Vabastav hingamine – iga hingetõmme on kui esimene

Liikumispedagoog Marika Tomberg osales hingamisterapeut Binnie Dansby ja Lena Kristina Tuulse avatud kursustel ja õppis vabastavat hingamist. 
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Üle 60 inimese kogunes möödunud nädalavahetusel suurde ajaloolise hõnguga saali suvises Pärnus. Kokkutulnuid on väga erinevas vanuses, üllataval arvul silman ka meesterahvaid. Mitmete jaoks on see juba teistkordne kogemus. 

Liiliad vaasis on vallandanud meeldiva aroomi, küünlad põlevad. Korraks moodustatakse suur ring. "No nii," mõtlen endamisi, "kuhu ma olen sattunud?" Kas mõned mu väga haritud ja koolitatud sõbrad tegelevad tõepoolest millegi niisugusega? 

Valitud ühislaul. Istume väiksematesse gruppidesse, loeme hommikupalve. Sulen silmad ja kuulen Binnie häält. See on madal, sügav ja meeldiv. Ruumi energia muutub silmapilkselt. Näib, et kui inimene on kuhugi jõudnud ja omab sügavamat teadmist, peegeldub see äratuntavalt nii inimese hääles, kõnnakus, kui välimuses. Binnie õpetab: "Hingame sügavalt sisse kahekümne ühendatud hingetõmbega, valides olemise siin ja praegu ning võttes vastu kogu suuremeelse universumi täiuslikkuse ja rikkuse." Pisarad hakkavad voolama, kergelt ja vabalt. "Mul on õigus tunda end siin turvalisena, terviklikuna ja täiuslikuna. On särav ja ilus päev. Ma tunnen end kaitstuna ja vastuvõetuna sel päeval." 

Binnie tõlgendus inimtunnete skaalast on sõelutud välja Vana India veedade tarkustest. Elada ja olla võib kas hirmu või armastuse poolel. Kõik tunded jäävad ühele või teisele poole seda skaalat: eraldatus või seotusetunne, kahtlus või usaldus. Haigus või tervendamine. Lõpuks tunne "Olen lõksus, puuris" või "Olen vaba". Korraga kogen, et olen tõepoolest sattunud õigel ajal õigesse kohta! Õpetajad Binnie ja Lena Kristina loovad oma kursustel "Kuidas suunata oma elu õigele rajale" igaühega isikliku kontakti ja see õnnestub hämmastavalt hästi. 

Esimene hingamisseanss. Kardan natuke. Kuigi olen kehatööga tihedalt kokku puutunud, on see täiesti uus tehnika. Siss juhatatakse rütmiline ja sügav hingamine. Kuulen teiste häälekat lõõtsutamist. On imelik. Aga kohe hakkavad pildid silme ees jooksma , nagu film enda elust. Näen valusaid sündmusi. Vahepeal teen silmad lahti, et veenduda reaalsuses: olen täielikult 
teadlik kõigest, mis mu ümber toimub. Ja see teadlik olek on fantastiline. Sees hakkab valutama. Hingan. Ikka valud, lausa kõrvetab. Lint mu peas kerib edasi. Kuulen, kuidas keegi häälekalt nutma hakkab. Kui tavaliselt selline asi hirmutab, siis praegu on see meeldiv. Tean, et kõiki toetatakse. Keegi vajutab vahepeal punkte minu peopesal. Vaikselt hakkab kostma 
muusika. Jumalik! Minu valude kõrval on tegelikult midagi, mis on ilusam, sügavam, ekstaatilisem. Nuuksun seni, kuni jõuan välja oma lapsepõlve õuele. Kõik valud on korrapealt kadunud. Protsess on lõppenud. Pööran külili, teen silmad lahti, hakkan ümbrust uurima. Enesetunne on rahulik, hea. Vaatan kella. Möödunud on ligikaudu kaks tundi, kuigi mulle tundus, et kõik kestis vaid viis minutit. 

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. 

Binnie A. Dansby 

Uuestisündimise hingamistehnika rajaja koos ameeriklase Leonard Orriga. Meetodit on praktiseeritud kogu maailmas 25 aastat. Binnie assisteeris 1980 aastal ka esimest dokumenteeritud veesünnitust. Enne hingamistehnika juurde jõudmist oli ta bluesilaulja, hiljem töötas disainerina. Praegu viib ta läbi 3aastaseid kursusi Inglismaal, Saksamaal ja Taanis. 
Binnie koolitab sünnitajaid. "Kuidas sünnitada nii, et see oleks ekstaas?" küsib ta. Laps võtab sündimisel vastu palju olulisi otsuseid. Südame sulgemine võib toimuda juba kohe pärast sündi, kui laps eraldatakse emast - ainukesest kehast, mida ta on tundnud. Binnie jagab teadmist, et mõte võib olla kas elujõudu suurendav või vähendav. Viha taga on väga suur energia, mida aga on võimalik panna positiivselt ja loovalt tööle. Enamik traumasid saadakse lapsepõlves, hiljem korduvad samad olukorrad erinevates situatsioonides. Binnie on välja töötanud terve rea arhetüüpseid afirmatsioone (jaatusi) ja seoses sellega leidnud, et inimeste põhilised hirmud ja negatiivsed mõtted on sarnased. Näiteks negativismile "Olen üksi ja eraldatud" vastab afirmatsioon "Olen ühendatud armastuses kõigega, mis hingab". Või "Mul pole valikut" ja vaste "Mina olen see, kes otsustab, mida mõelda ja kuidas oma energiat kasutada". 

Lena Kristina Tuulse 

Populaarse raamatu "Elurõõm" autor, mille eessõnas teda piltlikult eluinnustajaks kutsutakse. Diplomeeritud psühholoog. Hingamisterapeutide koolituse rajaja ja läbiviija Rootsis. Juhendab Eestis 2-aastast hingamisterapeutide väljaõpet. Tema abikaasa on eestlane. "Elurõõmus" ütleb Tuulse: "Hingamine paljastab teie sisemuse ja kui osutub, et kannate endas haavu ja valutegevaid mõtteid,siis ühel hingamisseansil jätkate hingamist, kuni täidate end tervendava jõuvaru ja positiivsete mõtetega. Vabastava hingamise abiga suudetakse üle võtta oma mõtete juhtimist." 

Eesti Ekspress 
Areen 20. juuli 2000 

