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Elu ja hingamine on lahutamatud. Oskuslikud hingamisharjutused võivad kõrvaldada alateadvusest kerkivad takistused ning vallandada elurõõmuallikad.

Rootslannast hingamisõpetaja Lena Kristina Tuulse on juba veerandsajandi jagu vabastava hingamistehnika väljatöötamise ja selle meetodi viimistlemisega tegelnud. Ta on pidanud üle maailma erinevais paigus loendamatult vastavasisulisi kursusi. Nüüd on tema õpetuse järijaid ka Eestis. Lena Kristina Tuulse on siin mitmeid kursusi läbi viinud ning koolitanud välja hingamisõpetajaid.

Alateadvus salvestab sündmused

Inimest võib võrrelda jäämäega, millest enamus on vee all. See veealune osa on alateadvus, millele toetub tipp -  teadvuse osa. Alateadvus on justnagu käsn, mis tõmbab  enesesse meie varjatumadki soovid ning salvestab sündmused ja emotsioonid, millele me ise ei pruugi igapäevaelus erilist tähelepanugi pöörata. Siia on ladestunud ka meie sünnihetk, lapsepõlvehirmud, salasoovid. 

Alateadvus on teadvuse eest blokeeritud, kuid samas mõjutab meie teadvust pidevalt. Lena Kristina Tuulse väidab, et sügavate hingetõmmetega saame seda blokeeringut murda ning iseenda allasurutud poolega kokku puutuda. Ta rakendab sealjuures hingamise psühhotehnikat. Seesugune vabastav hingamine võimaldab alateadvuses oleval teadvusesse kerkida ning esile tuua minevikusündmusi ja tundeid, millega me pole piisavalt tegelenud. Vabaks saab lasta aga ainult  teadvustatud sündmusi ja tundeid. 

“Igas täiskasvanus leidub allasurutud hirme, mis alguse saanud sünnihetkest või lapsepõlvest,” teab Tuulse. “Need hirmud panevad meid käituma ning tundma vääriti, inimene hakkab teesklema kedagi teist, kardab olla tema ise. Hoiame oma tundeid eneses peidus, me ei julge end avada, püüame olla vaiksed ja nähtamatud, kardame üksindust, pelgame eksida, saada naerualuseks, sattuda rumalasse olukorda või kriitika alla. Naerma siis, kus on viisakas ja seda meilt oodatakse, mitte aga siis, kui ise tunneme naermisesoovi. Me nagu mängime elus mingit nii-peaks-olema rolli, mis meie hingele või alateadvusele eriti ei meeldi.” Allasurutud tunded tekitavad aga omakorda kehas pingeid, mis viivad viimaks mõne haiguseni. Liialt vaos hoitud ning teesklusega varjutatud tunded nõuavad kompensatsiooni: ohjeldamatu söömise, töönarkomaania, suitsetamise või napsitamise näol. See kõik kurnab tervist ja röövib elujõudu ning surub isiksust veelgi rohkem kössi. Inimene on nagu nõiaringis, mis ei lase tal olla ise, olla õnnelik.

Sünniga alustatud elumuster

Lena Kristina Tuulse rõhutab sünnimomendi tähtsust inimese edasises elus, tema tõekspidamiste ja tunnete arengus. Just siin näeb hingamisõpetaja tänapäeva läänemaailma inimest kummitava üksindustunde ning sisemise kartlikkuse allikat. “Kujutage nüüd ette seda sokki, mida meist enamus oma sünniga üle elab,” kirjeldab  Tuusle. “Teid pressitakse jõuga välja turvalisest, soojast, pimedast ja niiskes keskkonnast, kus te kogu aeg vahetpidamata oma ema rahulikku südamerütmi kuulsita. Ühtäkki kistakse teid valguse kätte, jahedasse ja kuiva ruumi, antakse laks tagumiku pihta ning eraldatakse igaveseks usaldusväärsest keskkonnast. Senini lakkamatult ümbritsenud südametuksetest viiakse teid eemale, võõraste helide keskele. No mida muud, kui hirmu, usaldamatust ja üksindustunnet saab seesugune üleelamine tekitada!”  Usaldust tekitavaks emotsionaalseks esmahäälestuseks on oluline osa usaldust ärataval ema-laps-isa suhtel. 

Sünniga alguse saanud elumustrit täiendavad kasvatus ning lapsepõlves kogetu-nähtu. Hiljem, täiskasvanuna peegeldame kõike selle mustri kaudu. Me valime ka inimesi enese ümber sellestsamast mustrist lähtuvalt. Et sellest nõiaringist pääseda, tuleb omaenda elumustrit muuta.

Hingamine aitab muutuda

Inimesele loomuomast hingamist saab kasutada teraapiana, mis vabastab meid alateadlikest hirmudest ja elujõudu kammitsevast käitumisest. “Hingamine on igakülgne organismi puhastumise vahend,” ütleb Tuulse, “see mitte ainult ei hoia meid hinges, vaid annab kontakti ka meis enestes peituvate emotsionaalsete võimalustega, avab loovuse ning puhastab tee armastusele ja elurõõmule. Spetsiaalsete vabastavate hingamisharjutuste kaudu pääseme lähemale alateadvusele, omaenese sügavusse.” 

Hingamissessioon algab lõdvestusega. See muudab meid vaevavad sündmused ja tunded erksamaks, tuntavamaks. Lõdvestumine on ka eeltingimuseks sügavamale alateadvusesse minekuks. Vabastava hingamise sessioon on nagu aktiivne meditatsioon, mis laseb inimesel vaadata sügavale iseenda sisse, sealt välja tuua kõik energiavoolu ja heaolutunnet pärssivad eluseigad ning võimaldab neist  vabaneda. 

“Intensiivse hingamistöö eesmärk on omaenda elujõu tagasi saamine ning julgeda olla see, kes oled,” ütleb Tuulse. “Me muutume kogu aeg, see on loomulik. Kui me aga soovime muutuda paremaks, peame tegelema nende sündmuste ja tunnetega, mis meid kunagises elus on kammitsenud.” Oma hingamiskursustel aitab Lena Kristina Tuulse abivajajal hingamisharjutuste kaudu läbi käia kogu senise elu, peatuda just nendel alateadvusse takerdunud sündmustel ja tunnetel, mis vajavad teadlikku läbielamist, välja nutmist või andestamist. Vaid nii on võimalik neist vabaneda. 

Hingamisõpetaja aitab õpilastel uuesti läbi teha omaenda sünniprotsess, et paremini mõista oma vanemaid ning iseennast. “Hingamine on efektiivne moodus ravida iseendas leiduvat eraldatust ja tundeelulisi kitsaskohti,” ütleb ta. “Hingamine aitab jäigad ja halvad mõtted vabaks lasta, avab energia-, armastuse- ja elurõõmukanalid ning taastab ühenduse jumalikkusega.” 

Nii täidad end hea energiaga

Seisa, jalad kergelt harkis. Hinga sügavalt sisse, sirutades samal ajal käed õlgade kohale üles, peopesad ette suunatud, sõrmed pingutatult harali.

Hinga pahinal välja, samal ajal sõrmed rusikasse ning küünarnukid järsult vastu külgi surudes.

Tee harjutust 15 korda ja pea väike lõdvestumispaus, mille käigus taastuks loomulik hingamisrütm. Soorita kolm seesugust harjutustsüklit järjest.

MARIKA TOMBERG, hingamisõpetaja

Hingamine see on minu jaoks iseendas peituvate ja seni avamata jõuvarude ning armastuse allika teadlikum ülesleidmine. Hingamisseansil voolavad erinevad tunded, mõtted ja elusituatsioonid kui filmilint silme eest läbi, esile tuues igaühe jaoks kõige olulisemad. Armastuse energia pärast esimest hingamise nädalavahetust oli nii võimas, et jätkus oma intensiivsuses veel kuu aega pärast kursust.

Vabastav hingamine võimaldas mul sideme taastamise turvalise lapsepõlvekoduga vanavanemate juures, kus tundsin end tõeliselt armastatuna ja kaitstuna ning kus kõik eelnevad valud, mida ma hingamise ajal tundsin, nii hingelised kui füüsilised, olid korraga haihtunud. Tugevad positiivsed tunded oma vanavanemate koduga jätkusid erineval moel erinevate hingamisseansside ajal. Kuna reaalselt pole mul võimalik nende haual käia (5000 kilomeetrise vahemaa tõttu) käisin kujutluspildis sageli nende haual. Hämmastav on see, et kõiki neid tundeid ja mõtteid mida lähedased, s.t. vanemad ja vanavanemad on sinu suunas välja saatnud on võimalik selgelt taastada nii sügav on inimese kehamälu. Jõudsin välja sügava tänutundeni ja elava kujutluspildini kus ehitasin ise kividest ringikujulise pühapaiga Stonehenge’ laadse oma lapsepõlve koduõuele. Nüüd on kust vajadusel elujõudu juurde ammutada. Selgeks sai seegi, et ainult inimene ise on endale takistuseks tema unistuste täitumisel. Seda tuleb endale ikka aeg-ajalt meelde tuletada.

Loomulikult pole elutunnetuses sügavamale tasandile jõudmine ja põhjuse-tagajärje seoste selgem mõistmine ning oma kaasaitaja rolli nägemine seal kus ebaõnnestumine tekib ühe nädalavahetusega võimalik, kuigi esimene kogemus jääb ehk kõige intensiivsemaks. Arvan, et aasta või kaks enam-vähem regulaarset hingamisega tegelemist on selline paras aeg, kui soovitakse sügavamaid muutusi oma ellu tuua. Praegu on selleks ka juba rohkem võimalusi kui paar-kolm aastat tagasi. Välisõpetajad käivad regulaarselt siin paari kuu järel, Tallinnas on käivitunud Hingamisklubi. Ma ise juhendan hingamisteraapia kursust koos psühhoterapeut Kaupo Sauega Professionaalse Psühholoogia Erakoolis 

Hingamine võib tekitada inimestes väga erinevaid reaktsioone, kõik oleneb sellest milline on kellegi eelnev elukogemus ja kuipalju negatiivseid kogemusi on elus olnud mis on jäänud läbi töötamata. Väga selgelt on võimalik tajuda füüsilise, psüühilise ja hingelise poole ühtsust inimeses. Kui üks neist tasanditest on haige või häiritud peegeldub see ka kõigis teistes ja ega see uuesti “läbi seedimine” alati kerge pole. Eriti eeldab see mõistmist oma lähedastelt mille eest olen tänulik.

Yin  Yang

*** … on armastuses üksindust

            ja üksinduses armastust

           on hinges vahel hingetust

            ja hingetuses hinge 

           on suures heas halba 

           ja suures halvas head

           on kauguses lähedust

            ja läheduses kaugust

           alati on keegi, kes hoolitseb ja mõista püüab

           on kõike külluses

