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LUKU YKSI

Kun paitit ladata timan kirjasen, teit tietAmattisi isomman
paatoksen kuin arvaatkaan. Tama kirja avaa polun, joka vie
vaijaamatta kohti jotain ihan uutta.

Uutta tietoisuutta itsestdsi ja ymparoivasta maailmasta.

Tama on toki vain alku, mutta jos kaipaat elimaédsi muutosta
ja olet jumissa, ilman niita oppeja et voi padstd eteenpain.
Kaikki - ihan kaikki - lihtee hengityksesta.

Hengitysta voi kdyttdd monissa eri tilanteissa - se voi
energisoida, rauhoittaa, auttaa keskittymaan tai saavuttamaan
flow-tilan. Ja muutoksen kannalta se kaikkein tirkein on, etti
hengittimalla pystyt purkamaan traumoja ja rajoittavia
uskomuksia. Ei siis ole kyseessa mikdan kevyt asia.

Ilma, jota hengitan

Oletko miettinyt mitd hengittimasi ilma sisidltda ja mista se on
lahtoisin? Toki tieddmme, ettd se koostuu typesti, hapesta ym.
kaasuista. Ja etta kasvillisuus sekd merien kasviplanktonit ja
levit tuottavat typped ja happea ilmakehéan.

Mutta alkujaan koko tima planeetta ja kaikki sen atomit ovat
syntyneet jossain kaukana universumin syovereissa. Ja
ilmakehdmme on muodostunut satojen miljoonien vuosien
aikana. Eli kirjaimellisesti hengitimme tidhtip6lya ja jokainen
hengenveto on mittaamaton ihme.
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LUKU YKSI

Kehosi on selviytymismoodissa

97% ihmisistd kayttad paivittiin vain n. 13% keuhkojensa
kapasiteetista. Tama taas tarkoittaa sitd, etta ihminen karsii
jatkuvasta happivajeesta. Keho saa juuri ja juuri riittavasti
happea pitddkseen meidit toimintakykyisina.

Kun alat tehda tietoisia hengitysharjoituksia, muutokset
tapahtuvat nopeasti, erityisesti aivoissa ja hermostossa.

Verenkierto vilkastuu ja hermosto tasapainoittuu.

Alat paasta pois selviytymismoodista ja koko kehosi
rauhoittuu.

Ja kun ymmarrat hengittavasi ikuista runsauden energiaa,
alkaa tapahtua tietoisuuden aukeamista.

TERVETULOA HENGITTAMAAN!

MATKASI ON JUURI ALKANUT...
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LUKU KAKSI

Usein elamme pidivimme niin, etti mielemme on tdynni
ajatuksia siitd, mitd on tapahtunut ja mita on viela tulossa.
Paivissa voi pyoria jopa 50 000 ajatusta — suurin osa
menneisyyden muistoja tai tulevaisuuden suunnitelmia.

Samaan aikaan keho kantaa mukanaan tunteita. Sinne ovat
varastoituneet kokemasi traumat, vaikeat hetket ja
psykologiset suojamallit, jotka olet rakentanut
selviytyaksesi elamassa.

Tama koskee meitd kaikkia. Kerddmme eldman varrella
valtavasti kokemuksia, jotka synnyttavat raskaita tunteita.
Jos niita ei kohdata, ne jaavat kehoomme — tarkemmin
sanottuna energiakehoomme - vaikuttamaan meihin.

Kun yritat rauhoittua tai meditoida, huomaat kuinka
vaikeaa on padstaa irti ajatuksista. Mutta kun alat hengittda
tietoisesti, ajatusvirta hiljenee. Keskittyessasi hengitykseen,
muulle ei jaa tilaa. Se on kuin lomaa ylikuormittuneelle
mielelle.
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LUKU KAKSI

Ensimmainen taso:

1.Sulje silmat ja tuo huomiosi hengitykseen
2.Hengita nenan kautta sisddn ja suun kautta ulos
3.0le rauhassa ja hengittele hetki.

Toinen taso:

1.Ota pallea mukaan

2.Tarkkaile sisadanhengitysta, nouseeko pallea?

3.Jos taima on vaikeaa, mene selinmakuulle ja pida kasiasi
ylavatsan paalla. Jos vatsa kohoaa, pallea toimii.

4.Keskity siihen, ettd sisidanhengitys ohjautuu ensin
palleaan ja vasta sitten tayttaa keuhkot.

5.Hengita rauhassa ulos ja tunne kuinka ylavatsa laskee.

Huomaa kuinka keskittyessasi hengittamaan,
muut ajatukset jaavat taka-alalle!
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LUKU KOLME

1. Laatikkohengitys (Box Breathing)

Miten se toimii:

Hengitetddn tasaisin neljan sekunnin syklein

4 sekuntia sisidnhengitys

4 sekuntia pidatys

4 sekuntia uloshengitys
4 sekuntia pidatys

Miksi se on hyodyllista:

Tasapainottaa hermostoa ja tuo nopeasti rauhallisen tilan
kehoon ja mieleen. Aktivoi parasympaattista hermostoa
(rentoutumisreaktiota).

Erityiskaytto:
e Stressin ja ahdistuksen hallintaan
o Keskittymisen ja mielen selkeyden lisidmiseen

o Kiytossa mm. Navy SEAL -joukoilla rauhoittumiseen
paineen alla
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LUKU KOLME

2. Tulihengitys (Breath of Fire)

Miten se toimii:
Nopea, rytminen hengitys nenin kautta:
e Lyhyt, terava uloshengitys
¢ Passiivinen sisddnhengitys seuraa automaattisesti
e Yleensa tehdddn 1-2 hengitysta per sekunti
Miksi se on hyodyllista:

Lisaa elinvoimaa, stimuloi kehoa ja mielta. Puhdistaa
hengitystietd ja vahvistaa palleaa.

Erityiskaytto:
¢ Energian ja vireystilan nostamiseen
e Aamurutiineihin tai vireystilan nostamiseen ennen

esiintymista tai fyysista suoritusta
o Kiytetadn laajasti kundaliinijoogassa

1. Ei suositella raskaana oleville tai korkean verenpaineen
kanssa ilman ohjausta.
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LUKU KOLME

3. Koherentti hengitys (Coherent Breathing)

Miten se toimii:

Hengitetaidn rauhallisesti noin 5 sekuntia sisdan + 5 sekuntia
ulos (noin 5 hengitystd minuutissa).

Nenan kautta hengittiminen suositeltavaa.

Miksi se on hyodyllista:

Synkronoi sydiamen ja aivojen rytmia, rauhoittaa
hermostoa ja lisdd tunnealya. Luo tasapainoisen tilan

kehoon ja mieleen.

Erityiskaytto:

Paivittdiseen tasapainottumiseen
Stressin lievittamiseen ja unettomuuden hoitoon

Jooga- tai meditaatioharjoitusten yhteydessa

Esimerkiksi ennen kokousta, tentti tai esiintymista
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LUKU KOLME

4. Yhdistetty hengitys (Connected Breathing /
Conscious Energy Breathing)

Miten se toimii:

¢ Hengitys on jatkuva ilman taukoja sisdan- ja
uloshengityksen valilla

¢ Usein tehddin suun kautta tai niin, ettd hengitetdan
nenin kautta sisdin ja suun kautta ulos

¢ Esimerkiksi: hengitd syvaan sisidan — hengitd ulos — jatka
ilman taukoa

Miksi se on hyodyllista:

Auttaa padsemaian tiedostamattomiin tunteisiin ja kehoon
varastoituihin jannitteisiin. Vapauttaa tunne-energioita ja
tuo esiin parantavia oivalluksia.

Erityiskaytto:

e Syvaan tunneprosessointiin ja traumaenergian
vapauttamiseen

¢ Henkiseen kasvuun ja sisdisen tilan tutkimiseen

e Hengitysterapiassa, kuten Rebirthingissa tai
Transformational Breath -menetelmissa

1. Suositellaan ohjatusti aluksi, koska voi nostaa esiin
voimakkaita tunteita.
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LUKU KOLME

Katrilla on useita tietoisuuden ja lasndolon kursseja ja niissa
kaikissa on pohjana tiedostava hengitys. Mikali olet
kiinnostunut harjoittelemaan hengittdmistd ohjatusti, tule
mukaan kurssille MINA HENGITAN.

Syvempéin transformaatioon tihtid MINA!-valmennus,
jossa paastetdan irti rajoittavista uskomuksista ja kehoon
jaaneistd negatiivisista tunnetiloista. Kurssi mahdollistaa
irtipaaston ja sitd kautta uuden luomisen. Lopputuloksena
on aidompi SINA.

Kurssilla kdytetadn Yhdistettyd Hengityst4, joka oikein
kohdennettuna mahdollistaa tdydellisen uusiutumisen.
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