana
muttei jaykkana ja kidet mukavassa lepoasennossa. Sulje silmasi.

Vie huomiosi hengitykseesi. Tarkkaile sita ikdan kuin olisit utelias tiedemies, joka ei
koskaan ole tormannyt vastaavaan ilmioon. Anna hengityksen kulkea luonnollisesti.

Seuraa hengityksesi virtaamista: miten se kulkee nenasi kautta, matkaa alas vatsaasi
ja nousee takaisin ylos ja ulos.

Huomaa ilman vareily ja sen viileys, kun se kulkee sieraimiesi ja nielusi lavitse.
Huomaa, miten ulos hengittdessasi ilma tuntuu hieman lampimammalta. Havainnoi,
missa kohtaa hengitys tuntuu eniten, kun ilma liikkuu sisaan ja ulos.

Keskitd huomiosi tuohon kohtaan ja tarkkaile hengitystdsi. Huomaa, miten olkapaasi
hieman nousevat ja laskevat hengityksen tahdissa. Huomaa rintakehasi ja vatsasi
hienovaraiset liikkeet, kun hengitat sisdan ja ulos.

Kun hengitat sisdan, tiedosta ettd hengitat sisdan. Kun hengitit ulos, tiedosta etta
hengitat ulos.

On todennikoista, ettd muutaman hengenvedon jalkeen mielesi lahtee
harhailemaan. Kun huomaat timéan, palauta huomiosi lempeisti takaisin seuraavaan
hengenvetoosi.

Mita tahansa ajatuksia, kuvia tai muistoja sinulle nouseekaan mieleen, olivatpa ne
sitten miellyttavia tai epamiellyttavia, ainoastaan huomioi ne ja anna niiden olla.
Anna niiden tulla ja menna niin kuin ne tahtovat, ja vain siirra huomiosi rauhallisesti
seuraavaan hengenvetoosi.

Mita tahansa tunteita, haluja tai tuntemuksia sinulle tuleekaan, olivatpa ne
miellyttavia tai epamiellyttavia, lempeasti vain huomaa ne sellaisina kuin ne ovat.

Silld ei ole merkitystd, kuinka monta kertaa ajatuksesi ovat vieneet sinut
mennessaan. Yksinkertaisesti vain huomaa se mika sinut harhautti, ja keskity taas
hengitykseesi. Saattaa olla, ettd harhaudut ajatuksiisi useamman kerran. Se on
normaalia. Palaa vain takaisin ja tunne seuraava hengenvetosi.

Jos turhautumista, kyllastymista, karsimattomyytta tai muita tunteita nousee,
huomaa ne ja anna itsesi taas uppoutua seuraavaan hengenvetoosi. Ja kun olet
valmis, rauhallisesti avaa silmaisi ja katsele ymparillesi.



