Hengitys on eldmén
lahde. Joissakin jooga-
suuntauksissa ulos-
hengityksen jélkeistd
taukoa kutsutaan
pieneksi kuolemaksi.

virrata

Hengitys vaikuttaa terveyteen, tunteisiin, ajatuksiin
ja tietoisuuteen — kaikkeen, mita meissa on. Silti se on
‘ kenties suurin sokea piste ihmisen arjessa.
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eren aalloilla, vuodenajoilla

ja kuunkierrolla on ryt-

minsi. My6s ihmiskehossa

on monia rytmeji — sydin

sykkii, ja hengitys kulkee
sisdfin ja ulos.

Kun hengitys on optimaalista, keho ja
mieli ovat tasapainossa. Kun hengitys on
epitasapainossa, ihminen hengittii pin-
nallisesti, haukkoo ilmaa tai hengitys sal-
pautuu. Silloin tarvitaan apua.

- Hengityksen ensisijainen tehtévd on
huolehtia hapen saannista ja poistaa eli-
mistostd aineenvaihdunnan tuloksena
syntynyttd hiilidioksidia. Solut eivét toimi
ilman kaasujen vaihtoa. Samalla hengitys
siftelee kehon happoemistasapainoa,
kertoo psykologi ja psykoterapeutti
Minna Martin.

Hengitys vaikuttaa my6s hermostoon
ja immuunipuolustukseen. Jos ihminen
ei koe olevansa turvassa ja kdy jatkuvasti
kierroksilla, hengitys saattaa menni epé-
tasapanoon. Silloin hermosto, hormoni-
toiminta ja lihaksisto ovat hélytystilassa.

Jos tdm4 jatkuu pitkddn, immuunijérjes-
telmén toiminta heikkenee. Se voi ilmetd
toistuvina flunssina ja jatkuvana kuumei-
luna. Suolisto-ongelmatkin ovat yleisia.

Joskus ihmiset yli- tai alihengittévét tai
hengitys on katkonaista tai se salpautuu.

Martin kertoo, ettd hengitys liikuttaa
mieltd. Tunne-eldmaén, ihmissuhteiden ja
hengityksen vilill4 on koko ajan yhteys.

Pelko salpaa hengen

Kaikki tunteet, vuorovaikutus- ja ihmis-
suhdekokemukset vaikuttavat siihen,
miten hengitdimme, ja piinvastoin. Mieli ja
keho ovat yhteydessé. Jos ihminen tuntee
olevansa turvassa, hengitys virtaa vapaasti,
ja jos pelottaa, hengitys salpautuu.

Hengitystavoissa nikyy se, miten
ihminen on tottunut olemaan vuoro-
vaikutuksessa. Juuret ovat usein syvalla
lapsuuden kokemuksissa. Hengitystavat
opitaan jo varhain, ja ne automatisoituvat.
Thminen séitelee itsedéin aikuisenakin
tavoilla, jotka on oppinut lapsena.

- Hengityksen pulmiin liittyy usein
stressig, ahdistusta, pelkoa tai muita vai-
keita tunteita seki ongelmia tunteiden
sidtelyssd. Moni ei osaa rauhoittaa itseéén,
koska ei ole lapsena oppinut sitd. Toiset
voivat olla lapsena herkempid ja vaatisi-
vat paljon enemmén rauhoittamista. Sama
pétee aikuisiinkin, Martin sanoo.

Rytmi seuraa tarvetta

Millaista on luonnollinen hengitys? Marti-
nin mukaan se vastaa tarkasti sen hetkisia
aineenvaihdunnan tarpeita.

Se on erilaista lepotilassa ja silloin, kun
ponnistelemme fyysisesti.

Thmissuhdetasolla se on kokemusta
siitd, ettd meilld synkkaa toisen kanssa.
Silloin saatamme jopa hengittd4 ajoittain
samassa rytmissa.

- Nisdkkait hengittéivit yleensi nenén
kautta. Se on myo6s ihmisille synnynnéinen
tapa, Minna Martin sanoo.

— Pallealihas toimii silloin optimaali-
sesti, ilma puhdistuu nenéontelossa ja
hengitetyn ilman annostus vastaa tarkem-
min kehon tarpeita kuin suun kautta hen-
gitettiessd. Myos haistamisella on suuri
merkitys hyvinvoinnille.

Martin kertoo, ettd suun kautta hengit-
tdminen on usein péille jafinyt reagointi
hitétilaan. Silloin elimistosté saattaa pois-
tua liikaa hiilidioksidia, jolloin happo-
eméstasapaino jirkkyy.

Kun ihminen hengittdd suun kautta, hin
kéyttda herkésti apuna niskan, kaulan ja
kasvojen lihaksia. Till6in pallea ei pdise
toimimaan tarkoituksenmukaisesti. %
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PASI LEINO

MINNA MARTIN
on raisiolainen psykologi,
psykoterapeutti ja fysio-
terapeutti. Han harrastaa
joogaa, vuorivaelluksia
seka taidetta ja kulttuu-
ria. Han on kiinnostunut
mentalisaatiosta, mika
tarkoittaa ihmisen kykya
ymmartaa kokonaisvaltai-
sesti itseddn ja vuorovai-
kutusta toisten kanssa.

TUNNISTA
HENGITYS-
HAIRIOT

LIIKAHENGITYKSESSA eli
hyperventilaatiossa hengitys
on nopeaa ja ihminen hengit-
tad enemman kuin olisi tar-
peen. Sen seurauksena veren
hiilidioksidimaara pienenee.
Tama voi aiheuttaa erilaisia
oireita: rintakipua, tukehtumi-
sen tunnetta, kdsien puutu-
mista ja huimausta.

AANIHUULISALPAUKSESSA
sisddnhengitys salpautuu het-
keksi, kun danihuulet sulkeu-
tuvat. Silloin voi tuntua, ettei
saa happea. Néin voi kdyda
esimerkiksi rasittavan liikkun-

nan aikana tai refluksitaudissa.

Kannattaa selvittaa, ettei toi-
minnallisen hengityshairion
taustalla ole mitdan sairautta.
Jos ei ole, hengitys- ja rentou-
tusharjoituksista voi olla apua.

Lihde: Terveyskirjasto
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Téirked tyhjd hetki

Hengitys on olennainen osa sanatonta
viestintid. Katseiden, ilmeiden ja asen-
tojen ohella ilmaisemme paljon tunteita
hengityksen, dinteiden ja huokauksien
avulla. Haukottelemme ikévystyneind,
tuhahdamme nirkistyneini ja huokai-
lemme kokiessamme mielihyvaa.

Sisdinhengitys aktivoi ja uloshengitys
rauhoittaa elimistod. Kun ihminen kokee
olonsa turvalliseksi, hdn voi Martinin
mukaan antautua levossa ollessaan ulos-
hengityksen jilkeiseen taukoon, tyhjdén
hetkeen.

Siini laukeaa totaalinen elimist6n lepo-
tila. Silloin ei tarvitse koko ajan tarkkailla,
miti seuraavaksi tapahtuu. Saa vain olla.

- Uloshengityksen jilkeisen tauon
aikana elimist6n hiilidioksidipitoisuus
nousee vihin. Tauko tavallaan huoleh-
tii hapen ja hiilidioksidin fysiologisesta
tasapainosta. Kun hengitys rauhoittuu,
elimistd ja hermosto rauhoittuvat, ja ihmi-
nen on halukkaampi olemaan vuorovaiku-
tuksessa toisten kanssa.

Hoida stressidi ja viretti

Moni kiy jatkuvasti ylikierroksilla stressin
takia ja kaipaa rauhoittumista. Joskus taas
on tarve nostaa vireystilaa, kun mieli on
alakuloinen eik# saa mitééin aikaiseksi.

Hengitysti voi kéyttdd apuna kumpaan-
kin suuntaan. Jos olo on vetiméton, voi
tehdi aktivoivia, innostavia ja energiaa
antavia hengitysharjoituksia. Jos kaipaa
rauhoittumista, voi kokeilla rentouttavia
harjoituksia.

- Hengitysharjoituksia tekemalld oppii
palauttamaan kehon fysiologisen tasa-
painon. Kun keho rauhoittuu ja lihakset
rentoutuvat, ihminen kokee olonsa turval-
liseksi. Silloin uskaltaa olla oma itsensi ja
voi sietdd my0s vaikeita tunteita.

Vahvaa elimdnvoimaa

Kun synnymme, vedimme ensimmaéisen
kerran ilmaa keuhkoihimme. Kun kuo-
lemme, hengitimme viimeisen kerran
ulos. Siini vilissi on koko elimidmme.

Myos jooga- ja meditaatio-opettaja,
kulttuuriantropologi Mia Jokiniva on
pohtinut paljon hengitysté.

- Koska hengitys on automaattista ja
siihen voi tietoisesti vaikuttaa, se on hieno
mahdollisuus tietoisuuden lisiéimiseen.

On itse asiassa tiysin mullistavaa, ettd
hengityksen kautta meilld on péisy elin-
toimintojamme s#iteleviin autonomiseen
hermostoon ja voimme siten vaikuttaa
omaan vireys- ja stressitasoomme.

Jokinivan mielestd hengitys on ehkéi
suurin sokea piste ihmisen arjessa. Siti ei
useinkaan huomaa, vaikka jokainen meisté
hengittidd noin 20 000 kertaa paiviss, ja
koko eldmi on siitd kiinni.

Joogassa mietitdén paljon sitd, mité
hengitys on. Siihen liitetd&in monesti sana
prana, joka tarkoittaa elinvoimaa. Hengi-
tys on eldmd itsessi#n, henki. Toisaalta se
on ilman mekaaninen liike sisd#n ja ulos.

- Kun hengitt#i sisdén ja ulos, prana
alkaa vihitellen keréytyi kehoon elinvoi-
maksi. Joogassa ajatellaan, ettd hengitys-
ilmassa itsessdén on jotain niin vahvaa
eldmén substanssia, ettd meidin pitda
kohdella jokaista hengityskertaa arvok-
kaana ja kiyttdd prana hyvin hyodyksi.

Joogafilosofian mukaan ilmassa on
erityisen paljon pranaa tiettyind hetkiné.
Siksi hengitysharjoituksia kannattaa tehd4
auringon noustessa ja laskiessa sekd eri-
tyisen vehmailla paikoilla ja vesistdjen
adrelld.

Ennalta médrditty

Joogassa on suuntauksia, joissa ajatel-
laan, ettd ihmisen elimiin hengityskierrot
ovat ennalta médrityt. Jokaiselle sielulle,
joka syntyy maan péille, on annettu tietty
miiri hengityskertoja. Kukin saa sitten
itse pd#ttdd, miten ne kiyttaa.

— Jos rasitat itseési hirvedsti, juokset
asiasta toiseen, treenaat rajusti ja elét
rankan eldmén, kéytéit hengityskierrot
nopeammin loppuun. Jos elét joogisen
tai meditatiivisen eldmaén, jossa kontrol-
loidaan ja pidenneté#n jatkuvasti hen-
gityksid, elima pitenee. Silloin kestdd
kauemmin kiyttid ennalta madrityt hen-
gityskerrat, Jokiniva kertoo.

Usein luullaan, ettd joogan hengitys-
harjoituksissa yritetdin hengittii enem-
min happea. Jokinivan mukaan asia on
pdinvastoin.

Joogassa pyritiéin hypoventilaatioon,
joka on hyperventilaation vastakohta.
Pyriti#n siis hengittimiin vihemmén.

Mielen ja hengityksen liitto on tirkea.
Vasta kun hengityksen liike onnistutaan
pysédyttiméin, mieli voi hiljentya.

- Joogafilosofiassa ajatellaan, ettd
pienikin hetki, jolloin hengitys lakkaa
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lilkkumasta, on arvokas. Mieli voi silloin
pysihtyi. Joissakin joogasuuntauksissa
uloshengityksen jilkeistd taukoa kutsu-
taan pieneksi kuolemaksi.

Hetki, jolloin kaikki ilma on tyhjenty-
nyt keuhkoista, voi symboloida joogassa
hetked, jolloin jokainen meisti hengittéé
viimeisen kerran ulos. Lepidiminen siiné
hetkess# on Jokinivan mukaan hienoim-
millaan hyvin syvi tila.

- Joogassa tité tyhjaa hetked piden-
netiiin harjoitusten avulla. Vaikka keho,
mieli ja hengitys pysihtyviit, jiljelle jad
kaikkea tarkkaileva tietoisuus. Kokemus

“ministi” hilvenee, kun kiytetéin pitkille

jalostuneita hengitystekniikoita.

Tavoitteena tasapaino

Joogahengitykseen eli pranayamaan
kuuluu lukemattomia erilaisia hengitys-
tekniikoita. On voimakkaita ja rajuja,

pitkis pidatyksid sisiltévid ja mieltd haas-
tavia tekniikoita seki rauhoittavia, lem-
peiti ja hiljaisia tekniikoita.
- Yleensi joogassa hengitetddn nendn
kautta mutta joskus my6s suun kautta. Se
on luonnollista, jos hapen tarve kasvaa
suureksi fyysisen ponnistelun takia, Mia
Jokiniva sanoo.

Hengitysharjoitukset sopivat hyvin
myos ihmisille, joiden on vaikea treenata

hengityselimisto4 fyysisen liikunnan avulla.
- Siini saadaan samat hyodyt keuhkoille

kuin hengistyttivissé liikunnassa.

Joogassa ajatellaan, ettd hengitys, tun-
teet ja ajatukset vaikuttavat toisiinsa. Jos
jokin niist4 kiihtyy, se vaikuttaa kaikkiin
muihinkin. Siksi hengityksen avulla voi-
daan vaikuttaa mieleen.

Lyhyetkin péivittdiset hengitysharjoi-
tukset opettavat ihmistd pysidhtyméén
itsensi ddrelle. Se lisdd kykyd havaita
itsensi.

APUA
HENGITYS-
VAIVOIHIN

® Kaikki, mika auttaa keuh-
koja ja palleaa toimimaan
paremmin, auttaa hengitta-
maan paremmin.

@ Jos keuhkojasi kuormit-
taa liikunnan puute eikd
rintarankasi liiku hyvin,
yldselédn lihastuen voimista-
minen auttaa.

® Jos palleasi on kirea eika
liiku kunnolla, voit venyttaa
sitd tekemalld taaksetaivu-
tuksia. Myos fysioterapeutti
tai hieroja voi auttaa tassa.
Kokeile my6s vahvistaa pal-
leaa. Tee pumppaavia hen-
gityksia tai laita 3-4 kiloa
painava hernepussi pallean
paalle, kun makaat lattialla.
@ Hengita nenan kautta ja
anna kasvolihasten, kau-
lan ja niskan rentoutua.
Opettele rauhoittumaan

ja asettumaan makuualus-
tan kannateltavaksi. Silloin
voit antaa itsesi vain olla ja
hengitelld omassa tahdis-
sasi sisdén ja ulos. Samalla
voit huomata hengityksesi
liikkeen.

® Harjoittele rentoutu-
mista muutenkin. Lopputu-
los voi olla sama kuin hen-
gitysharjoituksilla. Hieronta,
koiran kanssa ulkoilu, ihana
kylpy ammeessa, metsaretki
- kokeile, mika saa sinut
rentoutumaan. Se tasapai-
nottaa samalla hengitysta.
@® Jos hengitysongelmat
ovat jatkuneet pitkdan, hae
apua. Esimerkiksi psyko-
fyysiseen fysioterapiaan eri-
koistunut ammattilainen voi
antaa neuvoja.

@® Muista, ettd hengitys-
vaikeuksien takana voi olla
jokin sairaus, kuten astma,
refluksitauti tai sydansai-
raus. Silloin on térke&a hoi-
taa sita.
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