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1.   Johdanto

Hengittäminen on jotain, jota teemme päivittäin ajattelematta, mutta sillä on voima muuttaa fyysistä, henkistä ja emotionaalista hyvinvointiamme. Olitpa stressaantunut, ahdistunut tai vain etsimässä tapaa parantaa terveyttäsi, hengitys voi olla tehokas työkalu käytettävissäsi.

'Hengitys: luonnollinen supervoima, jota et tiennyt omaavasi' -osiossa tutkimme hengityskäytäntöjen ja -tekniikoiden monia etuja muinaisista perinteistä nykyaikaisiin hoitoihin. Keskustelemme hengityksen taustalla olevasta tieteestä ja siitä, miten se vaikuttaa kehoomme ja mieleemme. Tarjoamme myös yksityiskohtaisia käytännön sovelluksia useille hengitysharjoituksille, jotta voit kokeilla ja selvittää, mitkä niistä sopivat parhaiten tarpeisiisi.

Tämän e-kirjan loppuun mennessä ymmärrät paremmin, kuinka voit hyödyntää hengityksesi voimaa parantaaksesi elämääsi lukemattomilla tavoilla. Olitpa urheilija, joka haluaa parantaa suorituskykyäsi, opiskelija, joka etsii enemmän keskittymistä ja keskittymiskykyä, tai vain joku, joka etsii tapoja hallita stressiä ja ahdistusta, hengitys voi olla tehokas ja helppokäyttöinen työkalu.

Paras osa? Sinulla on jo kaikki mitä tarvitset aloittaaksesi – hengityksesi. Sukellaan siis ja tutkitaan yhdessä hengityksen voimaa.

2.   Hengityskäytäntöjen historia _ _ _ _ _

Hengityskäytäntöjen alkuperä muinaisissa perinteissä

Hengityskäytäntöjä on käytetty vuosisatojen ajan eri kulttuureissa ja perinteissä fyysisen, henkisen ja henkisen hyvinvoinnin edistämiseksi. Monet näistä käytännöistä on siirretty sukupolvelta toiselle, ja niistä on tullut olennainen osa erilaisia uskomusjärjestelmiä ja parantamismenetelmiä.

Muinaisessa Intiassa pranayaman käytäntö kehitettiin osana joogajärjestelmää, joka keskittyi kehon, mielen ja hengen harmonisointiin. Pranayama sisältää erilaisia hengitystekniikoita, joita käytetään kontrolloimaan pranan (elämänvoiman energia) virtausta kehossa terveyden, elinvoiman ja henkisen kasvun edistämiseksi.

Perinteisessä kiinalaisessa lääketieteessä qigongin harjoittaminen sisältää hitaita, harkittuja liikkeitä, syvää hengitystä ja meditaatiota qin (elinvoiman) kehittämiseksi ja tasapainottamiseksi kehossa. Qigongia on käytetty edistämään fyysistä terveyttä, henkistä hyvinvointia ja henkistä kehitystä.


neidan -harjoitus sisältää hengitystekniikoita ja meditaation sisäisen alkemian tai itsensä muuntamisen kehittämiseksi. Neidanin tavoitteena on saavuttaa kuolemattomuus sekä fyysisessä että henkisessä mielessä.


Hengityskäytäntöjä on käytetty myös monissa muissa kulttuureissa, kuten intiaani- ja havaijilaisissa perinteissä, joissa hengitysharjoituksia käytetään parantamiseen ja luontoon yhdistämiseen.

Nykyään nämä vanhat perinteet ja käytännöt on mukautettu ja integroitu nykyaikaisiin hyvinvointi- ja terapiamuotoihin, kuten mindfulness-pohjaiseen stressin vähentämiseen, kognitiivis-käyttäytymisterapiaan ja traumatietoiseen terapiaan. Hengityskäytäntöjen historia on rikas ja monipuolinen, ja se kehittyy jatkuvasti, kun yhä useammat ihmiset huomaavat tietoisen hengityksen hyödyt fyysiselle, henkiselle ja henkiselle hyvinvoinnille.


2.1 Hengityskäytäntöjen integrointi nykyaikaiseen lääketieteeseen ja psykologiaan             

Viime vuosikymmeninä hengityskäytäntöjen käyttö on integroitunut yhä enemmän nykyaikaiseen lääketieteeseen ja psykologiaan. Tutkimukset ovat osoittaneet, että hallitun hengityksen harjoittamisella voi olla monenlaisia hyötyjä fyysiselle ja henkiselle terveydelle, mukaan lukien stressin ja ahdistuksen väheneminen, verenpaineen lasku, immuunitoiminnan paraneminen ja parempi kognitiivinen toiminta.

Yksi esimerkki siitä, kuinka hengityskäytännöt on integroitu nykyaikaiseen lääketieteeseen, on hengitysharjoituksen käyttö hengitysterapiassa astman ja kroonisen obstruktiivisen keuhkosairauden (COPD) hoidossa. Hengitysharjoitukset voivat auttaa parantamaan keuhkojen toimintaa ja vähentämään oireita, kuten hengenahdistusta.

Psykologian alalla hengitystyötä on käytetty terapeuttisena työkaluna, joka auttaa yksilöitä hallitsemaan stressiä, ahdistusta ja muita mielenterveysongelmia. Yksi suosittu lähestymistapa on mindfulness-pohjainen stressin vähentäminen (MBSR), joka sisältää hengitystietoisuuden ja muita mindfulness-tekniikoita, jotka auttavat ihmisiä vähentämään stressiä ja parantamaan yleistä hyvinvointiaan.

Hengityskäytännöt on integroitu myös muihin terapiamuotoihin, kuten kognitiivis-käyttäytymisterapiaan (CBT) ja traumakeskeiseen terapiaan. Esimerkiksi hengitystekniikoita voidaan käyttää auttamaan yksilöitä säätelemään tunteitaan ja hallitsemaan ahdistuksen ja masennuksen oireita.

Kaiken kaikkiaan hengityskäytäntöjen integrointi moderniin lääketieteeseen ja psykologiaan korostaa hengityksen voiman kasvavaa tunnustamista välineenä fyysisen ja henkisen terveyden parantamiseksi.


2.2 Hengitysterapioiden ja -tekniikoiden nykyaikainen suosio

Viime vuosina hengitysharjoitusterapioiden ja -tekniikoiden suosio on kasvanut erityisesti länsimaissa. Tämä johtuu kasvavasta kiinnostuksesta vaihtoehtoisia ja kokonaisvaltaisia lähestymistapoja terveyteen ja hyvinvointiin sekä lisääntyvään tieteelliseen tutkimukseen, joka tukee näiden käytäntöjen etuja.

Hengitysterapioita ja -tekniikoita on sisällytetty useille aloille, mukaan lukien psykologia, lääketiede ja kunto. Joitakin suosittuja esimerkkejä ovat:


	
Mindfulness-pohjainen stressin vähentäminen (MBSR): ohjelma, joka sisältää mindfulness-meditaatiota, joogaa ja muita mindfulness-käytäntöjä, mukaan lukien hengitystekniikat, vähentämään stressiä ja parantamaan hyvinvointia.
  


	
Kognitiivinen käyttäytymisterapia (CBT): puheterapian muoto, joka keskittyy negatiivisten ajatusmallien ja käyttäytymisen muuttamiseen. Hengitystekniikoita, kuten syvää hengitystä ja palleahengitystä, voidaan käyttää yhdessä CBT:n kanssa ahdistuksen ja masennuksen oireiden hallinnassa.
  


	
Wim Hof -menetelmä: hollantilaisen extreme-urheilijan Wim Hofin kehittämä erityinen hengitysharjoitus, joka sisältää sarjan hengitysharjoituksia ja kylmäaltistusta. Se on saavuttanut suosiota väitetyistä eduistaan fyysiselle ja henkiselle terveydelle, mukaan lukien lisääntynyt energia, vähentynyt stressi ja parantunut immuunitoiminta.
  


	
Transformational Breath: Hengityksen tyyppi, joka korostaa jatkuvaa, yhdistettyä hengitystä fyysisen, emotionaalisen ja henkisen hyvinvoinnin edistämiseksi.
  


	
Holotrooppinen hengitystyö: hengitysharjoituksen muoto, jossa syvä, rytminen hengitys yhdistetään mieleen herättävään musiikkiin, joka saa aikaan muuttuneita tietoisuustiloja itsensä tutkimiseen ja parantamiseen. 
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