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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

JAANA RUSI
Yksilö- ja ryhmäohjaaja, parineuvoja

Pelko kuuluu primääritunteisiin. Se 
on luonnollinen elämää ylläpitävä 
toiminto, joka ohjaa niin ihmisten 

kuin eläintenkin käyttäytymistä ja suoje-
lee siten vaaratilanteilta. Reagoimme pelon 
tunteella vaaraa ennustavaan ärsykkee-
seen. Tämä ärsyke on usein konkreettinen, 
pelkäämme esimerkiksi petoeläimiä ja 
siksi emme hakeudu vartavasten kasvotus-
ten karhun kanssa emmekä eläintarhassa 
hyppää leijonan tai tiikerin häkkiin. Jos-
kus pelko voi olla myös abstraktia pelkoa, 
esimerkiksi pimeän pelkoa, joka on tunne-
tusti lapsuuteen yhdistetty pelkotila, mutta 
jota esiintyy usein myös aikuisilla. Pimeys 

sinänsä ei ole pelottavaa, mutta mielikuva 
siitä, mitä pimeys voi sisälleen kätkeä, voi 
pelottaa jopa niin, että aikuinenkaan ei ole 
kyvykäs nukkumaan yöuniaan ilman pien-
tä valonlähdettä.

Pelon historiallinen merkitys

Ihmiskunnan kehityshistoriaa tarkkailtaes-
sa pelolla on ollut tärkeä merkitys henkiin 
jäämisen kannalta. Niinpä niillä esi-isil-
lämme, jotka ymmärsivät pelätä uhkaavia 
vaaratilanteita, myös mahdollista pimeässä 
vaanivaa petoa tai vihollista, oli suurempi 
mahdollisuus selvitä hengissä olemassaolon-
taisteluissa kuin niillä, jotka asettivat itsensä 
suinpäin vaaratilanteisiin. Tämä pelkoreak-
tiolle altis geeni on siis ollut arvokas perimä 
esi-isiemme kehityshistoriassa.

Pelko tämän päivän maailmassa

Nykyihmisen pelko on osaksi lähtöisin esi-
isiemme perimästä, esimerkiksi edellämai-
nittu abstraktilta tuntuva pimeän pelko tai 
vaarallisten eläinten pelko. Toisinaan pelon 
syy voi olla konkreettinen kuten liian läheltä 
liian nopealla vauhdilla ohikiitävä auto tai 
väärällä kaistalla ajava auto, ns. haamukul-
jettaja. Maailmalla vallitseva talouden krii-
sitilanne, terroristien uhkaukset, Lähi-Idän 
kärjistynyt tilanne, tämänhetkinen Venäjän 
ja Ukrainan välinen tilanne, Ebola-epidemi-
an mahdollinen leviäminen sekä kotimaassa 
ennen kaikkea jatkuva työpaikkojen vähen-

täminen luovat turvattomuuden tunnetta 
ja lisäävät itse kussakin jännittyneisyyttä ja 
pelon tunnetta. 

Myös yksinjäämisen pelko on hyvin 
yleinen tunne länsimaisessa kulttuurissa. 
Omassa lapsuudessa koetut pelot seuraa-
vat meitä mahdollisesti aikuisiässäkin, jos 
olemme jättäneet ne käsittelemättä. Sama 
pätee myös myöhemmässä elämänvai-
heessa kohdattuihin pelkoihin. Väkival-
taa kokenut tuntee pelkoa tilanteissa, jot-
ka muistuttavat häntä väkivaltatilanteeseen 
liittyvistä tapahtumista.

Tämän päivän ihmisellä on paljon sie-
dettävää. Maailman tilanne vaikuttaa taas 
kerran tikittävältä aikapommilta. Uuti-
set ovat täynnä pelkoa herättäviä aiheita. 
Aina nopeammaksi kiihtyvä elämänrytmi 
ja työpaikalla, kuten myös työpaikan ul-
kopuolella, vaikuttava kehitysrytmi, johon 
mukautumiseen ei jää riittävästi aikaa en-
nen seuraavaa muutosta, lisäävät turvat-
tomuuden ja riittämättömyyden tunnet-
ta sekä stressiä. Myös elämän johtolangan 
puuttuminen ja tarkoituksettomuus lisää-
vät hukassa olemisen tunnetta. 

Pelon monet kasvot

Pelko ilmenee niin fyysisenä, psyykkisenä 
kuin käyttäytymisreaktionakin. Keho rea-
goi sydämentykytyksellä, ”palakurkussa”-
tunteella, hengityksen ahdistumisella, va-
pinalla, hikoilemisella, lihasjännityksellä, 
pahoinvoinnilla, ”kuivasuu”-tunteella ja 

Lapin Luonnonyrteiltä!

Ravintolisä • Kosttillskot

Tehokas ja monipuolinen apu 
arjen haasteisiin!
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valmistetaan 
SUOMEN LAPISSA 
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• lisää fyysistä ja psyykkistä kestävyyttä

• edistää palautumaan fyysisestä rasituksesta

• vaikuttaa huomiokykyyn ja mielialaan

• torjuu stressiä

• kasviantioksidantti solujen suojaksi
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Diagnoosit VedaPulse laitteella
• Minä Olen -messut Hki 7.–8.2.2015 / Tähtitieto
• Luento Konsan Kartano, Turku ti 10.3. klo 18 
 ”Vatsa ja suolisto – toiset aivomme. Mausteet lääkkeinä.”

Veda Keskus  Kalevi  Lehtonen 040 757 42 43 
kalevileht@gmail.com   www.vedakeskus.fi Ayurveda konsultoinnit 

itkuisuudella. Psyyke reagoi usein ennen-
kaikkea subjektivisella jännittyneisyy-
dellä, joskus myös epätodellisuudentun-
teella tai kuolemanpelolla. Pelon hetkellä 
käyttäytymisemme muuttuu, tilannear-
viointi- ja toimintakykymme heikkenee, 
lähdemme pakoon pelkoa aiheuttavasta 
tilanteesta, mahdollisesti artikulointimme 
muuttuu epäselväksi, joko mongerruk-
seksi tai emme saa selkeästisti sanottua, 
mitä tarkoitamme. 

Pelko voi häiritä arjen toimintaa siinä 
määrin, että arkisten rutiinien hoitaminen 
ei enää suju.Siinä vaiheessa on yleistä, että 
alamme välttää pelkoa aiheuttavia tilantei-
ta. Jos pelko tällaisessa tilanteessa kulmi-
noituu korkeanpaikanpeloksi, pelon aihe-
uttajan välttäminen, siis korkean paikan 
välttäminen, on vielä suhteellisen helppoa. 
Myös lentokoneen ja lentokoneilla mat-
kustamisen välttäminen lentopelostakärsi-
välle on melko helposti järjestettävissä. Jos 
pelko kuitenkin ilmenee esim. sosiaalisten 
tilanteiden tai julkisten paikkojen pelkona, 
rajoittaa se huomattavasti arjen toimintaa. 
Työssä tai kaupassa käyminen koetaan täl-
löin mahdottomana haasteena.

Kun pelko iskee

On tärkeää, että käsittelemme pelon tun-
teet. Jos niitä ei käsitellä, vaan ne lakaistaan 
maton alle, joko pois selittämällä, vähätte-
lemällä tai muuten vaientamalla, ne jäävät 
puristamaan sisälle. Jo yhdestä käsittele-

mättä jääneestä pelosta aiheutuva puristuk-
sentunne voi kulminoitua ahdistukseksi. 
Siinä vaiheessa keho reagoi jo voimakkaasti 
ja pelontunnetta on todennäköisesti sie-
detty jo suhteellisen pitkään. Pitkäaikainen 
stressi, jopa vuosien aikana kerääntynyt 
stressin määrä, yhtäkkinen stressitilanne, 
joka ylittää intensiivisyydessään stressin-
sietokyvyn, tai tilanteet, joissa stressinsie-
tokyky on hetkellisesti normaalia alempi, 
herkistävät meidät ja niin pelko voi huo-
maamatta muuttua ahdistuneisuudeksi.

Pelko on subjektiivinen, mutta nor-
maali tunne. Se on elintärkeä suojame-
kanismi. Pelko voi ilmetä pienenä epä-
mukavuuden tunteena tai massiivisena 
paniikkikohtauksena sekä kaikkena siltä 
väliltä. Kun pelko lamaannuttaa, hyper-
ventilointi ja rauhoittavan musiikin kuun-
telu auttaa usein akuutissa pelkotilantees-
sa. Myös rentoutumisharjoitukset koetaan 
tilannetta helpottavana toimintana.

Pelon syy ei ole aina helposti tunnis-
tettavissa. Jos pelon tunteen aiheuttaja 
kanavoituu joksikin muuksi peloksi, sen 
juurien löytäminen voi olla vaikeaa. Sil-
loin pelon työstäminen voi olla helpom-
paa ammattiauttajan kanssa. 

Pelon käsittelemisessä erilaiset kogni-
tiiviset tekniikat ovat avainasemassa. Pe-
lon kohtaamisen ja mahdollisesti myös 
sille altistumisen voi tehdä yksin tai tuki-
henkilön avustamana. Puhuminen joko 
yksin ammattiauttajan kanssa tai tukiryh-
mässä auttaa, kun pelko on ottanut vallan.

Pelko – arjen auttaja vai ahdistaja?

Myllyojan
tapahtumat

kevät 2015
c/o Marja-Liisa Haapa-aho
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Tarkempia tietoja ohjelmista:
www.goldenage.fi/ruusuportti

Kursseja ja tapahtumia: 
KEVÄTKONSERTTI

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, Anna Tuulia 

Mattsson, 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   

Pirkko Kanerva
sair.hoit., henkinen auttaja

• selvänäkötulkinta
• energiahoito
• keskusteluterapia
puh. 0400 939 696, Turku

Tervetuloa kursseille!

Kurssitiedot yritys1@gmail.com

MAV-kursseja
Turussa & Helsingissä.
Myös MAV-nettikurssit.
www.energiaparannus.com Marjo

Blogi, viikkolauseet, enkeli-
workshop, CD-meditaatiot,

kirjat, energiahoito
 

Matti Kuusela

Enkelimaa.fi
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