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Sissejuhatus

Mina valisin oma I6put6o6 kirjutada puudutuse teemal. Miski, mis on meile nii omane, et
me ei oska sellele enamasti isegi tahelepanu p6orata, kuid mis minu silmis on tks
suurimaid andeid ja kingitusi, mida teistega ja ka iseendaga saame jagada.

Minu jaoks sai siin koolis Uusna Kiiresti selgeks, et erinevaid massaazitehnikaid on tore
Oppida ja anatoomiat ning fusioloogiat oluline tunda, kuid samavdrd oluline on see osa
massaazist, mida me ei tee labi mdistuse ja tehnika, vaid labi puudutuse. Sealt saab
minu jaoks alguse tervendus.

Ja meie kui massooride jaoks on boonuseks see, et puudutades kogeme me ka ise
puudutust- me saame sellest samavord osa.

Oma t6ds soovin ma avada puudutuse anatoomiat ja fusioloogiat ning radkida
puudutuse mdjudest meie erinevates tasandites. Et saada ise teadlikumaks ja jagada
neid teadmisi ka edasi. Sest mida enam me mingit valdkonda mdistame, seda enam on
selles valdkonnas meie jaoks avarust ja ruumi. See omakorda teeb voimalikuks teadliku
loomise. llusat loomist meile kdigile I&abi puudutuse!



Puudutuse anatoomia ja fusioloogia

Somatosensoorne susteem: vdime tunnetada puudutust.

Meie puutetunnet kontrollib naha tohutu narvildpmete ja puuteretseptorite vork, mida
nimetatakse somatosensoorseks stisteemiks. See stisteem vastutab kdigi tunnete eest
- ktlm, kuum, sile, kare, surve, kédistamine, sugelus, valu, vibratsioon ja palju muud.
Somatosensoorses susteemis on neli peamist tldpi retseptoreid: mehaanoretseptorid,
termoretseptorid, valuretseptorid ja proprioretseptorid.

Mehhanoretseptorid: need retseptorid tajuvad selliseid aistinguid nagu rohk, vibratsioon
ja tekstuur. Mehhanoretseptoreid on teada neli tidpi, mille ainus Ulesanne on tajuda
naha vibratsioone: Merkeli kettad, Meissneri, Ruffini ja Paciniuse korpused. Kdige
tundlikumad mehhanoretseptorid, Merkeli kettad ja Meissneri korpused, asuvad
parisnaha ja epidermise ulemistes kihtides ning tavaliselt leiduvad mitte karvases nahas
nagu peopesad, huuled, keel, jalatallad, s6rmeotsad, silmalaud ja nagu.

Termoretseptorid: Nagu nende nimigi Utleb, tajuvad need retseptorid aistinguid, mis on
seotud naha tunnetatavate objektide temperatuuriga. Neid leidub naha parisnaha kihis.
Termoretseptoreid on kaks pohikategooriat: kuuma ja kilma retseptorid.
Kilmaretseptorid hakkavad tajuma kilma aistinguid, kui naha pind langeb alla 35 ° C.
Neid stimuleeritakse kdige rohkem siis, kui naha pind on 25 ° C juures, ja enam ei
stimuleerita neid, kui naha pind langeb alla 5 ° C. Seet6ttu hakkavad teie jalad voi kéed
tundetuks muutuma, kui nad on pikaks ajaks jaisesse vette uputatud. Kuumaretseptorid
hakkavad tajuma kuumasid aistinguid siis, kui naha pind tduseb tle 30 ° C ja neid
stimuleeritakse kbige enam temperatuuril 45 ° C. Kuid tle 45 ° C votavad
valuretseptorid Ule, et valtida naha ja selle aluseks olevate kudede kahjustamist.
Termoretseptoreid leidub kogu kehas, kuid kilmaretseptoreid leidub suurema
tihedusega kui soojuse retseptoreid. Suurimat termoretseptorite kontsentratsiooni voib
leida ndost ja kdrvadest (seetdttu muutuvad teie nina ja kdrvad jahedal talvepaeval
kogu ulejaanud kehaga alati kiiremini kiilmaks).

Valuretseptorid: teaduslik termin on notsiretseptor. Ladina keeles tahendab ,notsii-
kahjustavat v0i haiget, mis on hea vihje, et need retseptorid tuvastavad valu voi
stiimuleid, mis vdivad kahjustada nahka ja teisi keha kudesid. Kogu kehas on ile kolme



miljoni valuretseptori, mida leidub nahas, lihastes, luudes, veresoontes ja ménes
elundis. Nad suudavad tuvastada valu, mille pdhjustavad mehaanilised stiimulid
(Idikamine voi kraapimine), termilised stiimulid (p&letus) voi keemilised stiimulid
(putukate néelamise murk). Need retseptorid pdhjustavad terava valu tunnet, et
julgustada teid kiiresti eemalduma kahjulikust stiimulist, nditeks katkine klaasitlkk voi
kuum pliit. Ehkki neid valu pd&hjustavaid retseptoreid pole kunagi I6bus aktiveerida, on
neil oluline roll keha tdsiste vigastuste voi kahjustuste eest kaitsmisel, saates need
varased hoiatussignaalid ajju.

Proprioretseptorid: ladina keeles tdhendab sdna "proprius” "oma" ja seda kasutatakse
nende retseptorite nimel, kuna nad tajuvad keha erinevate osade asendit Uksteise ja
Umbritseva keskkonna suhtes. Proprioretseptoreid leidub kddlustes, lihastes ja
ligesekapslites. See asukoht kehas vBimaldab neil spetsiaalsetel rakkudel tuvastada
muutusi lihaste pikkuses ja lihaspingetes. lima proprioretseptoriteta ei saaks me ise
teha pbhiméttelisi asju nagu toitumine voi riietumine.

Kuigi paljudel retseptoritel on spetsiifilised funktsioonid, mis aitavad meil tajuda
erinevaid puuteaistinguid, pole peaaegu kunagi korraga aktiivsed vaid thte taupi
retseptorid. Varskelt avatud soodakannust juues vdib kasi lihtsalt seda hoides tajuda
paljusid erinevaid aistinguid. Termoretseptorid tajuvad, et purk on imbritsevast dhust
palju kiilmem, samal ajal kui sérmedes olevad mehaanoretseptorid tunnevad purgi
siledust ja vaikesi lehvitavaid tundeid purgi sees, mille pdhjustasid sooda pinnale
kerkivad susinikdioksiidi mullid. Teie kdes sigavamal asuvad mehhanoretseptorid
vOivad tajuda, et teie kasi venib purgi Umber, et purgi hoidmiseks avaldatakse survet ja
teie kasi haarab purki. Proprioretseptorid tajuvad ka kae sirutamist ning seda, kuidas
kasi ja sbrmed hoiavad purki Uksteise ja tlejaanud keha suhtes. Isegi kogu selle
toimumise ajal saadab teie somatosensoorne stisteem ajju tdenaoliselt veelgi rohkem
teavet kui asja kirjeldatud.[1]

Narvisignaalid: kuidas me tunneme puudutust?

Muidugi, tkski aisting, mida somatosensoorne stisteem tunneb, ei muudaks midagi, kui
need aistingud ei jouaks ajju. Keha narvististeem votab selle olulise tlesande enda
kanda. Neuronid (mis on spetsiaalsed narvirakud, mis on narvisisteemi vaikseim
Uksus) votavad vastu ja edastavad sonumeid teiste neuronitega, nii et sdnumeid saab
saata ajju ja sealt valja. See vbimaldab ajul kehaga suhelda. Kui teie k&si puudutab



eset, aktiveeruvad naha mehhanoretseptorid ja nad alustavad siindmuste ahelat, andes
lahimale neuronile marku, et nad midagi puudutasid. Seejarel edastab see neuron selle
sOnumi jargmisele neuronile, mis edastatakse jargmisele neuronile ja see laheb edasi,
kuni sbnum saadetakse ajju. Nuud saab aju tdddelda seda, mida teie kasi puudutas, ja
saata sama kae kaudu sénumeid tagasi teie kéele, et anda kaele teada, kas aju soovib
lisateavet puudutatava objekti kohta vOi peaks kasi selle puudutamise |6petama.[1]

Puudutuse toime meie kehas

Puudutustega sidemete loomine

Puudutus on ammustest aegadest peale olnud omavahelise suhtluse aktsepteeritav
0sa, olgu siis tegu kaepigistuse, kallistuse voi pdsemusiga. Ahviliste esindajad
veedavad palju aega Uksteise puudutamisele, sugemisele ja hddrumisele, et sailitada
suhtlussidemeid, vahendada stressi ja parast tili ara leppida.

Puudutusi on seostatud ka tervendamisega. Kate pealepanemist peetakse mitmes
traditsioonis Uheks tervendamise vormiks. Kuigi sellise tervendamise tapne
toimemehhanism pole tanapéaevalgi veel taielikult selge, on puudutuse tervendavast
vaest kirjutatud pikalt ja laialt.[2]

Puudutus ajurveeda teaduses

Ajurveedas vastab kerge puudutus 6hu elemendile ning energiale

nimega prana voi vayu, mida maaratletakse kui "elujdudu”. Uks ajurveeda pohilisi tekste
Sushruta Samhita satestab, et "Vayu (mis on vahetult seotud kerge puudutusega) labib
inimese tervet keha, on tekkinud iseeneslikult ning seda samastatakse igavese elu voi
Jumala endaga." Puudutus kui vahend prana liigutamiseks on kasutusel massaazis.

Prana liigutamiseks on mitmeid viise. Kui me liigutame oma elujdudu massaazi, jooga
vOi hingamise kaudu, siis voolab see esmalt meie kehasse ning seejarel teadvusse,
tuues endaga kaasa tasakaalu ja rahu ning vdimendades eneseteadvust. Alles siis, kui
meie eneseteadvus on piisavalt arenenud, voime taielikult mdista enda sisimas
peituvaid probleeme voi tasakaalu puudumist ning reageerida vastavalt nende
tervendamiseks.


http://www.delfi.ee/teemalehed/puudutus

Prana liigutamiseks moeldud kerget puudutust peetakse isearanis tbhusaks vahendiks
eneseteadvuse tostmiseks ning voimsa tervendava reaktsiooni esilekutsumiseks.[2]

Tavamassaaz vs 6rn puudutus

Enamik inimesi arvab, et mida tugevam on puudutus, seda suurem ravimgju on
massaazil. Uued teadusuuringud on aga esile tdstnud kerge puudutusmassaaZi
hdvesid, mis on samal tasemel tavamassaazi omadega voi isegi paremad, nagu me
jargnevalt ndeme.[2]

Kas sulle meeldib massaazi saada?

Massaaz - tdpsemalt 6eldes kerge puudutusmassaaz - vBib suurendada oksutotsiini
hulka veres. Oksitotsiin on hormoon, mis vastutab keha pikaealisuse ning ka
armastuse ja usalduse loomise eest.

Indias algab masseerimine juba stinnist peale. Emad on vastsindinutele teinud kergeid
puudutusmassaaze lausa tuhandeid aastaid. Lapsed hakkavad varajases eas end
igapaevaselt masseerima ning see komme jaab neile terveks eluks.

Tegelikult pole sugugi haruldane méne 80-aastase indialasega vesteldes avastada, et
ta on end igapaevaselt masseerinud kogu elu valtel - see teeb kokku tle 30 000
massaazi!

Laanes aga pole igapaevased massaazid enamiku inimeste jaoks huviorbiiti tdusnud -
igatahes mitte veel! Teadlased on aga hiljaaegu avastanud, et teatud liiki massaazid
vOivad kehas vallandada mitmeid kasulikke ajukemikaale.[2]
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Laane teadus

Heidame nutd pilgu paarile uuringule, mida laéne teadus on kergete puudutuste teemal
hiljaaegu labi viinud. Teadlased on ennekdike keskendunud uurimisele, kas puudutuse
fusioloogia suudab selgitada seda, miks tugeva suhtlusvdrgustikuga inimesed tavaliselt
haigestuvad harvem ja elavad kauem vorreldes nendega, kellel suhtlusvérgustik
puudub. Paistab, et tugev suhtlusvérgustik aitab maandada stressi ning turgutada
immuunsust. Naiteks on eelnevad uuringud nadidanud, et kdrge vererdhu ja depressiooni
all kannatavate inimeste tervislik olukord tavaliselt paraneb massaaziteraapia tagajarjel.

Massaaz vahendab kortisooli - haigestumist soodustava ja kahjuliku stressihormooni -
hulka. Lisaks suurendab see dopamiini ja norepinefriini kogust, mis tdstavad tuju,
rahulolu ja ménutunnet. Massaaz on ka naiteks aidsihaigete seas turgutanud
immuunsust ja suurendanud tapja-T-rakkude hulka.

Uhes &sjases uuringus, mis avaldati ajakirjas Alternative Therapies, hinnati 95
katsealuse verd enne ja parast 15-minutilist massaazi jargmiste kemikaalide alusel:

o Oksltotsiin: usaldus- ja arevusvastane hormoon.

e ACTH (adrenokortikotropiin): hormoon, mille hulk suureneb stressiga ja vaheneb
I66gastumisega.

Uuringu peaeesmargiks oli hinnata oksutotsiini taseme muutust massaazi jarel. Keha
toodab rohkem oksutotsiini olukorras, kus inimene tunneb usaldust v6i empaatiat. Tegu
on andmishormooniga, mis vallandub tdnutunde, mdistmise, emotsionaalse sideme ja
lahkete puudutuste puhul. Naised toodavad sunnitusel suures koguses oksutotsiini, mis
vallandab omakorda oksutotsiinitulva ka lapses ja isas, tugevdades ndnda sidet
pereliikmete vahel.[2]

Kas massaaz tostab oksiitotsiini taset?

Oksutotsiini tase téusis 17% vdrra massaazigrupi seas ning vahenes 9% vdrra puhkava
grupi seas. Stressihormoon ACTH (adrenokortikotropiin) tdusis 30% vorra puhkava
grupi seas ning vahenes 20% vorra massaazigrupi seas.[2]



Okstitotsiini hiived:
o Sotsiaalsete sidemete edendamine
e Vahihaigete elu pikendamine
e Magusaisu vahendamine
« Arevuse ja depressiooni alandamine
e Potentsi ja sugutungi suurendamine
« Kortisooli taseme vahendamine

e Immuunsuse turgutamine

Kerge puudutus vOi tugev survemassaaz?

Uks varasem uuring saavutas veelgi véimsamaid tulemusi: kerge puudutusmassaaz
suurendas ravitoimega okstutotsiini hulka 27% vorra ning vahendas stressihormooni
ACTH hulka thtlasi 24% vorra.

Veel Uks uuring, milles vorreldi tugevat kudede massaazi kerge ravimassaaziga,
avastas, et alaseljavalu ravimisel polnud nende kahe massaaziliigi vahel mingit
statistilist erinevust. Métle vaid: alaseljavalu all kannatajate puhul mojus kerge massaaz
sama hasti kui tugev kudede massaaz![2]
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Massaazi tervendav puudutus ja selle mdju

On dldlevinud teadmine, et iga pehme puudutus meeldiva inimese poolt on |[66gastava
toimega - inimesena oleme me lihtsalt selliselt Gles ehitatud, et pehmed puudutused,
paitused, kallistused, koputamised jne mdgjutavad meie hormonaalset tasakaalu -
stressihormooni hulk vaheneb ja heaoluhormoonide hulk suureneb. Seetdttu kasutame
puudutust sageli ka alateadlikult - vétame lapse stille ja patsutame, kui ta on kukkunud
ja haiget saanud, paitame ja kallistame neid, kes vajavad lohtust, otsime lahedust ise,
kui oleme kurvad voi 6nnetud. Kvalitatiivselt hoopis teistmoodi tulemuse annab aga see,
kui oma lahedasele teeme teadlike votetega massaazi. Loe, miks tasub kindlasti ise
massaazi nautida ja seda ka teistele teha.

Klassikalise massaazi votteid ei ole palju ning mitmed neist on rakendatavad ka
kodustes tingimustes. Loomulikult on vahe, kas massaazi teeb professionaalne terapeut
vOi asjaarmastaja, kuid ei tasu unustada kui oluline on just lahedaste inimese puudutus.
Seega, miks mitte just oma lahedastele teha seda heameelt ja pakkuda ménusat
|66gastust.[3]

Ometigi on massaaZzil veel teisigi kasulikke mdjusid:

1. Hea ennetuseks ja organismi puhastamiseks

Kaigil on oluline olla teadlik, mis seisus nende keha on, kas kusagil on mingeid pingeid
vOi mingeid muid probleemseid kohti, mille korral saab massaaZiga leevendust

tuua. Massaaz on ka puhatava toimega - see on nagu mehhaaniline puhastus, mis
stimuleerib [imfisiisteemi ja vereringe toimimist ning seeldbi toksiinide ja mittevajalike
ainete kehast véljauhtumist.[3]

2. Sugav |66gastus

Massaazi ajal lamab klient mugavas asendis, vaikses ja mdnusas ruumis. See voib olla
Uks vahene aeg paevast, kus aeg on nutiseadme, teravate helide ja valguse vaba.
Hoolikas h6drumine, sétkumine, mudimine I66gastab mitte ainult lihaskonda, vaid kogu
keha ja meelt.[3]
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3. Stressi leevendus ja arevuse vahendamine

See on uks peamine pohjus, mis inimesed massaaZzi soovivad saada. Klassikalise rootsi
massaazi efekti kohta on tehtud vaga palju uuringuid, ja paljud neist naitavad, et hea
massaaz leevendab stressi taset ja aitab igapaevaelu stressirikaste probleemidega
paremini toimet tulla.[3]

4. Armide paranemine

Uuringud on naidanud, et klassikaline rootsi massaaz vdib aidata kiirendada
vigastustest paranemist, seejuures armkoega seotud probleemide leevendumisele.[3]

5. Valu vaigistamine

Klassikaline rootsi massaaz aitab mitte ainult Gletreenituse korral, aga voib olla heaks
leevenduseks paljudele valudele. Massaaz on heaks leevenduseks ka neile, kes istuvad
palju ja kel on seelabi pinged dlgades, turjas, kaelas, seljas.[3]

6. Immuunsutsteemi parandamine

Massaazi tulemusena vaheneb stressihormoonide tase organismis, mis omakorda
vdimaldab immuunsusteemil paremini toime tulla erinevate haigustekitajatega. Massaaz
vBimaldab seega sul kauem terve pusida![3]

7. Verevarustuse paranemine

Mitmed liigutused, mida mass00r massaazi kaigus teeb, toetavad vereringesusteemi,
mille tulemusena paraneb verervarustus ja kiireneb ainevahetus.[3]
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8. Liikuvuse paranemine

Massaazi kaigus kaiakse labi ka need lihaseid, mille olemasolust igapaevaselt ei
teadvusta. Venitused toimuvad mitmes suunas, nii saavad tahelepanu ka liigesed,
kdhred ja kddlused, mis omakorda parandab nii paindlikkust kui liikuvust.

Lisaks tugevdab massaazi tegemine usaldust inimeste vahel. Massaazi tehes ei ole
oluline mitte ainult oskus anda, vaid ka oskus vastu votta. Tingimusteta |66gastuda,
lubada end puudutustel ja massaazil kaasa viia on aarmiselt meeldiv, eriti ménus on
see ju lahedaste inimeste puhul. Tana, kus nutiseadmed ja kiire eluviis on meilt niipalju
laheduse aega rédvinud, on see ju parim vB8imalik kingitus iseendale ja oma
lahedastele.[3]

Liblikmassaazi puudutus

Uheks lihtsaks ja kattesaadavaks viisiks oma lastel kiirel ajal aidata aeg maha votta on
tegelikult lintsam kui oskame arvatagi. See on midagi, mida iga ema saab oma lapsele
pakkuda, olgu laps tite-, lasteaia- vdi koolieas. Selleks viisiks on eriline pehme
kehateraapia - liblikmassaaz.

Liblikmassaaz kuulub leebe bioenergeetika valdkonda. Tegemist on vaga érnade
puudutuste abil Iabi viidava massaaziga, mille kaigus aktiveeritakse narvildpmed
masseeritava kehas. Leebe bioenergeetika keskendub traumadele ja malestustele, mis
kehasse salvestununa pdhjustavad nii emotsionaalseid kui futsilisi tervisehéaireid voi
haiguselaadseid seisundeid. Leebe bioenergeetika, sh liblikmassaazi abil tervendatakse
traumaatilisi kehamalestusi. Leebe ja 6rna puudutuse protsessi abil oleme vdimelised
ligi padsema oma varaseimatele ja sigavaimatele mélestustele, mis on talletunud keha
rakkudesse ja kudedesse.

Liblikmassaazi kasutatakse eluenergia suurendamiseks/ergutamiseks ja sisimast
valjapoole liikuva energiavoolu avardamiseks. LiblikmassaaZz rahustab, 16dvestab,
|I66gastab, taastab energiavoo parast 6nnetust voi haigust, arendab spirituaalset
Uhendust kehas, ravib malestust algsest traumast, taastab stinnituse- ja siindimise
jargselt energiat, on toetav kaalulangetamise ajal ja mis eriti oluline - rahustab
hiperaktiivseid lapsi. [4]
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Liblikmassaazi metoodika

Liblikmassaazi tehakse labi riiete ja oma olemuselt on ta vaga lihtme meetod, mille
peamised votted saab selgeks vaid Uhe paevaga. Kuigi tegemist on vaga drna
massaaziga, voib klient oma kehas kogeda erinevaid aistingud. Tavaliselt kogetakse
seansi tulemusena stigavat I6dvestust, rahunemist, energia juurdevoolu ja vasimuse
kadumist. Liblikmassaazi on vdimalik dppida igauhel, et kasutada seda oma
pereliikmete |[66gastamiseks ja tervendamiseks ja suurema laheduse loomiseks. [4]

Emotsionaalne side kui vajadus

Alles hiljuti tuvastasid teadlased, et kdikidel imetajatel, eriti inimestel on emotsionaalne
side vaga tdsine vajadus, sama téhtis, kui toit vdi hapnik. Puudutused kujutavad endast
iidse ravimise vétteid ja vdivad teha imesid.

Suudlused, musitamine, kallistused ja lihtsalt puudutused on emotsionaalne fuusiline
kontakt kahe inimese vahel ehk emotsionaalne side. Emotsionaalse sideme puudumisel
teise inimesega "keeldub" iga rakk meie organismis arenemisest. Naiteks, kui
enneaegselt sindinud lapsi kuvodsis puudutatakse (varem oli see keelatud, et kaitsta
lapsi infektsiooni eest), siis see tagab nende arengu ja kasvu.

Alles hiljuti tuvastasid teadlased, et kdikidel imetajatel, eriti inimestel on emotsionaalne
side vaga tdsine vajadus, sama téhtis, kui toit voi hapnik. Emotsionaalne side on sama
oluline ja m&arav mdiste, nagu igasugune ravim voi isegi kirurgiline sekkumine
organismi. Puudutused uldse kujutavad endast iidse ravimise votteid ja vOivad teha
imesid.

Emotsioonid on tekkinud evolutsiooni k&igus, et oleks vdimalik kiiremini reageerida
valisohtudele; teha 6igem otsus; need on alati inimese teadvusele abiks. Emotsioonid
annavad elule varvi, sisu ja orientiire; kaitsevad meie tervist ja toetavad (vahel
kaivitavad) tervenemist ja haigustest vabanemist.
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Nagu naitavad teadlaste geneetilised uuringud - osalevad emotsioonid kdikide organite
ja suisteemide juhtimises, isetaastumise ja isetervenemise mehhanismide kaivitamisel
jne. Labi blokeeringute sunnivad emotsioonid organismi tegelema kdige tdhtsamate
probleemidega, naiteks vahi puhul tervenemisega. Oma suhtumise ja toimuva
hindamisega on inimene suuteline emotsioone juhtima. Igasugune emotsioonide
piiramine ja mahasurumine tekitavad takistusi organismi t66s ning pikapeale arenevad
haigused

Nendel inimestel, kes on rohkem dnnelikud, on stabiilne emotsionaalne side
lahedastega, sOpradega, sugulastega. Nad osalevad aktiivselt Ghiskonna t66s, tihti
teevad altruistlikke tegusid. Vahese emotsionaalse sideme olemasolu néitab vaga hasti
ja on ka veidi paradoksaalseks tunnusmargiks - konfliktide puudumine. Konfliktide
puudumine nditab, et kaks inimest on teineteisest distantseerunud ja nende vahel ei ole
tdelisi suhteid

Mida rohkem on emotsionaalseid kontakte, seda rohkem saab stimuleeritud loodusliku
monu tekitamise mehhanismi, seda tundlikumaks see muutub ja inimesele hakkavad
edaspidi ka igasugused vaikesed positiivsed toimingud r66mu ja ménu tooma. Naiteks
sOpradega suhtlemine, raamatu lugemine, koduloomad, hea eine, isegi mé6duva
inimese naeratus. Korralikult td6tava mdnu tekitamise mehhanismi olemasolul ei saa
tekkida stressi ja depressiooni

Igasugune emotsionaalne kontakt stimuleerib automaatselt immuunsitsteemi t66d, eriti
aktiivseks muutuvad vahirakkude tapjad (immuunsisteemi spetsiaalsed rakud).

Kui ema puudutab last, siis selle tulemusena saab laps alati elamise ja arenemise
stiimuli, kindluse tunde, arenemise tahte. Puudutused annavad inimesele tunde, et ta on
Uhiskonna liige. Puudutustega (sh. musiga, suudlusega) annab Uks inimene teisele
teada, et temast hoolitakse, et tema valud ja mured ka teisele midagi tahendavad jne.
Puudutused tahendavad positiivset tahelepanu, stimuleerivad alati teise inimese
elujdudu, mis on talle, kui Ghiskonna liikmele, alati oluline. P6hjus selles, et evolutsiooni
poolt on ettekirjutatud Ulesanne — saavutada alati dominantsus, et arendada edasi
populatsiooni.
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Tanu puudutustele lldse kasvavad tugevad, arenenud, aktiivsed, vahem haigusi "kllge
votvad" lapsed. Paljude rahvuste lapsevanemad (Aafrikas, Indias, mustlased jt)
kannavad lapsi kuni 3-4 aasta vanuseni endaga kaasas (otsekontaktis). Kaasajal saab
laps vahe puudutusi: ainult s66tmisel, lihikest aega kandekotis, vahest harva kui laps
vOetakse kukile, stlle. Igasugused ilusad voodid, lastevankrid, kandetoolid jms
puudutusi ei asenda.[5]

Mida teevad veel puudutused:

- kaitsevad inimesi infektsiooni ja haigestumise eest;

- vaikese lapse fusioloogia areneb tasakaalus ja taiskasvanu inimese flisioloogia to6tab
normaalselt, kui ta saab killaldaselt ning regulaarselt emotsionaalseid fuusilisi kontakte;

- leseks jaadnud inimesel langeb tunduvalt keskmine eluiga emotsionaalse kontakti
kadumise tottu. Kui Gks abielu partnerist arvab, et teda teine ei armasta, siis tal
emotsionaalse kontakti kaotamise tulemusena vdivad vaga kiiresti hakata arenema
maohaavandid;

- puudutused, isegi méne sekundi jooksul, alati suurendavad kokkuleppe saavutamise
tdenaosust. Kui ettekandja kergelt puudutab klienti, siis saab ta tavaliselt suurema
"jootraha”.

- igasugused puudutused 6htul voodis tagavad alati hea ja tervisliku une;

- puudutustest algabki tdeline armastus.[5]

Suudlus kui puudutus

Eriti efektiivselt puudutuste seas toimivad suudlused. Neid ja nende moju organismile
uurib uus teadusharu — filematoloogia. Selles artiklis me ei podra suuremat tahelepanu
suudluste seosele seksiga, sellega saavad suureparaselt hakkama seksoloogid. Voib
siiski ara markida, et suudlemisel on selles vaga oluline roll - see vdib anda omaette
seksuaalse naudingu ja isegi viia orgasmini.

Eriti kirglikud suudlused (ka musid), peale fuusilist kontakti, parandavad tervist ja
tervendavad organismi palju laialdasemalt, sest kaivitavad organismis suure hulga
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biokeemilisi reaktsioone. Arusaadav, et tervenemise eesmargil on vaja suudelda ikka
Uht ja sama inimest, kes on elukaaslane, laps, sugulane vdi hea tuttav, peab lugu
higieenist jne. Pidada meeles, et suudlusega Uhelt inimeselt antakse Ule teisele umbes
300 erinevat tuupi baktereid, millest 95% on ohutud. Suudluse kaudu vdib nakatuda
hepatiiti.

Suudlused tekitavad alati mdnutunde, sest selle kutsuvad esile malus olevad meeldivad
aistingud s66misest voi koguni lapsepblve ménutunne imemisest. Ménutunne aga
maandab stressi, aktiveerib parasimpaatilise narvisisteemi ja tldse aktiveerib
tervenemise. Laps, kes saab vahe musisid (Uldse puudutusi) jduab arusaamisele, et
teda ei vaartustata; tema omahinnang on madal ning edaspidi tekivad tal
psuhholoogilised kompleksid.

Huultes on kdikjal palju narvildpmeid - huulte puudutamine stimuleerib alati
parasimpaatilist narvististeemi. Selle tulemusena hakkab maanduma stress ja kaivitub
organismi organite ja siisteemide taastumine, tervendamine, funktsioneerimise
normaliseerimine. Huuled on sadu kordi tundlikumad, kui ndpuotsad. Vaike laps, kui
topib suhu igasuguseid asju, lihtsalt tahab neid paremini huulte abil uurida.

Suudlemisel toimub stilje kaudu bakterite ja antikehade vahetamine. Inimesel on
keskmiselt kuni 20% baktereid alati individuaalsed. Kui ks partneritest on asja
labipddenud gripi, siis teine partner saab vastava immuunsuse. Suudlus on sellele
inimesele nagu gripivastane vaktsineerimine.

Suudlused toimivad samalaadselt, kui hiipped langevarjuga, kiire s6it hobusega voi
pustolist laskmine. Tunduvalt tdstavad tdnu adrenaliini eritusele inimese nii flusilise kui
ka ajutegevuse aktiivsust.

Suudlus on alati suureparane "psthholoogiline kiirabivahend", et kérvaldada ootamatult
tekkinud pinged, I6petada "kogemata" tekkinud konfliktid.

Suudlused on head "treenerid": tugevdavad ja sagendavad studamel66ke; kiirendavad
hingamist; parandavad vereringlust; stimuleerivad puhastamisprotsesse; suurendavad
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vereringlust ajus ja sellega tema parema varustuse hapnikuga. Kiireneb matlemine,
tdhelepanu kontsentreerimine ja paraneb méalu. Suudlused vahendavad ohtu
haigestuda stidameveresoonte haigustesse, kaitsevad infarkti eest.

Suudlused kutsuvad esile heaolu hormoonide erituse, millised t6stavad alati tuju ja
annavad positiivse suhtumise terveks paevaks; teevad dnnelikumaks. Inimesel tekib
koosk®dla sisemise ja vélise maailma vahel. Hommikused suudlused téstavad
toovoimekust, toovad perre rohkem tulu ja parandavad tervist. Suudlus on véimeline
Uldse leevendama ja kérvaldama valud, sh peavalu ja isegi migreeni. Mitte ilmaasjata ei
kusi ema lapselt, kus tal valutab ja seejarel musitab seda kohta.[5]

Huvitavaid fakte suudlemise kohta

- USA-s: lowa osariigis Cedar Rapids linnas on keelatud suudelda vodrast,
Connecticutis Hartfordi linnas on keelatud suudelda oma meest pihapéaeviti, Indiana
osariigis ei tohi suudelda vuntsidega mehi.

- Esimesele suudlusele omistab naisterahvas rohkem tahtsust, kui esimesele
seksuaalvahekorrale.

- Kdige rohkem suudlevad sakslased, keskmiselt 3 korda paevas. Kdige pikemalt
suudlevad prantslased ja itaallased.

- Omavahel suudlevad Simpansid, koerad, hobused, méned linnud. Loomad saavad
suudluse kaudu rohkem infot partneri tervise kohta, kas tulevase "abielu" tulemusena
sunnivad ikka terved jarglased.

- Paljulevinud tervitus on musi mdlemale pd&sele.

- 6. juulil tahistatakse rahvusvahelist suudlemise paeva.[5]

Puudutuse maagia

Puudutuste ja fuusilise laheduse puudumine mdjutab otseselt inimorganismi. Kui meid
lastena ei puudutataks, ei jaaks me ellu — vastsiindinu soltub taielikult tema eest
hoolitsejast, kellestki, kes teda toidab, riietab, vannitab, igal muul moel abistab, toetab ja
hoiab. Kbik need tegevused eeldavad puudutamist. Inimorganismi arenguks ja

18



toimimiseks on piisavad puudutused uliolulised.

Puudutused tekitavad armumist ja kiindumust toetavaid hormoone — endorfiine ja
oksutotsiini. Need omakorda tekitavad heaolutunnet, mis mdjub tervisele hasti. Stressi-
hormoonide tase kehas alaneb ja immuunsus tugevneb.

Tihti on nii, et inimesed puudutavad teineteist vahem just pikaaegses suhtes. Armununa
soovitakse ju vaga partneri [ahedust — teda puudutada, musitada, suudelda, kaisus olla
ning kogeda ja jagada teisi armsaid, sensuaalseid, seksikaid puudutusi. Aja jooksul aga
justkui muutuks midagi...

Puudutusi ja hellust tuleks jagada ka siis, kui koos on oldud pikki aastaid. Esiteks on
see mdnus, hea teie lahedussuhte loomiseks, hoidmiseks ja heaolu suurendamiseks
ning kasulik mélema vaimsele ja fuusilisele tervisele. Samuti naitame sellega eeskuju
oma lastele. Nemad votavad oma ellu kaasa kaitumismustrid, mida nad on kodus
nainud ja kogenud.[6]

Tunneta lahedust

Palun puudutage teineteist siidamest ja sidamega. Jagage hellust, et puudutama ei
hakataks vaid siis, kui soovitakse seksuaalseid tegevusi. Nii vdib see tunduda korraga
ebameeldiv: miks nutd, miks mind muidu ei kallistata ega puudutata? Gunnar Aarma
soovitas partneritel tunnis kallistada korra pikalt ja rahulikult. Tunnetuslikult, sekundeid
lugema ei pea.

Kallistades voiks mdelda, kuidas sa seda inimest armastad, kuulata tema siudamelddke.
Seda tehes on péaevas nii monigi lahedushetk. Kui muutume korraks rahulikumaks ja
naudime viivu, siis saame rddmsalt oma tegevuste juurde naasta. Kallistades sidame-
I66kide sagedus aeglustub, vererdhk ja stressitase langevad, heaolutunne suureneb.

Olen taheldanud ka moeparast kallistamist. Soovitan ikka tunnetada, kas kallistus tuleb
sudamest. Kui el, siis vaite julgelt ka soojalt naeratades kae ulatada. Sidamest
kallistamine ei tdhenda tugevat enda vastu surumist, vaid teadlikku, sooja embamist.

19



Kui katt anda, siis suruda samuti kergelt, aga kindlalt ja naeratada. Vahel tundub, et
seda tehakse métlemata, kuidas mdlemal meeldiv oleks. Ka katlemist on vaja hinges-
tada, ja kui endal on see selge, siis ka lastele ja noortele dpetada.

Kui inimene on puudutuste puuduses, voib ta tajuda frustratsiooni, stressi, arevust,
rahutust. Paevas voiks kallistamisele ja partneri teadlikule puudutamisele puihendada
tunni voi kaks. Kui keegi nutd kusib, kust selline aeg vdetakse, siis usun, et seda pole
sugugi palju. Taiskasvanud veedavad tunde televiisorit vaadates, telefonis ja arvutis
olles. N&pistage sealt see aeqg ja teie suhted on peagi veelgi paremad.[6]

Kui palju lahedust me vajame?

Suhte alguses voiks lahedusest raékida, arutleda, kui palju lahedust ollakse valmis
andma ja vastu votma. Ehk ei teki siis ka armumisperioodi I6ppedes rahulolematust. On
arusaadav, et inimeste kaitumine siis veidi muutub, aga see ei peaks muutuma
drastiliselt.

Fuusiline puudutus on alati seotud emotsionaalse lahedusega. Kui meil on partneriga
hea suhe, siis naudime ka fadsilist Iahedust, ja vastupidi. Kui (ks on kurb, pahane,
solvunud, siis mdjutab see kogu suhet. Aga kui oleme meeldivalt suhelnud, tdhelepanu
ja puudutusi jaganud, siis m&jub see ka intiimkaitumisele positiivselt.

lImselt ndustuvad kdik sellega, et koju on mdénus ja hea naasta, kui sulle vastu tullakse,
sind kallistatakse, musitatakse, pannakse kaed poskedele ja 6eldakse, kui armas sa
oled. Kusitakse, kuidas sul paev laks, ja radgitakse oma paeva 6nnestumistest.
Inspiratsiooni vdiks saada ka koduloomadelt, eriti koertelt — nemadki tulevad alati koju
saabuvatele pereliikmetele r6dmsalt vastu. Kui mahuvad, poevad isegi stille,
kraapsavad kapaga, et neid stgataks ja masseeritaks.[6]

Kui tunned, et ei oska puudutada...

On selge, et kdik puudutused ja massaazivotted ei sobi igaihele. Oleme unikaalsed,
aga selleks, et aru saada, mis sulle ja sinu partnerile sobib, tuleks dppida erinevaid
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votteid ja harjutada, mis teeb teaduparast meistriks. Usun, et inimesed ise on enda ja
oma suhete eksperdid. Seega — kui huvitute partneriga massaazist, uurige eri variantide
kohta, kirjandust on vaga palju.

Vajame variatiivsust ja et seda luua, on vaja eelkdige ise inspireeruda, proovida,
Oppida. Koolis armastuse kunsti paraku ei dpetata.

Alustuseks sobib 6htune teineteise pingete maandamine kallistades. Olge 6htul enne
uinumist veidi aega teineteise embuses ja jadge voimaluse korral ka kaisus magama.
Isegi kui hakkab palav voi kui te ei soovi teineteise embuses uinuda, tuleb vahetu
kontakt kasuks. V&ite uinuda ka néaiteks teineteise katt hoides. Nii toimides saate ikkagi
puudutuse maagiast pikkade tundide jooksul osa.[6]

Aga kui partnerit pole?

Puuduta end ise. Kai pikalt ja rahulikult dusi all. Naudi seda. Paita kae vdi pesukasnaga,
tee endale Ule keha massaazi. Olen lugenud, et idamaades imestatakse, miks laane
inimesed endale nii vahe massaaZi teevad. Kehal on moénus ka siis, kui seda ise
masseerid, silitad ja paitad.

Seda tehakse ju alati ka siis, kui kuskilt valutab ja haigele kohale on vaja naiteks salvi
peale maarida. Miks mitte teha seda ka siis, kui kuskilt ei valuta? Véta meeldiva
I6hnaga kehadli ja masseeri end parast vanni vdi dussi sellega sisse. Suureparane
vOimalus heaoluhormoonid kehas mdéllama panna ka siis, kui elad tiksi! Sama toime on
ka sportimisel, tantsimisel, jalutamisel, armatsemisel.[6]

Puudutuse tervendav voime

Puudutusel on tervendav voime, kuid laane thiskonnas kiputakse seda tihti unustama
vOi vaariti moistma. Meie kded on véimsad vahendid, mis on sillaks moodsa meditsiini
ja lidse tervendamiskunsti vahel.

21



Teist inimest puudutades sisenetakse tema isiklikku ruumi. Ometi lasevad inimesed
ravitsejal voi massooril, keda nad vdib-olla esimest korda nédevad, oma nagu ja keha
ornade rahustavate liigutustega puudutada. Tervendajad on alati tunnetanud puudutuse
tahtsust ja sellel nende tegevus p&hinebki: kui nad suudavad luua sideme enda ja
patsiendi vahel ning panna viimast end turvaliselt tundma, on nad eesmargi
saavutanud.

Tanapéaeva Uhiskond suurendab aina vajadust puudutuste jarele. Meie paev mé6dub
tihti arvuti taga, sdpradele-kolleegidele e-kirju saates ja internetis surfates. Me ei pruugi
teiste inimestega isegi raékida, kdnelemata fldsilisest kokkupuutest. Koos tehnika
arenguga selline steriilne keskkond meie imber aga aina tugevneb.[7]

Fudsiline vajadus puudutuse jarele

Kahjuks on tanapaeva suhtumine viinud selleni, et lapsevanemad ja dpetajad on laste
puudutamisega aarmiselt ettevaatlikud, kartes, et nende fuusiliselt valjendatud
kiindumust vBidakse valesti tdlgendada. Seepérast saavad lapsed harva tunda kehalist
lahedust oma vanematega, ent fuusiliste kontaktide vahesus mojutab uneritmi ja
immuunsusteemi. Uuringud naitavad, et oma emadest eraldatud eelkooliealised lapsed
olid sagedamini haiged, eriti palju esines ulemiste hingamisteede nakkushaigusi ning
kéhulahtisust ja -kinnisust. Vastupidist taheldati laste juures, keda nende emad
masseerisid: neli kuud parast massaazi oli neil vahem kulmetushaigusi ja kBhulahtisust.
Seetbttu peaksid manuaalterapeudid kindlasti oma patsiente julgustama, et nood oma
lapsi masseeriksid.[7]

Massaaz aitab enneaegseid beebisid

Katsetega tdestati, et massaaz aitab enneaegsetel beebidel kosuda: need lapsed, keda
Uhe kuu jooksul iga pdev masseeriti, votsid kaalus juurde nelikimmend seitse protsenti
rohkem kui lapsed, keda ei masseeritud. Nad olid ka elavamad, said kuus p&aeva varem
haiglast vélja ja ilmutasid kaheksa kuud hillem paremust kaalus, vaimses ja motoorses

arengus.[7]
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Immuunsisteem tugevneb

Uhe katse kaigus masseeriti HIV-positiivseid taiskasvanuid kuu aja jooksul viis korda
nadalas 45 minutit. Tulemused naitasid, et nende &revus ja stress vahenes margatavalt
ning immuunsusteem tugevnes.[7]

Puudutus votab valu

Massaazi katsetati ka naiste puhul, keda vaevas premenstruaalne siindroom. Kohe
parast massaaZi leevendusid arevus ja depressioon, samuti vahenesid
menstruatsioonivalud. Masseerimine leevendab ka stnnitusvalusid, mistéttu laheb
tarvis vdhem valuvaigisteid.

Uuringud on téestanud, et massaaz vahendab valu naiteks reumaatilise liigesepdletiku,
randmekanali sindroomi ja paljude teiste haiguste puhul. Massaazi tulemusena alaneb
kortisooli- ja tduseb seratoniinitase.

Nahka on tihti kirjeldatud kui organit, mis valjendab nahahaiguste kaudu inimese
emotsionaalset stressi. Nahaarstide andmetel on laste kbige sagedasem nahahaigus
atoopiline nahapdletik ja mida a&gedam see on, seda suurem on ka lapse stress ja
arevus, mis omakorda mdjutab negatiivselt immuunsisteemi.[7]

Massaaz on hea teraapia kogu perele

Vanemad, kes masseerisid oma lapsi kuu aja jooksul iga paev 20 minutit, markasid, et
laste arevus kahanes kohe pérast seda. Samuti véahenesid nahapdletiku stimptomid.
Astmahaigetel lastel paranes kopsude talitlus ning nad muutusid rahulikumaks. See
kdik annab alust arvata, et massaaz pole mitte tiksnes tdhus vahend atoopilise
nahapdletiku ja astma raviks, vaid ka suureparane teraapia kogu perele.[7]
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Puudutus vdtab arevuse

Massaaziteraapia aitab teismelisi, kes kannatavad buliimia ja anoreksia all. Buliimiat
pddevatel tudrukutel, keda masseeriti viie nddala jooksul kaks korda n&dalas, paranes
arvamus oma kehast ja leevendus depressioon.[7]

Massaazi andes

Teisest kiljest: anda on parem kui saada. Manuaalterapeut vdib massaazi tehes tunda
suurematki rahulolu kui patsient. Uurimused on tdéestanud, et massaazi tegemise ajal
vaheneb masseerija arevus ja depressioon, aeglustub pulss ning paraneb tuju ja
enesehinnang. Meile on antud v8ime puudutada teisi inimesi nii kehaliselt kui ka
hingeliselt: nautigem siis oma puudutuse véimu ja kasutagem seda teadlikult armastuse
ja valguse hivanguks.[7]

Puudutuse mdju uurib terve instituut

Rahvusvaheline dermatoloogiainstituut on teinud koostods Miami ulikooli juures
tegutseva instituudiga uurimuse puudutuse tahtsusest. Miami instituut on omalaadne
teaduskeskus maailmas, kuna selle ainuke uurimisobjekt on puudutus ning selle
teaduses ja meditsiinis rakendamise voimalused. Instituudi uuringud keskenduvad
puudutuse mdjule tervise parandamisel ja haiguste ravis. Selline teave on vaga tahtis,
et arendada koiki puudutusteraapia vorme, eriti massaazi.[7]

Instituut on I&bi viinud Ule 63 uurimuse massaazhi positiivsest mojust.

Nautige puudutuse joudu

Kliiniliselt on tdestatud, et puudutus aitab:

- enneaegsetel vaststindinutel kaalus juurde votta
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- tugevdada immuunsusteemi
- vdhendada valu
- vdhendada kehas stressihormoone

- leevendada depressiooni ja arevust[7]

Kallistamise tahtsus

Kallistus on imekaunis keha ja hinge tervendav kingitus...

Tanapéeva uhiskonnas tunnevad paljud inimesed suurt puudust kallistustest ja
puudutustest. FuUsiline ja emotsionaalne vajadus

puudutuste jargi on olemas igal inimesel ja seda siinnist alates

(tegelikult on see olemas juba ema kdhus).

Selleks, et 6nnelikult elada on meil oluline tunda lahedust, thendust ja
kokkukuuluvustunnet teiste inimestega. Puudutus on viis, labi mille me saame luua
Uksteisega Uhendust ja tunda ennast hoituna ja armastatuna.

Siirad kallistused panevad meid tundma ennast armastatuna, hoituna,
hellitatuna ja turvaliselt. Kui me kallistame jagame me teistega oma armastust, soojust,
ornust, tahelepanu, toetust, tanulikkust ja turvatunnet.[8]
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Miks on kallistamine kasulik?

Kallistamine tasakaalustab narvisiisteemi ja parandab:

e Immuunsiusteemi

« Alandab stressitaset

e Alandab vererdhku

o Tdstab hemoglobiini taset

o LO0gastab lihaseid

« Parandab une kvaliteeti

o Tostab enesehinnangut

o Parandab meeleolu, teeb rahulolevamaks ja rodmsamaks
e Vabastab sisemistest hirmudest, depressioonist ja Uksinduse tundest
« Aitab vabaneda s6ltuvustest (nt magusaisu, kohvi joomine)
e Leevendab valu

e Aeglustab vananemise protsess|8]
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Kokkuvote

Puudutuse tahtsuses meie elus ei saa kahelda. Teame, et vastsiindinu jaoks on
puudutus samavdrd oluline kui toit. Miks peaks see meie kui tédiskasvanute jaoks olema
teisiti? Ma arvan, et ei olegi. Me lihtsalt oleme unustanud selle téahtuse ja mdjud.

Leian, et meie kui masso6ride missiooniks v@ikski olla puudutuse olulisuse mdistmine,
meelespidamine ja edasikandmine. Tervendavaid puudutusi meile koigile!
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