
Jos kärsit liiasta stressistä, tiedä, että aina 
löytyy keinoja sen vähentämiseen. ”Kiitä” 
jo stressin tuomasta oppiläksystä ja irrot-

taudu tilanteesta heti tai niin pian kuin suin-
kin mahdollista. 

Koska elimistö käy stressin aikana ylikier-
roksilla, se vahingoittaa meitä lukuisin tavoin. 
Yli 90% vaivoista, oireista ja sairauksista joh-
tuu stressistä, pääasiassa tunnestressistä. 

Stressiä on monenlaista, itse asiassa yhtä 
monenlaista kuin ihmistäkin. Stressitutkija, 
biologi Hans Selye nimittäin määritteli tunne-
tussa lauseessaan: ”Stressi on elimistön epä-
tarkoituksenmukainen reaktio mihin tahan-
sa ulkopuolelta tulleeseen ärsykkeeseen”. 

Se on siis vain reaktio. Eivät kaikki rea-
goi esimerkiksi tenttiin jännittämällä. Mutta 
miksi joku reagoi? 

Jokaisella nämä stressaavat ärsykkeet 
ovat erilaiset: mikä stressaa yhtä, ei hetkauta 
toista mitenkään – ja  päinvastoin. Miksi yksi-
lö reagoi juuri tiettyyn asiaan? Se onkin mie-
lenkiintoisa ja selviää yksilövastaanotolla.

hyvä stressi innostaa

Hyvää stressiä kutsutaan eustressiksi. Se 
innostaa meitä ja haastavassa hetkessä tun-
nemme hallitsevamme tilanteen. Ei eustres-
sinkään saa liian kauan kestää, koska myös 
sen aikana elimistömme käy ylikierroksilla. 
Pysähdy ja rentoudu joka päivä. 

Itse haaveilen siitä, että yhteiskuntamme 
elämänrytmi olisi rauhaisaa koko ajan, toki 

pieniä luonnon sanelemia kiivaita jaksoja lu-
kuunottamatta (kuten heinänteko säiden ar-
moilla). No, on toki ihmisiä, joilla elo voi olla 
liiankin rauhallista, ja myös se siis voi stressa-
ta. Tasapaino lienee paras tässäkin: innostavaa 
tekemistä ja lepohetkiä.

Johtuvatkohan kiire ja stressi joskus 
myös ahneudesta; että pitää saada heti kaik-
ki itselle. Tuntemattoman aforismi sopii tä-
hän: ”Onni on kuin perhonen. Mitä enem-
män sen perässä juoksee, sen kauemmas se 
karkaa. Kunhan istahdat alas, niin kohta se 
lennähtääkin olkapäällesi”.  

Wellness = stressistä vapaa 
olotila

Wayne Topping on entinen vuoriprofesso-
ri Uudesta-Seelannista. Hän työskentelee 
nykyään Englannissa kinesiologina. Hän 
innostui luontaisterapioista harrastaessaan 
synnyinmaassaan vuorikiipeilyä ja tutustu-
essaan kinesiologiaan urheilunsa kautta. 
Hän opiskeli muun muassa hierojaksi ja ki-
nesiologiksi sekä kehitti Wellness Kinesiolo-
gyn. Nämä kurssit on suomennettu Vapaaksi 
stressistä (VS)-kinesiologiaksi. 

Sovellettu kinesiologia on joukko mene-
telmiä, joissa keholta kysytään kevyiden li-
hastestien avulla tietoa esimerkiksi oireiden 
syistä ja löydetään parhaat tasapainotuskeinot 
juuri nyt. Lihaksissa (kuten muuallakin) nä-
kyvät autonomisen hermostomme ja aivojen 
reaktiot, joita kinesiologiassa kuunnellaan. 

Wellness-kinesiologiassakin on monia 
sinänsä helppoja ja silti syviä ja tehokkai-
ta tasapainotuskeinoja. Näistä tunnetuin 
on tunnestressin vapautus eli ”käsi otsal-
le” -menetelmä, josta Vapaaksi stressistä1-2 
-kurssilla opitaan syvempiäkin versioita ja 
piilostressin tasapainotusta. 

Vapaaksi stressistä -menetelmässä kes-
kitytään ”pään” asioihin, kuten ajatusten, 
asenteiden, addiktien, tunteiden ja ohjel-
mointien tasapainottamiseen. Mukana on 
kokonaisvaltaisuuden vuoksi myös esi-
merkiksi liikuntaa, ravintoa ja hengitys-
tä. Tarkistamme myös, johtuuko päänsär-
ky tunnestressistä ja pienenä erikoisuutena 
mukana on myös yökkäysrefleksin poisto! 
Jatkossa VS3-4 -kursseilla mennään tunteet-
keho -yhteyteen yhä syvemmälle. 

Kehon kautta syvempi vaikutus

On kiintoisaa testata keholta myös, onko 
toivottu käyttäytymisen muutos sopiva, onko 
ihminen valmis parantamaan juttujaan. Kurs-
silla saa tietopaketin myös tavoiteasetannas-
ta, toimintasuunnitelmista, ajanhallinnasta 
ja muista perinteisistä stressinhallinnan kei-
noista. Kinesiologiassa kuitenkin nimensä 
mukaan (kreikan sana kines tarkoittaa lii-
kettä, kehollisuutta) kysymme keholta tietoa 
ja tasapainotamme ihmistä kehon kautta. 

Konsan Kartanossa Turussa harjoittelem-
me tämän kansainvälisen kurssin Vapaak-
si stressistä 1-2 -tekniikoita itsenäisyyspäi-
väviikonloppuna la-su 7.-8.12.2013. Vaikka 
kurssi on kinesiologian erikoiskurssi, kaik-
ki ovat tervetulleita ilman ennakkovaatimuk-
sia. Opintoja voi jatkaa kuinka pitkälle vaan. 
Touch for Health (TFH)-peruskinesiologia 
on seuraava askel, koska se on oikeastaan 
kaiken kinesiologian peruskoulu ja pääsy-
vaatimuksena myös VS3-4:lle. 

Lisätiedot ”KinesioCouch” Vuokko Alvari 
www.alvari.com 
vuokko@alvari.com, 050- 555 4442

Stressistä voi vapautua

Korkeanpaikankammostakin voi vapautua.

Katso Vuokko Alvarin Kinesiologian 
esittely- ja itsehoitoilta 16.10., Va-
paaksi stressistä -kurssi sekä muita 
kursseja Konsan Kartanon tapahtu-
mista keskiaukeamalta.

Jalkojenhoitoa • Aromahierontaa

jalkahoitaja AT
diplomiaromaterapeutti

0400 914 549
Turussa Aninkaistenkatu 16 A 16

Myös koti- ja laitoskäyntejä Turku + ymp.

Helena Aaltolinna
KEHON JA MIELEN

TASAPAINOTTAVIA HOITOJA
acu-painantaa
bach-kukkatippoja
detox-jalkakylvyt

040 59 40410 Kirsi Kanervala
Turun luontaishoitola

· numerologia
· hoitoja:
 Matrix / TFT
· kursseja
050 534 4643
www.valonsydan.fi
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TAROT
VANHA VIISAUS

TAROT
VANHA VIISAUS

Meditaatio,
tulkinnat, kurssit,
luennot, messut
ym. tapahtumat.

Meditaatio,
tulkinnat, kurssit,
luennot, messut
ym. tapahtumat.

www.tarot-tuula.fiwww.tarot-tuula.fi

Yhteydenottoasi
lämmöllä odotellen,
Tuula Huhtala
041 707 1920

ITSETUNTEMUSTA, LUENTOJA, KURSSEJA JA 
PERUSTEIDEN KOULUTUSTA

Tule mukaan astrologian mielenkiintoiseen maailmaan!
turkuastro@gmail.com tai 0400 977 333 / Eija

www.turunastrologinenseura.fi

Urantia-lukupiiri
Kokoontuu syyskaudella Konsan Kartanossa (Virusmäentie 9 Turku).

Keskustelemme uskonnosta, filosofiasta ja tieteestäkin
Urantia-kirjaan pohjautuen. Kokoonnumme joka toinen tiistai

alkaen 10.9. (parittomina viikkoina) klo 19-21.
Lisätietoja: Tapio Pulli 050540 4582.

Hieronta on kunnon hoitoa!
Päänsäryt, selkäsäryt, ym. vaivat ja 

kolotukset. Jalkojen pituuseron korjaus.

Koulutettu Hieroja Arto Hämäläinen
Nummentie 6  21270 Nousiainen

puh. 02 431 5201
PS. yli 20 vuoden kokemuksella.

Myllyojan
tapahtumat

syksy 2013
c/o Marja-Liisa Haapa-aho

Paimalantie 374, 20460 TURKU 
puh. (02) 247 2018, (02) 247 2016
bussi nro 22 tai 221 Kauppatorilta

ruusuportti@gmail.com
Tarkempia tietoja ohjelmista:
www.goldenage.fi/ruusuportti

Kursseja ja tapahtumia: 
Huippukonsertteja.

Katso muut ohjelmat ja tarkemmat tiedot
www-sivuiltamme 

www.goldenage.fi/ruusuportti.

Hoitoja:
•	 Jäsenkorjausta:	Reikimaster	jäsenkorjaaja			

Olli	Suonpää,	050	369	7731
•	 Kajavaterapiaa:	Sairaanhoitaja,	kajavate-

rapeutti	Paula	Kares,	050	517	8797
•	 Resonanssiterapiaa:	Tuija	ja	Kari	Peippo,	 

045	630	4358
•	 Äänivärähdehoitoja;	Tuula	Riski,	 

040	572	3417
•	 Intuitiivisia	energiahoitoja,	Tuulia	Lapin-

lampi,	045	1244110

Tilaisuudet	järjestää	Ruusuportti	ry 
Sydämellisesti	Tervetuloa!

Myllyojalta	lahjoitetaan	ruusujen,	 
luumupuiden,	pylväshaavan	ja	moni- 

vuotisten kukkien taimia. 
Tervetuloa hakemaan.

Jos	emailisi	on	muuttunut	tai	tahdot	liittyä	 
postituslistallemme,	niin	ilmoita	siitä	meille	 

ruusuportti@gmail.com   

  

SÄTEILYLTÄ SUOJAAVAT
TUOTTEET

Erja Tamminen Ay
www.sahkoailmassa.�

09-291 8696

Hoitohuone Hyvinvointia ja elämäniloa 

HERMORATAHIERONTA, INTIALAISET HOIDOT
VYÖHYKETERAPIA JA REIKI-ENERGIA

Tarkemmat tiedot 
hoidoista ja tarjouksista:
www.hyvinvointiajailoa.com

p. 044 530 0563/ Sari 
(Liljalaakso, lähellä IKEAA)

Myös kotikäyntinä

Hierontaterapeutti, Urheiluhieroja,
Lymfahoitaja Ilkka Rainio

Kuuvuorenkatu 24  20540 Turku
Puh: 045 237 2349
Email: ilkka.rainio@pp.inet.fi
www.ilkkarainio.com

Klassiset/urheilu hieronnat:
30 min-15e,45 min-20e    60 min-25e,90 min-40e  

Lymfahieronta:30e
Energiahoidot:30e

Aromaterapeuttiset hieronnat:30e

Lämpöhoito:+5e
Lahjakortit

HERÄÄMINEN YKSEYTEEN -KURSSI
Vapaudu Kärsimyksestä • Elä Hetkessä • Siirry Sydämen Ohjaukseen

KONSAN KARTANOSSA LA–SU 2.–3.11.
 Katso Konsan Kartanon ohjelma s. 12–13 • Hinta 180€ 

meri.lahteenoksa@gmail.com 050 337 9711
yoneness@gmail.com 0400 603 062    

www.yoneness.com

AJATELLA RY
on uusi uskontofilosofinen yhdistys, jonka 

tarkoitus on kehittää keskustelua ja ajattelua 
ihmiselämästä ja sen merkityksestä.

Yhdistys pitää luento- ja keskustelutilaisuuden
Turun henkinen keskus ry:n illassa

31.10.2013 klo 18.30
Konsan Kartano, Virusmäentie 9 Turku

TERVETULOA KUUNTELEMAAN JA KESKUSTELEMAAN! 


