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Juba viiendat aastat on eestlastel võimalik osa saada inspireerivatest ja innustavatest enesearengu  kursustest, mida pakub rootslane Lena Kristina Tuulse koos paljude teiste maailmatasemel professionaalsete spetsialistidega.  

Lena Kristina Tuulse on rootslane, keda seob Eestiga tema Eesti päritolu abikaasa, helilooja ja arhitekt Toomas Tuulse.  Ehk just armastusest oma abikaasa vastu on see särav naine nii palju oma hinge ja energiat eestlastele pühendanud.

Kes on käinud Lena kursustel, saavad aru, millest on jutt.  

Niisamuti need, kellel on olnud võimalus lugeda tema raamatut “Elurõõm” (eesti keeles ilmunud 1996, 1999, 2001).  Tutvudes Lenaga esmakordselt läbi tema raamatu, tekib vastupandamatu soov näha seda inimest, kellel on sedavõrd piiritu eluhuvi, väsimatu püüd areneda ja innustada teisigi elama 100-protsendiliselt täisväärtuslikku elu.  Sest Lena Kristina ei serveeri sulle kala kandikul, vaid ulatab endale ainuomasel armastaval moel õnge, õpetades püüdma kala nii iseendale, oma perele ja miks mitte kogu külale.

Kuidas ta seda teeb?  

Ilmselt on nii, et tulemuslikult teisi oma jalgadel seisma õpetada saab ainult see, kes oma elus on väga sügavalt kogenud, mis tähendab olla abitu ja sõltuv.  Tähendagu see siis sõltuvust oludest, oma minevikust, sotsiaalsest taustast või – iseenda iseloomust, mida kuuldavasti ei saa muuta.  See võib olla tõsi, et ennast ei saa muuta, nii nagu ei saa muuta teisi.  Aga me saame MUUTUDA, kui anname endale selleks võimaluse.  Siin ei ole midagi pistmist vägisi, vastutahtmist ja jõuga tegemisega – me muutume, kuna see on otstarbekas ja loomulik.  

Kui meid õpetatakse eeskujuga, siis jõuab see pärale.  See on hämmastav, kuivõrd õpilane tajub, kas tegemist on ehtsa asjaga, või kuiva teooriga.  Kui õpetus on kasvanud koos õpetajaga ja õpetajast, siis on see kütkestav.  Kuidas tuua oma ellu rohkem rõõmu, rahuldust ja päikesepaistet – see on teema, mida Lena Kristina valdab.  

Õnnelik olla on meie õigus ja kohustus, selleks oleme siia ilma tulnud.  Õnnelik inimene nakatab oma olemusega kõiki ja kõike, samamoodi nagu rahulolematugi.  

Kumb tahad olla sina?

On üsna üllatav näha, kuidas tuimaks ja kinniseks nimetatud eestlased – mehed ja naised – juba kursuse avaringis lõdvestuvad ja sulavad.  Oskuslikult loodud avatuse ja ühendatuse õhkkond  on see, mis võimaldab inimestel loobuda oma kaitsebarjääridest ning turvaliselt kohtuda oma sügavaima olemusega.  See on aga peidetud jäikade maskide, emotsionaalsete raudrüüde ja kaitsevallide taha. Nii raske on usaldada ja võtta risk olla haavatav!  Kuid jäädes sellesse üksildasse vangikongi, mille ise endale oleme ehitanud, oleme küll haavamatud, ei tunne valu ja tuska, kuid samaaegselt eraldame end ka armastusest ja naudingust.

Muidugi, eneseavastamise ja –arengu teerada on käimiseks julgetele.  Neile, kes soovivad ise oma elu juhtida, mitte olla juhitud elu poolt.  Sel teel on palju takistusi, kahtlusi ja “häid nõuandjaid”, mis või kes püüavad meid hoida vanade käitumismallide ja ellusuhtumise kütkeis.  Nii meile endile kui ümbritsevatele võib ajuti tunduda, et hoopis turvalisem ja sobivam on püsida harjunud elukorralduse juures, mõelda sisseharjunud mõtteid, teha kõike vanamoodi ning kiruda oma ebaõnnestumistes valitsust, vanemaid ja halba karmat.    

Kuni ühel hetkel saabub selgus:  tehes jätkuvalt seda, mida alati oled teinud,  saad vaid seda, mida alati oled saanud. Suhtumise ja mõtete muutusest saab alguse muutus meie reaalsuses.

Vaadake ringi ja te näete, kui rahulolematud on inimesed meie ümber. Ja kui kohe ei märka, siis püüdke näha selle taha, mis paistab väljaspoolt. Väline on sageli kuliss varjamaks sügavat sisemist depressiooni, mida püütakse tuimastada alkoholi, uimastite, seksi, liigsöömise, shoppingu, ületöötamise ja teiste sõltuvustega.  Ka ameerikalik keep smiling-stiil võib lähemal vaatlemisel osutuda näitemänguks. Ometi on olemas muid võimalusi – olla mina ise ja elada seesmiselt vabana. 

Rääkides inimesele, kes on oma eluga ummikus või kannatustest tuimaks muutunud, et tal on vaja “mõelda õigesti”, ei jõua see enamasti kohale.  Kui meeled on liigsest mõtlemisest  ülekoormatud, on vaja esmalt leida viis, kuidas lõdvestuda.

Otsetee selleks on läheneda ome olemusele teise sissekäigu kaudu – läbi keha. On olemas arvukalt kehateraapia meetodeid, mis läbi füüsise mõjutavad meie psüühikat.

Üks selliseid väravaid meie sisemaailma on vabastav ehk teadlik hingamine.  

Ameeriklane Leonard Orr avastas üle 30 aasta tagasi, et sügav, katkestuseta hingamine aitab meil konkakti saavutada oma sügavaima olemusega. Selle osaga meist, mille oleme aastate jooksul alla surunud, aga mis ometi on olemas ja mõjutab pidevalt meie elu.  Lõpetamata olukorrad, mahasurutud tunded, viha, mida oli keelatud tunda, väljendamata jäänud pettumused, solvumised, kibestumised - see on pagas, mida kanname kõik endaga kaasas, kes vähem, kes rohkem.

Mõiste “vabastav hingamine” (inglise keeles rebirthing) viitab sünnile, veel enam – taassünnile.  Algselt oligi meetodi põhieesmärgiks tervendada seda negatiivset kogemust, mida vanemate ja ühiskonna teadmatus on tekitanud paljudele vastsündinutele. Sünnistress on üks sellistest baastraumadest, mis blokeerib meie eluenergiat, pidurdab meie arengut ning loob terve rea väärarusaamu ja hirme. Hingamistehnikatega on võimalik end ajas tagasi viia kuni oma sünnihetke taaskogemiseni.  Kui see toimub turvalises toetavas õhkkonnas, saame justkui uue võimaluse ümber hinnata neid negatiivseid otsuseid, mida me oma sünnihetkel, koos oma esimese iseseisva hingetõmbega elu ja maailma kohta langetasime.  Seda negatiivsust kannab endas enamik täiskasvanutest, kuna teadmatus sellest, mida sündiv laps vajab ja tunneb valitses aastakümneid.  

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.

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

Hingamine äratab üles meie uinunud tunded. Alati ei pruugi see olla rõõmus kogemus – kontakti võib saada ka oma sügava kurbuse, valu või üksildusega.  Aga kui see tunne on pinnale tõstetud, on võimalik sellega midagi ette võtta. Me ei saa muuta seda, mida me ei tunne.  Olles teadliku hingamisega pinnale tõstnud teatud hulga “psüühilist materjali”, saab seda ümber hinnata ja integreerida uued, elutervemad mõttemallid.  Abiks on hingamisega saavutatud eriline lõdvestunud teadvuseseisund – me näeme oma elu justkui distantsilt, kõrvalseisjana, erilise selguse ja tundlikkusega.  See on hämmastav, kirjeldamatu kogemus, mida sooviks hoida endas igavesti.    

See on üllatav, kui palju võib toimuda ühe tunniajase hingamisseansi ajal!  

Sa heidad pikali, suled silmad ja ühendad oma sisse- ja väljahingamise.  Hingad samamoodi, nagu siis, kui teed sporti – üsna intensiivselt ja ühendatult.  Ainult et sportides põleb energia ära lihaste tööshoidmiseks, lamades aga suunatakse see meie alateadvuse äratamisele.  Samuti on fookus seatud lõdvestumisele, eriti väljahingamisel.  Tunni aja pärast tunned end nagu uuestisündinuna: su mõtted on selged, meeled rahunenud, keha lõdvestunud.  Tunned erilist ühtsustunnet ja tänulikkust kõige ümbritseva vastu.  Paljudes riikides on vabastav hingamine populaarseks stressimaandamise vahendiks ülekoormatud ärimeeste hulgas.  Samamoodi, nagu käiakse regulaarselt squashi mängimas, külastatakse kord nädalas hingamiseterapeuti.   

Hingamistehnikaid on mitmeid. Kes on neid mõnda aega praktiseerinud ja sellega oma psüühikat “puhastanud”, see suudab kogu protsessi juba ise suunata, kuulates oma keha ja vaadeldes oma tundeid.  

Hingamisseansi oluline koostisosa on toetav ja turvaline õhkkond, mille loomisele pannakse väga palju rõhku.  Seepärast on ka vajalik, et esialgsed katsetused hingamistehnikatega ei toimuks omapead, vaid kogenud assistendi ehk hingamisterapeudi juhendamisel.  Täiesti erinevad elamuse võib saada hingates üksi koos assistendiga või grupis.   

Seega, vabastav hingamine aitab meile teadvustada, mis meie elus on toimumas: mõtteid, mida me endas kanname ja valikuid, mida me neist mõtetest lähtuvalt teeme. Hingamine ei ole aga võlukepike, mis muudab hetkega kõik.  Me saame avardada oma teadvust ja teadlikkust, mis näeb välja umbes nagu oma elu kaardistamine, millest järgmise etapp on otsuste vastuvõtmine, kas ja kuidas on vaja muutuda.  Puhastunud teadvus ja lõdvestunud pinged võimaldavad juba mõistuslikul tasandil õiget suunda leida. 

Lisaks aeg-ajalt toimuvatele nädalalõpukursustele on Lena Kristina Tuulse koos Eesti Vabastava Hingamise Ühinguga loonud Eestis koolituse, kus saab ammutada sügavamaid teadmisi hingamistehnikatest ja life management oskusi nii iseenda kui teiste tarvis. Koolitust tervikuna ei saa vaadelda kitsalt erinevate hingamisetehnikate omandamisele  suunatuna, see on märksa laiem. 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.  Hingamistöö 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. 

9.-10. märtsil Tallinnas on võimalik võtta osa järjekordsest seminarist, mis seekord on pühendatud suhetele.  Läbi mängu ja harjutuste avastatakse enamat oma vajadustest ja väärtustest ning õpitakse asetama eesmärke isiklike rahuldustpakkuvate suhete ülesehitamiseks. Et selleni jõuda, on vaja kohata kõigepealt iseennnast.  Sest kõige olulisemaks suhteks sinu elus on ja jääb suhe iseendaga – iseennast võtad sa kaasa igasse suhtesse.

On tõeliselt rikastav ja jõuline kogemus väljendada oma sügavaimaid tundeid ja arusaamu kõigis oma suhetes – nii elukaaslase, kolleegide, perekonna kui ka sõprade ringis.  Tule ja lase ennast inspireerida!

