Mis on vabastav hingamine?

Viimase 30 aasta jooksul on välja kujunenud üks nn kehateraapia meetod, mida nimetatakse vabastavaks ehk teadlikuks hingamiseks (ingl. keeles rebirthing). See meetod baseerub erinevatel hingamistehnikatel, mille kaudu on muuhulgas võimalik inimene ajas tagasi viia kuni oma sünnihetke taasläbielamiseni. Vabastav hingamine ehk otsetõlkes taassündimine on muuhulgas üks võimalus käsitleda seda negatiivset kogemust, mida  vanemate teadmatus on tekitanud paljudele vastsündinutele. Sünnistress on üks sellistest baastraumadest, mis blokeerib meie eluenergiat, pidurdab meie arengut ning loob terve rea väärarusaamu ja hirme.

Sündimise kui mõiste saab üle kanda ka meie igapäevaellu, kuivõrd siin maailmas pole midagi staatilist – meie mõtted, meie käitumine ja otsused on pidevas muutumises ning seetõttu võib iga uut päeva vaadata kui uut võimalust, uuestisündi. 

Selle meetodi leiutaja ja arendaja oli ameeriklane Leonard Orr. Tema tuli välja ideega, et sügav, katkestuseta hingamine aitab meil kontakti saavutada oma sügavama olemusega. 

Orr `i algatatud tööd on aastate vältel edasi arendatud ja lisatud erinevaid nüansse.  Ühendavaks lüliks on jäänud arusaam, et teadlik töö hingamisega on võimas vahend enda avamiseks avaramale teadvusele ning omaenda isiku ja maailma sügavamale tunnetamisele. 

Meetod võimaldab meil avastada ja muuta ebaotstarbekaid mõtteid ja võimalikke valusaid kogemusi minevikust, mis märkamatult mõjutavad meie praegust käitumist ja suhtumist. Lähtudes sellest, et meie mõtted kujundavad meie reaalsust, võib järeldada, et meie vanad mõttemallid juhivad ka meie tänast elu. Eesmärgiks on üles leida need mallid, mis takistavad meid edasi liikumast. Kui me seda suudame, siis võib meie elu tundmatuseni muutuda. Vabastavat hingamist võib kirjeldada kui vahendit, mis aitab meile teadvustada, mis meie elus on toimumas: mõtteid, mida me endas kanname ja valikuid, mida me neist mõtetest lähtuvalt teeme. 

Eestis toimuva hingamisalalse koolituse algataja Lena Kristina Tuulse alustas sarnase koolitusega Rootsis juba 13 aastat tagasi, luues kooli “hingamisõpetajatele”, mille on tänaseks läbinud enam kui 800 õppurit. Väga mitmekülgse psühholoogina on tal sügavad teadmised hingamisteraapia alal, millele ta oskuslikult lisab komponete erinevatest teraapiatest. Olles dünaamiline ja julge eestvedaja astub ta armastava ja hooliva heldusega silmitsi sellega, mis vajab parandamist.  

Koolitust tervikuna ei saa vaadelda kitsalt erinevate hingamisetehnikate omandamisele  suunatuna, see on märksa laiem. Koolituse idee on  pakkuda inimestele erinevaid meetodeid iseenda- ja oma eluga paremaks toimetulekuks, oma emotsioonide tasakaalustamiseks, elurõõmu leidmiseks ja hoidmiseks – et ükskõik mis elus ette tuleb, oleksime valmis seda arukalt ja rahulikult vastu võtma ja lahendama ka keerulisi olukordi armastaval, konstruktiivsel viisil.  Hingamisteraapia on ainult läbivaks jooneks kõikide seminaride puhul. Kursustel  tegeletakse nii vaimu kui keha arendamisega,  aidates mõista meie terviklikku olemust.

Erinevad õpetajad, kes koolitusel üles astuvad, lisavad igaüks oma vaatenurga ja elukogemuse antud valdkonnas.  Nad on kõik inspireerivad ja säravad isiksused, kes on teinud ära tohutu töö iseenda avastamisel ning leidnud oma isikliku mooduse, kuidas oma kogemusi teistele jagada.  Lisaboonusena on võimalus tunda end osana toetavast grupist, kus sind ümbritsevad sarnase eluvaatega inimesed kes võtavad sind vastu just sellisena, nagu sa oled. 

Tuuli Viljar, ravimikonsultant: Vabastav hingamine on mulle jõu ja energia allikaks -  hingamiskursustel antakse palju väärt õpetusi, kuidas ennast iga päev laadida. Suurenenud on minu tundlikkus, mis aitab mul jälgida ja suunata eneses toimuvaidsügavamaid protsesse. 
  
Sain hingates tagasi kaotatud võime näha elu kogu tema värvirikkuses koos minu jaoks olulise  teadmisega, et ma ei ole maailmas üksi, vaid võin alati loota teiste toetusele. Ma olen õppinud nii abi küsima kui ka vastu võtma. Assistendina olen kogenud, et andmine ja saamine on tegelikult üks. Kui ma pühendun oma kaaslasele, rikastab temas  minu  toetusel vallandunud positiivne energia mindki. 

Kaupo Saue, psühhoterapeut, personalikoolitaja: Kahe vabastava hingamisega tegeldud aasta jooksul olen kogenud kogenud endas pidevat armastuse kasvamist nii ümbritsevate inimeste, elu kui ka iseenda vastu. Suurenenud on minu ühtekuuluvus- ja tänutunne ning võime oma lähedastele andestada. 

Muutunud on minu suhete kvaliteet nii oma naise kui ka tudengiealise tütrega. Olen õppinud oma tütart usaldama ja respekteerima ning tänu sellele usaldab ja respekteerib tema mindki. Meist saavad üha enam sõbrad, me pole enam lihtsalt isa ja laps. 

Vabastav hingamine on suurendanud nii minu eneseusaldust kui ka usku mind ümbritsevate inimeste toetusesse ja abisse. Olen hakanud ennast turvalisemalt tundma ja mõistnud, et suudan oma hoiakutega tegelikkust mõjutada - kõik läheb tõepoolest täpselt nii, nagu ma usun minevat. 

Liina Lugus, müügi ja koolituse koordinaator: Vabastav hingamine on aidanud mind muuta oma suhtumist maailma ja iseendasse ning suhtlemist maailma ja iseendaga. Ma tean nüüd, et saan ise mõjutada oma elu ja ümbritsevat keskkonda ega ole abitu ja juhustest sõltuv. minus on süvenenud mõistmine, et me ise vastutame selle eest, mis meiega toimub, ja saame otsustada, millist elu tahame elada. Pole mõtet kulutada energiat enese, mineviku, olude, vanemate, kooli, valitsuse jms süüdistamisel, sest tuleviku kujundamine sõltub meie praegusest otsusest ja võimest minevikku seljataha jätta. 

Assisteerimiskogemus omakorda on andnud võimaluse jagada iseennast ja oma muutunud olemust teiste inimestega, toetada neid hetkel, kui nad on äärmiselt avatud ja haavatavad. See on ühteaegu ilus ja võimas kogemus. Ühtlasi tegeled assisteerides ka iseendaga, sest tunned pidevalt oma reaktsioone, jälgid oma mõtteid ja tundeid, mida kliendi läbielamised sinus esile kutsuvad. 

Rain Oks, andmetöötluskonsultant: Vabastav hingamine on aidanud mul sügavamalt mõista, kuidas minu igapäevaelu ja -harjumused mind mõjutavad ning tagasi hoiavad. Oskan nüüd kiirest töörütmist või suhtlemisel mõnikord tekkivatest pingetest põhjustatud stressist kergemini lahti lasta ning jõuan päevajooksul rohkem korda saata. Seetõttu on minu elutempo muutunud tänu vabastavale hingamisele intensiivsemaks kui varem. Samuti olen saanud parema kontakti oma kehaga, kus liikuvaid energiaid endisest paremini tajun. Teine hingamisseanss erineb täiesti eelmisest. Ei mingeid valusid enam. Sügav turvatunne. Selline tasakaalutunne, mida olen otsinud küll, aga mitte kunagi kogenud. Kõik, mis ma olen mõelnud on ka minu kehast läbi käinud. Tegelen oma hingamisega. 
Mind toetatakse, puudutades kergelt rinnakorvi, hingamine muutub sügavamaks. Järsku läheb nii raskeks, nagu rühiks mäest üles. Pildid ilmusid seekord vaid päris alguses ja vaid mõned üksikud. Palju ruumi ja vabadust. Ei mingit tormakust enam. Kolmandaks päevaks tunnen end särava ja elujõulisena ning tajun, et mul on seljataga palju toetust. Kõik, millele ma oma fookuse suunan, hakkabki tööle, teadvustan endale Lena Kristina väite. Olen elu. Tunnen end oma kehas turvaliselt. Palju vana ja kasutut on vabastatud, et teha ruumi uutele elujõudu lisavatele kogemustele. 
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