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Kolme hengitysharjoitetta

- Harjoitteita virittdytymiseen ja palautumiseen

Tama opinnaytetyo esittaa kolme hengitysharjoitetta, jotka ovat tarkoitettu
tukemaan virittaytymista ja palautumista erilaisissa tyoprosesseissa, seka
kaytettavaksi apuna henkilokohtaisessa tydskentelyssa. Harjoitteiden lisaksi tyod
kokoaa yhteen lyhyesti perustietoa hengityksesta ja hengityselimistosta,
autonomisen hermoston toiminnasta seka vagushermosta. Opinnaytetyon
pohjamateriaalina toimii James Nestorin Hengitys Kirja ja kaikki harjoitteet on
poimittu kirjasta.

Tyon tavoitteena on tarjota konkreettisia tapoja harjoittaa rauhoittumista ja
keskittymista. Opinnaytety6 auttaa ymmartamaan hengityksen vaikutuksen
autonomisen hermoston toimintaan ja sita kautta kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tarkeyden.

Opinnaytetyon lopussa pohditaan hengityksen merkitysta yhteiskunnallisessa
kontekstissa, seka hyvinvoinnin lisdamisen nakokulmaa taidelalla
tyoskennellessa. Viimeisessa kappaleessa esitetaan hengitysharjoitteiden
olevan tarkeita, silla ne auttavat virittaytymisen ja palautumisen lisaksi
keskittymaan seka rauhoittumaan. Lopuksi todetaan hengittdmisen viestivan
turvan tunteesta keholle, jotta voidaan keskittya elaman merkityksellisiin
asioihin.
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Three breathing exercises

-Exercises for tuning and recovering

This thesis presents three breathing exercises, which are intended to support
tuning and recovery in various working process, as well as in personal work. In
addition to exercises this work briefly compiles basic knowledge about breathing
and respiratory system, the function of autonomic nervous system and the
vagus nerve. The base material of this thesis works James Nestor’s Breath and
all the exercises are taken from the book.

The goal of this work is to offer concrete ways to practice calming and
concentration. Thesis will help to understand the effect of breathing on the
functioning of the autonomic nervous system and consequently importance of
comprehensive well-being.

At the end of the thesis reflects the importance of breathing in a societal context
as well as the perspective of increasing well-beign when working in the art
sector. The last section presents the importance of breathing exercises, as they
help us to tun in and recover, but also to concentrate and calming down. In
conclusion the work states, that breathing communicates feeling of security to
the body, so that we are able to focus on the significant things in life.
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyo esittelee kolme eri hengitysharjoitetta. Harjoitteet on jaettu
kahteen virittavaan ja yhteen palautumista tukevaan harjoitteeseen. Olen
kayttanyt taman tyon pohjamateriaalina James Nestorin Hengitys nimista kirjaa
ja kaikki harjoitteet on otettu kirjasta.Tyon tavoitteena oli koota tiivistetysti
oleellinen tieto hengitykseen liittyen ja poimia mielestani hyodyllisimmat
harjoitteet, joita voi soveltaa erilaisissa tilanteissa. Opinnaytetyo on tarkoitettu
joko yksityishenkildlle, taidealalla tai milla muulla tahansa alalla

tyoskentelevalle.

Toisessa luvussa esittelen lyhyesti perustietoja hengityksesta ja
hengityselimistosta. Lisaksi kerron autonomisen hermoston ja vagushermon
toiminnasta. Naiden perustietojen avaamisen tarkoituksena on auttaa
harjoitteen tekijaa hahmottamaan, mista hengityselimistomme koostuu ja

millaisia fysiologisia reaktioita hengittdminen saa aikaan.

Kolmannessa luvussa kerron miten hengitysharjoitteisiin valmistaudutaan ja
perustelen miksi niita kannattaa tehda. Jokainen harjoite on esitelty omassa
alaotsikossaan ja sisaltaa yleista tietoa harjoitteesta, seka yksinkertaisen

ohjeistuksen harjoitteen tekemiseen.

Lopuksi kokoan yhteen aiempaa sisaltéa ja pohdin aiheen merkitysta tulevassa
ammatissa, yhteiskunnallisessa kontekstissa, seka henkilokohtaisella tasolla

pohjautuen omiin ajatuksiin ja oivalluksiin.

Nykyajan kiire ja jatkuva stressi ovat saaneet minut pohtimaan lasnaolon ja
keskittymisen merkitysta. Tulevana teatteri-ilmaisun ohjaajana tyoskentelen
erilaisissa prosesseissa, jotka vaativat hyvaa paineensietokykya. Taidealan
tyotehtavat koostuvat monista, rikkonaisista tehtavista, jotka ovat omiaan
nostamaan stressitasoja. Taman lisaksi on kyettava keskittymaan pitkia aikoja
esimerkiksi ohjaamiseen, esiintymiseen tai opettamiseen. Jotta kykenemme
toteuttamaan ty6tamme, tarvitsemme mielestani yksinkertaisia keinoja, joilla

rauhoitamme ylikierroksilla kayvan hermostomme.



2 Hengitys hermoston saatelijana

Hengittaminen on tarkein osa elossa pysymista. Ihminen hengittaa useita
kertoja paivan aikana, eika meidan tarvitse huolehtia erikseen sen

toteutumisesta, silla hengittaminen on automaattista.

Hengitysliiton sivuilla kerrotaan: "Ilhmisen hengityselimistd koostuu yla- ja
alahengitysteista. Ylahengitysteihin kuuluvat nenaontelo, nielu ja kurkunpaa.
Alahengitystieihin kuuluvat keuhkot, henkitorvi, keuhkoputket, ilmatihyet ja
keuhkorakkulat”. (Hengitysliitto 2024.) Elimisto kayttaa ravintoa solujen
polttoaineena ja happea tarvitaan, jotta ravintoaineet saadaan muuttumaan
solutasolla energiaksi. Pallea on tarkein sisaanhengityslihaksemme, silla se

kuljettaa ilmaa keuhkorakkuloihin. (Hengitysliitto 2024.)

Autonominen hermosto

Autonominen hermosto jakaantuu kahteen eri osaan: parasympaattiseen
hermostoon ja sympaattiseen hermostoon. Parasympaattinen hermosto
rauhoittaa ja laskee vireystilaa. Sympaattinen hermosto aktivoi elimiston
toimintaa lahettaen aktivoivia signaaleja. (Nestor 2021,172.) Lyhyt ja pinnallinen
hengitys aktivoi sympaattisen hermoston, jolloin sydamen syke Kkiihtyy,
verisuonet supistuvat, adrenaliini virtaa, kadet hikoavat ja mieli teravoityy
(Nestor 2021,172—173).

Sympaattisen hermoston aktivoituminen on tuttua monissa eri tilanteissa.
Jannitamme tyohaastatteluun menemista niin paljon, etta kadet hikoavat ja
tuntuu, ettad sydan lyo lujaa rinnassa. Saatamme saikahtaa metsapolulla jostain
lahelta kuuluvaa raksahtavaa aanta, jolloin hermostomme on valmiina

toimimaan.

Parasympaattista hermostoa voi aktivoida esimerkiksi hengitysharjoitteiden ja
meditaation avulla. Tekemalla meille mielekkaita asioita hermosto kiihdyttaa

aivoissa mielihyvahormonien, kuten serotoniinin ja oksitosiinin eritysta (Nestor



2021, 172). Kykenemme rauhoittumaan, rentoutumaan ja nauttimaan naiden

tarkeiden hormonien avulla.

Vagushermo

Vagushermo on pisin kraniaalinen hermo. Se on parasympaattisen hermoston
paahermo ja ohjaa muun muassa ruoansulatusta, sydamen syketta,
immuunijarjestelmaa seka mielialaa. Sana "Vagus” tulee latinan kielesta ja
tarkoittaa kuljeskelijaa. Vagushermo kiertaa ympari kehoa ylettyen
vatsaonteloon, keuhkoihin, sydameen, rintakehaan ja kaulaan. (Cleveland Clinic
2024.)

Vagushermo jaetaan vasemmanpuoleiseen ja oikeanpuoleiseen
vagushermoon. Ne ovat osa kehon hermostoa. Kehon parasympaattinen
hermosto saatelee muun muassa lepoa ja ruoansulatusta. Sympaattinen
hermosto vastaa kehon ’taistele tai pakene’ -mekanismista. Nama kaksi
hermostoa muodostavat yhdessa kehon autonomisen hermoston. (Cleveland
Clinic 2024.)

Hidastempoinen hengitys aktivoi parasympaattisen hermoston, jonka johdosta
keho rentoutuu. Raskas ja kiihtynyt hengitys saa vagaalisen hermoston
stressitilaan. (Nestor 2021, 178.)

Olemme jatkuvasti alttiina ulkoisille arsykkeille, johon hermostomme reagoi
alitajuisesti, vaikka suurin osa kehomme toiminnoista tapahtuvat automaattisesti
on meilla mahdollisuus vaikuttaa nykyiseen vireystilaan saatelemalla omaa

hengitystamme.

Olen kuvannut seuraavassa luvussa kolme eri hengitysharjoitetta, jotka auttavat
saatelemaan hermoston vireystilaa tietoisesti. Harjoitteita voi tehda ennen
edesa olevaa suoritusta, kuten esiintymistilannetta tai sen jalkeen, riippuen siita,
halutaanko luoda keskittymista tukevaa saatelya vai aktivoida parasympaattista,
eli rauhoittavaa hermostoa. Harjoitteita voi suorittaa myos itsenaisesti kotona

ilman valmistautumista erityiseen toimeen tai tydhon.



3 Hengitysharjoitteet

Kuvaamani harjoitteet ovat kaikille sovellettavissa, eika niiden opetteluun
tarvitse kayda erillisia kursseja. Kaikki kolme harjoitetta on lainattu James
Nestorin Hengitys-kirjasta. On hyva pitaa mielessa, mita saanndllisemmin ja
pitkajanteisemmin harjoitteita tekee, sita vahvempia tuloksia todennakoisesti
saadaan. Kaikkien harjoitteiden tarkoitus on rauhoittaa hermostoa ja auttaa
keskittymaan huolimatta siita, onko harjoite virittavaa tai palauttavaa. Jokaista
harjoitusta voidaan kuitenkin halutessa soveltaa molempiin tarkoituksiin.
Harjoitteiden ohjeistuksia ei tarvitse noudattaa sanatarkasti, vaan niita voidaan

muokata tilanteeseen sopivaksi.

Kun hengitysharjoitetta kokeillaan ensimmaisen kerran, on tarkeaa olla
armollinen itsellensa. Kuten minka tahansa taidon opettelemisessa, toistaminen
on tarpeellista, niin myos hengitysharjoitetta tehdessa. Kaikista tarkeinta on etta
harjoitetta ei suoriteta pakotetusti. On luonnollista tuntea keskittymisvaikeutta tai
vastustusta harjoitusten ensimmaisilla kerroilla. Mikali harjoitteen aikana tuntuu
Kipua tai muita epamukavia fyysisia oireita, kannattaa harjoitteen tekeminen

keskeyttaa kokonaan.

Harjoitteen tekemisen lisaksi on suositeltavaa varata riittavasti aikaa siihen
valmistautumiseen ja lopuksi on hyva odottaa hetken aikaa ennen siirtymista

seuraavaan asiaan, jotta mieli ja keho saavat palautua rauhassa harjoitteesta.

3.1 Wim Hof -tekniikka

Ensimmainen harjoite on Wim Hoffin muokkaama versio muinaisesta Tummo-
menetelmasta ja se keskittyy ainoastaan hengitykseen. Harjoitteen tekemiseen
on hyva varata riitavan paljon aikaa ja sellainen tila, joka mahdollistaa paasyn

selinmakuulle. Paan alle suositellaan asettamaan tyyny tai muu pehmea esine.

Hollantilainen Wim Hof I8ysi muinaisen Tummon 2000-luvun alussa ja muokkasi
sitéd soveltuvampaan muotoon (Nestor 2021, 180). Tummo on



meditaatiotekniikka, jossa yhdistyvat hengitys ja mielikuvatekniikat. Meditaation
tarkoitus on voimistaa henkilon sisaista lampo6a (inner heat), joka mahdollistaa
ruumiinlammon saatelemisen. Talloin henkild kykenee pitamaan kehonsa
lampimana kylmissakin olosuhteissa. (Wim Hof Method. Tummo meditation.

n.d. Viitattu 15.3.2024. https://www.wimhofmethod.com/tummo-meditation.)

Tiibetinbuddhalaiset opettajat harjoittivat oppilaidensa kanssa vuosituhannen
ajan stressitilaa aktivoivaa Tummo-menetelmaa (Nestor 2021, 173). Munkit
harjoittelivat pitamaan ylla sopivaa ruumiinlampo6a kalseissa kiviluostareissa
ylldan ainoastaan yksi vaatekerta (Nestor 2021, 179). Nestor kertoo kirjassaan:
"Tummo-menetelman perustana on aarimmaisyydesta toiseen meneminen”
(Nestor 2021, 185). Lampdtilan vaihtelu, syvahengittaminen ja hengityksen
pidattaminen luo aikaan stressireaktion, joka muuttuu lopulta levolliseksi
olotilaksi. Veren hiilidioksidipitoisuus romahtaa ja kudokset ovat hetken aikaa
happivajeessa. Elimistdsta tulee mukautuvaisempi, jolloin se oppii sdatelemaan

fysiologisia toimintoja. (Nestor 2021,185.)

Harjoite aktivoi hetkellisesti sympaattista hermostoa, joka virittaa kehomme
valmiustilaan. Lopulta parasympaattinen hermosto kaynnistyy ja elimisto
rauhoittuu. Menetelma sopii keskittymista vaativien tehtavien
virittaytymisharjoitteena, silla syventyminen pelkkaan hengitykseen auttaa

rentouttamaan kehoa.

Radboudin yliopiston tutkijoiden tekemassa tutkimuksessa selvisi, etta Tummoa
toteuttaneet koehenkilot osasivat saadella sydamen syketta ja stimuloida
sympaattista hermostoa. Kylmalle altistuminen vapautti elimistoon adrenaliinia,
kortisonia ja noradrenaliinia, eli erilaisia stressihormoneja. Naiden hormonien
avulla koehenkildista tuli energisempia ja adrenaliinirydppy vapautti kehoon
immuunisoluja, jotka auttavat taistelemaan tauteja ja tulehduksia vastaan.
(Nestor 2021, 181—182.)


https://www.wimhofmethod.com/tummo-meditation
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Harjoitteen suorittaminen

Etsi itsellesi rauhallinen paikka. Jos kehosi tarvitsee jotain, esimerkiksi lasillisen
vetta tai muutaman hartian pyoraytyksen, pyri hoitamaan nama tarpeet ennen
harjoituksen aloittamista. On tarkeaa suorittaa kehon haluamat asiat, jotta voit

keskittya harjoitteeseen.

Kun olet valmis aloittamaan, asetu selinmakuulle ja aseta tyyny tai jokin muu
pehmea asia paasi alle. Varmista, etta olosi on mahdollisimman mukava, eika
mikaan kehon osa ole jannittynyt, kiristynyt tai kipea. Voit sulkea silmasi
harjoitteen ajaksi. Pyri rentouttamaan ylavartalo ja jalat. Syvahengitd nenan
kautta vatsan alaosaan ja puhalla ilma ulos. Kuvittele jokaisen
sisdanhengityksen olevan aalto, joka pyyhkaisee ensin vatsaan ja sielta
rintakehaan. Uloshengita ilmaa niin, etta ilma poistuu ensin vatsasta ja lopuksi

rintakehasta. Toista kolmekymmenta kertaa. (Nestor 2021, 185.)

Kun harjoitus on toistettu kolmekymmenta kertaa, hengita normaalisti ja jata
keuhkoihin ilmaa noin neljannes. Pidata hengitysta niin kauan kun pystyt.
Taman jalkeen veda uudestaan syvaan henkea ja pidata viisitoista sekuntia.
llman tulisi liikkua edestakaisin olkapaiden alueella ja rintakehassa. Uloshengita

ja toista kolme-nelja kertaa. (Nestor 2021, 185.)

Vaikka kyseessa ei ole fyysisesti raskas harjoite, on hyva antaa kehon levata ja
palauttaa sen luontainen rytmi takaisin. Voit maarittaa harjoitteen keston
itsellesi sopivaksi, sita ei ole pakko toistaa joka kerta kolmeakymmenta kertaa.

Tarkeinta on noudattaa ohjeistusta ja kuunnella oman kehon tarpeita.

3.2 Resonoiva (koherentti) hengitys

Seuraava harjoite on toteutukseltaan yksinkertainen ja helppo soveltaa erilaisiin
tilanteisiin. Harjoitetta voi kayttaa hyddyksi esimerkiksi ennen
esiintymistilannetta, linja-autossa istuessa tai ennen jotain jannittavaa
tapahtumaa, kuten haastattelua. Harjoitten suorittamiseen ei tarvita erityisia

valineita.
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Vuonna 2001 Pavian yliopistossa ltaliassa tehtyyn tutkimukseen osallistui
parikymmenta osallistujaa. Heidan verenkiertoaan, hermoston toimintaa ja
sydamen syketta mitattiin kehoon kiinnitettavilla sensoreilla. Osallistujien
tehtava oli toistaa buddhalaisia mantroja ja alkuperaisia versioita Ave Maria -
rukouksesta. Tutkijat huomasivat osallistujien hengittavan fraasien aikana yhta
monta kertaa. Fraasien rytmittamassa hengityksessa tutkimustuloksissa
huomattiin verenkierron lisdantyvan aivoissa ja kehon jarjestelmien mukautuvan
toisiinsa, jolloin sydamen, verenkierron, seka hermoston toiminta tehostui.
(Nestor 2021,108.)

Kymmenen vuotta Pavian kokeiden jalkeen kaksi tunnettua professoria Patricia
Gerbarg ja Richard Brown sovelsivat samaa hengitysmallia ahdistuksesta ja
masennuksesta karsivien potilaiden kanssa. Tutkimuksessa todettiin, etta
kaikkein tehokkaimpiin tuloksiin paastiin toistamalla 5,5 sekunnin saantoa: ensin
suoritetaan 5,5 sekunnin sisaanhengitys, jonka jalkeen uloshengitetaan 5,5
sekuntia, jolloin yhden minuutin aikana hengityskertoja kertyy yhteensa 5,5.
(Nestor 2021,108—109.) Talléin sydan, keuhkot ja verenkierto ovat
koherentissa tilassa, jolloin elimiston jarjestelemat toimivat kunnollisesti (Nestor
2021, 253). Tuhansien vuosien aikana syntyneet rukoukset ja
meditaatioharjoitteet ovat tarkkaan mietittyja. Pavian yliopiston tutkimuksen
mukaan esimerkiksi Ave Maria -rukous on kehitetty vastaamaan verisuonten
luontaista rytmia. (Nestor 2021, 110.) Tata rytmia kutsutaan Mayer aalloksi,
jossa tajuissaan olevalla henkildlla esiintyy valtimopaineen varahtelyja ja ne
lisaantyvat poikkeuksetta sympaattisen hermoston aktivaatiotilojen aikana
(Julien 2005).

Kuten aiemmin mainittu, harjoite valikoitui mukaan siita syysta etta se on
riittdvan yksinkertainen toteuttaa missa tahansa ja tutkimusten mukaan silla on
olemassa monia, terveydellisia hyotyja. Lisaksi harjoitteen historia heratti

kiinnostuksen tutkia aihetta enemman.
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Harjoitteen suorittaminen

Etsi rauhallinen paikka, jossa paaset istuma-asentoon. Istu suorassa. Rentouta
vatsa ja olkapaat. Kun olosi on mahdollisimman rento, hengita ensin ulos ja
taman jalkeen kevyesti sisaan 5,5 sekunnin ajan. Vatsa laajenee keuhkojen
tayttyessa ilmalla. Pitamatta taukoa, hengita ulos 5,5 sekunnin ajan ja anna
vatsan palautua alkuasentoon. Kuvittele jokaisen hengenvedon muodostavan

ympyran. Toista harjoite vahintdan kymmenen kertaa. (Nestor 2021, 253.)

Voit soveltaa itsellesi sopivan keston harjoitteen suorittamiseen.
Kokonaiskestoa tarkeampaa on noudattaa ohjeistusta ja keskittya
rentoutumaan. Harjoitteen lopuksi on suositeltavaa odottaa hetken aikaa, ennen

siirtymista seuraavan tekemisen pariin.

3.3 Vuorosierainhengitys

Kuten opimme aiemmin luvussa autonominen hermosto, parasympaattisen
hermoston aktivoituessa kehomme rauhoittuu. Tama harjoite lisda hapen
maaraa veressamme ja rauhoittaa sympaattista hermostoamme, joka vastaa
kehon virittamisesta kohti toimintaa. Edelliset kaksi harjoitetta toimivat hyvin
virittaytymista harjoittavana tekniikkana ja taman opinnaytetyon paattaa
palautumiseen suunniteltu harjoite. Olet ehka saattanut kuulla

vuorosierainhengityksesta esimerkiksi joogan yhteydessa.

Nenahengittamisen avulla on mahdollista kuusinkertaistaa veren
typpioksidipitoisuus, jolloin ihminen pystyy hyddyntamaan kahdeksantoista
prosenttia enemman happea (Nestor 2021, 72). Nestor kertoo kirjassaan
seuraavaa: “Vuorosierainharjoite parantaa keuhkojen toimintaa, laskee
sydamen syketta, madaltaa verenpainetta ja rauhoittaa sympaattisen
hermoston toimintaa” (Nestor 2021, 251).

Kun keho kay kierroksilla ja virittaytyneessa tilassa, on hyva ottaa hetki aikaa
itselle ja keskittya hengittamaan. Minulla on kokemusta monista tilanteista,
joissa pitkan esiintymisen jalkeen on lahdetty suoraan kotiin ilman
minkaanlaista palauttavaa toimintaa. Kotiin paastya jannitys purkautuu ja
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aiheuttaa pitkittyneen, virittyneen tunteen. Esittavan taiteen alalla esitykset
sijoittuvat paasaantoisesti ilta-aikaan, jolloin kotiin paastaan hieman ennen
nukkumaanmenoa. Nukahtaminen ja unessa pysyminen on vaikeaa, silla
monen tunnin valmistautuminen ja suoritukseen keskittyminen on pitanyt kerhoa
stressaantuneessa tilassa useita tunteja.

Vuorosierainhengitys on yksinkertainen ja helppo harjoite suorittaa melkein
missa tahansa. Vaikka olen valinnut taman harjoitteen palauttavaksi
harjoitteeksi, on sitd mahdollista kayttaa myos jonkin edessa olevan
jannittdvaan tilanteeseen valmistautumiseen.

Harjoitteen suorittaminen

Etsi rauhallinen paikka, jossa voit toteuttaa harjoitteen. Kuuntele, tarvitseeko
kehosi jotain ennen harjoituksen aloittamista. Aloita vasta, kun kehosi tuntuu

siihen valmiilta.

Aseta oikean kaden peukalo kevyesti oikean sieraimen paalle. Vie oikean
kaden nimetdn vasemman sieraimen paalle. Etu- ja keskisormi nojaa
kulmakarvojen valilla otsalla. (Nestor 2021, 251—252.) Harjoite tehdaan tata
asentoa hyodyntaen. Mikali koet sormien asennon jollain tavalla haastavana,
voit muokata niiden asentoa haluamallasi tavalla. Tarkeinta on, ettd nenan
molemmat sieraimet ovat painettavissa "tukkoon” vuorotellen harjoituksen

aikana.

Paina oikea sierain peukalolla ja hengita syvaan vasemman sieraimen kautta
hitaasti. Pidata hengitysta ja sulje samalla molemmat sieraimet. Nosta oikealla
sieraimella oleva peukalo yl6s ja hengita ulos sieraimen kautta (molempia
sieraimia voi pitaa hetken suljettuna uloshengityksen lopussa ja hengittaa
taman jalkeen sisaan oikean sieraimen kautta). Toista harjoite 5-10 kertaa.
(Nestor 2021, 252.)

Varaa jalleen harjoitteen paatteeksi riittavasti aikaa kehon palautumiselle. Tama
harjoite soveltuu moniin eri tilanteisiin ja sita voi tehda yksin tai yhdessa jonkun



ryhman kanssa. Vuorosierainhengitys voi olla hyva tapa purkaa esimerkiksi

yhteisOllisesti esityksen jalkeista olotilaa.
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4 Lopuksi

Hengittaminen on tarkein osa elossa pysymista. Hengitamme tiedostamatta
paivan aikana monia kertoja ja viisas kehomme pitaa huolen siita, etta solumme
saavat tarpeeksi happea energian kehittamiseen. Tuon energian avulla
pystymme kaymaan tdissa, koulussa, urheilla ja kohdata muita ihmisia. Kun
keho alkaa vasymaan tai kaymaan kierroksilla, on tarpeellista pysahtya

hengittamaan.

Hengittdmisesta puhutaan yhteiskunnallisessa keskustelussa jatkuvasti. Se
kuulostaa olevan ratkaisu moniin, erilaisiin fyysisiin ja henkisiin ongelmiin ja
ajoittain on tuntunut silta, etta sita pidetaan oikotiena jonkinlaiseen onneen.
Luettuani Nestorin teoksen ja selattuani tietoa eri lahteista, tunnustan vihdoin

hengittamisen tarkeyden.

Aiheeseen perehtyminen on auttanut minua ymmartamaan paremmin oman
kehoni toimintaa ja olen saanut perusteltua itselleni, miksi ylikuormittuneena
kannattaa mieluummin hengittaa, kuin puskea vakisin tuulta pain. Pelkastaan

muutamalla sisdanhengityksella viestin keholleni olevani turvassa.

Aiheen pariin paatyminen oli itselleni positiivinen yllatys. Olen ollut pitkdan
kiinnostunut siitd, miten hyvinvointia voidaan lisata matalan kynnyksen
toiminnalla taidealalla, jossa ei ole epatavallista palaa huomaamatta loppuun.
En voi vaittaa hengittamisen ratkaisevan alan rakenteellisia ongelmia, mutta se
voi toimia hyvana tyokaluna oman hyvinvoinnin tukemisessa. Mita levollisempi,
keskittyneempi ja rauhallisempi olo on, sitéd paremmin kykenemme olemaan

toisillemme I&sna ja nauttimaan tyon tekemisesta.

Pedagogisesta nakdkulmasta katsottuna naen merkityksellisena opettaa
etenkin lapsille ja nuorille, kuinka tarkeaa on oppia tuntemaan omaa kehoaan,
ymmartamaan sen viesteja ja pysahtya aloilleen tassa kiireisessa ja virikkeiden
tayteisessa maailmassa. Yksilolta vaaditaan paljon tyd- ja koulumaailmassa ja
yha useampi nuori uupuu naihin vaatimuksiin. Ajattelen, ettd meidan tulee

aloittaa pienin askelin opettamaan pysahtymisen tarkeytta ja lasnaoloa, jotta
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pysymme tyokykyisena ja kykenemme kohtaamaan muita ihmisia

ymparillamme. Miksi emme siis opettaisi lapsia ja nuoria hengittamaan?

Tarvitsemme hengitysharjoitteita, koska ne auttavat keskittymaan,
rauhoittumaan, virittaytymaan ja palautumaan. Hengittamisen avulla viestimme
parasympaattiselle hermostolle olevamme turvassa ja ettd haluamme kitkea
turhan stressin pois kehostamme, jotta voimme keskittya meille merkityksellisiin
asioihin. Hengitys pitaa meidat elossa ja ilman hengittamista emme voi

saavuttaa tavoitteitamme.
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