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Olemme saaneet syntymälahjana usko-
mattoman, elävän kehon. Harva meis-
tä on kuitenkaan voinut lapsena tun-

tea olevansa hyväksytty sellaisena kuin on. 
Opimme tukahduttamaan tunteitamme ja 
“käyttäytymään”. Lapsuus- ja nuoruusvuo-
sina kasvatus, koulutus ja sosiaaliset normit 
osaltaan kaventavat elintilaamme omassa 
kehossamme. Menetämme kyvyn hengittää 
luonnollisesti ja syvään, olla seksuaalisia 
ja nauttia kaikista niistä elementeistä, joita 
keho temppelinä voi meille tarjota.

Itse löysimme syvähengityksen vapautta-
maan jännityksiä ja stressiä kehosta. Tantri-
sen elämänasenteen ja meditaation löytämi-
nen on tuonut meille hyväksyntää ja nautintoa 
siihen tilaan, jonka hengityksen avulla olem-
me saaneet. Meille myös Vapauttava laulu 
on ollut tärkeä kehon avaajana. Kehosta on 
tullut koti - välillä jopa temppeli.

Elämänvoima kateissa

Useimmat meistä hengittävät syntymänsä 
jälkeen syvään. Se onnistuu luonnostaan. 
Lapsen energia on ehtymätön ja virtaa va-
paasti.

Amerikassa tehtiin tutkimus, jossa kuu-
luisaa nyrkkeilijää, jolla oli valtava määrä 
energiaa, pyydettiin imitoimaan ja seuraa-
maan pientä lasta. Urheilijan oli tarkoitus 
tehdä kaikki, mitä lapsikin teki 8 tunnin 
ajan. Lapsi innostui tutkimuksesta ja teki 
kaikkea mahdollista: hyppi, huusi, juoksi 
ja ulvoi. Neljän tunnin imitoinnin jälkeen 
urheilija makasi lopen uupuneena lattialla. 
Lapsi oli edelleen täynnä energiaa. Urhei-
lija sanoi: ”Hän tappaa minut, kahdeksan 
tuntia?!! Olen lopussa! En pysty jatkamaan 
enää.”

Mihin on kadonnut lapsen elävyys meis-
sä: loppumaton energia, spontaanit reaktiot 
ja tunteet?

Kokemukset ja vastoinkäymiset, joita 
emme kykene  käsittelemään, kertyvät ke-
hoomme lihasjännityksiksi. Kehon jänni-
tykset supistavat fyysisesti hengitystämme ja 
sen myötä elintilaamme. 

Miten hengitämme, siten elämme

Suojellaksemme itseämme vaikeilta tunteilta 
alamme hengittää pinnallisemmin. Joudum-
me luomaan erilaisia selviytymisstrategioita, 
jotta tulisimme hyväksytyiksi. Kun hengitäm-
me vähemmän, niin tunnemme vähemmän. 

Siirrämme energiamme ajatteluun ja ajatte-
lemme asioita sen sijaan että eläisimme nii-
tä. Loputon ajattelu estää meitä kokemasta 
elämää ja nauttimasta siitä.

Keskiverto aikuinen ihminen käyttää 
hengittäessä noin kymmenesosan keuhko-
jen kapasiteetista. 70 % jätteiden poistosta 
tapahtuu keuhkojen kautta. Luonnollinen 
hengitys hieroo kehoa sisältäpäin lisäten 
näin aineenvaihduntaa. Huono hengitystapa 
altistaa meitä kroonisille sairauksille. Lisää-
mällä hengityskapasiteettiamme lisäämme 
terveyttä, elinvoimaamme ja suorituskyky-
ämme.

Vapauttava syvähengitys  
– elämänvoiman lähteelle

Syvähengitystekniikka on avain kehon fyysis-
ten ja psyykkisten jännitysten purkamiseen. 
Vapauttavassa syvähengityksessä esiin nou-
see tiedostamattomana olleita asioita kuten 
muistoja, pelkoja ja monenlaisia tunteita. 
Sen vuoksi syvähengityssessiossa on tärkeää 
asiantuntemus ja turvalliset puitteet. Tämä 
avaa mahdollisuuden parantumiselle.

Syvähengitystekniikan avulla palautuvan 
fyysisen tilan myötä voimme jälleen hengit-
tää luonnollisesti. Luonnollinen hengittämi-
nen tuo meille iloa ja vapautta. Kun tulem-
me sensitiivisemmiksi kehoamme kohtaan 
pystymme pitämään parempaa huolta itses-
tämme. Voimme ihmetellä ja yllättyä maa-
ilmasta, joka meille syvähengityksen myötä 
avautuu. Syvästi ja luonnollisesti hengittävä 
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Foreverin Argi+ ja Aloe Vera  
tuote-esittelyyn  
 
Tule kuuntelemaan hyvinvoinnin ilosanomaa!
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             Ennakkoilmoittautumiset 
    Juha Vartiainen    Puh. 040 – 900 2533 
      tai     juha.vartiainen@auravalmiste.fi 
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Alkeis- ja jatkoryhmiä
Puh. 0400 863 994
www.himalaja.fi
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2. krs.
20520 Turku

Maarit Gonzalez
040 744 4031

Life
-jalkakylpy

puhdistaa kehosi!
Vastustuskyky ja aineenvaihdunta 

paranevat. Jalkapohjissa olevat 
energiapisteet aktivoituvat ja virkistävät 

kaikkia elintoimintoja.

Myös kotikäyntejä.

Arja Vainio
Vyöhyketerapeutti / hieroja

- imukuppihieronta
- intialainen päähieronta
- koliikkivauvan hieronta

Puh. 045 270 2066
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050 588 5013 / Mervi
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ihminen elää rennosti ja täysin palkein. It-
setuntemuksen lisääntyessä voimme valita 
sellaisia asioita elämäämme, joita oikeasti 
rakastamme. Hengitys menee sitä kohti, 
mikä ihmisessä on totta !!!

Tantrinen elämänasenne

Syvähengityksen perusajatus on sama kuin 
Tantrassa: hyväksymällä oman elämämme 
realiteetit voimme kasvaa. Meidän ei tarvitse 
taistella vaan lähdemme liikkeelle senhetki-
sestä olotilastamme. Tantra ja syvähengitys 
kunnioittavat  kehoa ja luottavat sen vii-
sauteen.

Tantra on aikanaan syntynyt Idässä ja 
se on ollut joogan tavoin tie valaistumiseen. 
Jooga toimi fyysisen harjoittamisen myötä 
maskuliinisena, taistelijan tienä. Tantran 
lähestymistapa oli feminiinisempi. Se oli 
hyväksymisen ja antautumisen tie. Vaikka 
tantran juuret ovat tuhansia vuosia vanhat 
on tärkeä ymmärtää, että siihen sisältyvä vii-
saus on löydettävissä myös tänä päivänä.

Tantra ei ole uskonto eikä filosofia. Se 
tarjoaa meille erilaisia metodeita ja harjoi-
tuksia, joiden avulla voimme kokea uskoma-
tonta herkkyyttä ja läsnäoloa. Tantran avulla 
voimme löytää syvää fyysistä, emotionaalista 
ja henkistä tyytyväisyyttä elämäämme.

Tantra ja syvähengitys opettavat meitä 
hyväksymään itsemme sellaisina kuin olem-
me: tuntevina ja seksuaalisina ihmisinä. 
Tantra opettaa meitä rakastamaan ja kuun-

telemaan omaa kehoamme. Se auttaa meitä 
nauttimaan itsestämme ja omasta energias-
tamme.

Tantra meille

Sana ”Tantra” herättää monenlaisia mieli-
kuvia ja ennakkokäsityksiä. Meille tantra on 
kehon nautintoa, rentoutumista ja herkisty-
mistä monilla eri tavoilla ilman paineita ja 
vaatimuksia.

Vapauttava laulu 
– laulamisen riemua

Olemme kaikki saaneet syntyessämme kau-
niin äänen. Monet meistä ovat kadottaneet 
luottamuksen oman äänensä kauneuteen. 
Vapauttavan laulun avulla lähdemme etsi-
mään rakkautta ja hyväksyntää omaa ään-
tämme kohtaan. Lauluilloissa laulamme 
mm. etnisiä ja pyhiä lauluja harmonioissa 
ilman papereita ja paineita. Välillä pysäh-
dymme kuuntelemaan kehoa ja hiljaisuutta. 
Laulaessamme voimme kokea syvän yksey-
den ja läsnäolon tunteen. Et tarvitse aikai-
sempaa kokemusta laulamisesta.

Luento aiheesta Turun henkisen 
keskuksen torstai-illassa 9.2. klo 
18.30. Katso s.13.
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Kauppiaskatu 8 Turku, Mehiläisen talo
P. 050 464 4344
Ma-to 8.30-17.30, pe 8.30-16.30

• Salaatit
• Lämmin kasvisruoka
• Luomuporkkanamehu
• Vehnänorasmehu
• Aloe Vera -mehu
• Energiajuoma
• Koivunmahla
• Tuorepuurot
• Elävää ravintoa
• Itseleivotut leivonnaiset
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Kauppatori

Kevyttä ja terveellistä!Kevyttä ja terveellistä!
Voit myös hakea 
annoksen tai 
juoman mukaan

• Salaatit
• Lämmin kasvisruoka
• Luomuporkkanamehu
• Vehnänorasmehu
• Aloe Vera -mehu
• Energiajuoma
• Koivunmahla
• Tuorepuurot
• Elävää ravintoa
• Itseleivotut leivonnaiset

Voit myös hakea 
annoksen tai 
juoman mukaan
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• RENTOUTUSKELLUNTA
• AKUPUNKTIO (kiinalainen lääketiede)
• HIERONTA / URHEILUHIERONTA
• MSAS-analyysit
 - vitamiini/mineraalimittaukset
 - yliherkkyystestaukset

Puh. 044 320 1515 • Eerikinkatu 7 (Motivus)
20100 Turku • www.jounisjoberg.com

EDENIN PUUTARHA
hyvän olon pikku puoti

– tuotteet puhtaita ja hoitavia

Uudenmaankatu 33, Helsinki    p. 044 2929808
info@edeninpuutarha.fi

www.edeninpuutarha.fi

Kundaliinijooga
YOGI BHAJANin mukaan
Siri Karta Kaur 045 128 3325

www.ekongkaar.net

KANSANPARANTAJA • KOULUTETTU HIEROJA

HEIKKI LUOMA
Kokonaisvaltaista kehonhoitoa 

korvista varpaisiin
Puh. (02) 251 4075

0500 592 511
Käsityöläiskatu 3 B, 20100 Turku

www.heikkiluoma.com
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