Kogemused Wym Hofi meetodiga (hingamine + kiilm)

Erkki Mdeorg

A) HINGAMINE
Kuidas tegin?

Vaatasin eelnevalt Wymi Gppevideosid. Votsin stopperi kdrvale, kuna esialgu (mis seal salata) on
kuidagi ponev see hinge kinnihoidmisvdime muutumise jalgimine. Hiljem on see Usna tilihiseks
muutunud. Alguses tegin 30x siigavaid sisse-valjahingamisi, (kopsud tiihjad) I6petasin hingamise. Kui
enam ei saanud olla (védga ei forsseerinud, et ,,rekordit” teha), siis tdmbasin kopsud Shku téis ja hoidsin
veel 10-20 sekundit. Ja alustasin otsast peale. Hiljem olen mugavdanud, katsetanud ja muutnud tihti.
Naiteks, ajanud hingamiskordi tihes tstiklis 30-It 50-le. Olen proovinud ka vaiksema arvuga, et teada,
kui kiiresti on vdimalik sama olukorda saavutada. Uldiselt vdiksem arv hingamisi Ghes tsiiklis
tdhendabki vaiksemat efekti. Vahel on raske lle 30 korra hingata, kuna tunned juba nn hiiperoksia
(hapnikusisaldus kehas kdrge) tunnet.

30 hingamist voib teha kdik stigavate rahulike hingamistena vaéi siis intensiivsete kiirete sisse ja rahulike
valjahingamistena. Vahel 6eldakse, et valjahingamist dra I6puni tee ja proovi uuesti juba tugevasti sisse
hingata. Olen kdige rohkem kasutanud 1-10 rahulikud pikad 16puni hingamised, 11-20 intensiivsed,
kiired ja I6puni sisse hingamised, koos iseenesliku mitte |Gpuni valjahingamisega, 21-30 jalle
siigavamad ja pikemad hingamised). Samuti on tsuklite arv vist nn juhendites enamasti 3, aga kuna
tunne iga hinge kinni hoitud perioodi jarel on vaga hea, siis ma olen alati tahtnud uut ja véimsamat
tunnet pikendada. Pikematel kordadel ikka tle 10 tsikli. Ajataju, kordade ja hingamiste lugemine,
kellavaatamine jms dhmastuvad iga korraga.

Hingamist voib proovida nii suu kui nina kaudu, kuidas kellelgi lihtsam on. Aga vdib olla olulisem mu
arvates, et puida hingata pigem alakdhuga ja mitte rinnaosaga. Et keha vaga palju krampi ei laheks vGi
ei liiguks. Mu jaoks oli ka see jutt algul veidi arusaamatu ja ei osanud kontrollida vdi muuta seda, aga
mida rohkem teed, siis teadlikkus ses osas kasvab ja saad ise aru, mida see tahendab.

Avastused (mitte tahtsuse jarjekorras):

- Hinge kinnihoidmise voime kasvab oluliselt. Hingamistsiklite ajal kasvab see jarjest iga
tsikliga. Tavalised naited: 0:45-1:30-2:10, 1:00-2:00-2:50, (trenni jargselt) 0:20-0:45-1:45-
2:45. Ekstreemsematel kordadel ile 4 minuti jéudnud, aga nagu Geldud see entusiasm
,paremat” tulemust teha kui eesmark omaette, kaob. Lihtsalt alguses on pdnev jalgida, kui
kiiresti see muutub.

- Rahulikkuse kasv. Mitu tundi parast hingamist oled vadga teistsuguses aeglases laines. Saad
kdigest aru ja pea selge, aga hingad, motled ja Gtled (kui Gldse) kdike aeglaselt ja rahulikult.

- ,High“ tunne. Pole kill psiihhoaktiivseid aineid kasutanud, aga eeldan, et mdnede puhul on
tegemist sarnaste tunnetega. See tunne tekib eelkdige hingamistsiikli selles osas, kui oled
tihjade kopsudega hinge kinni hoidnud pikalt ja seejarel tdombad kopsud lihikeseks ajaks
uuesti 6hku tais. Seetdttu olen katsetanud ka seda perioodi pikendada ja hoida siin faasis ka
maksimaalselt kaua hinge kinni. See on peamine aeg, kus tunned sooja kehasurinat, teistmoodi
helisid peas, enda kehast kaugenemise tunnet (nii veider, kui see ka ei kdla ©).

- Oppevideotes reklaamitakse tavaliselt kohe hingamise jargse sportliku vdimekuse kasvu
(enamasti katekoverduste naitel, tdiskopsudega). Ma olen proovinud ka IGuatdmbamisi jms.



J6udes tavaparaselt piiriks olnud numbriteni, tunned kill nt et lihased on tdiesti pingul (,,tdis“),
aga see ei sega eriti, oled rahulik ja saad edasi teha. Olen lugenud, et CO2 hoidmine kehas
pikemat aega (hinge kinni hoides) aitab hapnikul kiiremini ja kaugematesse kudedesse jouda.

- Kdlmataluvus: kohe parast hingamise tegemist on eriti tuntav muutus. Kiilma dushi all véi dues
kiilmas vees olles tajud, et kiilmatunne ei sega/shokeeri ildse (eriti alguses).

- Valutaluvus: naiteks venitusi tehes ja teades, kust alates tavaliselt pingutus/valu algab, siis
niitid tunned seda valu hoopis tuimemana ja ,kaugemana“. P6hjus vdib osaliselt olla ka keha
Uldises lddvestunumas seisundis ka, mis lubabki rohkem painduda, aga

3 viimast kokku vottes: vGiks tunduda, nagu kaasneks keha tundetuse kasv — ldhed tuimemaks (ja
see ei tundu nagu mdistlik tulemus). Pigem avaldub see efekt hoopis tdhelepanu juhtimises ja
rahulikuks jaamises. Arusaadavalt on hapnikuvajadus olulisuselt maekdrguselt {le nt
kilmastressist, valuaistingutest ja sportliku pingutusega kaasnevast ebamugavusest. Seega, kuna
motled peamiselt hingamisele, siis kbik muu on nagu rahulik kaasnev tdhelepanemine. Teame, et
kehas on erinevate ,ohtlikesse” piiridesse sattumise korral hairesignaalid ja need on reguleeritud
meil igaks juhuks varuga varem t66le minema. Ise oma elu mugavamaks muutmisega muudame
neid signaale veel varasemateks ning mugavustsoon jaab jarjest vdiksemaks. Ettevaatlikkus sunnib
motlema, et dkki sellise meetodiga vdin eneselegi markamatult need piirid Gletada? Pigem
avastad, kui kaugel need tegelikult on (nii kehasisese 02 taseme (muide alarm t66tab vist pigem
liigse CO2, mitte vahese 02 taseme jargi), rakkudele ohtlikuks saava kilmade temperatuuride,
flusilise pingutuse, mehaaniliste vigastuste jm korral kaasneva valu puhul). Samuti avastad, kui
palju on véimalik enda taju ja tdhelepanu kontrollimisega muuta enda heaolu tunnet vaga
erinevates keskkonnatingimustes (nii sise- kui valiskeskkonna).

- Veel veidraid tahelepanekuid:

o Soojajuhtimine kehas: on mul pigem vaga harva juhtunud, aga neil kordadel oli selgelt
tajutav. Hinge kinni hoidmise ja ka muude erinevate meditatsioonide korral antakse
mdtlemis- voi tahelepanuharjutuste soovitusi. Uks viis on omi métteid jalgida, vahel
keskendutakse mingile valisele objektile (vGib ka abstraktne, mitte materiaalselt
eksisteeriv olla). Uheks levinuks on taju juhtimine kehas (nt keskendud mingile osale
kehas ja proovid sellest kohast aru saada ja saad oma tahelepanupunkti mééda keha
ringi liigutada). Mul selle tdhelepanu liikumisega kaasnes tdhelepanek, et koos
tahelepanuga liigub ka soojatunne kehas ringi ja ma sain seda mingites piirkondades
kauem hoida.

o Vabhel liigselt hingamisharjutusi tehes ja hliperoksiast tuleneva ,high” tundega on
kaasnenud lihiajalisi ,black-oute” (kokku vist vaid kahel korral, aga véimalikest
ohtudest tuleks radkida ©). Ma ise ei tajunud seda kuidagi ohtlikuna, lamades suvel
kuskil heinamaal rohu sees ja inimesi oli ldheduses. Soovitatakse siiski, et vees ja
autoroolis olles ei maksa ennast liialt ekstaasi viia. Ise ei tajunud neid ka kuidagi
ebamugavatena. Lihtsalt ei pannud tdhele, kui ara kadusin ja drgates oli k&ik korras.

o Harjutamiste alguse poole esines vahel ka veidrat nt sdrmede krampitdmbumise
tunnet. Jallegi, mitte ebamugav, aga harjumatu ja mitte vorreldav tavaparase lihaste
krampitémbumisega nt liigse pingutamise, vahese s66mise voi soolade vdahesuse jms
tottu. Midagi ei jaanud valusaks ega fikseerunud oma krambiasendis.

o Viimaste hingamistsiiklite juures kaasneb vahel helide tajumise muutus. Kdik valine
dhmastub ja peas olevad helid intensiivistuvad. Keeruline kirjeldada neid, aga midagi
pulseerivate vile-sarnaste haalte moodi, mis nt pahe suunatud tdhelepanu korral



intensiivistuvad ja on samas hingamistsiklite ajal sisse ja valjahingamisega
muudetavad.

KULMAS OLEMINE

Esimest korda ldksin 13. martsil 2019 pérast jooksu Emajokke (ilma eriliste eelteadmisteta). Kiirelt
sisse, kiirelt valja. Vees olles tajusid teravaid torkeid kehas ja voimaliku krambi- voi kiilmakahjustuste
ohu suurenemist. Peas oli selle liihikese aja jooksul shoki-, pingutamise ja vditlemisetunne. Parast seda
lugesin teema kohta rohkem. Hakkasin igapdevaselt kiilma dushi all kdima (jarjest pikemalt). Kaisin
varakevadisel perioodil (aprilli IGpuni) veel ca 8-10x vees. Enamasti toimus see varahommikusel ajal ja
tavaliselt ilma eelneva hingamiseta.

Kilma peamise mdjuna avastasin, et eelnev vaimne ettevalmistus (eesseisva ebamugavuse
teadvustamine, olukorraga leppimine, keskendumine jms) madjutas, kui kaua sain rahulikult vees olla.
Vees olles plilidsin igasugust motlemist valja lllitada ja rahulik olla, mis iganes tunne kehas kiilmast
tulenevat stressi pohjustas.

Olen lugenud, et eelkdige imikueas eksisteeriv pruunrasva kiht (mis kaitseb kilma vastu, aidates
soojust genereerida) voib ka taiskasvanueas siiski veel juurde tekkida ja sarnast funktsiooni omada.
Lisaks on arusaadav funktsioon veresoonte kitsenemise-laienemise treenimise tagajarjel verevarustust
parandada. Tavapdaraselt toimub liigse kilma korral vere koondumine keha keskossa ja on oht
jasemete kilmumiseks. Kui suuta sailitada rahulikku sligavat hingamist, siis on véimalik seda olukorda
muuta, juhtides rohkem verd ka jasemetesse.

Flsioloogilisi aspekte on ilmselt mitmeid, kuidas kilm kehale kasulikult mdjub, aga minu jaoks eelk&ige
oluline, et sarnaselt hingamisetrikkidega voimaldab see vaga Kkiiresti rahulikku tdhelepanemise
staadiumisse jouda. Mdlema tegevuse korral on see ,ellujdgamiseks” vajalik. Loomulikult on vdimalik
alati normaalselt hingama hakata ja ka veest valja tulla, aga mida rohkem suudad ennast paratamatu
olukorraga leppima dpetada, seda lihtsam on taluda. Tegelikkuses toimub ilmselt midagi sellist, et kui
enda motlemise valja lilitad ja lased kehal omaette toimetada, siis tema kohanemisvdime ja
hakkamasaamine on oluliselt paremal tasemel. Kui proovid ise oma ajudega vahele segada — pingutad,
tdmbad ennast krampi, motled kui ohtlik v3i vastik see on jms — on ka su kohanemisvdime takistatud.

Modlemal tegevusel on taiesti meditatiivne toime. Inimestel millegi uue omaks votmisel kaasneb alati
plusside/miinuste (kasude/riskide) kaalumine. Ehk kogemuste jagamise ja lugemise kdigus oodatakse
mingeid kindlaid positiivseid mdjusid. Tore, kui need avastad! Samas on libe tee hakata vaimustuma
liialt enda a) kauem hinge kinni hoidmise voi b) kauem ja kiilmema keskkonna talumise vGimest. Seda,
et Ladne (haiges) Uhiskonnas meditatsioon jm sarnased meetodid on eelkdige eesmargiga stressi
vahendada, loob sellele tegevusel mingi ootuse/eelduse ja paneb meeletult mitmekesise meetodi
Ulimalt kitsastesse piiridesse. Mu sdnum oleks, et dra soovi enne tegema hakkamist midagi konkreetset
saavutada, vaid jalgi, mis toimub ja suure tGendosusega avastad siis hoopis uusi asju voi tuttavaid asju,
aga erinevalt. Algul opid neid markama, seejarel jalgima ja siis ka kontrollima. Kui tegutsed liialt
eesmadrgiparaselt, jadvad vaga paljud asjad avastamata. Keegi ei keela meditatsiooni ka mingil
konkreetsel eesmargil kasutada, aga ei maksa arvata, et siis mdistad, mida meditatsioon tahendab.

Wym Hofi meetod pdhineb paljuski budistide Tummo meditatsioonil (hingamisharjutused ja kilm
keskkond), aga on selle kiiretoimelisem edasiarendus. Ma ei eelistaks mingit meetodit teisele, ei
reklaamiks m&nda rohkem kui teisi (hingamisemeetodeid on véga palju erinevaid). Ma soovitaksin, et
inimesed katsetavad neid asju, sest nii on vdimalik ennast tundma Oppida, alateadvuse poolt



mangitava programmi mdju vahendada, asju selgemini (mitte omakasupiddlikult) naha, jouda
arusaamistes tdiesti uutele tasemetele. Need enda isiklikud eesmargid (tase 1: kaua hinge kinni hoida
ja kilmas vees olla; tase 2: stressi vahenemine, tdhelepanu paranemine, pikemaajalised fisioloogilised
mojud tervisele jms; tase 3: enda Uldise vaimse tervise ja teiste inimeste adekvaatsema nagemise
paranemine ...) on hiljem lihtsalt toredad kaasnevad nahtused, aga pohiline tundub hoopis midagi
muud. Keeruline seletada. Ja ei peakski olema olukord, kus keegi teine selgitab. Kui keegi seletab, siis
see seab sulle piire asjade saavutamisel. Ise saab avastada.

Ja veel: oskajamad vGi andekamad inimesed ei vaja otseselt mingit meetodit sarnaste vaimsete voi
fisioloogiliste seisundite saavutamiseks. Olen taiesti veendunud, et samu efekte ja arusaamisi on
vOimalik tajuda ka ilma hingamismeetodeid, kiilmas karastamist, mingit erinevat
meditatsioonimeetodit voi siis ka psiihhotroopseid aineid kasutades. Meetodid lihtsalt aitavad kaasa,
eriti selliste avastusretkedega alustades.



