Oksitosiinibaarista
yhteenkuuluvuuden tunnetta ja luottamusta

ANSA LYBECK

Koulutettu hieroja
Ratkaisukeskeinen Iyhytterapeutti
Luonnontuoteneuvoja

letko kdynyt hieronnassa tai
O muussa kosketushoidossa, silitta-

nyt koiraa tai kissaa, halannut ys-
tavaa tai lohduttanut surevaa taputtamalla
olalle. Kaikkeen tuohon tarvitaan koske-
tus, joko vastaanotettuna tai annettuna.
Silld, mité ajattelemme ja tunnemme, kun
kosketamme, on merkitystd, sillad kosketus
valittdd ajatuksemme ja tunteemme sanat-
tomasti vastaanottajalle, informoiden vas-
tavuoroisesti molempia osapuolia.

On siis hyva pyséhtya ja olla lisnd, kun
koskettaa ja vastaanottaa kosketusta. Lasna-
olon tilassa voi tuntea oksitosiinihormonin
tuotannon aktivoitumisen aivoissa. Oksito-
siinihormoni liittad meitd yhteen, rentout-
taa kehoa, mieli kevenee, huolen aiheet hi-
pyvit hetkeksi, jolloin saadaan tilaa uusille
ajatuksille ja ideoille. Ratkaisukeskeisyys ja
aktivoituminen uusille asioille lisdantyy, sil-
1a kosketus toimii yhtilailla kehon ja mie-
len herittelijand, kuin rentouttajana. Ren-
toutumisen kautta my6s kuntoutuminen
mahdollistuu, olipa kyseessd psyykkinen
tai fyysinen kuntoutuminen.

Luottamuksen tunne on ensisijainen
asia, joka kuuluu lasndolevaan kosketuk-
seen. [lman luottamusta hermosto on val-
miustilassa ja hakee koko ajan ratkaisuja
pakenemiseen tai taistelemiseen, jolloin
kosketusta viltellddn tai lamaannutaan,
joka voidaan tulkita antautumisena tai
vélinpitimattomyytend. Luottamusta voi
harjoitella laheisten ihmisten kanssa ja on
hyva olla rehellinen itselleen ja tiedostaa
omat rajat, sekd ilmaista ne selkedsti.

Oksitosiinibaari on kehitelty palve-
lemaan jokaista ja on helppo toteuttaa
missd vain ilman erityisid tiloja, aikaa tai

paikkaa. Hierotaan kasid 10-15 min vas-
tavuoroisesti, eikd tarvitse olla koulutettu
hieroja, vaan lasndolo riittad. Toinen ottaa
vastaan ja toinen antaa hierontaa, samal-
la aistitaan oman kehon tuntemuksia ja
mieleen nousseita ajatuksia, joita voi ha-
lutessa jakaa. Vastavuoroisuus on oksito-
siinibaarissa avainasia, koska se vahvistaa
luottamuksen tunnetta ja tasavertaisuutta,
sekd antaa molemmille mahdollisuuden
kokea molemmat puolet. Oksitosiinibaa-
rissa kohdataan toinen ihminen lsndolon
tilassa ja avoimena ilman, ettd se velvoit-
taa mihinkaan.

Oksitosiinibaaria voi hyodyntdd tyo-
paikan tauoilla, ystivien tapaamisessa,
perheiden keskuudessa, parisuhteissa,
vanhusten kanssa jutellessa. Tarkeda on
hyviksyvi, lasndoleva kosketus, sen nor-
malisoituminen, seké laajentuminen yhi
useamman tietoisuuteen ja aktiiviseen
kayttoon.

Tho on inhimillinen kosketusniytto.
Kosketa tietoisesti, niin saat aitoa infor-
maatiota.

Ansa Lybeckin luento aiheesta Tu-
run henkisen keskuksen illassa 2.4.

Katso s. 19.

Mita on selvannakoinen

KIRSI GREN

elvanakoinen kana-
vointi toimii vaylina

valon auttajien yhte-
yteen. Sen avulla aukeaa
rakkaudellista  ohjausta
asioiden ymmértimiseen
henkisten tarkoitusten ja
toimintatapojen  kautta.
Jokaisella on mahdolli-
suus olla viestien valittd- S
jand, jos syddmen tahtotila ja omat ener-
giat sithen johdattavat. Puhdas kanavointi
syntyy puhtaalta alustalta, miké tarkoittaa

sekd kdytinnon ettd hen-
kisyyden  kirkastamista.
Pohdinnan alle kannattaa
ottaa omat ajatukset, asen-
teet, eldméntavat, ihmis-
suhteet ja ympéristd, jossa
henkisyyttdan harjoittaa.
Mitd korkeammalle ener-
giavardhtelyn saa, sitd
puhtaampaa kanavointia
pystyy tarjoamaan. Lisdksi
tarvitaan hyvd luottamus
henkimaailman olemassaoloon ja autta-
mishaluun. Luottamus avaa voimaa yhte-
yksien ylldpitimiseen. On mahtavaa paasta

kanavointi?

kayttimddn herkkyyttdan ja intuitiotaan
kokonaisuuden auttamiseen!

Kirsi Gren on toiminut selvindkijind ja
henkisen kasvun kouluttajana 2000-luvun
alusta lihtien ja on julkaissut myds alan
opaskirjoja.

Kirjoja myy mm. EraNova ja KuuKorento
(kuukorento.fi)

« Kirsi Gren: Uuden ajan tarot-opas

« Kirsi Gren: Opas uuden ajan valotyohin
« Kirsi Gren: Enkelikorttien kiyttoopas

Kirsi Grenin vastaanotto 17.4. ja
kurssi 19.4. Konsan Kartanossa.
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Tasapainota energioitasi
tanssimalla!

MARIKA VARPULA
chakratanssiohjaaja

PETRA SAVOLAINEN
koulutettu &&nimaljahoitaja

aikilla ihmisilla on seitsemén paa-
B chakraa, eli energiakeskusta, jotka
sijaitsevat pystylinjassa hantéluus-
ta paalaelle, fyysisen kehon valittomassa
laheisyydessd. Ndma energiakeskukset
kuvataan usein pyorteind, joissa energia
on jatkuvassa litkkeessd. Chakrat ottavat
vastaan ja kanavoivat maailmankaikkeu-
den ja thmisten valilla liikkuvia energioi-
ta. Chakrat eivét ole silmin havaittavissa,
mutta ne voidaan tuntea ja chakratanssi
on yksi keino niiden tunnistamiselle seka
tasapainottamiselle. Chakrat kerdavit ja
valittavit informaatiota ja ikdan kuin hen-
gittdvat jatkuvasti sisddn ja ulos. Ideaali-
tilanteessa chakrat toimivat tasapainosesti
keskenddn ja energia padsee virtaamaan
esteettd alhaalta ylos ja toisinpdin. Ener-
gioiden virratessa hyvin on mahdollista
pysyé terveend ja elinvoimaisena.

Danza Luxia-Method® Chakratans-
si- traditio on tullut Suomeen Venajalts,
Pietarilaiselta Elena Evstafievalta. Tama
tanssi on Suomessa vield melko uutta.
Marika on opiskellut Chakratanssi-ohjaa-
jaksi tddlla Suomessa ja onkin innoissaan
padstessddn jakamaan tétd taitoa tanssi-
maan haluaville. Chakratanssissa paisee
ilon kautta tutustumaan omaan kehoonsa
ja sen energioihin sekd parantamaan itse-
tietoisuutta ja purkamaan stressid. Tans-
sin aikana on mahdollista kokea jokaisen
chakran oma ainutlaatuinen maailma, jo-
hon vaihteleva musiikkityyli johdattaa.
Musiikin tahdissa liikkuessa on mahdol-

lista saada uinuvat chakrat herdamaéén.
Mitd enemman liikkuu, sitd enemmén
tapahtuu, mutta tarkoitus on ensi sijassa
kuunnella omaa kehoaan.

Chakratanssi on oivallinen tapa liik-
kua ja siithen voi halutessaan ottaa myés
henkisen ndkokulman. Tanssin aika-
na kdyddan jokainen chakra ldpi sitd
tukevien liikkeiden avulla. Tanssin tar-
koituksena on kerdta energiaa alimpaan
chakraan ja nostattaa sitd kohti paila-
kea. Chakratanssi itsessidn on vapaata
ja intuitiivista litkettd musiikin tahdis-
sa, jossa keskitytidn omiin tuntemuk-
siin. Chakratanssin avulla on mahdol-
lista oppia kuuntelemaan kehoaan ja
huomaamaan omien energiakeskusten
tila. Tanssin aikana saattaa nousta eri-
laisia tunteita pintaan, joka on hyvi asia,
mutta tdma ei ole vélttiméatonta tanssin
hyvien vaikutusten kannalta.

Chakroja voidaan tasapainottaa myds
muilla toimivilla menetelmilld, kuten vi-
reilld ja luonnonkivilld, joita voi halutes-
saan ottaa mukaan tyopajaan vahvistamaan

Chakratanssikurssit Konsan Karta-
nossa 29.3., 12,4, ja 17.5. Katso kes-

kiaukeama.

tanssin vaikutusta. Hyvé keino kokonais-
valtaiseen rentoutumiseen chakratanssin
jalkeen on ddnimaljojen sointukylpy.
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