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on voetud kasutusele ,tervendaja kui ammaemanda” mudel. Selles
rollis ravija pigem turvab, holbustab ja toetab patsiendi enda loomu-
likku tervenemisprotsessi. Uue mudeli jirgi ei ole ,targa” rollis mitte
terapeut, psithhiaater ega ravija, vaid inimese enda psiiiihika, mille
eest tuleb hoolitseda ja see ditsele aidata.

Nagu raamatus kirjeldatud juhtumid niitavad, on holot-
roopsel hingamisel tihelepanuviirne terapeutiline potentsiaal.
Selle voimsa protsessi lahtirullumine parandab haigustest, aitab
vabaneda drevusest, depressioonist ja konfliktidest, ravib terveks
traumad ja kuritarvitamisest saadud haavad, ithendab taas peresid
ja kogukondi, avab siidame kaastundele, andestusele, julgusele ja
armastusele, annab elule uue motte, aitab leida kaotatud hinge
ning pakub siigavaid vaimseid dratundmisi.

See kisiraamat on kirjutatud visiondiride, kuid samas ka
praktikute poolt. Stan ja Christina pakuvad holotroopse hingamise
praktiseerijatele lihtsaid ja kéepiraseid suuniseid seansside
sisse- juhatamiseks, osavotjate toetamiseks ja turvamiseks ning
ootamatute raskustega toimetulekuks, olgu pohjuseks astma,
kangestus-krambid voi ootamatu vahelesegamine. Autorid toovad
viiga selgelt esile kehatodo tihtsuse, mis aitab kogemusi vabastada
ja igapdevaellu integreerida, ning kirjeldavad pohjalikult ka teisi
hingamist toetavaid faktoreid ja tegevusi nagu muusika, loov kunst
ja arutelud.

Mul on olnud 35 aastat 6nn Stanilt ja Christinalt oppida ja
nendega koostddd teha. Voimsate hingamistehnikate ja nige-
muslike teadvusesfiiridega tutvusin juba Birmas, Tais ja Indias
budistliku mungana oppides. Asjaolu, et Grofide meetod pakub
ld4nemaailmas sama voimsat alternatiivi, on tdeline 6nnistus. Mul
on olnud toeliselt hea meel olla holotroopse hingamise arenemisloo
tunnistaja, alates meetodi siinnist ja lopetades praeguse ajaga.
Olen hakanud holotroopse hingamise terapeutide rahvusvahelisest
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kogukonnast, mis on pidevalt kasvanud ja arenenud, siigavalt lugu
pidama.

Stan ja Christina on iihendanud holotroopses hingamises
teadusliku ja intellektuaalse, meheliku ja naiseliku ning iidse ja
postmodernistliku tarkuse ning teinud oma meetodi ja viljadppe
kiittesaadavaks koigil mandritel. Olen kindel, et tulevased polved
hakkavad n#igema nende tegevuses pohjapanevat panust nii psiih-
holoogiasse kui kogu maailma hidade leevendamisse.

Jack Kornfield,
Spirit Rocki meditatsioonikeskus,

Woodacre, California
2010

Holotroopne hingamine



EESSONA

Kiesolev raamat kirjeldab holotroopse hingamise teooriat ja
praktikat. Selle uue eneseuuringute ja psiihhoteraapia tehnika
tootasime me kahekesi vilja 1970ndate keskpaigast kuni [6puni.
Holotroopne hingamine {ihendab ja liidab endas erinevaid siiva-
psiihholoogia harusid, sisaldades elemente nii Freudi, Reichi, Ranki
ja Jungi rajatud koolkondade teooriast ja praktikast kui ka avastusi
ja kaemusi tinapideva teadvusuuringutest, antropoloogiast, ida
vaimsetest praktikatest ja maailma miistilistest traditsioonidest
(sona holotroopne tihenduse selgitust vt lk 32). Kuigi oleme prak-
tiseerinud holotroopset hingamist juba iile 30 aasta, korraldades
selleteemalisi seminare, td6tubasid ja rahvusvahelisi konverentse
ning koolitades terapeute iile maailma, on kiesolev raamat esimene
pohjalikum tekst selle uue psiihhoteraapia ja eneseuuringute stra-
teegia teooriast ja praktikast.

Raamatu alguses anname liihitilevaate holotroopse hingamise
ajaloolisest tagapohjast. Esimeses peatiikis tunnustame siivapsiih-
holoogia rajaja Sigmund Freudi ja tema jirelkiijate toode tihtsat
panust inimpsiiiihika moistmisse. Holotroopsel hingamisel on
teatav {ihisosa ka kogemuslike teraapiatega, mis ilmusid areenile
1960ndatel koos humanistliku psithholoogiaga. LSD-25 voimsate
psiihhoaktiivsete omaduste avastamine ja meie aastatepikkune
kogemus psiihhedeelse teraapiaga aitasid meil kaardistada inimhinge
stigavikke ning moista ebatavaliste teadvusseisundite tihelepanu-
vidrset terapeutilist potentsiaali. Peatiiki I6petuseks kirjeldame,

Eessona
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kuidas tekkis transpersonaalne psiihholoogia — distsipliin, mis loob
holotroopsele hingamisele teoreetilise aluspohja.

Teises peatiikis kiisitleme seda, mil moel td6tamine teadvuse
ebatavaliste seisunditega on muutnud meie arusaama teadvuse
loomusest ning inimese psiiiihika tervisest ja haigustest. Selle
tulemusena tekkinud ,tuleviku psiihholoogia” (Grof 2000), mis
on holotroopse hingamise praktiseerimiseks hidavajalik, pohineb
tohutult palju avaramal inimpsiitihika kaardil, mis erinevalt
traditsioonilisest akadeemilisest psiihholoogiast ei piirdu tiksnes
stinnijirgse elulooga ja freudistliku individuaalse teadvustama-
tusega. Tuleviku psiihholoogia holmab veel kahte tihtsat sfri:
perinataalset (milestused bioloogilisest siinnist) ja transpersonaalset
(ajalooline ja arhetiiiipne kollektiivne teadvustamatus). ,,Psiihho-
patoloogia arhitektuuri” uue kisitluse jirgi ei pirine emotsionaalsed
ja psithhosomaatilised hiired ainult imikueast ja lapsepolvest, vaid
ulatuvad siigavamale, kahte varem tihelepanuta jiinud teadvusta-
matuse sfiiri. Kuigi see avastus voib tunduda esmapilgul heidutav,
on samal ajal leitud uued voimsad terapeutilised mehhanismid, mis
ebatavalistesse teadvusseisunditesse sisenedes inimhinge perina-
taalsel ja transpersonaalsel tasandil meie kisutusse antakse, siiski
palju kaalukama tihendusega.

Koige radikaalsemad muutused, mida uus psithholoogia
pakub, puudutavad ilmselt eneseuuringute ja teraapia strateegiaga
seotud uusi avastusi. Psiihhoteraapia koolkondade suur arv ning
himmastav iiksmeele puudumine teooria ja praktika kéige pohja-
panevamates aspektides peegeldavad koigile koolkondadele omast
ekslikku strateegiat (erandiks on jungiaanlik analiiiis). Koik nad
piitiavad intellektuaalsel tasandil moista, kuidas pstiiihika tootab,
ja arendada sellele moistmisele tuginedes vilja tehnikaid, mis
voimaldaksid psiiiihika t66d korrigeerida. Too teadvuse ebata-
valiste seisunditega pakub radikaalset alternatiivi, mis muudab
teraapiaprotsessi palju lihtsamaks. Konealused seisundid liilitavad
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sisse ,sisemise radari”, mis leiab automaatselt iiles koige tugevama
emotsionaalse laenguga materjali ja tdstab selle teadvusesse, kus
seda saab todtlema asuda. Terapeut ei ole selles protsessis mitte
aktiivne juhendaja, vaid ,rinnukaaslane”, kelle iilesandeks on
toimuvat taibukalt toetada.

Suur osa 2. peatiikist tegeleb vaimsuse ja religiooni prob-
leemidega. Kui traditsioonilised psiihhiaatrid ja psiihholoogid
lahtuvad monistlikust materialistlikust maailmavaatest, kus ei ole
ruumi mingile vaimsusele ega religioonile, siis holotroopset hinga-
mist kasutavad terapeudid tuginevad oma t66s transpersonaalsele
psiihholoogiale — distsipliinile, mis peab otsesel isiklikul kogemusel
pohinevat vaimsust inimpsiiiihika ja inimelu legitiimseks ja tiht-
saks dimensiooniks. Paljudel holotroopse hingamise ja teiste ebata-
valisi teadvusseisundeid kasutavate teraapiate seanssidel tehtud
tihelepanekud on sedavord radikaalsed, et ei 6onesta mitte ainult
peavoolu psiihholoogia ja psiihhiaatria kontseptuaalset raamis-
tikku, vaid ka liine teaduse pohilisi metafiitisilisi eeldusi, seades
senised arusaamad universumi olemusest ning teadvuse ja mateeria
seostest tosise kahtluse alla.

Kolmandas peatiikis kisitleme holotroopse hingamise pohi-
komponente, mis pirinevad suuresti parismaiste kultuuride rituaal-
sest elust ning maailma suurte religioonide ja erinevate miistiliste
traditsioonide vaimsetest praktikatest. Vaatleme siin ka hingamise
ja muusika elutihtsat rolli kogu inimajaloos — need on olnud
mitmesuguste ,,pithaduse tehnoloogiate” ja tervendavate tseremoo-
niate tihtsad elemendid. Ka kehatd6 ja kosutav fiiiisiline kontakt,
mida holotroopses hingamises kasutatakse, meenutavad erinevates
pérismaistes rituaalides kasutatud tehnikaid. Mandalate joonista-
misel, mille abil aitame holotroopset kogemust paremini igap#eva-
ellu integreerida, on samuti pérismaiste kultuuride rituaalses elus,
iidsete tsivilisatsioonide vaimuelus ja ida religioossetes traditsioo-
nides pikk ajalugu.

Eessona
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Neljas peatiikk annab iiksikasjaliku {ilevaate holotroopse
hingamise praktiseerimisest — kuidas luua osalejate jaoks turva-
list fiitisilist keskkonda ja sobivat interpersonaalset tugisiisteemi,
kuidas osavotjaid seansiks teoreetiliselt ja praktiliselt ette valmis-
tada ning kuidas kontrollida, et kellelgi ei esineks sellele tehnikale
emotsionaalseid ja fiitisilisi vastundidustusi. Vaatleme hingamis-
seansside lidbiviimise pohiprintsiipe, abistajate ja terapeutide rolli
ja holotroopse hingamiskogemuse loomust. Teise olulise teemana
kiisitleme selles peatiikis mandalate joonistamist ja kogemuste libi-
toOtamise strateegiat grupis.

Holotroopse hingamisseansi tulemus soltub viga olulisel
miédral sellest, kui histi kogemust onnestub integreerida. Viies
peatiikk kirjeldab selle protsessi olulisi aspekte — kuidas luua
edukaks integreerimiseks voimalikult head tingimused, mida teha,
et igapievaellu tileminekut kergemaks muuta, kuidas oma suhteid
kultuuriga tervikuna edukalt korraldada ning kuidas viia ldbi
jarelintervjuusid. Erilist tihelepanu pddrame erinevatele terapeu-
tilistele lihenemisviisidele, mis tiiendavad tohusalt hingamist ja
voivad aidata holotroopset kogemust paremini integreerida, nagu
niiteks geStaltpraktika, tohus kehatdd, viljendusrikas maalimine
ja tants, Jacob Moreno psithhodraama, Dora Kalffi liivaming,
Francine Shapiro EMDR (eye movement desensitization and reproces-
sing — silmaliigutuste abil desensibiliseerimine ja mélestuste timber-
tootlemine), Bert Hellingeri pereriihm ja teised.

Holotroopne hingamine kujutab endast psiihhoteraapias
radikaalset uuendust, mis erineb mitmel moel tavapirastest lihe-
nemisviisidest. Sellel on teatavad omadused — ebatavaliste teadvus-
seisundite esilekutsumine, valju ebatavalise taustamuusika kasuta-
mine, tugevate emotsioonide viljendamine, intensiivne fiiiisiline
viljaelamine ja lihedane fiiiisiline kontakt —, mis kalduvad teki-
tama inimestes, kes ei ole selle tehnikaga tuttavad, tugevaid reakt-
sioone. Kuuendas peatiikis pealkirjaga ,Holotroopse hingamise
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terapeutide katsumused ja viljakutsed” toome terve rea lugusid,
mis kirjeldavad seiklusi, mida oleme kogenud, ja viljakutseid, mida
oleme kohanud, viies erinevates maailma paikades ja erinevates
kultuurikeskkondades libi holotroopse hingamise tédtubasid.

Seitsmes peatitkk on piihendatud holotroopse hingamise
terapeutilisele potentsiaalile ning tervenemise ja transformatsiooni
mehhanismidele, mis muutuvad kittesaadavaks ebatavalistes
teadvusseisundites. Kisitleme selle lihenemisviisi positiivset moju
mitmesugustele emotsionaalsetele ja psithhosomaatilistele hiiretele
ning isegi moningatele sellistele haigustele, mida kaasaja meditsiini-
teooria jirgi peetakse orgaanilisteks. Holotroopse hingamise teine
oluline aspekt on selle tehnika moju isiksusele, elustrateegiale ja
vidrtuste hierarhiale. Toome niiteid Ameerika ja Austraalia polis-
rahvaste esindajate kogemustest, mis annavad tunnistust sellest, et
holotroopne hingamine voib aidata tervendada kultuurilisi haavu
ja lahendada ajaloolisi konflikte.

Kaheksandas peatiikis vaatleme terapeutilisi mehhanisme,
millel holotroopne hingamine pohineb. See meetod muudab koik
traditsioonilistest verbaalsetest teraapiatest tuntud mehhanismid
— psiihholoogiliste kaitsemehhanismide pehmendamine, unus-
tatud voi allasurutud minevikutraumade meenutamine, mineviku
rekonstrueerimine unengude voi neurootiliste siimptomite pohjal,
intellektuaalsete ja emotsionaalsete kaemuste hankimine ning
tilekande analiitis — tohutult palju tohusamaks ja voimsamaks.
Lisaks sellele teeb see tehnika kiittesaadavaks terve rea protsesse,
mis kiitkevad endas kiill erakordselt suurt tervendavat ja trans-
formatiivset joudu, kuid mida akadeemilised ringkonnad senini ei
tunnista, nagu niiteks traumaatiliste milestuste taaslibielamine
tinu reaalsele ealisele regressioonile, bioloogilise siinni ja prena-
taalsete traumade taaslibielamine, psiihholoogilis-vaimse surma
ja taassiinni kogemus, milestused eelmistest eludest, kohtumised
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arhetiitipsete tegelaskujudega, kosmiline iihtsustunne ja nonda
edasi.

Hingamisfiisioloogia kisiraamatute jirgi kutsub kiirendatud
hingamine tldjuhul esile ,hiiperventilatsiooni siindroomi”, mida
iseloomustavad kiite ja jalgade tetaania (karpopedaalsed krambid),
drevus ja mitmesugused fiiiisilised ebamugavustunded. Neid
siimptomeid peetakse iildiselt hiiperventilatsiooniga kaasnevateks
paratamatuteks fiisioloogilisteks reaktsioonideks, mis tulenevad
keemilistest muutustest. Uheksandas peatiikis, kus kirjeldame
holotroopse hingamise ajal toimuvaid fiisioloogilisi muutusi,
demonstreerime, et see on miiiit — hingamisseansside kiigus tehtud
vaatlused lihtsalt ei kinnita seda. Oleme pannud tihele, et reakt-
sioon kiirendatud hingamisele peegeldab hingaja psiihhosomaatilist
elulugu ning katab viga laia fiitsiliste ilmingute spektrit, mitte ei
allu mingile jiigale stereotiiiibile — monikord niiteks ei esine iildse
mingeid fiisilisi siimptome. Lisaks sellele kujutavad kiirendatud
hingamisriitmi abil esile kutsutud stimptomid endast pigem tera-
peutilisi voimalusi, mitte patoloogiat. Erilist huvi pakub holotroop-
sete seisunditega todtades saadud uus pilguheit psiihhosomaatiliste
hiirete mehhanismidesse — teemasse, mille kohta on praegu palju
tiksteisele vastukiivaid teooriaid.

Raamatu viimane, kiimnes peatiikk keskendub holotroopse
hingamise minevikule, olevikule ja tulevikule. Vaatleme, kuidas
see tehnika Californias Big Suris Esaleni instituudis tottades vilja
arenes ning meenutame algusaastaid, mil rindasime kahekesi ringi
ja korraldasime maailma eri paigus hingamise td6tubasid. Seejirel
kirjeldame holotroopse hingamise terapeutide jaoks koolitusprog-
rammi viljatdotamist, alates algusaastatest kuni tinapievani, mil
vastava viljadppe saanud instruktorite arv ulatub iile maailma
rohkem kui tuhandeni (veel sadadel on 6pingud pooleli). Kuigi
paraprofessionaalide seas ja laiema avalikkuse hulgas on huvi
holotroopse hingamise vastu iiha kasvanud, ei ole see tehnika
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akadeemilistes institutsioonides ja praktiseerivate arstide hulgas
seni sama sooja vastuvotu osaliseks saanud. Vaatleme moningaid
vastuseisu pohjusi.

Seejirel vaatleme, millised positiivsed viljavaated ootavad
neid terapeute, kes on valmis aktsepteerima holotroopse hingami-
sega kaasnevaid radikaalseid muutusi nii méttemaailmas kui teraa-
piapraktikas. Muuhulgas aitab see moista paremini emotsionaalseid
ja psithhosomaatilisi hiireid, saavutada teraapias kiiremaid ja
tohusamaid tulemusi, saavutada edu paljude selliste klientidega,
kes traditsioonilistele teraapiavormidele ei reageeri, ning kogeda
valgustavat pilguheitu religiooni, poliitikasse ja kunsti. Holotroopse
hingamise ja iildse igasuguse vastutustundliku holotroopsete tead-
vusseisunditega tddtamise positiivne moju ei piirdu kaugeltki ainult
siimptomite leevendumise voi kadumisega. Sellega kaasneb ka
vaimne avanemine, kaastunde, sallivuse ja 6koloogilise tundlikkuse
suurenemine ning radikaalsed muutused véirtuste hierarhias. Need
muutused toovad tulu mitte ainult inimestele individuaalselt, vaid
ka iihiskonnale tervikuna. Kui need muutused toimuksid piisavalt
ulatuslikult, véiksid need suurendada inimkonna véimalusi kiirelt
eskaleeruvas globaalses kriisis ellu jaida.

Sellel raamatul on kaks lisa. Esimene neist — ,,Eriolukorrad ja
sekkumised hingamisseanssidel” — kirjeldab pohjalikumalt viljakut-
seid, millega terapeudid voivad hingajaid abistades kokku puutuda,
ning koige tohusamaid viise nendega toimetulekuks. Teine lisa
keskendub sarnasustele ja erinevustele holotroopse hingamise ja
teiste hingamistehnikaid kasutavate kogemusliku teraapia vormide
vahel, nagu niiteks mitmesugused uusreichiaanlikud lihenemis-
viisid, Leonard Orri vabastav hingamine (rebirthing) ning Gay ja
Kathleen Hendricksi kiirgav hingamine (radiance breathwork).

Nagu eespool nigime, kirjeldab kiesolev raamat pohjalikult
ja tiksikasjalikult holotroopse hingamise teooriat ja praktiseerimist.
See kitkeb endas aga ka suurt potentsiaalset ohtu: raamatut
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voidakse kergesti hakata pidama kisiraamatuks, mis pakub luge-
jatele piisavat informatsiooni, et hakata selle tehnika abil ise ennast
avastama voi — veel hullem — teistele inimestele hingamisseansse
korraldama. Viga kerge on kutsuda teadvuses esile ebatavalisi
seisundeid, kuid seansi ajal esile kerkida voivate koikvoimalike situ-
atsioonidega tegelemine ning seansi korralik 16puleviimine eeldab
ulatuslikke kogemusi nende seisunditega tegelemisel — nii isiklikke
kogemusi kui teisi jilgides omandatud kogemusi.

Seepirast paneme neile, kes soovivad holotroopset hingamist
ise proovida, siidamele, et seda tuleks kindlasti teha ainult meie
vastava viljadppe saanud terapeutide korraldatud seminaridel.
Need, kes plaanivad hakata teistele hingamisseansse korraldama,
peavad kindlasti libima koigepealt ise vastava koolituse, kus nad
saavad ekspertide kie all olla korduvalt nii hingaja, toetaja ehk
spassija“ (hingaja isiklik abiline) kui ,heljuja” (kogu grupi jaoks
moeldud abiline) rollis. Holotroopse hingamise koolitusprogrammis
osalejad voi selle juba libinud terapeudid saavad hankida tdien-
davaid praktilisi kogemusi, aidates (nn praktikandina) kogenud
ja paljundinud terapeutidel hingamisseansse libi viia. Vajalikku
sellekohast lisateavet leiate meie veebilehtedelt holotropic.com voi
stanislavgrof.com.

Holotroopne hingamine





