Paniikkikohtaus

Harjoituksia, jotka voivat auttaa paniikkikohtauksen aikana. Keskustele 1aakérisi kanssa ennen kuin aloitat joogan
harjoittamisen seké jos kohtaukset ovat toistuvia. Kun paniikkikohtaus on tulossa, voit ndiden harjoitusten lisdksi
kokeilla myds tuoda kylmaa vettd késille ja kasvoille, erityisesti silmien alle.

Kolme huokausta — hengita sisdén kolme kertaa ja Pysy tuoliasennossa niin pitkdan kuin jaksat. Toista tima kolme
nosta samalla hartiat kohti korvia. Tee sitten pitka kertaa. Kokeile sitten seisoa paikoillasi, tuo kidet vatsallesi ja
uloshengitys suun kautta, ehké d4nen kanssa. Kokeile hengita kohti niitd. Tunne jalkojen kosketus maata vasten. Voit
tuoda oikea kasi nyrkkiin, kun hengitét sisdén ja vasen kokeilla keinua hieman eteen ja taakse aktivoidaksesi jalkateria.

kasi nyrkkiin, kun hengitat ulos. Jatka ndin hetken Ravistele kehoa ja tuo liiketta niveliin eri puolilla kehoa. Jos se
aikaa ja tunne tuntemukset ja voima kdsissa.Voit myds  tuntuu sopivalta, voit kayttda sanoja hengityksen taustalla.

sanoa mielessasi seuraavat sanat samalla, kun Pysahdy ja tunne jalkojen kosketus maata vasten. Voit asettaa
hengitat:Hengitan sisddn — Hengitan sisdén — yhden kdden vatsalle ja toisen rintakehén keskelle. Hengité siséén:
Hengitan sisdan. Hengitan ulos — Hengitén ulos — Olen tassa. Hengité ulos: Olen OK! Tyhjenna keuhkot kokonaan,
Hengitén ulos. hengita ulos suun kautta kuin puhaltaisit ilman ulos.

Lepo makuulla. Aseta kidet vatsan paalle tai aseta vatsalle
jokin hieman painavampi esine (esimerkiksi kirja) ja tunne,
miten nostat kédsid/esinetta sisdanhengityksella. Kuvittele, ettd
katesi ovat lampimdssa vedessa tai pitelevét jotain l[Amminta.

Vinkkeja ja neuvoja

- Kokeile luoda lihasjannitysta jalkoihin ja kdsiin, kun hengitat siséén ja rentoudu, kun hengitat ulos. Huomaa
lihasten jannittdmisen ja rentouttamisen ero. Voit kokeilla sulkea yhden kaden nyrkkiin, kun hengitat sisaan ja
toisen, kun hengitét ulos. Naiden harjoitusten tarkoituksena on luoda kehotietoisuutta, aktivoida koordinaatiota
sekd kasivarsien ja jalkojen lihaksia, jotka tavallisesti aktivoituvat ja liikkuvat, kun koemme vaaroja.

- Huuhdo késia ja kasvoja kylméalla vedella, jos |ahellasi on vesipiste. Voit myds pidella jotain vileampaa esinetté/
asiaa, mika voi auttaa lopettamaan kohtauksen.

- Vésyta kasivarsien ja jalkojen lihakset antaaksesi keholle helpotuksen.

- Hiero jalkojasi.

- Huomaa viisi tavanomaista asiaa huoneessa. Sano esineen tai asian nimi hiljaa mielessasi tai daneen.

- Jos pidat jostain tietysta tuoksusta, voit kdyttaa sitd, kun alat tuntea olosi levottomaksi. Tdma voi rauhoittaa
aivojen "hélytysjarjestelmad” ja auttaa olemaan |asna téssa hetkessa.
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