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•Hengityskoulu

•Hengityksen fysiologiaa ja hengitysken tehtäviä

•Tasapainoinen ja epätasapainoinen hengitys 

•Hengitys itsesäätelyn tukena

•Vireystila

•Rauhoittumisjärjestelmät

•Epätasapainoinen hengitys ja stressireaktio

•Hengitys ja kipu

•Hengitys, vuorovaikutus, turva ja kipu

•Kivun itsehoito

Luennon sisältö
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Hengityskoulu
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Psykofyysisen hengitysterapia - hengityskoulu

•Kehitetty alun perin 
paniikkiahdistuksesta kärsivien 
auttamiseksi.

•Sovellettu lukuisille kohderyhmille, 
mm. kipupotilaille.

•Hengitys itsesäätelyn, tunnesäätelyn, 
vireystilan, vuorovaikutuksen, 
itsetuntemuksen tukena.
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Hengityksen fysiologiaa 
ja muita tehtäviä
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• Hengityksen pääasiallinen tehtävä on keuhkojen 
tuuletus ja kaasujen vaihto.
• Hengitys tuo elimistöön happeaja poistaa 

aineenvaihdunnan tuloksena syntynyttä 
hiilidioksidia.

• Samalla hengitys toimii tärkeänä elimistön 
happoemästasapainon säätelijänä ja siten solujen 
aineenvaihdunnan säätelijänä.

• Koko keho hengittää: soluhengityksen sujuvuus on 
riippuvaista siitä, millainen happoemästasapaino 
elimistössä vallitsee. 

Hengitysfysiologian lyhyt oppimäärä
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Hengi-
tyksen
muita

tehtäviä

•Uloshengitysilmansopivavirtaus ja paine

•tukee ponnistusta ja voimaa vaativissa
tilanteissa

•tukee ääntä, puhetta, laulua, puhallusta -
tunneilmaisua

•Vaikuttaarytmisten painevaihteluiden
välityksellä

•nestekiertoon: aivoneste, verenkierto, 
lymfaneste

•sisäelimien, lihasten ja sydämen toimintaan

•ruuansulatustoimintaan

•Vaikuttaatuki- ja liikuntaelimistön toimintaan

•Hengitys sovittaa yhteen tempoa ja rytmejä

•Hengitys huolehtii selkärangan
joustavuudesta

•Hengitys auttaa asennon ylläpitämisessä

•Asento ja kehon käytön tavat yhteydessä
tunnesäätelyyn
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Tunteiden ja kokemusten voimakkuuden säätely 
vuorovaikutuksessa

• Hengitys säätelee tunteiden voimakkuutta, 
tiedostamista ja ilmaisua

• Hengitys säätelee ahdistuksen, stressin, kivun
voimakkuutta

• Hengitys, tunne-elämä ja vuorovaikutus ovat 
yhteen kietoutuneet elämän alusta alkaen

Hengityksen muita tehtäviä
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Tasapainoinen ja 
epätasapainoinen 

hengitys
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• Vastaa tarpeita.

• Miellyttävää ja 
sujuvaa.

• Työskentelyhengitys 
tarkoituksenmukaisesti 
rytmitettyä.

• Lepohengitys on 
taukojen rytmittämää.

• Tällöin hengitys 
tasapainottaa mieltä ja 
kehoa: tarpeistamme 
riippuen elävöittää tai 
rauhoittaa. 

• Virtaavaa liikettä 
mielessä ja kehossa.

• Ilmentää sujuvuutta 
vuorovaikutuksessa.

Tasapainoinen ja epätasapainoinen hengitys

• Ei vastaa fysiologisia 
tarpeita.

• Epämiellyttävää, 
pelottavaa, kaoottista.

• Rytmi ei tue elimistön 
toimintaa/työskentelyä.

• Lepotauot kadonneet. 
Tauoton, pumppaava 
hengitys.

• Hengitys 
kiihdyttää/lamaannuttaa 
elintoimintoja.

• Tunteet tukahdutetaan 
tai niitä voimistetaan.

• Katkokset 
vuorovaikutuksessa.
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Hengitystauot

Uloshengityksen jälkeinen tauko

• Syntyy parhaimmillaan itsellään, kun 
ihmisellä on turvallinen ja rentoutunut olo.

• Hellittäminen jatkuu ja rauhoittuminen
lisääntyy. 

• Tällöin lähes jatkuvassa työssä olevat 
hengityslihakset saavat lepoa.

• Hengityskaasut tasapainottuvat 
aineenvaihdunnallisia tarpeita vastaavalle 
tasolle – hiilidioksidipitoisuus lisääntyy.

• Hengitys virtaa levossa, konkreettisen 
hengitysliikkeen loputtua.

Sisäänhengityksen jälkeinen tauko

• Sisäänhengitys ja sen jälkeinen tauko eli 
hengityksen pidättäminen aktivoivat kehoa. 

• Tätä ei suositella harjoitettavaksi, jos on 
taipumusta yliviriämiseen, 
lihasjännitykseen, stressaantuneisuuteen, 
jännittyneisyyteen, ahdistukseen tms.
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Miten tunnistaa 
epätasapainoinen 
hengitys?

•Ylihengittäminen 

•Tauoton ja tiheä ylähengitys myös 
levossa.

•Vuoroittainen yli- ja 
alihengittäminen.

•Hengityksen pidättäminen tai 
katkaisu.

•Suuhengitys, voimakas ilman 
imeminen tai haukkominen.

•Ilman nieleminen, röyhtäily, 
ilmavaivat.

•Toistuva rykiminen, haukottelu, 
huokailu.

•Hengityslihasten 
käyttöjärjestyksen häiriintyminen.

•Lihasjännitys ja 
apuhengityslihasten 
pitkäkestoinen, 
epätarkoituksenmukainen käyttö.
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• Ylihengittäessäkehon aineenvaihdunnallisten 
tarpeiden tyydyttäminen häiriintyy.

• Silloin veressä on runsaasti happea, mutta aivot, 
lihakset, muut kudokset voivat kärsiä hapen-
puutteesta. 
• Hapen ja hiilidioksidin määrän tasapaino tärkeää: 

happi irtoaa hemoglobiinista solujen käyttöön 
hiilidioksidin avulla.

• Hiilidioksidin liiallinen poistuminen elimistöstä 
aiheuttaa kudosten emäksisyyttä, joka taas haittaa 
solujen aineenvaihduntaa.

Hengityksen epätasapainotila
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Epätasapainoinen 
hengitys ja 
hätätilareagointi

Hengitys valmistaa kehon 
taisteluun tai pakoon.

Reaktio voi olla niin hienovarainen, 
ettei ihminen tunnista sitä.

Hengitys muuttuu jo ennakoidessauhkaa, kipua, 
hiilidioksidin poistaminen alkaa, jotta päästään 
tarvittaessa räjähtävään lihassuoritukseen.  

Jos lihastyötä ei tapahdu, syntyy lähes 
välittömiä, mutta useimmiten ohimeneviä
vaikutuksia mieleen ja ruumiiseen.
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Hengitys itsesäätelyn 
tukena
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Kun jotain äkillistä/kuormittavaa tapahtuu

Tunnereaktio

(amygdala)

HIDAS 

REITTI
Opitaan 

yhdessä 

toisen kanssa

Toiminta

(motorinen

aivokuori)

Itserauhoittelu, 

itsemyötätunto, 

tunnesäätely,

itsereflektio 

(cortex)

NOPEA

REITTI
Synnynnäistä 

tai opitaan 

mallista/ 

yksin
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Ylivireys
Taistelu-pako-puolustautuminen

Häiritsevä jännittäminen, pelko, ahdistus, kipu

Innostunut
Kiinnostunut

Luova, leikkisä, liittyvä

Luottavainen
Rentoutunut

Hengitys itsesäätelyn työvälineenä 

Alivireys
Häiritsevä vireyden, kiinnostuksen puute

Uupuminen, lamaantuminen
Jäätyminen, jähmettyminen, kipu
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Vagus- eli kiertäjähermo

• Kiertäjähermon etujuoste on tahdosta 
riippumattoman hermoston rauhoittava osa 
(parasympaattinen hermosto).

• Aktivoituminen välittää rauhoittumista: hidastaa sydämen 
toimintaa ja hengitystä, ääreisverenkierto paranee,  
ruuansulatus nopeutuu. 

• Vähentää stressireaktiota ja lievittää kivun kokemista.

• Lisää halukkuutta liittyä toisiin.

• Kulkee pallealihaksen läpi. Pallean rytminen, rauhallinen 
liike ja kierto aktivoivat kiertäjähermoa.

• Pallean rytmi, jänteys/rentous: rauhoittaa/aktivoi 
elimistöä. 

• Kasvojen lihasten jänteys: merkittävä 
rauhoittava/kiihdyttävä vaikutus. 

• Kasvoilta tuleva vaguksen välittämä informaatio toimii 
yhdessä oksitosiinijärjestelmän kanssa
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Oksitosiinijärjestelmä ja rauhoittuminen

• Aivolisäke erittää oksitosiinia

• Synnytys, imetys, hoiva, kosketus, syöminen, seksi

• Mielihyvä, turva, rauhoittuminen

• Kivun ja kärsimyksen lievittyminen

• Yhdessä vaguksen etujuosteen toiminnan kanssa 
muodostavat kiintymyssuhteen biologisen 
perustan

• Puoleen kääntyminen, halukkuus avautua 
kontaktille

• Perusta toisen tunteiden tunnistamiselle, 
tunnetilojen ”lukeminen” kasvoilta, olemuksesta

• Vaikutelma, ei varmaa tietoa
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Epätasapainoinen 
hengitys ja 

stressireaktio
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Allostaattinen kuormitustila

•Yli- tai alikuormittuminen aiheuttaa ns. allostaattista
kuormittumista.

•Tämä on seurausta muutoksista allostaattisissa
järjestelmissä (mm. hormonaalisessa järjestelmässä, 
immuunijärjestelmässä, sydän- ja 
verenkiertojärjestelmässä ja hengityksessä).

•Aiheutuvat seuraavista syistä:

1) toistuva altistuminen stressille (esim. kivun vuoksi)

2) epäonnistunut sopeutuminen samantyyppisenä 
toistuvaan haasteelliseen tilanteeseen

3) stressireaktion pitkittyminen

4) yhden allostaattisen järjestelmän toiminnan 
heikentyminen, jonka seurauksena toinen allostaattinen
järjestelmä joutuu kompensoimaan normaalista 
poikkeavaa aktivaatiota. 
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• Epätasapainoisen hengityksen pitkittyessä elimistö pyrkii 
sopeutumaan epätasapainoon. 

• Hintana on stressinsiedon aleneminen allostattisen
kuormituksen vuoksi. 

• Hengitys itsessään muodostuu stressitekijäksi: 
apuhengityslihasten pitkäaikainen, 
epätarkoituksenmukainen käyttö aiheuttaa jännitystä, lisää 
kipua ja stressiä.

• Vapaan hengitysvirtauksen häiriintyminen vie voimia.

• Tuntemukset koetaan epämiellyttävinäja pelottavina.

• Tällaisessa tilassa olevan tuntemukset ja tunteet tarttuvat
herkästi muihin, koska kokemuksia ei saada mielennettyä. 

• Silloin ahdistus ja stressi kumuloituvat yhteisössä ja 
voimistuvat vuorovaikutuksessa.

• Ellei tuntemuksia ymmärretä ja käsitellä, tilanne jatkuu 
noidankehämäisestivoimistuen.

Pitkittynyt epätasapainoinen hengitys
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•osin geneettisesti ohjelmoitua ja 
henkiinjäämiseen tähtäävää.

•osin varhain opittua ja 
mahdollisesti 
epätarkoituksenmukaista.

Reagoimistavat hätätilanteessa
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•Jäsentymättömät, käsittelemättömät, ylivoimaiset, 
traumaattiset kokemusmuistot voivat aktivoitua 
ehdollistuneiden ruumiinreaktioiden muodossa 
myöhemmin.

•Tämä on tiedostamatonta muistamista.

•Keho toistaa uskollisesti tiedostamattomia 
oppimiskokemuksiamme – varhaisia tapojamme 
suojautua ja selviytyä. 

•Hengityksellä herkästi reagoiminen edustaa 
ehdollistunutta ja automaattista suojautuvaa toimintaa 
ilman tietoista valintaa. 

•Hengitysreaktioiden ja pitkittyneen kivun taustalla voi olla 
traumaattisia kokemuksia.

•Tiedostamista voi oppia  - astinlauta itsensä auttamiseen.

Ruumiinmuisti: reagoimistapojen oppiminen
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Kiintymyssuhde ja stressin säätely

•Kroonisessa kivussa syntyy toimintahäiriö ihmisen 
tärkeimmässä stressijärjestelmässä eli hypotalamus-
aivolisäke-lisämunuais (HPA) -akselissa.

•Stressijärjestelmän toimintahäiriö johtaa 
allostaattiseen kuormitustilaan (McEwen).

•Allostaattisen kuormittumisen määrään vaikuttavat 
ihmisen aiemmat kokemukset yhdessä geneettisten ja 
ympäristötekijöiden kanssa (kiintymyssuhteiden laatu).

•Krooninen stressi ja kipu sellaisenaan voivat johtaa 
stressinsäätelyhäiriöihin niillä, joilla ei ole taustassaan 
kiintymyssuhteisiin liittyviä haavoittavia tekijöitä.

•Kiintymyssuhdetrauman kokeneilla bio-psyko-sosiaaliset 
kiihdyttävät tekijät lisäävät olemassa olevaa stressiä 
huomattavasti ja pahentavat näin stressisäätelyhäiriötä 
voimistaen kipukokemuksia.

27



4.9.20

28

Hengitys ja kipu
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• Kipu seurausta vahingoittuneiden kudosten 
lähettämästä signaalista.

• Kivun tarkoitus suojella vaaralta ja vauriolta.

• Ensin nopea henkäisy sisään, pidätys ja lyhyt 
uloshengitys. 

• Jatkuu mahdollisesti pinnallisena ylähengityksenä.

• Tästä saattaa seurata ylihengittämistä tai 
hengityksen pidättämistä / salpautumista.

• Ylihengittäminen toimii samoin sekä psyykkisen 
että fyysisen kivun kanssa: se puuduttaa ja auttaa 
siten sietämään kokemusta.

• Ylihengittämisen jatkuminen voimistaa akuuttia 
kipua ja pitkittää kivun kestoa.

Akuutti kipu ja hengitys
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• Sarja kehomielen ehdollistumisreaktioita ylläpitää 
kipua ja muuta oireilua (seuraava kalvo).

• Ensisijainenkärsimys on kipu.

• Toissijaistakivulta suojautuminen ja sen aiheuttamat 
seuraukset.

• Suojautuminen kivulta tapahtuu usein 
epätarkoituksenmukaisilla tavoilla:

• Kipua ennakoiva pelko.

• Lihasjännitys kipua vastaan.

• Suojautumisasennot.

• Epätasapainoinen hengittäminen ”puuduttajana” 
jatkuu.

Pitkittynyt kipu ja hengitys
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Pitkittynyt 
kipu ja 
hengitys

Epätasapainoisesta hengittämisestä 
aiheutuva kipu

• Lihasjännitys

• Aineenvaihdunnan muutokset

• Kudosten joustavuuden muutokset

• Hengityksen vaikeutuminen

• Liikeratojen muutokset

• Lisääntyvästi asentovirheitä

• Triggerpisteitä muodostuu

• Hermostollista ylireagointia

• Keuhkojen elastisuuden aleneminen

• Kivun tulkinnan lisäämä huoli

Kipumuistin syntyminen, hermosto 
kiputuntemusten vahvistimena.

Muodostuu vastavuoroinen yhteys kivun 
sekä stressikokemuksen, masennuksen tai 
ahdistuneisuuden välille.
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Pelkoreaktio ja kivun pitkittyminen
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Hengitys ja 
vuorovaikutus 
– turva ja kipu

33



4.9.20

34

• Tärkein kivunsäätely liittyy 
vuorovaikutussuhteeseen: 
rauhoittumiseen, hoivaan, lohdutukseen ja 
ymmärrykseen.

• Auttajan/vanhemman/läheisen rauhoittava 
läsnäolo vähentää kipua, stressiä, 
ahdistusta.

• Auttajan/vanhemman/läheisen yhteys 
omiin kipukokemuksiin ja niistä 
selviämiseen toimii siltana empatiaan 
toista kohtaan.

Kipu, hengitys ja vuorovaikutus
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• Rauhoittavan toisen läsnäolo auttaa kestämään pahoja 
olotiloja ja mielikuvakokemuksia.

• Ahdistuksen ja kivun sietäminen, itserauhoittelu ja 
itsemyötätunto voidaan oppia vain toisen kanssa.

• Ihmissuhteen aitous ja kohdatuksi tulon kokemus auttavat 
toipumaan, tasapainottumaan ja saamaan omat resurssit 
käyttövoimaksi (resilienssi).

• Mielikuva tyynnyttävästä, turvallisesta toisesta sisäistyy 
vähitellen kyvyksi rauhoittaa itseä.

• Tarve toisen tyynnyttävään läsnäoloon säilyy läpi elämän.

• Mielikuva tyynnyttävästä toisesta voidaan siirtää kohteesta 
toiseen, vanhempi rauhoitti Ą puoliso rauhoittaa.

• Omat yhdessä ja yksin rauhoittumisen kokemukset ovat 
edellytys sille, että voi edelleen rauhoittaa toista. 

Rauhoittava toinen
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Kiintymyssuhde ja stressin säätely

•Yrittäessään selviytyä lisääntyneestä stressistä, 
kärsimyksestä ja kivusta turvattomasti kiintyneet 
tukeutuvat vältteleviin tai takertuviin kiintymyssuhde-
strategioihin.

•Tästä aiheutuu mielentämiskatkoksia, tunnesäätelyn ja 
ihmissuhteiden vaikeuksia, mitkä lisäävät stressiä ja kipua.

•Tätä voimistavat ongelmat kehollisessa 
mielentämiskyvyssä.

•Kehotietoisuus

•Tunnetietoisuus

•Vuorovaikutustietoisuus

•Miten ajankohtaiset elämäntapahtumat, stressi ja kipu 
ovat yhteydessä toisiinsa
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• Varhaisissa suhteissa ja
lapsuudenperheessä opitaan sairaus- ja 
kipukäyttäytyminen:

• Onko omia tarpeita saanut ilmaista?

• Onko tullut lohdutetuksi ja rauhoitetuksi?

• Onko saanut tukea kivuliaassa tilanteessa?

• Miten on oppinut kommunikoimaan 
kivusta/kärsimyksestä, myös sanattomin 
viestein? 

• Miten läheiset ovat käyttäytyneet tai 
reagoineet kivun tai sairastamisen 
yhteydessä?

Sairaus- ja kipukäyttäytyminen 
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• Kiintymyssuhteessa olemisen tavat 
heijastuvat suhtautumiseen omaa/toisen 
kipua ja kärsimystä kohtaan.

• Stressin, kivun ja yksin jäämisen välinen 
yhteys on voinut syntyä varhain.

• Aikuisen kivun psyykkiset juuret, voivat olla 
tietoisen muistin ulottumattomissa, jolloin 
välimatka alkuperäisen kokemuksen ja 
tämänhetkisen kivun välillä voi olla pitkä. 

Suhteessa olemisen tavat ja kipu

38



4.9.20

39

Suhteessa 
olemisen tavat ja 
kipu 

Elämänhistorian ymmärtäminen on arvokasta: 
Miksi juuri minä koen kipua tai reagoin siihen näin?

• Varhaiset kipu- ja pelkokokemukset, 
hylätyksi tulon, voimattomuuden ja 
avuttomuuden kokemukset.

• Olen pahaja hankala ja tulen siksi hylätyksi.

• Kiukun ilmaisu, hankalana oleminen, avun 
tarvitseminen kiellettyä = olla paha ja 
häpeällinen. En ansaitse lohtua/hyvää.

• Varhainen häpeänkokemus, josta ei ole 
voinut toipua yhdessä. 

• Moni häpeää kipuaan ja jää sen kanssa 
yksin, koska on tottunut häpeämään ilman 
tukea ja lohtua. 

• Kukaan ei ole aiemminkaan auttanut, miksi 
ymmärtäisi nyt.

• Läheiset luulevat, että kärsivä liioittelee
kipujaan, koska haluaa huomiota. 

• Huomion tarvitseminen on puolestaan 
epäsuotavaa / paheksuttua / kiellettyä.

39



4.9.20

40

• Kivun vastaanottaminen ja sen kanssa vain 
oleminen on arvokasta. 

• Monen kivuista kärsivän läheinen ei tahdo kestää 
tätä, vaan yrittää ratkoa, neuvoa tai jättää yksin.

• On arvokasta, ettei kiirehdi tietämään paremmin 
ja pyri ymmärtämään ja selittämään toisen 
kokemaa kipua liian aikaisin.

• Läheinen ja auttaja joutuvat usein maistamaan 
kivuista kärsivän suhteessa olemisen tavan 
ongelmia. 

• Silloin on tärkeä rauhoittaa itseään, jotta voi olla 
kärsivän ihmisen rinnalla levollisesti.

Suhteessa olon tavat ja kipu – ajateltavaa 
läheiselle
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Myönteiset 
ruumiinmuistot

•Toipumiseen tarvitaan 
mielihyväkokemuksia ja -muistoja.

•Tärkeä resurssi, johon kosketuksen 
saamista pyritään elvyttämään ja 
rikastamaan.

•Näitä mielihyväkokemuksiasyntyy 
spontaanisti

•Kohdatessa toisen kanssa

•Liikunnassa

•Luonnossa

•Musiikkia kuunnellessa, soittaessa

•Luovassa toiminnassa

•Taidenautintojen parissa

•Ym.

•Toipumisen kannalta on tärkeä päästä 
kosketuksiin tasapainoisestisekä 
myönteisten että kielteisten 
kokemusten kanssa. 
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Hengitys kivunhoidon ja 
itsehoidon tukena
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Oikea hengitystekniikka?
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• Ei ole oikeaa hengitystapaa tai -tekniikkaa.

• Ei opetella, miten palleaa tai muita lihaksia 
tulisi käyttää.

• Ei voi tietää paremmin toisen puolesta, 
miten pitäisi hengittää.

• Ei tahditeta tai rytmitetä hengitystä.

• Ei mietitä, onko uloshengitys pidempi kuin 
sisäänhengitys.

Hengitykseen tutustumisesta
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• Havainnoidaan itseä.

• Saa tunnistaa omaa hengitysrytmiä.

• Opetellaan kunnioittamaan omaa tapaa olla ja
hengittää – ”pyhä hengitys”.

• On lupa ja vapaus hengittää omalla tavallaan ja 
olla olemassa omanlaisenaan.

• On lupa ihmetellä, kummastella ja antaa mielen 
liikkua, sen sijaan, pitäisi tietää, osata, 
ymmärtää ja keskittyä.

• Ei tarvitse osata rentoutua, keskittyä ja hallita 
hengitystä.

Hengitykseen tutustumisesta
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• Aloitetaan siitä, että saa olla vain. Ihmetellään tähän liittyviä 
mielikuvia ja käsityksiä.

• Tiedostetaan oman kehon suhde alustaan ja painovoimaan –
kannatelluksi tulon kokemukseen.

• Harjaannutaan uloshengitykseen ja hellittämiseen.

• Tunnistetaan rauhoittuessa uloshengityksen jälkeinen tauko.

• Vahvistetaan kehon rajoja ja rajoja ihmissuhteissa. Kyky sanoa EI.

• Tutkitaan hengitystilan kokemusta sekä sitä, onko tilaa omissa 
ihmissuhteissa.

• Tutustutaan aktiiviseen uloshengitykseen, oman voiman käyttöön ja 
itseilmaisuun.

• Etsitään nautintoa sisäänhengityksesta, jolle on tehty tilaa.

• Annetaan myötätuntoa ja armollisuutta itselle ja toisille.

• Tunnistetaan hengityksen merkitys vuorovaikutuksessa ja arjessa.

• Käytetään työvälineinä kosketusta, erilaatuista liikettä, mielikuvia, 
kuvia, runoja, satuja, tarinoita, musiikkia ja hiljaisuutta.

Hengityksen ohjaaminen
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Kivun itsehoito
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Asioihin voi vaikuttaa

48



4.9.20

49

Itsehoitokeinot
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Kiitos!

Minna Martin
minna.martin@outlook.com
Puh. 045-6775599
Kotisivut: www.hengittavamieli.fi
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