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Tõlkinud Liina Lugus

Lena Kristina Tuulse, psühholoog  ja õpetaja, on ühiskonnas äratanud teadlikkust sündimisega seotud protsessidega ning loonud 14 aastat tagasi kooli “hingamisõpetajatele”. Enam kui 800 õpilast on tänaseks selle koolituse läbinud.  

See väljaõpe pakub käepärast ja võimsat vahendit meid saatva stressi vähendamiseks ja emotsionaalseks vabanemiseks.  Lisaks töötab Lena Kristina ka konsultandina firmades ja ettevõtetes tervise, õnne ja loovuse valdkonnas.

Lapsed tulevad armastusest
Lapsed peaksid sündima sügavast armastusest.  Sa võid eostada lapse, kes on kõigest mehe ja naise füsioloogilise ja bioloogilise tegevuse lisaprodukt, aga tehes sama asja  armastuses, võid jõuda tasandile, kus kaovad ego piirangud ja kahest südamest saab üks.  See on väärtuslikeim hetk, mida laps saab oma eostumiseks valida.  Laps on sellisel juhul eostatud kõrgemate jõudude koostöös: vaimu arukuses ja armastuse väljas.  Ta ei ole mitte ainult seksimise tagajärg, vaid saab kaasa sügava sisemise harmoonia.  Kui kaks inimest teadvustavad täielikult toimuvat, siis nad tunnevad, kas eostatud laps on füüsilise toimingu juhuslik kaasnähtus või armastuse vili.  Armastuse last ümbritseb erinev aura, erinevad võnked: see on kahe teadliku ja tundliku inimolendi ühenduse tulemus.  Selline laps kannab alati endaga seda algset ühtsuse kogemust.

Kui sinu laps on sündinud armastuses, siis oled sa ANDJA, kes on andnud maailmale midagi eriliselt väärtuslikku.  Seeläbi oled saanud ka ise võimaluse taassündida.  Kui mitte, siis oled vaid suurendanud Maa ülerahvastatust ja kannatusi.  Iga naine, kes on kandnud last, ei ole veel ema.  Rasedaks jäämisest ei piisa.  Et olla ema, pead lubama oma südamel kõigepealt avaneda.  On palju naisi, kes on sünnitanud, aga vähe neid, kes on emad.  Olla ema – see võib olla harmoonia, tasakaalu ja erakordsuse kogemus.  Kui naine on tõeliselt emalik, siis on ta püha, ta on valgustunud.

Armasta kõigepealt  

Kui sa saad mehega üheks armastuses, siis ei pea sa muretsema selle üle, kas teie armastuse tagajärjeks on laps.  Armastage teineteist ja andke teineteisele täielik vabadus.  Ärge valitsege oma partnerit ja ärge laske end valitseda oma partneri poolt.  Vangivalvur muutub ise vangiks.  Andke teineteisele õhku ja ruumi,  et kasvada.

Jagage end ja avage oma armastavat “mina” teisele nii palju kui võimalik.  See jagamine iseenesest on juba eriline kingitus, vaba valitsemishimust ja kontrollist.  Sa võid olla kindel oma partneris, kuid sa ei saa loota temale absoluutselt.  

Mediteeri, armasta ning mängi, kuni ühel päeval tunned sellist tunnete küllust, et lihtsalt pead seda jagama, andma seda edasi uuele elule, et veel keegi kogeks kogu seda armastust ja erilisust - siis on aeg, mitte varem.  Maailm oleks imeline paik, kui igaüks suudaks lapse eostamiseks ära oodata selle õige momendi.

Need mõtted on pärit Bhagwan Shree Rajeesh´ilt ja vestlustest, mis mul on olnud India naistega, keda ma kohtasin Kalifornias.  Nad rääkisid mulle tseremooniatest ja ettevalmistustest, mida mees ja naine teevad enne, kui nad eostavad lapse.

Ta ütles:  “Teie Läänes üritate kogu hingest lapsele tõestada, et ta on armastatud, siis kui ta on juba sündinud.  Aga laps peaks olema juba eostatud ja kantud armastuses, nii et iga tema üksik rakk oleks sellega ümbritsetud. Alates eostamisele eelnenud puhastavatest tseremooniatest ja hingelisest ettevalmistusest on armastajad veetnud teineteisega ühenduses ja naudingus. See laps ei vaja tõestust, et teda armastatakse.

Mitmed laste viletsa enesehinnangu põhjused, eraldatus ja alaväärsustunne on pärit negatiivsetest vermingutest, mis on kinnistunud lapses raseduse ajal.  Naine, kes ei kasuta looduslikke, loomulikke sünnitusmeetodeid, muudab elu tahtmatult keerulisemaks.  Paljud emad on sünnituse ajal niivõrd hirmunud ja pinges, et sõna otseses mõttes töötavad vastu oma lapse jõupingutustele.

Vabastav hingamine

Viimase 25 aasta jooksul on välja kujunenud üks nn kehateraapia meetod, mida nimetatakse vabastavaks ehk teadlikuks hingamiseks.  See meetod baseerub erinevatele hingamistehnikatel, mille kaudu on muuhulgas võimalik inimene ajas tagasi viia kuni oma sünni taasläbielamiseni.  Selle meetodi leiutaja ja arendaja oli algselt ameeriklane Leonard Orr.  Tehnika abil võib ammutada tohutult palju informatsiooni ja arusaamist iseenda kohta ning ühtlasi saavutada lahendus mitmetele baasprobleemidele.  Sünnistress on üks selline baastrauma, mis blokeerib meie eluenergiat, pidurdab meie arengut ning loob terve rea väärarusaame ja hirme.

Vabastav hingamine ehk taassündimine (rebirthing) on üks viis, kuidas käsitleda seda negatiivset kogemust, mida vanemate teadmatus on tekitanud paljudele vastsündinutele.  Ühtlasi on see ka puhastav ja selgitav protsess naisele, kellel on vaja integreerida selliseid kogemusi, et saavutada nii iseenda sündimise, raseduse kui ka laste sünnitamise suhtes suurem lugupidamine.  

Oma sündimise hetkel

kinnistuvad meis muljed maailmast,

mis saadavad meid läbi elu.

Frederic LeBoyer 

On õnn, et meetodid, mida sünnitamisel kasutatakse on hakanud muutuma.  Frederic LeBoyer soovitab, et vastsündinu peaks olema kaitstud terava valguse ja valjude helide eest, talle peab andma võimaluse kohaneda muutustega oma senises keskkonnas pehmelt ja loomulikult.  Ta peab saama sirutada oma selga siis, kui ta on selleks valmis ja viisil, mis talle on loomulik.  Ja et beebi tuleb koheselt pärast sündi asetada ema kõhule.  Peaksime ootama, kuni laps õpib ise hingama.  Lapsel peab olema võimalus puhata ema kõhul ja seejärel peaks ta ettevaatlikult sooja vette asetatama, et ta saaks taaskogeda tuttavat rahulolu ja pingete puudumist, nagu see oli ema kõhus.  

Laps võib rahulikult tunnetada oma liigutusi, võib-olla isegi proovida naeratada.  Ruumi temperatuur peaks olema vähemalt 30C, et vältida sünnijärgset temperatuurišokki.  Gonörrea test rasedatel peaks asendama valulikud tilgad, mida vastsündinutele profülaktika mõttes silma tilgutatakse.  

Need terapeudid ja ämmaemandad, kes tunnevad “pehme sünnituse” tehnikaid, ütlevad, et LeBoyer´ beebid on lõdvestunumad, nutavad vähem või üldse mitte, neil on suurem vastupanuvõime haigustele ja nad on edaspidises elus enam armastusele ja rõõmule suunatud.  Nad toetavad uuendusi, olles vähem hirmunud kui “normaalselt” sündinud lapsed.

Kuna esmane nahakontakt on äärmiselt oluline, peavad kõik kangad, mis lapsega kokku puutuvad olema pehmest, soojast, looduslikust materjalist.

Loode on veetnud oma ema kaitsvas kõhus kuid.  Nii mõnigi vastsündinu on saanud alalise kahjustuse sellest, kui teda pärast sündi kandadest hoides raputati ja seljale taoti, et ta hingama hakkaks.  Lapsele on see füüsiline valu, mida ta kogeb kokkupressituna sünnituse ajal mitmeid kordi väiksem, kui see emotsionaalne õudus, mida ta pärast sündi läbi elab.  Loodus näeb ette, et beebi saab hapnikku läbi nabanööri, kuni ta õpib ise hingama.  Kuid ometi tehakse rutiinselt midagi, mis faktiliselt ohustab elu - nabanöör lõigatakse läbi veel enne kui see on lõpetanud pulsseerimise.  Õhupuudus ja hirm viib lapse paanikasse, et ta ei suuda vastu pidada.  Selline meetod võib ühtlasi püsivalt kahjustada hingamiselundkonda, mille tõttu energiad ei saa kehas vabalt voolata.  See kogetud paanika ja ahastus on põhjuseks, miks vastsündinud ahmivad õhku ja kisendavad elu järele.  Kui jätta nabanöör läbi lõikamata, kuni se lõpetab pulseerimise, siis beebi hingamissüsteem hakkab funktsioneerima loomulikul viisil.  Looduses pole ainsatki looma, kes tervitaks uustulnukat sellega, et hammustaks läbi oma poja pulsseeriva nabanööri.

Teine enim emotsinaalset valu põhjustav reaalsus on, et meid võetakse ära oma ema juurest ja pannnakse väikesesse kasti, eredalt valgustatud ruumi koos teiste üksikute beebidega. Tagajärjeks on eraldatus ja ängistus.  Milline vastuvõtt!  Enamik inimesi ei parane kunagi selle algse eraldatuse läbi tekkinud traumast. Üheksa kuud ei tunne laps midagi muud peale oma emakoja: soe, mugav, kindel, alati käepärast.  Beebi vajab seda kontakti samamoodi pärast sündi, et tunda: maailm väljaspool ema on sama turvaline ja hea nagu seespool.  Seepärast on kohene kontakt emaga ei vähem ega rohkem kui eluliseslt oluline.     

Valu ja trauma

Enamikule meist oli lahkumine turvalisest emakõhust nii valulik, et meil on raske täielikult vastu võtta ja kogeda pregust elu.  Teadlikult ja alateadlikult igatseme tagasi pöörduda sellesse turvalisse, kaitstud olekusse.  Me ei jõua kunagi sinnamaale, et et kogeda oma elu täielikku potensiaali.  Paljud meist oleksid saabunud siia ilma paremini ettevalmistatult, kui meie emadele ei oleks antud mittevajalikke valuvaigisteid ja ravimeid, mis muudavad ja tuimestavad meie teadvust.  

Hirm sünnituse ees on viinud tohutu hulga kunstlike valuvaigistavate vahendite leiutamisele. Naistel meie kultuuris on pinges lihased ja hirmunud kehad.  Kehad, mis kardavad tunnetada, järele anda ja avaneda.  Selleks, et sündimise kogemus oleks nii lapsele kui ka emale võimalikult vähem traumaatiline, oleks emal vaja olle täielikult teadlik ja tundlik kogu sünnitamise protsessi kestel.  Tal on vaja tunnetada ümbritsevat toetust ja kogeda, mis on toimumas.  Ta vajab julgustust usaldamaks iseennast ja kinnitust,, et ta tuleb toime sünnitamisega – sest ainult tema ise on see, kes võimaldab lapsel sündida.

Ettevalmistused

Ma valmistasin end sünnituseks ette lugedes, saades toetust teistelt ning suunates oma mõtteid ja ootusi sellele kindlustandvale tundele: ma usaldan iseennast.  Ma lugesin Frederic LeBoyer´ raamatuid ja lisaks süvenesin võrratusse kogumikku nimega “Sünd”, mis sisaldab sõnalist- ja pildimaterjali 106 kodusünnituse kohta.  

Ina May Gasnin´i raamat “Spiritual Midwifery” pani mind lõplikult otsustama kodusünnituse kasuks.

Mulle oli algusest peale selge, et mul on vaja õppida valu kontrollimise meetodeid, mis ei ole keemilised või kunstlikud: HINGATES lapse oma kehast välja. Psühhoprofülaktika on hingamis- ja lõdvestusmeetod, mis järgib looduse reegleid, õpetades tunnetama ja teadvustama oma keha.  

Loomad kasutavad sünnituse ajal psühhoprofülaktikat intuitiivselt .

Ükski naine ei peaks sünnitama eelneva ettevalmistuseta, eelnevalt tundma õppimata oma keha, oma emotsioone, oma hirme.  Osalemine sünnitust ettevalmistavas grupitöös (nii naistele kui meestele), peaks vaieldamatult olema toetatud ühiskonna poolt.  Ema ja isa peaksid ehitama oma lapsele parima võimaliku “sissekäigu” siia maailma. Liiga palju inimesi ütleb lahti OMA kohustustest arstide ja ämmaemandate kasuks, kes sageli on sunnitud surmama kõik tunded naises, tehes teed sündivale lapsele.  Naise kehas on kinnistunud nii palju hirme ja valu, et need pinged hakkavad vastu töötama loomulikule sünniprotsessile.  Ühtlasi, ema hirmud kanduvad üle lapsele.

Kodusünnitus

Kodusünnituse puhul lasub rohkem otsest vastutust vanematel.  Nemad on “rooli juures”.  Ema saab järgida oma tundeid ja olla juhitud looduse ja asjatundliku ämmaemanda poolt.  

Kuidas ma end esimese sünnituse jaoks praktiliselt ette valmistasin?  

Kui olin jõudnud kuuenda kuuni, siis võtsin ühendust ämmaemandaga, kelle käe all olime mu abikaasa Toomasega õppinud psühhoprofülaktikat. Ta lubas koos oma sõbraga olla meie kõrval kogu sünnituse aja.  Mõlemad abilised järgisid LeBoyer´ meetodeid ning olid täielikult valmis ära kuulama ja täitma mu soove.  

Ma läksin kohalikku haiglasse ning sain sealt steriilse nn “sünnituspakendi”. Sünnitusosakonna juhataja püüdis mõista, mis inimene ma selline olen ja kuivõrd teadlikult ma otsustasin kodusünnituse kasuks.  

“Nii, teie siis tahate kodus sünnitada!  Mida te kavatsete teha, kui laps peaks surema?”  selline oli tema avalause. Ta üritas mind hirmutada ja kirjeldas mulle ohtusid, millesse ma enda ja lapse kavatsen seada. Sellegipoolest ei suutnud ta mind veenda haigla kasuks otsustama.  Ma olin end ette valmistatud põhjalikult läbi töötades oma hirme surma ees ning ühtlasi aktsepteerides, mis võib juhtuda kui pole garntiisid. Kas me üldse kunagi võime loota garantiile, ükskõik milles?

Vabastav hingamine kui meetod enda sünnituseks ettevalmistamiseks

Ma olen väga tänulik, et mul õnnestus tervendada küllaltki suur osa oma emotsionaalsetest traumadest, enne kui ma lubasin endale jääda rasedaks.  

Mu keha oli pinges ja meel jäik, mu olemus oli lukus tänu ettekujutusele, mismoodi peab käituma, et näida armastusväärne ja olla aktsepteeritud.  Ma olin läbi teinud Reichi teraapia, gestaltteraapia, bioenergeetilise töö, pereteraapia, kliendile orienteeritud grupitöö, rolfingu… Nimekiri saaks pikk, kuna mul on psühhoterapeudi koolitustaust.  12 aasta jooksul olin käinud kõikvõimalikes isiksusliku arengu ja tervendamise gruppides, et saada “professionaaliks”.  Selle aja jooksul sai suur hulk allasurutud viha, kurbust ja mittevajalikke tõekspidamisi minust välja pestud.

Meetod, mida ma õppisin raseduse ja sünnituse ajal oli vabastav hingamine.  Mu esimene hingamissessioon oli vägagi kole.  Mu mõtted tormasid peas ringi.  Ma ei andnud endale luba olla rahus ja vaikuses.  Seevastu piitsutasin end lakkamatult korrutades, et teen valesti, ei tee piisavalt, minu tõeline väärtus sõltub sellest, mida ma teistele annan, se meetod ei sobi mulle, see pole väärt makstud raha ja ma soovin et see kõik oleks juba kord läbi!  

See hingamissessioon sundis mind nägema, kuidas ma oma elu juhin. Igavesti end tagant sundides, alati rahulolematu iseendaga, mitte kunagi küllalt hea.

See oli minu esimene kokkupuude tunnetega, mis mul olid oma sündimise suhtes ning kuidas ma tundsin, et mind oli emaüsas koheldud.  Läbi vabastava hingamise hakkasin nägema, MILLISED mu traumad on ja KUIDAS mind oli kahjustatud.  

Läbi rahuliku hingamise juhiti mind tagasi paika, kus see kõik kord algas.  

Enne vabastavat hingamist ma vaatlesin sündi peamiselt ema vaatenurgast.  Nüüd aga olin ise kogenud sündi millegi palju olulisemana, sündmusena, mis oli jäädvustunud ning mõjutanud oluliselt minu isikut.  Ma kogesin uuesti seda, kuidas mind tugevalt kandadest hoiti ja ma abituna õhus kõlkusin.  Ahastus, valu, hirm ja kohutav külmatunne…  Ma tõepoolest tundsin, et “nemad” tahavad mind tappa, et elu pole väärt elamist, et keegi ei mõista ja kuula mind, ja et ma pole seda väärt, et keegi võiks tahta minuga olla.

Eraldatus peale sündi – millne katastroof ja südamevalu!  Külmetav, hirmul ja täiesti šokeeritud – lebasin ma ruumis, kus mu isiklik õudusunenägu sai võimendatud paljude teiste vastsündinute poolt, kes kõik saatsid välja samu signaale eraldatusest ja hirmust.  

Kas see maailm oli ikka tõesti seda väärt, et siia tulla!  Ma tahan tagasi sinna kust ma tulin!!  Ma tõmbusin kerra nagu kord ema kõhus olles, rusikad kramplikult kokku pigistatud. 

Sündisin uuesti ja uuesti igal hingamissessioonil, kogedes korduvalt, milline mu sünd oli olnud.  

Vabastav hingamine viis mind hellalt tagasi sellesse õudusesse, ning pärast iga üksiku seiga taaskogemist turvalises õhkkonnas tundsin end kord-korralt järjest õnnelikuma ja vabamana. Ma hakkasin ka mõistma, et mu hirmu juured, et mu laps võetakse minult ära, olid selles ajas, kui mind ennast oli sünnijärgselt emast eraldatud.  

Ühel hingamisseansil tundsin erilist õnnistust ja ühtsust oma emaga.  Selle tundmuse keskel tuli aga üks nähtamatu käsi, mis võttis mind ära sealt, kuhu ma kuulusin ja jättis mind taas üksi ja eraldatuks.  Mis nalja me õigupoolest teeme selle väikese olendiga, kes tuleb kohtuma välismaailmaga?

Me võiksime ära hoida hulgaliselt kannatusi!  Vabastav hingamine õpetas mind oma laste puhul teadvustama ja vältima nii palju valu kui ma vähegi suudan.  Kui ma hingasin välja oma negatiivsed kinnistused, sain teha ruumi avatusele, vastuvõtlikkusele ja õrnusele OMA lapse suhtes.

Rõõm emakssaamisest

Ma olen sünnitanud oma kaks last kodus ning mul oli tõesti vabadus järgida sisemist juhatust.  Ma karjusin, kui ma seda tahtsin, olin käpuli kui see mul pähe tuli, ja ma tundsin end tugeva ja võimekana, kuna olin õppinud toime tulema valuga tuhude ajal.  Mu abikaasa istus voodil mu kõrval, olles toeks mu “töös” ja juhendades hingamist.

Mulle meeldis tunda tema paljast rinda enda vastas, kui ma tuhude vaheajal talle toetusin.  Ma tundsin end noore, võimeka ja ilusana. Mind valdas võimas õnnetunne, kui laps viimaks sündis. Ma oleksin justkui sattunud maailma, kus on piiritud võimalused, tingimusteta armastus, täielik kaitstus; ning mu ämmaemand oli kohal selleks, et juhendada, mitte teha midagi minu eest või minu asemel.

Ma olin tänulik ja õnnelik, kui lapse väike keha lõpuks mu kõhule asetati.  

Väike olend õpib ema kõhul olles turvaliselt ja aeglaselt tundma maailma endast väljaspool, kõiki neid uusi aistinguid: oma ema - kindluse allikat, lapse maailma.  

Kui äsja munast koorunud pardipojal on esimene kontakt inimesega, siis ta järgneb talle andunult nagu see oleks tema ema.  See on kinnistumine.*  Kui lambatall võetakse kohe peale sündi oma ema juurest ära ja antakse tagasi 24 tunni pärast, siis ema ei pruugi oma poega enam omaks tunnistada ja teda toita.  Põhjuseks on kinnistumise puudumine.  Loodus on näinud palju vaeva luues süsteemid, mis vastaksid vastsündinud loomalaste vajadustele.  Loodus ei mõjuta mitte ainult täiskasvanud naise käitumist, vaid teeb seda nimelt sel moel ja kestvusega, mis vastab beebi vajadustele.  Arenemiseks füüsiliselt, emotsionaalselt ja vaimselt vajab laps teatud liiki armastavat kontakti ja hoolt, et see teineteise omaksvõtmine ehk kiindumuse kinnistumine saaks toimuda.  

Olulisim ajavahemik selles osas on esimesed 6 kuni 8 tundi pärast sündi, kui ema ja laps on kõige enam teineteisele avatud.  Mõlemad on just äsja olnud täielikult kontaktis oma kehaga.  Paljude “tavaliste” sünnituste puhul vastupidiselt loomulikule, antakse naisele nii sünnituse ajal kui selle järel suuri doose valuvaigisteid ja rahusteid, mõjutades nii teadvustatust protsessist, nii et hädavajalik kinnistumine ei toimu.  Paljud uurijad usuvad, et enneaegsete beebide nädalateks, tihti ka kuudeks isoleerimine spetsiaalsetesse lastetubadesse omab destruktiivset efekti emade suhtes, suurendades võimalust, et need emad kasutavad tulevikus laste vastu enam psüühilist vägivalda.

Kinnistumine* ehk emotsionaalne seotus

Kinnistumine saab alguse, kui laps on ema kõhus.  Loode tunneb ja arendab oma iseloomu ja isksust vastavalt sellele, milline on kasvukeskkonna armastusfoon ja kvaliteet.  Sa oledki ise armastus, kui sa arened armastuse ja rahu keskel. Või vastupidi: sa oled pinges ja hirmul, nagu see, mis sind ümbritseb.  Kui ema ja laps näevad, tunnevad ja puudutavad üksteist kõigi oma meeltega raseduse ajal, sünnitusel ja selle järel, täis uudishimu ja armastust, siis leiab aset tõeline kinnistumine, mis tulevikus saab aluseks kindlustundele ja usaldusele maailma vastu.  

Kui esmane kontakt maailmaga on ebameeldiv, siis alteadvusesse jäädes kummitab see inimest kogu elu, vähendades sisemist usku, et maailm on elamiseks põnev ja nauditav paik.

Lapsele on ema keha kui kasvupinnas, jõu allikas, energia ja tugevus, võimalused, turvaline koht, et elu alustada ja ennast kindlana tunda.  Eelduseks on, et ema tunneb end hästi oma kehas ning on hell oma lapse vastu.  

Juba emakas registreerib laps, kas ümbritsevad signaalid ja võnked on positiivsed või negatiivsed.  Seepärast – mõtle oma kehast hästi ja suhtu sellesse hoolivalt!  Veena end oma ilus ja tervises, oma tugevuses ja võimekuses.

Mõtted on loovad. Ütle oma kehale, milline olla, ütle oma tunnetele, mida sa tahad tunda.  Igas mõttes on olemas loov jõud.  Ela tões, lihtsuses ja armastuses.  

Tervenda oma keha ja vaimu ning su sisemine arukus hakkab sind su teel juhtima.

Hingakem koos ja loogem ühiselt taevas Maa peal!

* Kinnistumine, esmane emotsionaalne side, esmane kiindumus – inglise keeles “bonding”
