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Oleme kõik kuulnud erinevatest hingamisharjutustest. Seitsmekümnendate keskpaiku arendati Ameerikas välja teraapiameetod, mis põhineb just hingamisel. 
Kolmandat aastat tegeldakse selle meetodi, nn vabastava hingamise tutvustamisega ka Eestis.

Meetodi nimetus originaalis on rebirthing, mida saab tõlgendada kui vabastav hingamine või taassünd hingamises. See tähendab hingamisteraapia protsessis taas läbi elada sündmusi, mis oma esmakordsel toimumisel on jätnud meie alateadvusse ühe kindla mustri jäljendi ja situatsiooni kordumisel hakkab korduma esmase läbielamuse emotsioonide ahel. Hingamisprotsessis kogetav laseb seda esmasündmust vaadelda justkui väljastpoolt, nii et sa ei ole ainult oma emotsioonide sees, vaid suudad jälgida ka ümbritsevat, kõrvutades oma tundeid teiste samas situatsioonis osalenud inimeste kogemuste ja arusaamadega. Kui nüüd saab võimalikuks esmasündmuse esilekutsunud muljete ümberhindamine, siis ongi käes vana mõttemalli vabastamine ja pingekolde lahenemine. 

Ringiga läbi Rootsi
Kõnealuse meetodi avastas ameeriklane Leonard Orr, kes tol ajal tegeles sünnitraumadest vabanemise meetodite otsimisega. Sellest, et esialgne eesmärk oli omaenda sünni taaskogemine, tuligi ingliskeelne nimetus rebirthing. 1970ndate aastate lõpul käis L. Orr õpetamas oma meetodit Rootsis, mispeale arendati Rootsis välja tugev vabastava hingamise koolkond, mille üks liidreid on Lena-Kristina Tuulse. Eesti keeles on ilmunud tema raamat “Elurõõm”, milles kirjeldatakse vabastava hingamise meetodit ja selle toimet koos vaimsest arengust lähtuva maailmakäsitlusega. 
Juba kolmandat aastat on L.-K. Tuulse oma kogemusi ja õpetust jagamas ka Eestis. Esmakordsed nädalalõpukursused leidsid suurt huvi ja osavõttu. Ja nii alustati eelmisel aastal süstemaatilise mitmeaastase koolitusega tulevastele hingamisõpetajatele. Tänavu alustas uus huviliste grupp aastast koolitust. Kursus on mõeldud inimestele, kes tahavad sügavamalt ennast tundma õppida, areneda ja kasvada vaimselt ning saavutada rikkam, tähendusrohkem ja nauditavam elu. Seega - inimestele, kes soovivad selgemat pilti sellest, mida tahta ja kuidas sinna jõuda, kellel on soov aidata ja töötada teiste inimestega, leida endale mõttekaaslasi. 

Sünnikogemuse korektuur
B. Dansby on välja arendanud meetodi “sünni sügavamaks tervendamiseks”(healing birth deepening), kus hingamise sessioon on ühendatud visualiseerimis- ja mediteerimisharjutustega. Nii lähenetakse esimestele muljetele, mida me sünnihetkel kogesime, ja püütakse neid arusaamu muuta. Harjutuse käigus tõuseb mõte teadvusesse, seda tervendatakse hingamise läbi ja uued arusaamad kanduvad edasi igasse meie keharakku. ”Sünni tervendamine” on selle meetodi looja selgitusel protsess, kus vaatleme neid otsuseid, mida tegime sünnihetkel oma esimese hingetõmbega, nagu näiteks arusaamad, et elu on ohtlik, siin pole kedagi minu jaoks, tunded teevad haiget, mu keha teeb mulle haiget, mul pole valikut, nad teevad seda mulle meelega, nad võtavad mult ära selle, mida ma vajan, kes ma olen, kus ma olen, mida ma olen valesti teinud, ma pean kõigega ise toime tulema, ma olen üksik, ma olen eraldatud. Neid arhetüüpseid seisukohti saab muuta, see ongi “sünnikogemuse tervendamise” eesmärk. 
Sünni kvaliteet mõjutab meie vaimset, emotsionaalset ja hingelist heaolu. Sünnihetkel oleme täie teadvusega olendid. Sünni kvaliteet annab väärtuse elu kvaliteedile ja mõjutab, kujundab läbi selle ka ühiskonna kvaliteeti. B. Dansby on peresünnituse ja vette sünnitamise suur toetaja. Tema praktika räägib paljudest peredest, kes on pereplaneerimise käigus toetunud “vabastavale hingamisele” - ja sündinud lapsed on hästi elujõulised ja vitaalsed. Ka nende laste edasises arengus on Dansby kinnitusel tunda suurt sisemist vabadust.
Sügisel, oktoobris, on tulemas avatud kursus David Neenaniga Ameerikast, tema tähelepanu all on meie suhted rahaga. Kursuse “Äri ja sina” (“Business and You”) eesmärk on luua soodne keskkond, mis võimaldab kogeda ja muuta oma hinnanguid raha ja äri kohta, suhteid töökeskkonna ja ümbritseva maailmaga. Ehk: õppida lammutama vanu harjumusi ja rutiintegevusi, mis enam ei teeni sinu eesmärke.

Lihtne ja keeruline korraga
Lamad selili, keha on lõdvestunud ja hingad rütmiliselt, ühtlaselt ja katkestusteta sisse-välja. Hingamise käigus aktiveeritakse kehamälus olevad pinged, nii et neid saab kogeda, neist läbi hingata ja nendest vabaneda. On võimalik vabastada väga sügavaid emotsioone ja tunda väga sügavaid tundeid. Et selles haavatavas seisundis mitte katkestada rütmilist hingamist, protsessi pooleli jätta ega ennast kaitsetuna tunda, õpitakse hingamist just juhendaja käe all. Oluline on hingamise energiatsükkel lõpuni läbida, mitte lõpetada kohas, kus teadvusse hakkavad tulema valusad kogemused, vaid nendest läbi hingata ja tunda protsessi lõppedes sügavat lõdvestust ja vabanemist. 
Hingamisseansile minnes ei ole vaja püstitada mingit ülesannet ega probleemi. Keha on nii tark, et teadvusse tõuseb täpselt see, mille kogemiseks ja läbielamiseks oled valmis. Tuleb lihtsalt usaldada oma keha. See meetod on hingajale väga delikaatne. Mitte keegi kõrvalt ei anna hinnangut, kas oled asjadest õigesti aru saanud või kas nimetad neid õigete nimedega. Hingaja ise kogeb oma elamusi, mõtiskleb ja mõistab ning vabaneb seejuures valearusaamadest ja pingetest. Ja õnnestav on üles leida sügavaimaid positiivseid emotsioone, millest oled arvanud ennast ilma olevat. See meetod toob õhku kinnitambitud emotsionaalse “kultuurikihi” vahele. Samuti on meetod hästi rakendatav ka igapäevaselt tekkinud pingetest vabanemiseks ja energia juurdesaamiseks.
Hingamisteraapia üks plusse on, et see toimib ka siis, kui sa ei suuda teadlikult ehk teadvusega selle mõju uskuda. Hingamine on loomulik protsess, sügav hingamine viib teadvuse seisundi lähemale universumi mõistmisele ja seesama mõistmine hakkabki toimima. Kõik vanad pinged ei teadvustu, vaid nendest vabanemine laseb lihtsalt pingevabamalt edasi minna. Sa lihtsalt hingad oma pingetest läbi - ja läinud need ongi! 

Edasi loe Kodutohtrist! 
