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Kõik algab sünniga …esimene hingetõmme, esimesed kogemused maailmast – kas ümbritsev maailm  on toetav, armastav või hoopistükkis hirmutav. Esimesed kogemused võivad hilisemat elu ja valikuid paljuski mõjustada. Midagi loomulikumat kui hingamine aga pole... 

Hingamisest võib leida kõik vastused 
Binnie A. Dansby 

Kes poleks mõnikord märganud, kuidas hirmu või ebameeldivust tekitavas olukorras peatub hingamine justkui automaatselt. Olukorra lahenedes muutub hingamine taas kergemaks, kuid hingamise peatamise harjumus jääb, muutes üldist hingamist pealiskaudseks ja pindmiseks. Kui oleksite samas olukorras ühtlaselt edasi hinganud, oleks enesetunne parem ja tekkinud 
olukordki poleks tundunud nii hirmsana. Vabastava hingamisega tegelev rebirthing ehk "teadlik ühendatud hingamine" sai alguse 25 aastat tagasi USA-s, kuid nn. ümbersündimise tehnika juured peituvad iidses veedade tarkuses. Hingamistehnika rajajaks oli mees nimega Leonard Orr, kelle tehnika õpetab nii naisi kui mehi sügava, vabastava hingamise läbi oma tunnetega otsekontakti minema, et tuua teadvusse elujõudu vähendavaid mõttemalle ja neid elujõudu lisavateks ümber programmeerida. Hingamise kaudu on võimalik palju kogeda, alates oma varjatud, teadvustamata tunnetest kuni teadlikumalt oma lapse eostamise ja sünnituseks valmistumiseni välja. 

Tegevused, mis pole kooskõlas sinu elu eesmärkidega, vähendavad rahulolu kogemise võimalust 
Anthony Robbins 

Hingamisterapeudi, vettesünnituse algataja ja praeguseks rahvusvahelise koolitaja Binnie A. Dansby hinnangul (seda toetavad ka mitmed teadusuuringud), on sündiv laps ääretult tundlik ja võib kohe vastu võtta elujõudu vähendavaid otsuseid ning  sulgeda oma südame pärast sündimist, juhul kui ta emast, sellest ainukesest kehast, mida ta üheksa kuu vältel on tundud,  koheselt ja järsult lahutatakse. Binnie propageerib ja õpetab õrna ning pehmet vettesünnitust, sünniprotsessi, mis poleks  naisele hirmutav, vaid loomulik läbielamine. Õpetus tutvustab mõtlemis- ja olemisviisi, kuidas teha sünnitusest ekstaatiline kogemus, luues õhkkonna ja seisundi, kus naine saab tunda end oma kehas täiesti turvaliselt, vabalt väljendades, mitte allasurudes kõiki esilekerkivaid tundeid. Binnie tsiteerib rahvusvahelises hingamistöö-alases väljaandes Sheila Kitzinger'i, kes ütleb: "Parim kohtsünnituseks on ideaalne paik armastamiseks." Vees sünnitades võtab vesi ühe osa naise keha  raskusest endale, lastes ka kudedel venida. Vees olemine võimaldab isal olla hästi lähedal, hoida naist, teda puudutada, temaga koos olla. Meeste puhul on sagedane hoiak selline, et "nad lähevad välja, võtavad mõne dringi ja tulevad hiljem tagasi". Aga kui mees tunnetab oma rolli sünnituse juures naise toetamisena, siis tema kohalolek on ülioluline. Ja fantastiliselt ilus! Beebi sünnib vette -sarnasesse keskkonda, kus ta on üheksa kuud juba olnud. Oluline on avaldada austust sündinud olendile. Sündinud beebil on teadvus ja temaga kohe esimesest hetkest suhtle mine on mõõtmatult tähtis. Need inimesed, kellel on vabas tava hingamise kogemus, kes on vähendanud iseenda sünnist tulenevaid hirme, ka sünnitavad erinevalt, väidab Binnie Dansby oma pikaajalise praktika põhjal. Nende teadlikkuse tase on palju kõrgem. 

Reaalsus on peegel, milles avaldub meie sisemaailm. Meie mõtted ja tegevused loovad igapäeva kogemuse, nii et igapäevaelu tähelepanelikumalt vaadates võime selgesti näha, milline meie sisemus tegelikult on. 
  Binnie A.Dansby 

Vabastav hingamine aitab läbi minna ebamugavatest ja rasketest kogemustest ning negatiivsetest tunnetest. Hinge kinnihoidmise harjumus kaob, hingamine muutub loomulikult sügavamaks ning hingamisrütmi tekib uuenenud vabaduse tunne, sest kasvõi hetkelinegi keskendumine oma hingamise-le aitab paremini tunnetega kontakti saada ning seeläbi olla paremas kontaktis olevikuga. Oma tunnete allasurumise peale kulutatakse väga palju energiat ja tulemuseks saab olla vaid rahulolu ja tasakaalu puudumine. 

Elujõudu vähendavad mõttemallid 

·   Elu teeb haiget 

·   Olen üksi ja eraldatud 

·   Tunded teevad mulle haiget 

·   Mu keha teeb mulle haiget 

Kommenteerivad: 

Kaupo Saue, gestaltterapeut, psühhodraama grupijuht, tulevane hingamisõpetaja: "Arvan, et vabastav hingamine on üks võimsamaid stressi maandustehnikaid. See on tõeline lõõgastus. Keha seisund muutub. Emotsionaalne ja psüühiline seisund muutub. Teeme ju kõike siinses elus oma seisundist lähtudes, seetõttu on see väga oluline. Vabastava hingamise ravitoime inimesele on tugev. Protsessid toimuvad kehas, hinges ja vaimus ning suurt verbaliseerida polegi tarvis. Saadakse kätte see materjal, mis polegi verbaliseeritav, vähemalt esialgu. Ravida saab väga varajasi kogemusi, üksindustunnet. Saab oma sünnikogemuse ära parandada, kui seal on midagi valesti läinud (separatsioonitraumat näiteks). Elamused, mis selle meetodi abil saadakse, on niivõrd intiimsed, et neist on raske rääkidagi. Minu jaoks on küll kõige võimsamad olnud ühtsuse ja ühendustunde kogemused. Palju olen leidnud toetavaid mõtteid. Meetod eeldab õpetajate poolt väga turvalist õhkkonda, et inimestes tekiks julgus end sellele protsessile allutada, et inimene julgeks oma kaitset vähendada. 20-aastase praktika vältel ei tea Lena Kristiina, koolituse eestvedaja Rootsis ja Eestis, ühtegi õnnetusjuhtumit, mida nimetada. Üksinda muidugi ei maksa selliseid asju katsetada. Me ei pääse keegi sellest, et kord hakkame mõtlema oma elu mõtte üle ja oma missiooni üle siin maailmas ja selle üle, kas on ka midagi igavikulist. Transtsendentaalsuse poole pealt on ühiskond jagunenud justkui kaheks, ühelpool on akadeemiline psühholoogide ja teadlaste ringkond, kes seda eitavad, ning teisel pool asjaarmastajad, diletandid, kes tegelevad teistsuguste küsimustega. Professionaalsed psühhoterapeudid ei pea viimastest midagi. Minu arust on vabastav hingamine parim spirituaalsete ja eksistentsiaalsete küsimustega tegelev psühhoteraapia suund maailmas. Paljud hingamisõpetajad kasutavad oma õpetuses eksistentsiaalse psühhoteraapia üht parimat õpikut "Course in Miracles". Binnie Dansbyt tsiteerides: "Mõtted on väga aktiivsed ja loovad ning kui me mõtteid ergastame oma energiaga, siis need hakkavad kasvama ja lähevad käitumisse. Ebaproduktiivsed, düsfunktsionaalsed mõtted, mis inimest ei aita, mis tekitavad hirmu, stressi ja eraldatusetunnet, neid saab asendada nende mõtetega, mis toovad ellu rohkem armastust,      turvalisust, kaitstust ning ühendusetunnet. Nende mõtete kogemine toimub väga sügaval emotsionaalsel tasandil, näiteks kurbuse väljaelamise või rõõmukogemisega." See kõik on tõepoolest üks huvitav maailm. Vabastav hingamine on tekitanud laialdast vastukaja ka Eestis ning avatud gruppides osalejate arv on tõesti suur. 

llona Järve, kosmeetik-jumestaja: "Oskan nüüd näha sissepoole, oma tundeid tunda ning oma mina väärtustada rohkem kui varem. Isegi kahju on, et enne pole nii palju tundenüansse kogenud, tajun, et olen läinud nagu ahnekski. Oskan sügavaid tundeid tähele panna iga hetk. Olen 
saanud mingil moel teistmoodi armastust. Minu eluisu on läinud suuremaks. Suudan võtta kõiki inimesi, ka võõraid, armastusväärselt. Ühtsustunne on tekkinud kõigiga. Kogu maailm on justkui Balti kett, me ei pea küll üksteisest kinni hoidma, kuid tegelikult oleme üksteises kinni. Läbi hingamise olen hakanud rohkem ka oma mõtteid jälgima. Varem ma ei teadvustanud, kas tuli halb või hea mõte. Nüüd halbu mõtteid enam naljalt ei tule või kui, siis ma oskan neid ära saata. Teiste negatiivsed väljendused jätavad mind hoopis külmaks. Ma tean, et ma olen ise endale tähtsam, kui see, et keegi soovib mind halvaga üle valada. Halb ei jää pidama, voolab maha. Olen vastu võtnud mitmeid julgeid otsuseid, mida varem kartsin. Tekkinud on soov võtta aega iseenda jaoks ning palju rohkem ette mõelda. Kui vaadata iseend peeglina, siis killud või mõrad seal sees on vaikselt kadunud. Peegel on hakanud selgemaks ja suuremaks minema. 

  

