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Enamik inimestest arvab, et teab, kuidas
hingata, kuigi tegelikult métleme oma hinga-
misele harva. Vabastava hingamise rajaja
LEONARD ORRI so6nul 6pid aga toeliselt
enetgiat hingama alles parast kimne vabastava
hingamise seansi libimist kogenud hingamis-
terapeudi toetusel. UKS uurib, miks nii.

tekst fotod

NIMELT AVASTAS ORR ligi 40
aastat tagasi, et siigav, katkematu
hingamine l6dvestuse ja tihele-

panuga aitab meil saavutada kon-

takti oma stigavaima olemusega
ning tervendada nii sinniga kui
ka elu jooksul saadud stresse ja

traumasid. Kui poed sageli kiilme- :
tushaigusi, isegi astmat voi lange-
AVASTUS JA ARENDUS

. Teadliku energiahingamise avasta-
mine vottis Leonard Orril 10-15

: aastat. Esimesed katsetused alga-

tobe, koged tugevaid peavalusid
voO1 negatiivseid emotsioone, siis
ei oska sa toendoliselt teadvusta-
tult hingata, viidab Orr. Ta enda

taasstnni lugu on kogu vabastava
: 1970ndate keskel, kui ta juhendas
¢ paljusid hingamiskuure, tiiustas

hingamise lugu.
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Leonard Orr
naudib elu ja *
hingamist.

sid 1962. aastal. Suur areng toimus

tehnikat, oppis tundma selle

: potentsiaale. Kui ta 1972. aastal
alustas vabastava hingamise

: seanssidega soojas vannivees,

. kasutas ta méistet “vannijooga”.
Klientidel olid aga sedavord elavad
: stinnimalestused, et toimuva kir-
: jelduseks tundus paremini sobi-
vat moiste “taassind” (rebirthing).
: Hiljem, kui vees hingamisest

© arenes kuival maal hingamine

i (alati polnud sooja veega vanne

i kiepirast), hakkas ta kasutama

- méisteid “teadlik hingamine” véi

“energia hingamine”, ka “intui-

titvhe hingamine”. Vabastava hin-
gamise moiste on siiani popu-
laarseim ja levinuim nimetus.

: Sooja vee siigavalt 16dvestav toime,
: ithendatud hingamine toeliselt
turvalises keskkonnas annab sulle
: kaasa tunde ja veendumuse, et

: oled hoitud ja kaitstud selles maa-
lmas. Tundes end kaitstu ja hoi-

: tuna, julged olla see, kes sa tege-
 likult oled ja teha seda, mida tege-
. likult tahad teha. Sellist hingamist
: on kogenud ca 10 miljonit

: inimest.

Leonard Orr ise titleb, et see

on hingama &ppimine Hingami-
: selt endalt — dpime hingama otse
Jumalalt. Tema sonul on tegemist
: viga olulise vaimse t66ga. Ise ta



“ Kohtusin Leonard Orriga esmakordselt 2005. aasta suvel vaimse
: puhastumise laagris Janedal. Mu ema oli tol ajal suremas ja
e K raskisin temaga surmast. Vestlused temaga elu- ja surmatungist
_ 4l inspireerisid ja toetasid viga. Tema kursusel kasitlesime medi-
tatsioonis ka enda alateadvuses tehtud otsuseid oma surma aja ja koha kohta, et
seda aega teadlikult pikendada ja olukorda valida.

Koige tugevam moju Leonard Orri puhul on selles, et ta kiirgab Glimalt len-
davat rahu ja selgust. Tema “auras” viibimine lihtsalt toob sind koju iseenda siiga-
vaima olemuse juurde. Kuigi olin ka enne hinganud vabastavalt, olid mu hingamis-
seansid tolles laagris ihed voimsaimad vaimsed kogemused — stindisin ja surin,
kéisin &ra valgustunnelites ja tulin tagasi terve, selge ja maandatuna. Hiliem
Leonard Orri dpingutel kohates imetlesin ta oskust vastata inimeste kiisimustele
erilisel viisil — ta ei vastanud kiisimusele, vaid selle esitanud inimesele, igaiks
sai seda, mida vajas. Sageli ei kattunud see sellega, mida temalt taheti. Koige
rohkem véartustan tema puhul julgust olla see, kes ta on ja jadda alati iseendaks.
Ta rédgib seda, mida kogeb, usub ja praktiseerib. Ta elab ja opetab ainult seda,
mida ise praktiseerib - igapdevaselt, aastast aastasse, hoolimata sellest, mida
teised temast ja ta Opetusest arvavad. Koige intrigeerivam ja paljudele vastuvot-
matu on tema fiilisilise surematuse Opetus, enamik tdnapdeva hingamisterapeute
ei rddgi sellest voi moistab selle lausa hukka. Hingamisteraapiaga tegeldes ei pea
"flidsilisse surematusse" uskuma ega lldse mingit usku olema. Rohkem rédgib ta
kiill nooruse sdilitamisest ja tervist tagavast elust, mis on moistetavam, kuigi
viimastel aastatel on tehtud teadusuuringuid rakkude igavese elu kohta teatud
tingimustel. Alati, kui talt kiisitakse, milleks selles kehas nii kaua elada, tleb ta,
et on aja raiskamine stindida kogu aeg uuesti, 6ppida kéima, radkima jne. Ta on
Oelnud ka, et enne fiisilise surematuseni joudmist tuleb jouda valgustumise,
virgumiseni. Lihtsuses, armastuses ja toes teostab ta igapédevaselt vaimset ja
kehalist puhastumist tule, maa, vee, ohu jt elementide koosluses.

Leonard Orr ei ole loonud aastaid kestvat hingamisterapeutide véljadppe siis-
teemi, seda on aga teinud paljud ta opilased. Orri ndue on hingata vahemalt 10
korda vdga hea hingamisedpetaja kde all ja dppida hingamist hingamiselt endalt.
Eestis Opetavad hingamisterapeute vélja Binnie A. Dansby Inglismaalt (3—4 a) ja
Bo Wahlstrom Rootsist (1-2 a), mone aasta eest opetas ka Lena Kristina Tuulse
Rootsist.

¢ praktiseetib teadlikku enetgia
¢ hingamist soojas vannivees iga
: péev.

Aastal 2002 tekkis tal spon-

© taanne regressioon siinnieelsesse
acega, siinnitraumasse ja varajase

¢ lapsepolvega seotud keha miiles-
tustesse. See kestis ligi kimme

i nidalat ja oli tema jaoks viga suut
: tervenemisprotsess, mis sisaldas

© enim milestusi ja neist vabanemisi
kui kunagi varem. Sellest ajast

¢ koges ta enda sonul rohkem ruumi
: oma meeles ja vabadust kehas —
taielikku vaimset vabanemist.

- LIHTNE JA LOOMULIK

Iga hingetomme kutsub esile

¢ lodvestuse, seega on hingamine
pohiline tervendaja, viidab Orr.
Teadlik hingamine on aga koige
i loomulikum hingamisviis, kus
sissehingamine sulandub intui-
tivselt ja Ornalt 16dvestunud

: riitmis viljahingamisega, nii et

- keha tiitub jumaliku energiaga.
Sellise teadliku energia hingami-
: sega saame kontakdi selle osaga

¢ iseendast, mis on elu jooksul meie
kehasse ja alateadvusse kapsel-

¢ dunud: sageli on seal allasurutud




viha, kurbus, pettumus, viljenda-
mata jddnud tunded ja motted.
Seepirast el pruugi esimesed
vabastava hingamise kogemused
olla kéige roomsamad, kuid tur-
valises 0hkkonnas 166gastunud
teadvuse seisundis ilmuvad
valusad tunded ja motted saame
umber kujundada, dratada oma
loomupirase onnetunde ja mee-
lerahu. Vabastava hingamise ees-
mark ongi vabaneda igapievasest
virvarrist, kogeda oma toelist ole-
must, terviklikkust, vabastada
keha ja meele pinged. Pirast hinga-
misseanssi tuntakse end sageli
umberstindinuna, teab Orr. Leo-
nard Orriarvates peaks see vair-
tuslik hingamisoskus olema igal
inimesel, kes on huvitatud spiri-
tuaalsest arengust voi vaimsest ja
futsilisest tervisest. Tema arvates
on vaid aja kiisimus, kui seda
hakatakse 6petama igas koolis,
kogukonnas, haiglas. Vabastav
hingamine on nii lihtne, et ka
lapsed voivad seda kergesti prak-
tiseerida.

USKUMUS V01 KOGEMUS
Vabastav hingamine ei holma
usulist sisu. Tegemist on reaalse
ja fausilise kogemusega, mitte
uskumuste kogumiga. Vabastava
hingamise dpetajad voivad pool-
dada mis tahes usku ja uskumuste
stisteemi. Praktiseerides teadlikku
energia hingamist, saab end hoida
onnelikuma ja tervemana, olla
produktiivses ja elujoulises seisun-
dis. Teadlik hingamine voimaldab
saavutada meisterlikkust voi vihe-
malt palju tohusamalt toime tulla
nii futsilise kui emotsionaalse
valuga.
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Leonard Orr
opetab ainult
seda, mida ise
on kogenud.

Missugused suurimad alateadlikud
: takistused ei lase avalduda meie
taielikul potentsiaalil?

Nimetan neid kiimneks suutreks

asjaks. Need on: 1) sinnitrauma,
: mis meie elu juhib, kuni selle ter-
vendame; 2) vanemliku rahulole-
: matuse sundroom, millega tegeleb
: suurem osa psithhoteraapiast; 3)
negatiivsed baasuskumused, nii-
: teks inimméistuse tohutu vie

© védrkasutamine; 4) alateadlik sur-
matung, mis on elukindlustusfir-
made poolt ennustatav; 5) eelmiste
¢ elude karma, 6) koolitraumad; 7)
usutraumad; 8) seniilsus ja vana-
¢ dus, mida saab tervendada, selle

¢ asemel et langetada surmaotsus;

"AEL R

LEONARD ORRI SONUL on 16dvestumine iilim tervendaja. Ta enda
¢ olekust 6hkub rahuolekut ja tasakaalu, sisemist to0mu ja vaikselt teis-

[

NNA

: tesse imbuvat vige. Mehe viited muudab usutavaks teadmine, et ta ei
: opeta midagi sellist, mida ise poleks praktiseerinud.

i 9) naiste ja igasugu seksuaalse

¢ viidrkohtlemise eitamine; 10) maa-
¢ ilmaparandaja siindroom.

: Missuguseid olulisi muutusi voimal-
dab vabastav hingamine inimestes
. esile kutsuda?

Energia hingamist ja lodvestu-

mist.
: Kas teie hingamismeetod aitab
koiki, voib see mitte parale jouda?

See aitab koiki, ilmselgelt eriti

¢ neid, kellel on hingamisprobleeme,
- aga ka sportlasi ja teisi kiiret elu
clavaid edukaid edasiptiidlejaid.

: Kuidas oma meetodi avastasite?

Veetsin pikki tunde oma kodus

¢ vannis, plitides end tervendada
¢ tlalmainitud traumadest: peretra-



ditsiooniga kaasa saadud surma-

tungist*; siinnimilestustest, mille

simptomina ilmnesid peavalud,;
igapidevastressist ja pingetest. Ka
kuumas vannivees teisi snorkliga
abistades (vees hingamine snorkli
abil, toetaja hoidis hingajat, nii et
see sai monusalt snorkliga hingata).
Mida see teile endale tahendanud?

See puhastab ja tasakaalustab
mu energiakeha ja meeltiga piev.
Kas ja kuidas aitab vabastav hinga-
mine inimesi, kes kardavad hiiper-
ventilatsiooni?

See tervendab nad taielikult, isegi
kui tegemist on meditsiinispet-
sialistidega.

Olete kirjutanud menstruatsiooni

spirituaalsest joust — miks on palju-
: luses oluline?

del naistel menstruatsioonivalud?

See on tavaliselt seotud peretra-
i vahemalt kahel korral varasemates

ditsiooniga ja mingis mottes sek-
suaalsuse eitamisega. Menstruat-
sioon hoiab inimrassi elus, kuni
moistame, kuidas toimub spiti-
tuaalne puhastumine maa, vee,
ohu ja tule elementidega.

Mille poolest erineb teie meetod

*SURMATUNG - IGASUGUNE ENNAST-
HAVITAV KAITUMINE JA NEGATIIVNE
MOTLEMINE (VAHENE MAGAMINE JA
PUHKAMINE, STRESSIRIKAS RAHATEENI-
MINE, EBATERVISLIK ELUVIIS, SOLTUVUS-
AINETE TARBIMINE JNE).

: india piihameeste hingamisprakti-

katest, nt pranayamast?
See on koéige loomulikum hin-

i gamismeetod, kutsun seda vast-
. stindinute pranayamaks.
 Millest koosneb teie enda paev?
¢ (©TIgal 661 magan tulega (magades :
© elava tuleaseme lihedal lasen end meele) abil. Kes ei tee nende ele-
puhastada tule elemendil), lihen

: otse voodist vanni, enne hommi-
kus6oki teen jalutuskaigu. Mul

: on pieva lopuni piiritult energiat.
¢ S66n harilikult kaks korda pievas
voi vihemgi, paastun tavaliselt

! kaks pieva nidalas. Ohtud meel-
. dib mul hoida ainult enda piralt,
uneaega ma palju ei vaja.

. Kuidas leidsite endale eestlannast

abikaasa? Mis on Teile partner-

Meil on maagiline suhe, oleme

eludes abielus olnud (see meenus
¢ mulle Indias olles), nii et praegu
 lihtsalt jitkame oma suhet, mis on
viga loomulik ja armastav.

. Olete kirjutanud palju surematusest
: — miks on surematus oluline?

Fausiline surematus tihendab

keha ja igavikulise vaimu teadlikku
© {ihendamist oma elus — see on

: Mida on vaja, et see saaks teostuda?

See eeldab surematuse filo-

soofia ja pstihholoogia omaksvot-
: mist (alateadliku surmatungi

© puhastamist) ning vaimse puhas-
| tumise fiisioloogiat viie elemendi

(maa, tule, 6hu, vee ja energia voi

i mentidega iga piev t66d, muutub

Nimetate kaheksat elementi, mille-
: ga peaks praktiseerima — miks
: need meile olulised on?

Need kaheksa elementi on maa,

ohk, vesi, tul, energia, individu-

. aalne hing, piike ja kuu. Keha on
nende elementide intelligentne

: vahendaja — moelge, mis juhtuks,
¢ kui teie kehal ei oleks vett, tuld,
ohku voi maad. Sel juhul véite

¢ ira kuivada, jidtuda, muutuda

¢ liitkumatuks voi tolmuhunnikuks.
: Olete ennustanud ka uue rahasiis-
: teemi tulekut, palun selgitage oma
: kontseptsiooni lahemalt.

Igaiihel on Gigus oma raha

: triikkida, oleme lihtsalt liiga vohi-
- kud selles, kuidas seda digust kasu-
tada, aga itha rohkem kogukondi
: on seda digust kasutama Sppinud.
¢ Buro on voltsheaolu, see on

koige loomulikum elamise viis, ja © inimeste survestamise vahend ja

¢ voimaldab elada tiiel rinnal. : kukub kokku.

ursus

Vabastava hingamise looja —
LEONARD ORR'i vaimse
Euhastumise ja hingamist6o
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