ÜKS otsib alternatiive:
Läbi hingamise iseennast avastamas

Tekst Krista Dudarenko 

See, kuidas me hingame, näitab meie hinnangut endale ja elule. Elada hästi tähendab ka hingata hästi – hingata täiuslikult. Kes ei suuda hingata vabalt ja sügavalt, ei suuda ka elult võtta kõike, mis tal meile pakkuda on.

Kes poleks aeg-ajalt märganud, kuidas hirmu või ebameeldivust tekitavas olukorras peatub hingamine otsekui automaatselt! Olukorra lahenedes muutub hingamine taas kergemaks, kuid selle peatamise harjumus jääb, muutes üldist hingamist pealiskaudseks ja pindmiseks. Iga üleelatud trauma jätab oma jälje. Kogenud hingamisõpetajad ütlevad, et kui me ei hinga piisavalt, võime ilma jääda võimalusest kasutada oma sisemisi jõuvarusid ja võimeid. Soovides elada vabalt ja armastuses, peab ka hingamine olema vaba – vastavuses kasvava jõuga.

Ameeriklane Leonard Orr avastas üle 35. aasta tagasi, et sügav, katkestuseta hingamine aitab meil saavutada kontakti oma sügavaima olemusega. Tema algatatud tööd on aastate vältel edasi arendatud, lisades erinevaid nüansse, kuid ühendavaks lüliks erinevate hingamiskoolkondade vahel on jäänud arusaam, et teadlik töö hingamisega on võimas vahend enda avamiseks avaramale teadvusele ning oma isiku ja maailma tunnetamisele. Osake meis, mille oleme aastate jooksul alla surunud, aga mis ometi on olemas, mõjutab pidevalt meie elu. Lõpetamata suhted, mahasurutud tunded, tundakeelatud viha, väljendamata jäänud pettumused, solvumised, kibestumised – see on pagas, mida kannab endaga kaasas küllap igaüks. Teadlik hingamine aitab sel “psüühilisel materjalil” pinnale tõusta, misjärel 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.

Pingetest priiks.

Mis juhtub teadliku hingamise ajal ja miks midagi nii loomulikku ja iseenesestmõistetavat nagu hingamine peab tegema õpetaja käe all? Hingamisseansil heidab inimene selili ning hingab katkematult ja rütmiliselt. Kui sportlane hakkab trenni tehes hingeldama ja endasse hapnikku ahmima, sünnib sama vabastava hingamise ajal. Erinevuseks asjaolu, et vabastav hingamine on nagu “poole-aja-töö”: jõudu kasutatakse vaid sissehingamisel, välja hingamisel mitte, sest õhk voolab ise välja. Sügava ja rütmilise hingamise ajal muutub hapnik veres energiaks, andes üldtoonust ja vastupidavust. Samuti on tähelepanu seatud lõdvestumisele, ja seda eriti väljahingamisel. Vabastava hingamise ajal näitab organism nõrgad kohad kätte: vaimse ülepinge korral võib tekkida omamoodi surin kätesse, füüsilise pinge korral jalgadesse. Krambid või lihaspinge tekivad suurenenud energiavoolu põrkumisel vastu blokeeringuid ehk paika kehas, kus energia ei saa vabalt voolata. Kui muuta mõtet, mis blokeeringu põhjustas, saab krampi hetkega muuta. Samuti võivad vallanduda tugevad emotsioonid – kõik näitab, et mingi energiakanal on kinni. Paljud jäävad oma esimestel hingamissessioonidel magama. See võib olla märgiks soovimatusest näha reaalsust, aga ka lihtsalt meeletust stressist ja üleväsimusest. Paljudes riikides on vabastav hingamine levinud stressimaandamise vahendiks ülekoormatud ärimeeste hulgas – samamoodi, nagu käiakse regulaarselt golfi mängimas, külastatakse hingamiseterapeuti. Pingetest vabanedes tuntakse end nagu uuestisündinuna: mõtted on selged, meeled rahunenud, keha lõdvestunud. Tõsi, hingamine ei pruugi alati olla rõõmus kogemus. Kuna alateadvusest kerkivad pinnale uinunud tunded ja kontakti võib saada ka oma sügava kurbuse, valu või üksildusega, hakkab mõni hingaja spontaanselt nuuksuma või nutma. Siin tuleb toeks hingamisõpetaja, kes paitab aeg-ajalt pead või hoiab käest. Kogu protsess on üdini loomulik: kui teatud tunne on pinnale tõstetud, on võimalik sellega midagi ette võtta.

Hingan sünnist alates.

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

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

Hingamine ja suhted.

Hingamist võib pidada eneseväljenduseks nagu näoilmet, hääletooni või kehahoiakutki. Viis, keegi teatud olukorras inimene hingab, peegeldab tema sees toimuvat. Igal psühholoogilisel seisundil on oma hingamismuster, igal füsioloogilisel ja keemilisel olukorral teatud hingamise kvaliteet. On tuntud tõde, et meie endi mõtted, väärtused, hinnangud ja uskumused loovad igapäevaelu reaalsuse. Kui muuta need elujõudu toetavateks, muutub ka elu ise oluliselt. 

“Maailma päästmine oleks nii lihtne, kui seal ei oleks kõiki  neid inimesi!” See väike lause võtab hästi kokku selle, kui suurt väljakutset suhted võivad esitada. Tegelikult ei seisne probleem pidevas kokkupuutes teiste inimestega ja saadavates mõjudes. See, kuidas neisse kohtumistesse suhtuda, mida teha või tegemata jätta, paneb paika, kas me tunneme end rikastatuna või häirituna, jõulisemana või nõrgestatuna. Rootsi hingamisterapeut Bo Wahlström usub, et suhtlemine on suhetele sama, mis inimesele hingamine. Olles tõeliselt intiimses suhtes, võid avastada end igatsemas suurema isikliku sõltumatuse järele ja vastupidi – olles üksi, unistamas oma sugulashingest ja elu armastusest. Võtmeks on tasakaal, pidev teadvelolek oma vajadustest, oskus neid väljendada ja soov kuulata ennast ja partnerit. Nimelt hingamine aitab jõuda sügavamatele teadmisetele oma mõtteharjumustest ja väärtussüsteemist.

Enamik meist kardab peatuda ja vaikseks jääda – me eelistame tähelepanu pidevalt millegagi häirida, vältimaks iseendaga silmitsi jäämist. Küsigem mõnikord endalt: miks ma kardan argielu käiku aeglustada ja aega maha võtta? Tormamine tähendab oma tunnete eest põgenemist, kuid tunded võtame ikkagi ju igale poole kaasa. Niisiis ärgakem hetkeks mistahes tegevusest ning tehkem üks teadlik hingetõmme! Ükskõik, kas kontorilaua taga, liiklusummikus või pinevas vaidluses kellegagi. Oskus hetkeks peatuda ja teadlikult hingata loob potentsiaali edasiliikumiseks.

Inimesele hingamine, suhetele suhtlemine

Rootslasest hingamisõpetaja Bo Wahlström on üks Rootsi hingamisterapeutide koolituse rajajatest. Ta on juhtinud seminare ja treeninguid hingamisteraapia ja enesearengu vallas enam kui 20 aastat ning alates 1986. aastast on see olnud tema põhitööks. Wahlström oli kaastegev IBF’i (International Breathwork Foundation – Rahvusvaheline Teadliku Hingamise Ühing) võrgustik- organisatsiooni loomisel 13 aastat tagasi ja on pühendanud suure osa oma ajast ja energiast selle ülesehitamisele. Ühtlasi on Bo lektor ja aktiivne külalisõpetaja mitmetes Euroopa hingamisteraapia koolides. Eestis on Bo Wahlström õpetanud viimased 6-7 aastat. Mehe elutarkus, tema suur praktiline kogemus energiate juhtimise alal ning oskus käsitleda inimese olemust terviklikult teevad temast köitva lektori ja hooliva teenäitaja. Bo eriline oskus jagada oma teadmisi huumori ja lihtsusega toob inimesi ikka ja jälle tagasi temaga uusi kohtumisi otsima. 

Enda kohta räägib Bo Wahlström: “Ma kasutan vabastavat hingamist kui vahendit, et elada elusamalt ja õpin pidevalt, kuidas sellist elustumist kasutada isiksuslikuks kasvuks ja sotsiaalseks integratsiooniks. Mind on alati huvitanud hingamise ja eluenergia vahelised seosed ja see, kuidas me võime end “hingata rohkem elusamaks”.”

Küsimustele vastab Rootsi hingamisterapeut Bo Wahlström:

Tänapäeval on ringlemas terve rida erinevaid enesearengu ja – abi meetodeid, mis lubavad kiiret meele tervendamist ja muid positiivseid efekte. Mis Teie arvates muudab vabastava hingamise teistest samalaadsetest tehnikatest erinevaks või ehk koguni paremaks?

Minu arvates on kõikidel enesearengutehnikatel palju pakkuda. Vabastava hingamise põhihüveks on teadlikkus eluenergiast ning selle teadvustatud kasutamine. Eluenergia primaarne jõud hoiab keha elus ning seda saab kasutada mitmel moel.

Millised on vabastava hingamisega kaasnevad eelised?

Vabastav hingamine hõlmab erinevaid mooduseid, kuidas kasutada hingamist tervise ja tervendamise heaks. Lühidalt oleksid vabastava hingamise eelised järgmised:

-
füüsiline heaolu.

Hingamissessiooni ajal jõutakse sageli iseendas olemise nauditavasse tsooni, milles kogetakse liikuva energia vabasid voogusid. Pärast energiatsükli läbimist tekkiv sügava lõdvestumise seisund loob füüsilise heaolutunde, mis võib kesta päevi. See viib tihti tervisliku tungini haarata vastutus oma elu eest, kuna elu tundub niivõrd väärtuslik.  

-
Tunnetusliku maailma sügavnemine ja laienemine.

Kaemused ja kogemused, mida hingamise ajal tunnetatakse, aitavad näha iseend, oma elusituatsiooni ja kogu ümbritsevat maailma uutmoodi. 

-
Emotsionaalse intelligentsuse suurenemine.

Hingamissessioonide raames toimuvad emotsionaalsed vabanemised viivad sügavama eneseteadlikkuse ja suurema heakskiiduni alateadvuses peituvast. Seeläbi hakatakse paremini ära tundma ja eristama tundeid, aga ka toime tulema oma emotsioonidega eri olukordades.

-
Parem kontakt loodusliku rütmiga.

Hingamissessioon keskendub rütmilisele hingamisele, mille iga energiatsükkel on justkui laine oma alguse, kulminatsiooni ja lõpuga. Hingates saadakse teadlikuks oma hingamise- ning sisemistest energiarütmidest. On üldlevinud, et see omakorda viib universumi rütmide mõistmise ja kooskõlani. Südamerütm, päev ja öö, naiste kuutsükkel, aastaajad, kuu faasid, eluring – kõigel on algus, haripunkt ja lõpp.

-
Avatus spirituaalsetele/transpersonaalsetele valdkondadele.

Hingamissessioonide ajal jõutakse sagedasti spirituaalsete kogemuste ja sügavate transpersonaalsete seisunditeni. Need läbielamised tekitavad tihtilugu suurema huvi eksistentsiaalsete küsimuste vastu. Avatud tajumine loob aluse usuvälisteks ja küpseteks otsinguteks elu tähendusest ja terviklikkusest. 

Sünnitrauma ja oma vanematelt saadud negatiivse kogemuse tervendamine näib olevat vabastava hingamise üheks aluseks. Miks on millegi nii ammuse taaselustamine sedavõrd oluline?

Sünnitrauma tervendamine oli esmaeesmärgiks ajal, mil vabastav hingamine 1970ndate aastate algul alles loodi. Hiljem, kui avastati hingamise teisigi eeliseid, on sellele vähem keskendutud. Ometi peitub oma sünniga seotud asjaolude tervikuks ühendamises siiski suur väärtus, kuna see on igaühe praeguse olemuse kujunemise baasiks. Sünnikogemustest teadlikuks saamine lisab inimesele eneseteadvust, võimaldab tervendada kehas peituvaid traumasid ning vabastada “külmutatud” emotsioone.  

Miks ühed ja samad inimesed tsirkuleerivad aastaid järgemööda ühelt enesearengu (sh. vabastava hingamise) kursuselt teisele, saavutamata hingerahu või muid hüvesid, mida needsamad õpetused lubavad garanteerida?

Peamiselt tuleb inimestel end ise muuta. Selleks peavad olema tugev tahe ja motivatsioon. Kursuslaste grupist ja terapeutidelt võib saada tuge või abi äratundmisele jõudmiseks ning seoste ja kogemuste tekkimiseks. Ennast muuta saab igaüks vaid ise, olgugi, et seda ei pruugi teha üksinda. Selles, miks teatud inimesed ei muutu võib olla erinevaid põhjuseid. Ühed keelduvad nägemast oma vastutust, teistel on toetuse järele suurem ja sügavam vajadus, kui seda on võimalik saada. Paljusid valdab kärsitus, mille tõttu loobutakse asjaga tegelemisest enne tulemusteni jõudmist. Mõnede alateadlikult madal enesehinnang õõnestab mistahes muudatused paremuse poole jne.

Kas pelgalt kolmepäevastel enesearengu kursustel võib olla märkimisväärne mõju inimese elule? Või on positiivsete muudatuste kinnistumise võtmesõnaks siingi järjepidevus?

Tingimata on võtmesõnaks järjepidevus ning ma ise rõhutan seda oma kursuslastele alati. Need kolm päeva võivad kujuneda fantastiliseks uueks alguseks. Kursusest osavõtja peab aga mõistma, et iga algus vajab isiklikku panust ka igapäevaelus, muutmaks alanud protsessi kestvaks. Ka elu ise on pidev areng.

Oma hiljutisel siinsel koolitusel hingamisest, suhetest ja suhtlemisest* esitasite Te piiride mudelit, mille kohaselt kogeme me suhetes emotsionaalsete, seksuaalsete, füüsiliste ja meele piiride pidevat rikkumist. Kuidas end selle eest kaitsta? 

Lahendus peitub alati suhtlemises – see on kõige alus. Suhtlemine on suhetele sama, mis inimesele hingamine. Seega peaks õppima suhtlemise kunsti nagu ka hingamise kunsti. Ainult vahel on vaja suhteid tõeliselt lõpetada. Esmalt tasuks proovida head, tulemuslikku suhtlemist – näiteks vägivallatu suhtlemine (VVS) on väga efektiivne meetod.

Mida tänapäevainimesed Teie kogemuste kohaselt oma igapäevaelus ja suhetes valesti teevad? Mida saaks ette võtta, muutmaks vanu käitumismustreid ja hoiakuid?

Esiteks: ole teadlik. Õpi tundma iseennast, oma vajadusi ja reageeringuid. Teiseks: püsi teistega koos olles omaenda mina sees. Ole iseendas – ole maandatud. Tee vahet, kust lõped sina ja kust algab teine inimene. Kolmandaks: suhtle end ümbritsevate inimestega ausalt. Neid kolme soovitust järgides ei ole sa üksnes hea kaaslane oma lähedastele, vaid annad ka head eeskuju.

---------------------

* Lähem info Eestis korraldatavatest (k.a. Bo Wahlström’i) hingamiskursustest kodulehelt www.inspirekeskus.ee

+ Kes loeb, see teab

Gunnel Minett “Hinga välja: Teadlik hingamine läbi aegade”, 238 lk., Pilgrim, 2006.

Äsjailmunud ülevaade vabastavast hingamisest on kauaoodatud sündmus küllap kõikidele siinsetele hingamisega tegelejaile. See on inforohkelt kirja pandud lugu tänapäevase teadliku hingamisega seotud liikumise väljatöötamisest ja kujunemisest. Raamatus vastandatakse erinevaid hingamise tehnikaid ning võrreldakse iidseid teadmisi tänapäevaste lääne uuringute tulemustega. Lisaväärtuseks on ära toodud lihtsamad hingamisharjutused, mida saab iseseisvalt praktiseerida: kuidas hingata harmooniat ja enesehinnangut, sügavalt ja pindmiselt, hommikul ja õhtul.

