Vabastav hingamine toob meelerahu

Artikkel ajakirjas TREND, suvi 2006
Vabastav hingamine on loominguline, õpetab olema tingimusteta õnnelik ja aitab täielikult lõdvestuda. See hetk iseendale väärib end mitmekordselt ja te ütlete pärast aitäh!

Hingamistoetaja Sölve Maiberg on äärmiselt malbe ja tasakaalukas naine. Aeg-ajalt teeb ta jutu keskel pausi, et korralikult ja sügavalt hingata. „Hingamine on elu ja mida sügavamalt sa hingad seda rohkem sa oled elus”, ütleb Sölve.

Hingamisteraapiast on nii mõndagi kuuldud, kuid selle sügavam olemus on jäänud saladuseks. Hingamine on tervendav ja ühendav, sellega ravitakse ja see annab energiat. Esimesel hingamisseansil peaks arvestama umbes kolme tunniga: konsultatsioon ja sissejuhatus, hingamine umbes tund aega ja hingamisest välja tulemine. Kusjuures aeg lendab linnutiivul.

Hingamistoetaja tegeleb sinuga kogu aja, hingab kaasa ja aitab lõdvestuda. „Inimesed ise teevad enam-vähem kõik ära. Mõnikord on mõni raskem koht, siis ma tean, kuidas toetada, et protsess saaks edasi minna”, räägib Sölve, kes ise on hingamisega tegelenud 4,5 aasta ning hingamisi toetanud 2 aastat.

Toetamine on nii füüsiline kui moraalne. Kogu hingamise vältel on inimene pikali, ta hingab nii sügavalt kui võimalik suu kaudu sisse ja laseb õhul sama teed välja voolata. Lõualuu ja kurk on avatud. Toetaja esitab vahepeal mõne küsimuse selle kohta, mis tunne on ja kas kõik on korras ning paneb oma käe aeg-ajalt mõnele punktile kehal või toetab liikmeid. Kõige olulisem on pikali heites unustada kõik pinged ja keskenduda ainult sügavale pausideta sisse-välja hingamisele. Lõdvestumine on inimeste puhul erinev ja ei pruugigi mõnel esimese korraga välja tulla. See on hämmastav, et sa lihtsalt jälgid, kuidas hingad, kuidas elu sinus liigub ja saad igasuguseid asju teada nii enda kui elu kohta. Inimesed kogevad erinevaid tundeid ja nägemusi, sest lõdvestunult saab mõte väga vabalt lennata, inimene saab keskenduda sellele, mis talle hetkel elus oluline on ja oma mõttega seda mõjutada. See on nagu visualiseerimine.

Hirmust lahti

Teadlased on kindlaks teinud, et kui rakk on kaitsepositsioonis, siis ta ei saa kasvada.

Sama kehtib ka inimese puhul: kui ta on kaitsepositsioonis, siis ei saa ta hingeliselt kasvada. Avatult ja lõdvestunult aga saab. Sölve kirjeldab lihtsalt, et kui me kogeme hirmu, siis meie esimene reaktsioon on kokku tõmbumine ja hingamise peatamine, kuid vabastav hingamine aitab sellest reaktsioonist üle saada ja jälle suurelt hingata. „Inimesed kogevad valu valuna selle pärast, et kui elu meid puudutab, siis me tõmbume kokku. See kokkutõmbumisreaktsioon on meil sünnist saati kehas talletunud. Kui oleme lõdvestunud, siis kogeme seda lihtsalt väga intensiivse liikumisena”.

On olemas erinevaid hingamistehnikaid, aga põhimõte on kõigil üks–hingata pausideta. Kaheksa korda pausita hingates avaneb üks rakuvahe. Pausid on omal kohal siis, kui ollakse neist teadlik, näiteks joogahingamisel. Aga tavaliselt tekivad hingamises pausid siis, kui inimene üritab oma eluenergiat peatada, nt kui ta kuulab tähelepanelikult või teeb midagi keskendunult, siis hoiab ta hinge kinni. „See tuleb sellest, et oleme juba varakult õppinud, et kui me oleme väga elus, siis meil on raske keskenduda ja olla tähelepanelik. Kuna me pidime juba lapsepõlves kõike õigesti tegema, ega tohtinud eksida, siis õppisime, et kui hingata hästi suurelt ja olla elus, siis ma ikka eksin, aga iga laps tahab ju kiitust kuulda, järelikult hoian hinge kinni ja kõik läheb õigesti”, põhjendab Sölve.

Kõik algab sündimisest

Kui laps tuleb ilmale ja teeb oma esimese sügava hingetõmbe, siis sellest hetkest on väga oluline, mis temaga edasi tehakse, sellel on lapse elule suur tähendus. Kui teda ei anta kohe ema sülle, vaid viiakse hoopis kuskile ära tervist kontrollima vms, siis mõjutab see tema elu, sest ta on ühekse kuud oma emaga ühenduses olnud ja tajub äkki, et side emaga katkeb, ega saa aru, mis läks valesti. Alateadvuses võtab võimust hirmutunne. „Kui edaspidi elus midagi juhtub ja elu puudutab meid, siis vastame sellele sünniotsusest lähtuvalt. Kui me näeme, et mind rünnatakse, mulle tehakse haiget, mind jäeti maha või tekib hirm kaotada, kui kõik on just hakanud hästi minema, siis meie ülesanne on otsustada, et mind ei rünnata, vaid mind hoopis toetatakse, sest ma näen, mis minu see toimub ja midagi ohtlikku tegelikult polegi. Olen märganud, et väga paljusid inimesi ja ka mind ennast, enne kui hingama hakkasin, juhib hirm”, räägib Sölve.

Meie keha teab täpselt, mida teha, isegi kui me ise ei pruugi teada. Kui inimene on lõdvestunud ja hingab sügavalt, siis ta laseb end oma kehal juhtida ja kõik toimibki: tervenemine ja avanemine ja täpselt selles kohas, kus vaja. Sellepärast tunnebki hingamise ajal kerget surinat või tuikamist korda-mööda erinevates kehapiirkondades. Järelikult oli sinna pisut rohkem energiat vaja suunata.

Kergem sünnitus

Sölve on hingamisega toetanud mitut sünnitust, mis olid tema jaoks põhjapanevad kogemused. „Ma veendusin ise kui turvaline on sündmine. Kogesin praktiliselt, et imik on täiesti teadvusel ja kohal ja temaga saab suhelda mõttetasandil. Hingasin koos sünnitajaga ja toetasin teda, kui oli vaja teha näiteks massaa˛i või hoida mingit kohta. Füsioloogid on uurinud, mis protsessid toimuvad naise kehas sünnitusel ja kuna keha hakkab rohkelt endorfiini tootma, siis reaalselt on naisel võimalik sellest protsessist täit naudingut tunda. Kuid hirm, valu ja kokkutõmbumine ei lase endorfiinil tekkida. Kui sünnitamisel teha ühendatud hingamist, siis seda valu ei koge valuna, see kõlab küll väga mõistetamatult, aga see valu tundub intensiivse liikumisena kehas”.

Enda ja teiste sünnitoetajate kogemuste põhjal teab Sölve, et hingamisega sündinud lapsed on kuidagi eriliselt mõtestatud ja rahulikud ja väljendavad end palju vabamalt ega heitu kergesti. Ka need naised, kes juba teist või kolmandat korda hingamisega sünnitavad, ütlevad, et vahe on kui öö ja päev.

Mõjub

Hingamist on käinud tegemas igasugused inimesed, igas vanuses, nii mehed kui naised. Kõige noorem Sölve juures käija oli 8 a. Lastele polegi tegelikult palju vaja, sest mida noorem inimene, seda vähem on tal pingeid, mida vabastada. Esimesed korrad tuleks hingata koos toetajaga, edaspidi on võimalik seda iseseisvalt teha. Kasvõi kolm-neli korda järjest sügavalt hingamine mõjub juba värskendavalt, näiteks kui juhtub et kuskil ebasobivas kohas kipub uni peale või läheb pea uimaseks. Ka enne vastutusrikkaid ülesandeid ja töökohustusi mõjub üks hingamise sessioon tulemuslikult.

Hingamisteraapiat on maailmas tehtud paljudele abivajajatele alates vähihaigetest lõpetades vangidega. Ka vaimupuudega inimsesi on üritatud sel moel aidata, kuid nende puhul jäävad tulemused ikkagi ühekordseks. Märgatav paranemine on saavutatav vaid järjepidevusega. Nagu iga asja puhul.

Hiljuti käis Eesti hingamistoetajaid koolitamas kogenud briti sünnitervendaja Binnie A. Dansby.

Kelli Juhkental, aastase tütre Juuta ema, hingamistoetajaga sünnitaja:
Järjepidevalt hakkasin hingamisega tegelema jaanuaris 2005. Esmane hingamiskogemus oli juba paar aastat varem. Esialgu oli raske, sest hingamine tundub nii loomulik tegevus olevat, aga siis tundus korraga, et ei saa hakkama. Lihtsalt lõdvestuda oli vaja ja usaldada kontroll käest ära. Siiani imestan vahel, kuidas see hingamine ikka toimib. Aga toimib, ja kuidas veel.

Hingamine on õpetanud usaldust iseenda ja maailma vastu. Samuti teadmist, et mina loen, nii nagu kõik teisedki, meie tahe loeb ja me kõik saame valida millist elu elada. Minule on hingamine abiks igapäevase elu elamisel, mis ongi üks tähtis ja mõtestatud tegevus.

Hingamistoetajaga sünnitamise plaan oli kuidagi loomulik ja tuli iseenesest. Ilma hingamiseta sünnitust ei kujuta ettegi. Kuna tegu oli keisriga ei saanud mina kohe lapsega tegeleda ja ei näinud ka tema käitumist ilmale tulles. Küll olen kindel, et minu toetajad, kes mõlemad on mu lähedased sõbrad ja äärmiselt armastavad ja avatud inimesed, lõid lapse saabumiseks soodsaima ning turvalisima keskkonna, mis antud tingimustes võimalik. Väikelinnas, kus mina sünnitama juhtusin, suhtusid arstid hingamistoetusesse nii uudisimu kui ebalusega. Sellega ei olda veel harjutud.

Soovitan hingamisega sünnitust, sest see annab võimaluse paremini lõdvestuda ja luua kontakt oma tulevase lapsega. Oluline on usaldada inimest kellega koos sünnitama minnakse.

