ee meetod voimaldab terve-

neda nii, nagu see klassika-
liste psithholoogiliste meetodite-
ga pole voimalik,” Gtleb eelmise

nist parit holotroopse hingamise
opetaja Susanne Andres. Koos Ole
Ry’ga, kellega ollakse partnerid nit

eluga uutmoodi edasi
tanu oma oskustele,

1 — hilotroop-
elt. Esimene on

eraldatud me
t oleme. Teine

vusega, mis pa:
aalsele maailmale kui valiselt
peitu jidvatele reaalsuse dimensi-
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1 ka elus, on ta aidanud pal-
¢ selleks tarvitatud protseduutid hol-
. mavad viga laia spektrit, alates dras-
maailma tunne-
¢ kuni eti vaimsete traditsioonide
. peente ja keerukate hatjutusteni.
i fragmentee- “Nii samaanidel kui ka loodustah-
: vastel on rituaale, millega nad saa-
¢ vutavad muutunud teadvuse sei-
sundi, olgu seejuures abiks trum-
: mid, tants vms. Hingamine avab
¢ samu dimensioone, pannes keha
kuulama ja olema ihenduses iga
. hetkega, mida kiire igapdevaelu ei
¢ voimalda,” avab Susanne Andres

J1L.O
ktikute jaoks mitte.

: oonidele, milleni meie fitisilised

i meeled ei kiitindi. Pstihhiaater Ole
Ry sonul on hea molemast teadlik
¢ ollaja nende vahel tasakaal leida.
aasta 16pus Eestit kiilastanud Taa- :

- ANNAB ELULE UUE MOTTE

Seda, et teadvust on voimalik hin-
: gamistehnikatega majutada, on tea-

tud sajandeid. Tidsetes kultuurides

tilistest sekkumistest hingamisse

koos abikaasa Christina Grofiga.

i Nende meetod, mida hakat esmalt
praktiseerima USA-s Esalent insti-
¢ tuudis 1976. aastal, thendab mi-

: tut siivapsiihholoogilist haru, hol-
. mates elemente Freudi, Reichi,
Ranki ja Jungi koolkondade teoo-
: riastja praktikast ning avastusija
kaemusi tinapdeva teadvusuurin-
i gutest, antropoloogiast, ida vaim-
: setest praktikatest ja maailma
mustilistest traditsioonidest. Kuna
¢ selles rohutatakse emotsioonide
¢ viljendamistja kehat66d ehk keha
pingetest vabastamist fiiisiliselt

: terapeudi abiga, on sel iihisjooni

: niiteks gestaltteraapia ja uusteichi-
- aanlike lihenemisviisidega. Ainu-
 laadseks teeb holotroopse hinga-

: mise aga see, et selles kasutatakse

: dra ebatavalistes teadvusseisundi-
tes peituvat tervendavat potent-

: siaali. Hingamisega padseme ni-

 can———

*

12/16/2011, 5:49 PM



) NN T 1]

melt ligi oma parasiimpaatilisele
nérvisisteemile ja saame seeldbi

elundeid teadvustatult mojutada.

Nii on hingates voimalik parane-

da haigustest, vabaneda drevusest
ja depressioonist, ravida vilja trau- :

mad, avada stida armastusele, lei-
da stigavaid vaimseid dratundmi-
si ning anda elule uus mote.

MUUDAB HIRMU ARMASTUSEKS -

Selle kbige saavutamiseks — hirmu

muutmisel armastuseks — kasu-
tatakse holotroopses hingamises
kombinatsiooni niiliselt lihtsatest
meetoditest, nagu kiirendatud
hingamine, emotsionaalne muu-
sika ning kehasse kuhjunud bio-
energeetilisi ja emotsionaalseid
blokke vabastada aitav kehat6o.
Ehkki hingamisseansse saab
teha ka individuaalselt, viiakse need
enamasti libi gruppides — osale-
jad to6tavad paarides, tdites korda-
mo6da hingaja ja toetaja rolli. Ku-
na osaleja peab saama vabalt vil-
jendada koike, mis esile kerkib,
voib seansil kosta nuttu, karju-

Loe lisaks

&

Stanislav Grof,
MD ja Christina
Grof, PhDhe

Maailmakuulsate Grofide paradigmat
muutev raamat annab pohjaliku (le-
vaate nii psiihhiaatriasse, psiihholoo-
giasse kui ka psihhoteraapiasse
revolutsioonilisi muutusi toonud erili-
selt voimsast eneseuuringu- ja psiih-
hoteraapia vormist — holotroopsest
hingamisest. Eesti Transpersonaalne
Assotsiatsioon, 332 Ik.
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Hingamisterapeudid
Ole Ry ja
Susanne Andres.

© mist, lalisemist, sonimist, tund-
matu keele ridkimist jms. Kogu

: protsessi juhivad ja sel hoiavad sil-
- ma peal eriviljadppega terapeudid.
Iga hingamisscansi jarel viljenda-

¢ vad osalejad oma kogemusi man-
© dalaid joonistades ja ridgivad oma
rinnakust viiksemates gruppides.
¢ Vajadusel kasutatakse hingamis-

- kogemusele joone alla témbami-
seks ja selle igapievaellu integree-
¢ rimiseks jirelintervjuusid jms.

. VIIB SUGAVASSE LODVESTUSSE

. Ole Ry sénul on traumadest tet-

¢ mastuse ja muu sellisega. Kui te-
¢ ha hingamistood iseseisvalt, siis

© selle asemel, et traumaatilisest prob-
leemist vabaneda, voib sellesse

¢ veel rohkem kinni jiida,” teab

Susanne Andres.

venemine holotroopse hingamis-
¢ 1606 kiigus viga spetsiifiline prot-
: sess, mida inimesel on kindlam

Iseseisvalt ei tohiks terapeutide
sonul tihtki hingamisprotsessi li- | val. “Hingamisscansi ajal, muutu-
© bi viia, sest sel voivad olla kurvad
© tagajirjed. “Inimestel on kaht litki
traumasid: fitsilised, mis on seo- : sam kui muiduy, seda nii fiiiisilisel
: tud niiteks dnnetuste voi seksu-

. aalse vigivallaga (traumad libi te-
gevuse), ja teised, mis tulenevad

: tegevusetusest — need on emotsio-
: naalse arengu seisukohast hidava-
jalike posititvsete kogemuste puu-
i dumine, seotud inimsuhete, ar-

*
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13bi teha siis, kui terapeut on kor-

: nud teadvuse seisundis, on orga-

nismi potentsiaal terveneda voim-

© kui ka vaimsel tasandil. Teadvuse

eriliste tasanditega to6tades el tea

: me kunagi, mis juhtub — me ei ju-
© hi, vaid jilgime protsesse ja oleme
sellega totaalselt hoivatud. Hingaja-
: te juhtimine on, muide, viga vies-
© tav tegevus, mida muusika toetab

nr1 2012 UKS 55



) NN T 1]

L Alar Tamming,
= 8 Eesti Transperso-

. naalse Assotsiat-

T

- #} siooni asepresi-

dent: Olen lopeta-
nud 3-aastase holotroopse hinga-
mise ldbiviijate kursuse Saksamaal
ja nii nagu Susanne ja Ole, selle ka-
sulikkuses stigavalt veendunud.
Isiklikest hingamiskogemustest
saan vaita, et toesti on voimalik ko-
geda erinevaid stinnistaadiume, kuid
kogu protsessi ldbimine on paljude
hingamisseansside tulemus. Holot-
roopne hingamine ei olevoluvits, kus
lihe seansiga saad koik mineviku-
haavad terveks, vaid hea tdvahend,
mis aitab inimesel isiksusena are-
neda. Kui teema huvi pakub, soovi-
tan lugeda koiki nelja eesti keeles
iimunud Stanislav Grofi raamatut.
Tiia Looke, hinga-
’ ] 3 misterapeut: Holo-
q‘ I / troopselt hingasin
E esmakordselt um-
>~ # bes 14 aastat ta-
gasi Ole Ry juhendusel. Selles hin-
gamistdos volub mind koige rohkem
seansi pikkus (3 tundi), intensiivne
muusika ja kehatdd. Muusika inten-
siivus vaigistab argimdistuse ja viib
vaimsetele réannakutele. Professio-
naalne kehatdo lopetab seansid va-
ga hea enesetundega. Novembris
kahel pdeval hingates sain molemal
korral erineva kogemuse. 1. pdeval
kogesin nii voimsat armastuse, rahu
ja kindluse tunnet, et seda on voi-
matu sonadesse panna. Sain palju
infot ja dratundmisi. 2. péeval hin-
gates oli kogemus kehalisem. Algul
imestasin ja nautisin, kuidas mu ke-
ha hingas vaga erinevates ritmides,
kuid mingil hetkel hakkasin jélle siin-
dima, keha vottis asendi, kuidas siia
ilma tulin, ndgin, kuidas Giha uuesti
stinnin, keha tuli kaasa ja lubasin tal
end vdljendada, kuidas soovis. Min-
gil hetkel laksid olad valusaks, aga
kehat6o abil aidati mul pingetest labi
minna, lopetasin vdga hea tundega.
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 umbes kolm tundi, mis aga ei ti-

henda, et protsess peaks siis ilm-
tingimata 16ppema.”

Susanne lisab tipsustuseks,
et seansil kasutatav muusika ja
hingamine koos mojutavad hin-

gaja kehas neid kohti, kus on pin-
i geid, ning sageli kaasneb sellega ka

spontaanne kehaline viljendus.
“Kui see on inimesele viga valulik,
siis me aitame tal sellest valust
kiiremini ldbi tulla. Valu ilmsiks-

[T 1T 11 ||

© infot, isegi neil, kes ei ole oma
¢ stnni kohta midagi kuulnud.

Terapeutide sonul viirivad

fuusilised muutused, mis stinni

: taaslibielamisega kaasnevad, erilist
. tihelepanu. Esimene neist on tea-
© tud siinniprotsessidest tingitud
hingamistoketest vabanemine, mis
¢ viib mirksa vabama hingamiseni.
- See omakorda tostab tuju, tekitab
emotsionaalse ja futsilise heaolu-
¢ tunde, lisab elule viirtsi ja suuren-

tulek on aga hea, sest niitab, et
keha on tervenemas. Holotroop-
sete seisunditega tootades kipu-

¢ vad simptomid alati enne terve-

nemist ajutiselt aktiveeruma.”
Terapeutide sonul on inimes-
te fuitisiline reaktsioon hingamis-

to0s erinev. Kuna selles ei meenu-

nuta inimene traumaatilist stind-

: must, mis takistab tal 6nne tund-
© mast, vaid kogeb selle uuesti libi,
lahustuvad teadvustamatusest esi-
¢ le kerkivad rasked emotsioonid ja

futsilised nahud sageli automaat-
selt ja hingajad sisenevad medita-
tiivsesse stigava lodvestuse seisun-

disse. Paljudel kaasneb hingamis-

: seansiga ka seksuaalseid aistinguid
¢ voi mistilisi kogemusi. ¢ kogevad hingamisseanssidel viga

. TOOB ENDALE LAHEMALE

¢ Levinumad kogemused, mida ho-
- lotroopse hingamise seanssidel
ldbi elatakse, on milestused stin-

nitrauma staadiumidest, mis mo-

jutavad inimest kogu elu. Sageli

annavad need kogemused stinni-

i protsessi kohta Uksikasjalikku

*

i dab elur6omu. Teine oluline muu-
. tus on lihaspinge vabanemine.
Lodvestumise ja valust vabane-

¢ mise jarel hakkab inimene end

. tundma fidsiliselt mugavamalt,
vitaalsus kasvab, ta tunneb end

: nooremana ja suudab paremini

kdesolevat hetke nautida.
Mis fuusilist tervenemist puu-

¢ dutab, siis on holotroopse hinga-
. mise head moju tiheldatud nii
astma, migreeni kui ka orgaanilise
¢ pohjuseta valude puhul eri keha-
piirkondades. Paraneda voib ka
sellistest haigustest, nagu posk-

¢ koopapoletik, neelupoletik,

¢ bronhiit, poiepoletik vms.

“Mulle meeldib, et inimesed

. paljut ja et iga organism hoolitseb
ise oma korrastumise eest,” ttleb
¢ Ole Ry. Ehkki sel on ka vastunii-
¢ dustusi (moned raseduse staadiu-
mid, tosised siidame-veresoon-

¢ konna haigused jms), lisab ta, et

. holotroopne hingamine sobib

© koigile tiiskasvanuile, olenemata

{ soostja east.
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Psiihhoterapeut
Susanne Andres.

HINGAMIS

Taani paritolu OLE RY ja SUSANNE ANDRES on Stanislav Grofi
kae all oppinud holotroopse hingamise praktikud, kelle juhendamisel
on hingamisimedest osa saanud tuhanded inimesed kogu maailmas.

le ja Susanne kohtusid tinu Ghisele huvile inimesi aidata. Holo-

troopse hingamistd6 praktikud said neist esmalt Taanis oppides
ja siis kogu maailmas koos Stanislav Grofiga reisides ning end kolm
aastat transpersonaalsetel konverentsidel ja Grofi seminaridel koolitades.
Opetama hakkas paar holotroopset hingamist Taanis 15 aastat tagasi.

Millega te enne holotroopse hinga-
gamistdoni joudmist tegelesite?
Ole Ry: Mina olen psiihhiaater,
oppinud seda klassikalisel moel
ja otsinud psiihholoogilisi teid
pidi inimeste probleemidele lahen-

‘ yks 0112 alternatiiv.pmd 57

¢ dust. Ténu sellele joudsin ka spi-
© tituaalse lihenemise juurde ja avas-
© tasin, et psithhiaatrias annab see
viga voimsaid tulemusi, ilma et

: peaks tablette tarvitama.

Holotroopse hingamisega

*

¢ puutusin esimest korda kokku

: 1986. aastal Esaleni instituudis.
Acg oli siis teine ja mulle oli see

© viga ponev kogemus, sest teadsin
© vaid, mida saab tavateadvusega
teha. Holotroopne hingamine oli
: aga midagi tiiest uut. See tihen-

¢ dab lifkumist terviku poole (bols
© on “tervik”, #repein “millegi poo-
le voi suunas litkumine”) — selle

i poole piitidlemegi, ehkki see lii-

© kumine véib olla tisna keeruline.
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Mina olen ke-
ha kogemusele orienteeritud psiih-
hoterapeut. Holotroopse hinga-
misega kokku puutudes sain aru,
et seelibi on voimalik viga palju-
sid protsesse, sh organismi enese-
tervendamist kiirendada.

Kuidas holotroopne hingamistod
teie enda elu on méjutanud?
Stanislav Grof on 6elnud, et
see, kuidas me siia ilma stinnime,
peegeldab viisi, kuidas oma elu
elame. Sellepirast on holotroop-
ses hingamistoos kesksel kohal
stnd kui protsess. Niteks minu
stundimine oli isna komplitseeri-
tud — seda uritati 19 korda mot-
fiiniga peatada, sellele vaatamata

siindisin ma kuu acga ettenihtust :
¢ ne transpersonaalsel tasandil an-

varem. Enne hingamist66d sattu-
sin ma tihti pingelistesse olukor-
dadesse. Hakkasin isegi teatud te-

gevustest eemale hoidma, sest ma
ka gruppe, kus on 500 inimest.

: OR: Ja me tahaks to6tada korraga
- ka méne tuhandega, sest meie
oskused voimaldaksid seda.

el osanud stressisituatsioonis kai-
tuda. Hingamisprotsessis sain

teada, et anesteesia istus mu orga-
nismis stigaval sees. Kuna see sai

tervendatud, siis niitid stressiroh- :
: Olete holotroopset hingamist dpe-
 tanud ka Indias — miks just seal?

: OR: Sattusime Indiasse kumma-

kesse olukorda sattudes mul seda
probleemi enam pole.

OR: Uks mu esimesi hingamis-
seansse Ullatas sellega, et sain kon-
takti Jumalaga. Sel pole midagi
thist sellega, millesse ma usun voi
millised on mu varasemad koge-
mused. Paljud ei mileta oma elu
enne 4.—5. eluaastat, mis ei tahen-
da, et malu sellele eelnenud ajast
puudub. Ometi mojutab see elu
olulisel méral, eriti just siinniprot-
sess. Niiteks on inimesel pracgu-

sel eluhetkel raske r66mu kogeda, :
: me polnud enne 2008. aastat Indi-
: as kiinud. Sealses Onenessi tilikoo-

kui ta emal olid siinnitades pstih-
holoogilised ja futsilised valud.

Hingamisseanssidel nieme inime-
sildbi nende protsesside lilkumas
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: ja nditeks neil, keda kammitsevad
: soltuvused, need enamasti kaovad.
Kas hingamistddd on parem teha

: grupis voi individuaalselt?

Grupienergia on kahtlemata

voimsam, aga meil on VIP-kliente,
: kes tahavad ainult omaette olla. Ja
- nad on seejuures viga onnelikud,
sest hingamisseansid on nende

: elukvaliteeti oluliselt parandanud.
- OR: Meie juures kiib juba 14 aas-
tat ka ks Taani edukamaid drime-
¢ hi. Oma emotsioonidega tegelemi-

[T 1T 11 ||

: na tegime seal holotroopset hinga-
mist testgrupis, kus oli 5 inimest.
¢ Pirast seda liksid grupid tiha suu-
: remaks, kuni protsessi said haara-
© tud koik. Nii tegime Indias esime-
sel korral 21 paevaga 16 sessiooni.
: Kuidas see neile mojus?

Nad said tinu hingamist6le

teadlikumaks sellest, kes nad on,
¢ ja olid selle iile toeliselt rodmsad.
- OR: Indias kogesime ka pikimat
seanssi, mida seni teinud oleme.

i Uks nunn, kes oli isa sunnil 6ppi-

. nab talle dri ajades enda sonul voi-
: maluse olla mirksa avatum.

Aga me oleme juhendanud

: liste kokkusattumuste tulemusel.
Koigepealt kohtusime Ameerikas
: guru-treeneri Anthony Robbinsiga,
: kes kutsus meid FidZile, kuhu ta

on rajanud suure koolituskeskuse,
: niditamaks, mida holotroopne hin- i
© gamine endast kujutab. Ta sattus  : OR: Mina soovitan koigil holot-
sellest vaimustusse! Samal ajal oli

: selles keskuses ka tiks Indiast parit
- Opetaja, kes kutsus meid oma iili-

kooli — votsime kutse vastu, sest

lis oppisid ainult mungad ja nun-
: nad, neid oli kokku 137. Esimese-

*

¢ nud meditsiinidoktoriks, ei taht-
nud selleks kunagi saada — see oli
: talle viiga depressiivne kogemus.
48-tunnise protsessi jooksul toi-

¢ mus tema jaoks midagi suurt, mil-
* le eest ta oli meile viga tinulik.

© Millistena Eesti inimesed seniste

: seansside pdhjal on paistnud?
Voib-olla juhtub see Eestis!? OR: Personaalsel tasandil ei nie

: ma mingeid etinevusi, aga kollek-
© tiivsel tasandil on teil oma keerulise
ajalooga siiani raske leppida. Iga

¢ kord, kui on vaja meenutada Nou-
. kogude aega, sulguvad inimesed
endasse. Ma arvan, et see on teil

¢ ithisteadvuses ja sellega on vaja
veel palju tervenemist6od teha.

Mida soovitate UKSi lugejatele?

i roopset hingamist proovida — see
: on voimas enesearengumeetod.

Me kulutame palju acga jilgi-

maks, mis toimub meist viljas-

¢ pool. Aga kui sa ei leia sealt seda,

: mida otsid, vaata enda sisse! Holot-
roopne hingamine voimaldab su-

: kelduda viga siigavale endasse. €
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