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SISSEJUHATUS

Milline tdhendus on puudutusel? Kas puudutus on mitteverbaalne suhtlusvahed, mida vaib pidada
vBimsamaks kui sdnad; on see meie hinge toit v6i veel midagi enamat?
Teadlased on kindlaks teinud, et me vajame puudutusi ja see on meie peamisi ja suuremaid
vajadusi. Nad on kindlad, et puudutuste puudumine v&ib meid haigeks teha Ja vastupidiselt vdib neil
olla tervendav joud.
Me oleme oma elus kogenud palju erinevaid puudutusi, meeldivaid ja ebameeldivaid, kutsuvaid ja
tdrjuvaid, sooje ja kiilmi, meeldejaavaid ja kiirelt ununevaid. Kindlasti oleme koik tundnud ka
igatsust puudutuste jarele.
Mis teeb puudutuse nii vdimsaks ja miks on ta meile nii oluline?
Kéesoleva uurimustés eesmark on siivitsi uurida:

* Puutemeelt ja nahka

* Kas on teatud eluperioode, kus fiiiisilisel lihedusel on suurem roll kui muul ajal?

*  Mis juhtub, kui puutemeel ei toimi?

* Mis on nahanilg?

*  Kuidas puudutusi kasutatakse haigete ravis?

* Puudutus igapdevases suhtlemises

LI



1. MEIE SUURIM TUNDEELUND NAHK
JAPUUTEMEEL

Me kogeme maailma 14bi viie meele - négemise, haistmise, maitsmise, kuulmise Ja kompamise.
Nahk on meie suurim tundeelund ja teeb vdimalikuks tunda sooja, kiilma, niiskust, survet, liigutusi
Ja puudutusi. Puutemeel on esimene meel, mis meil emaiisas areneb ja teadlased on tdnapédeval

veendunud, et puutemeeleta ei oleks inimene elamisvdimeline.

Puutemeel on olulisem kui nédgemine, kuulmine Ja haistmine, Ta koosneb:
* vélimisest puutemeelest, umbes kahe ruutmeetri suurusest nahast, mis vdtab vasty
mformatsiooni - katsudes Jja tundes;
* seesmisest puutemeelest. Lihaste ja liigeste tunderakud, mis tajuvad meie timrbust Ja meie
oma keha;
* Ja meie intuitsioonist, meie keha kogemustepagasist, mis on kodeeritud igasse keharakku.

Teadlikkus oma kehast viib meid oma sisemusse - meie tarkuse juurde (Grillparzer,
Wendel, 2011).

Puutemeel on viga kompleksne. See, et me maailma puudutame, on vaid iiks tema dimensioonidest.
Alati, kui endid liigutame, annab puutemeel meile koordineeritud, kontrollitud informatsiooni. Ta
on kogu meie kehatunnetuse alus, Iga millisekund annab ta meile teavet selle kohta, kui paksud,

aeglased voi saledad jne me oleme (M.Grillparzer, S.Wendel, 201 1).

Puutemeel on meie kdige olulisem meeleelund. Meil e ole tarvis silmi ega kérvu, et paljuneda ja
end dra toita. (Dr. Grunwald, 2014) Enne kui inimesed raakida oskasid, suhtlesid nad libi
kehakeele. Ka ténapseval on see nii: kui futsilise] tasandil on asjad paigast 4ra, siis on nad seda ka
vaimselt. Meil ei ole kasu armastusavaldustest verbaalsel, emaili v&i Sms-i teel. Otsustav samm, et
sonum omastada, peab olema fiitisiline. Kuulmine ja lugemine ei aita. Tunda on vaja. Kui pole
kehakontakti, pole head suhet (dr. Grunwald, 2014). Sama kehtib ka meie positiivse enesepildi
kohta. Kui me liigume palju, teeb see meile head. See mdjub ajule viga hasti tunda kehaomaseid
arritusi. Hésti toimiv terve puutemeel on positiivse enesetunnetuse aluseks. Kehva puutemeel
istutab pihe vale pildi kehast ja vdib pdhjustada iile- ja alakaalulisust, depressiooni ja kroonilisi
haigusi. Neil inimestel on keskne neuropsiholoogiline kehastisteem hairitud Janende kehatunnetus

on kadunud.



1.1 Nahk

Meie kui imetajate nahk on labi paljude miljonite aastate arenenud. Lihtsatel selgrootutel
mereloomadel nagu késnad v&i millimallikad on vaid kest, mis koosneb ainult iihest rakukihist.
Kalade kahekihilist nahka libivad narvid ja retseptorrakud ja ta tekitab kaitsvat lima, Aga alles kui
selgroolised asusid maismaale, tekkis kolmas nahakiht. See produtseeris keratiinvalkusid, mis
asuvad naha koostises. Sarvkiht on marrasknaha pindmine osa, mis koosneb tihedasti kokku
surutud, surmud, ilma rakutuumata rakkudest. Need keratiini sisaldavad rakud ei lase 13bi mikroobe,
vett ja tolmu. Sarvkihi rakud kooruvad pidevalt naha pinnalt maha, tekitades hallikat tolmu, mis on

s66giks mikroorganismidele tolmulestadele.

Ténu kovadele sarvkihist plaatidele olid reptiilid  kaitstud vigastuste ja kuivamise eest.
Soojavereliste imetajate keratiinirakud aga panid aluse isoleerivale karvadest kattele ja on lisaks
dhukese sarvkihiga kaetud - nii kujunes meile nii tuttav kuiv ja imeliselt tundlik pealispind.

Nahk on justkui kolmekihiline tort dhukese glasuuriga. Ulemises kihis e epidermises tekivad
sarvkihi rakud, glasuur - peen protsess, mis vaidetavalt otsustab meie tervise ile. Epidermise all
asub périsnahk, mis sisaldab elastseid kiude muutes naha viga venivaks ja sitkeks. Selle all
omakorda asub alusnahk sidekoest Ja rasvarakkudest, mis toidab iilemisi kihte toitainetega ja

hoolitseb selle eest, et nahk laseks end lii gutada.

Kaikides nahakihtides asuvad nérvildpmed ja spetsialiseerunud retseptorid, mis kogu kehas survet,
vibratsioone, kiilma, sooja, siigelemist Ja valu registreerivad ning ajusse edasi saavad. Kindel arv el
ole teada, aga spetsialiseerunud retseptoreid on u 700-800 milljonit ja vabasid nérvildpmeid vib-

olla isegi billioneid.

Kaua peeti kompimiselundit norgaks meeleelundiks, sest aju usaldab vdimaluse korral pigem

informatsiooni, mida saadavad silmad Jjakérvad. Sageli ebadiglaselt.

Teadlased on kindlaks teinud, et pehmetel puudutustel on olemas oma teadaandesiisteem. See
avastati Usna juhuslikult, kui uuriti thte Rootsi naist, kes kannatas ebatavalise narvihai guse all. Ta ei
tundnud, kui teda napistati voi kratsiti. Kiill aga tundis ta, kui teda silitati. Silituste eest vastutavad
nérvikanalid olid terveks jasnud. Selliseid pehmeid puudutusi tunnevad ka Juba stindimata lapsed.

Puute e taktiiline tundlikkus on seotud eeskitt naha erinevates kihtides asuvate mehhanosensoritega,

mis votavad valiskeskkonnast vastu valu-, temperatuuri- ja puutedrritusi. Erineva ehitusega



naharetseptorid asuvad naha erinevates kihtides.

1.

aeglaselt adapteeruvad mehhanosensorid, mis Jagunevad omakorda kaheks:

- Merkeli kettad, mis on olulised puudutuse lokaliseerimisel. Nad asuvad naha pindmistes
osades - epidermise kasvukihis ja parisnaha nésaosas. Nad erutuvad juba kerge puudutuse
korral.

- Ruffini 18pmed ja Krause kehakesed, mis asuvad siigavamates nahakihtides Need
informeerivad naha ja siigavamate kudede deformatsioonist, mida pdhjustab tugev ja piisiv
puudutus.

Kiirelt adapteeruvad mehhanosensorid reageerivad Aarritaja liikkumisele ja adapteeruvad
sekundi murdosa jookusl.

- Meissneri kehakesed asuvad karvadega katmata piirkondades, sdrmeotstel ja huultel.
Nende arritamine on seotud puutetundlikkuse ruumilisusega.

- Pacini kehakesed on naha-alustes ning siseorganeid ja liigeseid iimbritsevates tihendavates
kudedes. Eriti rohkesti on neid peopesades ja jalataldades. Narvikiud moodustavad nende
sees keerdunud telje, mida katab Shukestest plaadikestest kest. Need retseptorid votavad
vastu survet ja vibratsiooni..

Karvaniépsu sensor reageerib litkumisele vai arritaja esmasele kontaktile nahaga.

Vabad narvildpmed paiknevad iile kogu keha epidermise siigavamates kihtides Jja périsnaha

nésakihis. Nad on valuretseptorid

RufSni kshaks Jf
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Need miljonid dlitundlikud sensorid annavad mérku, kui nahapinnal midagi toimub - kerge
tuuledhu puudutus, higipiisk otsaesisel vai sipelgas jala peal ronimas. Aju jagab arritused tihtsateks
ja vihemtshtsateks. Kuidas keha oskab si gnaale digelt hinnata, ei ole teadlastele veel 16plikult selge.
Kindel on, et see on elukestev dpe, mis algab lapseeas. Miks muidu proovivad imikud vaistlikult
voimalikult palju asju kitega haarata? Teadlased utlevad, et nad dpivad sedasi oma imbrust tundma.
Nahas kohtuvad vilis- ja sisemaailm ja selles kohtumispunktis saab inimene teadlikuks endast kui

kehalisest olendist.

Nahk on aina enam psithholoogide ja arstide huviorbiidis. Tanu moodsatele vahenditele saavad nad
nahka viikeste detailideni uurida. Nad leiavad eest evolutsiooni kéigus taiuslikult arenenud kaitsva

mantli, mis on tihendalt pdimunud immuunsiisteemi g3, ndrvide ja psiiithikaga.

Nahk on arenenud samast vélimisest lootelehest, ektodermist, nagu nérvisisteem. Malemad organid
on teineteisega algusest peale tihedalt seotud. Seetdttu on ka meie kehalise ja vaimse heaolu seos
naha tundmustega suur. Nii v&ivad teatud psuthilised haigused nahapinnal peegelduda ja teisest

kiljest nahahaigused psiitihiliste haireteni viia.

1.2. Naha semiootika

Biosemiootik Jesper Hoffemeyer arvab, isiksusetaju ei paikne ajus, vaid nahas. Lihtne tOsiasi, et
enda isiksusena tajumine eeldab aju olemasolu, ei pruugi ilmtingimata tihendada seda, et meie

1siksus paikneks aju sees.

Hoffemeyeri arvates on nahk see koht, kus me saame kokku meid timrbitseva maailmaga, ja tiiest
ilmselt on mitmeski méttes just nahk ka see koht, kus kogu 18bu aset leiab. Nahk on inimkeha
koige suurem ja mitmekesisem organ. Kui tiiskasvanud inimese nahk laiali laotada, siis kataks see
umbes poolteist kuni kaks ruutmeetrit, Sellise pinna sisse on pdimitud kuuskimmend kilomeetrit
narvikiude ja viisteist kilomeetrit veresooni ning see sisaldab miljoneid retseptoreid, mis
reageerivad valule, temperatuurile, survele ja puudutusele. Lakkamatult ja meie teadmata parandab
nahk teda tabanud fuusilisi ja psiiihilisi traumasid, ja ennekdike on just nimelt nahk see, mis annab
meile teada, milline inimene me oleme, aga nahk annab ka teavet teiste ja inimeste (Ja maailma)
kohta, kellega (vdi millega ) me kokku puutume. Virv, tekstuur, pinge ja I6hn moodustavad
inimeste jaoks ja inimeste vahel pidevalt tulvava mnfovoo, mis liigub labi kokkupuutepinna, milleks

on nahk. (Hoffemeyer, 2014)



Jargnev kirjeldus, mida Hoffemeyer toob vélja oma raamatus "Biosemiootika: uurimus ely
mérkidest ja markide elust" on ihelt norra arstilt, kes pddes haigust nimega Guillaini-Barre
stundroom. Selle haiguse tulemusel muutus ta narvisiisteem mdneks ajaks t66vdimetuks. Kirjeldus
voib heita valgust sellele, kui domineeriv on naha roll selles, kuidas me ise ennast tajume.

Koige hullem kogemus oli pundutustunde héiritus voi kadumine. Teatud méttes olid minu piirid
kadunud. Kui mu kési asetati nuulle rinnale, siis oli mul tnne, nagu héljuks see 6hus. Minu rind ei
16ppenud mitte kusagil ja minu kasi ei hakanud mitte kusagilt. Vatitekk héljus &hus eimillegi kohal,
mis et olnud mina. Silitusi polnud voimalik tunda, need olid koigest dhmane viide millelegi, mis oli
Juba ammu kadunud. Sellises ohikorras lajusin ma teravall, nagu oleksin ma iseenda sisse suletud,
Jdetud ilma voimalusest timbritsevaga fiiiisiliselt kontakti astuda. Ma ndagin vastuseid ja kunlsin
armastud inimeste sonu, kuid ma olin fiitisilisest kohalolust éra lbigatud. [...] Ma usun, et see hdiriv
kehaline kogemus oli oma eriskummalisuses peaaegu nagu psiihhoos. Raske on kirjeldada
kogenust, kuidas on olla ilma piirideta, kui sinu méited ja tunded on nagu emnne, kuid keha on
midagi mud, ebamdéidrane ja ammu kadunud, ega taha korraldustele alluda. See kogemus, et sa
oled kehalistest puudintustest ja kontaktidest fiidisiliselt dra l6igatud, on minu jaoks endiselt Jddnud

lootusetu iiksilduse kogemuseks. (tsiteeritud Fyrand 1997:65 kaudu)

On ilmne, et nahk kaitseb meid viliste sissetungijate eest, kuid selle norra arsti kirjeldus tuletab
meile meelde, kui asendamatu on nahk ka semiootilises méttes. Nahk hoiab maailma flitsilises
mottes eemal, kuid psithholoogilises méttes hoiab ta maailma kohalolevana. (Jesper Hoffmeyer
2014) Just nahk on see, mis annab meile kuuluvuskogemuse - nahk véimaldab tunda maailma. Aga
juba ainuiiksi see tdsiasi, et maailma on v&imalik tunda, on komplitseeritud nahtus, mis ei eelda
mitte ainult seda, et nahas on olemas retsptorid (tajurakud), mis registreerivad puudutust, survet,
valu, kilma, sooja, happesust ja teisi keemilisi mdjutajaid, vaid ka seda, et neile tajudele
omistatakse bioloogiline tihendus. Tajumisest iksi ei piisa; lisaks peab organism looma neist
rohketest tajustiimulitest funktsionaalseid tlgendusi, et need ei muutuks eraldiseisvateks
sisendiimpulssideks, vaid oleksid seostatud viisidel, mida keha maistab Ja mille pohjal ta saab

kohaselt tegutseda. (Jesper Hoffemeyer, 2014)

Vaststindinu nahk, kui kasutada Thure von Uexkiilli (1999) sdnastust, on omalaadne tegelikkuse-
eelne atmosfaar (vorwirkliche Atmosphire), nii et see, mis vastsiindinu teadvusse JOuab, on kdigest
omadused vdi omadustevahelised erinevused - mitmesugused puudutuste, maitsete ja ldhnade
intensiivsusastmed. See teatud mattes vastsiindinu nahk on nagu omalaadne aju, kuna just see on

koht, kus kohtumised maailmaga tarduvad esmalt ebamaisrasteks teadmisestruktuurideks. Ja pole



sugugl juhuslik, et nahk ja aju on mélemad tekkinud ihest ja samast materjalist, embriio

ektodermist (Jesper Hoffmeyer 2014).

Naha semiootika hdlmab lisaks nendele, mida tavaparaselt surve ja valu tundmisega seostatakse, ka
mitmeid teisi elemente. Uldiselt v3iks nahka pidada kasutajaliideseks, mis meid vilismaailmaga
thendab. Nahal on nii sisemine kui vilimine pool, seega loob nahk asiimmeetria selle vahele, mis
on sees, ja mis on viljas. "Ise" eksisteerib vaid senikaua, kuni see, mis on sees, sisaldab
kavatsuslikkust selle suhtes, v&i osutust sellele, mis on viljas - sageli nimetatakse seda "millegi-
kohta-kaimiseks" (aboutness). Kuid niisugune vilisele viitamine pdhineb vastaval sisemisel
viitamisel, mistdttu voiks lausa Oelda, et teisele viitamise eelduseks on endale virtamine (Jesper

Hoffmeyer 2014).

1.3. Puutetundlikkus

Puutemeel on erinevates kehaosades erineva tundlikkusega. Sdrmeotstel, jalataldadel Jakeelel on

puutemeel inimese jaoks viga oluline ja seetdttu on seal viikesel pinnal palju retseptoreid. Kite
suur tundlikkus vdimaldab pimedatel punkti- ja reljeefkirja sOrmedega lugeda. Puutetundlikus
sOltub ka kée suurusest. Ontario Ulikooli teadlased lasid mees- ja naissoost testisikutel mustriga
kunstmaterjalist plaate katsuda. Sealjuures kasutasid nad tha peenemaid mustrielemente justnagu
silmaarstid tiha vaiksemaid tahti silmanégemist kontrollides. Selgus, et mida vaiksemad on sdrmed
seda parem on tundlikkus ja vdime ka véga lahestikku asetsevaid sooni #ra tunda. Selg ei ole nii
tundlik. Selle puuteretseptorid asuvad osaliselt liksteisest mitme sentimeetri kaugusel. Seetdttu on

ka nii raske kiiresti aru saada, milline koht tépselt siigeleb vai pinges on.

1.4. Me tunneme puudutusi erinevalt

Kuidas me puudutusi tajume, sdltub meie varasematest kehakontakti kogemustest. Kes on juba
stinnist saati saanud armastuse ja kiindumuse osaliseks, reageerib tavaliselt positiivselt
puudutustele. Kellel fuiisiline ldhedus on Jadnud saamata véi kes on olnud kehalise végivalla ohver,
vOib reageerida ka stressihormoonide tdusuga. Téhtis roll on ka kontekstil, milles kehaline kontakt
aset leiab. Kas puudutakse kodus vai avalikus ruumis? Kas puudutaja on sdber, kolleeg vai
pereliige? Kui kaks sépra lahkuminnes kallistavad, on see tuttav olukord ja tdstab &nne- ja
heaoluhormoonide taset kehas. Vodra inimese kallistus v&ib pdhjustada pigem stressi.

Kehakontakti puhul on oluline, millistes suhetes omayahel ollakse.



1.5. Me oleme tundlikud olendid

Iga inimene registreerib pidevalt, mida ta puudutab ja mis teda parasjasti puudutab. Kas kontakt on
o vo1 tugev, timar vdi kandiline, Me tunneme automaatselt kui pehme vdi kdva on alus, millel
istume, ja mérkame koheselt, mida katsume ja kuidas meid katsutakse. Inimesed ei registreeri aga
ainult otseseid puudutusi, vaid ka minimaalseid muutusi enda lsheduses. Iga tuulepuhang on nahal
tunda. Ja me tajume, kui soe v&i kilm on tmbrus, milles viibime. Meil on imetlusviirne
ruumitunnetus, mis on samuti seotud puudutuste tundmisega. Me tunneme pimedas, kas me seisame
viltusel pinnal ja millises asendis on meie kied Ja jalad. Me tunneme ja katsume alati Ja koikjal
(Werner Bartens 2014).

1.6. Kas kéik vajavad iihepalju lihedust?

Kui palju ldhedust inimene vajab ja lubab otsustavad peamiselt tema esimesed 12 - 18 elukuud. Elu
jooksul see veel muutub ja juurde tulevad edasised kehakontakti kogemused, aga alati nende
esimeste elukuude baasil. Kui vanemad on olnud piisavalt tundlikud ja laps on saanud tunda
kiindumust ja armastust, siis taiskasvanu eas suhtub ta fitsilisse 1dhedusse tdenzoliselt positiivselt.

Hilisemad kogemused nagu nt kehaline védrkohtlemine ja seksuaalne drakasutamine véivad viia
selleni, et lahedus tundub talutamtu. On olemas teraapiaid, mis aitavad puudutustega aeglaselt

uuesti harjuda (Dr. med. Nickel, R. )

1.7. Puutemeel on viimane, mis meile jdib

Puutemeel on esimene meel, mis meil areneb ja viimane, mis meile jaab, kui oleme suremas.

Me reageerime puudutusele ka siis, kui oleme teadvuseta voi raskestivigastatult koomas lamame.
Ka siis, kui me ise enam midagi ei maleta, nt peale operatsiooni vdi dnnetust, tungivad kdige
omemad tundeimpulsid, mida 1abi naha vastu vOtame, meie ajju ja aktiveerivad seal meie

puutemeele keskused.

Natuke enne surma ei toimi meie keha enam korralikult. Aga kui arstid intensiivosakonnas
kontrollivad, kas patsiendile v&iks teha organisiirdamist, kuna ta ajutegevus on peaaegu lakanud ja
tal diagnoositakse ajusurm, siis ménikord registreeritakse kehas minimaalseid protsesse. Sealhulgas
elektrilised narvidrritused ajus, mis tekivad reaktsioonina puudutustele (Werner Bartens,2014).

Suremisprotsessi ajal v3ib olla oluline veel tikk aega hoida surija kitt.



2. PUUDUTUSED JA IMIKUD

Puudutused, silitused ja massaaz
on lapsele sama olulised nagu
mineraalid, vitamiinid ja valgud

- Leboyer

Puudutustega algab kaik. Esimene kontakt ema ja lapse vahel leiab aset libi puutemeele Juba enne,
kui laps silmad avab. Antropoloog Ashley Montagu on éelnud: "Inimesed ei mdista, et esmane
suhtlemine imikuga toimub naha kaudu. Kui inimesed seda moéistaksid, v&imaldaksid nad neile

vajalikku naha stimulatsiooni."

Naha tundlikkus on iiks kdige varem arenenuid ja olulisemaid kehafunktsioone. Juba kaheksandal
rasedusnédalal on lootel kompimismeel vélja arenenud ja tundlikud sensorid registreerivad esimesi
puudutusi. Ehkki lapsel puuduvad veel silmad Ja kdrvad on tema naha tundlikkus imehea. Kui
puudutada 2,5 cm suuruse loote huuli ona niha, kuidas ta reageerib sellele. Loode hakkab ise oma
umrbusega tutvust tegema ja puudutab ennast vai naban6éri. Ja see haptiline vajadus Jatkub ka
hilisemas elus. Viikelapsed tahavad kdike katsuda Ja endale suhu panna. Seda sellepérast, et huultel
ja keelel on viga kdrgelt arenenud kompimismeele sensorid. Iga kord, kui laps endale méne
tundmatu asja suhu paneb, tekivad tema ajus uued ihendused. Sellised puutekogemused arendavad
lapse intelligentsi. Umbes 18 kuu vanuselt on lapsed vBimelised sama peeni erinevusi ka kitega

tajuma.

Loomariigis on kaks erinevat lihenemist poegade iileskasvatamisel. On loomi, kes oma poegi
peidavad ning pikemaks ajaks iiksi jatavad. Emasloom on siis toiduotsinguil. Ning on loomi, kes

oma poegi alati kaasas kannavad ja seelibi nendega pidevas kehalises kontaktis on.

Oma poegi peitvatele loomadele omaseid kéditumisviise inimestel ei ole. Nende pojad peavad
pisima pikema aja jooksul rahulikult, et mitte résvioomi ligi meelitada. Nad eritavad uriini ja
véljaheidet vaid siis, kui ema neid stimuleerib, sest ka see vdib olla ohtlik. Noorloomad oskavad
oma kehatemperatuuri reguleerida. Emapiimas on viga kérge valkude Ja rasva sisaldus, et pojad
saaksid pikad pausid toidukordade vahel iile elada. Pojad imevad piima viga kiiresti. Inimestel on
vastupidi. Meie kiitumine sarnaneb rohkem loomaliikidele, kes oma poegi pidevalt toidavad ja

kaasas kannavad. Inimrinnapiim sisaldab samapalju valku ja rasva nagu nt inimahvidel. Inimlapsed
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imevad aeglaselt ja nutavad, kui ei tunne enam vanema léhedust. Toidukordade vahed on lihikesed.

Harry Harlow tehtud katsed ahvidega naitasid, et lohutav kehaline kontakt on beebidele olulisem
kui toit. Ahvibeebid, kes said valida toiduga traadist ja toiduta pehmest materjalist emakuju vahel,
valisid teise variandi. Kasvuhiirega inimbeebid kaituvad samaselt. Kuigi nende toiduvajadus on
rahuldatud, siiveneb nende kdngumine veelgi, kui neil puudub emotsionaalne side, lohutav kontakt

ja hoolitsus.

Massaaz m&jub inimesele fiiisiliselt sarnaselt nagu lakkumine loomadele. Loomad lakuvad oma
poegi ja siilitavad tiheda kehalise kontakti. Loomad, keda ei lakuta, hellitata Jja kes ei saa olla
viiksena oma ema lshedal, jadvad kdhnaks ja kondiseks ning on stressile vastuvstlikumad. Nad
kipuvad iiksteisega vditlema, oma poegi halvasti kohtlema ja maha jatma. Lakkumine stimuleerib
fusioloogilisisi siisteeme ja lahendab poega emale. Kassiema lakub oma lapsi kuni 50 % ajast.

Seedeelundkonna t66d toetava stimulatsioonita vastsiindinud kassipoeg sureks.

Ka suuremad loomad nagu koerad, hobused, lehmad, delfiinid Jja paljud teised, keda on viiksena
armastavalt koheldud, saavad sellest palju kasu ja see muudab nad omemaks, sdbralikumaks ja
julgemaks. Tegelikult peaaegu iga uuritud linnu ja imetaja puhul on avastatud, et ldhedane fuisiline
kontakt on oluline nii loomabeebi tervisele kui ema ja lapse vahelisele suhtele. Sama kehtib ka
inimeste kohta (Vimala McClure 2008).

On kindlaks tehtud, et enneaegsete imikute igapdevane masseerimine on nende arengule viga
kasulik ja oluline. Miami Ulikooli meditsiinikeskuses I4biviidud ja Puudutuse Uuringu Instituudi
asutaja dr Fieldi juhitud uuringud on néidanud, et igapaevaselt massaazi saanud enneaegsed lapsed
votsid keskmiselt 47% rohkem kaalus Juurde, olid aktiivsemad, erksamad ja kipsema
neuroloogilise arenguga kui massaa¥i mittesaanud lapsed. Samuti said nad haiglast 6 pdeva varem

koju.

1978. aastal tootati vilja nahapealne hapnikukontroll, mis v&imaldas arstidel nahale kinnitatud
elektroodidega mddta keha hapnikuréhku. Haiglas viibivate imikute hapnikutase kerkib sageli
stressiolukordades viga kargele. Massaaz Ja l6dvestav puudutus aitavad neid k&ikumisi leevendada.
Téanapéeval kasutatakse neid meetodeid haiglates regulaarselt, et aidata lastel stressiolukordades

nagu nt mahkmeid vahetades ja vereproovi véttes silitada stabiilne seisund.



Jérjest uuemad uuringud kinnitavad, et imikud vajavad armastavat puudutust. See on neile sama
oluline nagu s66émine ja magamine. Armastav puudutus kutsub lapses esile fusioloogilised
muutused, mis aitavad tal kasvada ja areneda, stimuleerivad toiduimendumist ja stressihormoonide
langust soodustavaid ajunirve ning parandavad immuunsiisteemi t66d. Armastav suhtlemine
massaazi kaudu mdjutab lapse emotsionaalset arengut ja téiskasvanu eas stressiga toimetuleku

oskust.

Loodus hakkab beebit masseerima tiikk aega enne ta siindi. Kdigepealt ta &6tsub ja holjub, seejarel
tombub maailm ta (imber aeglaselt koomale. Fmaka &m embus muutub itha tugevamaks, kasvab
pikkamisi ritmiliselt tdukavateks kokkutdmmeteks Ja stimuleerib sedasi beebi nahka Ja organeid.

Imikud vajavad samu riitme ka peale siindi.

On tehtuid katseid, kus paluti esimese grupi emadel kanda lapsi iga paev kadhukotis Jja mitte ainult
neid toites vdi nutuhetkedel, vaid ka muul ajal. Kui neid hiljem kuuekuuselt varreldi teise testgrupi

lastega, keda oli hoitud ja kantud tavaparaselt, selgus, et nad on rahulikumad ja ei nutnud nii palju.

Sugugi vdhem oluline pole ka see, et teineteise lahedal olemine leevendab ema stinnitusjirgse
masenduse vdimalust. On leitud, et emadel, kes hoiavad vastsiindinut enda Ij gi, on madalam stressi-

Ja depressioonitase ning nad reageerivad juba esimestel elukuudel lapse vajadustele tundlikumalt.

Loodus on kdige eest hoolitsenud: beebi 13hn ja lahedus vallandavad ema organismis oksiitotsiini
tootmise, mis aitab kaasa rinnapiima tekkele Ja kiindumuse kujunemisele. Ka isa Jja lapse suhe

tugevneb, kui laps saab isa soojal tugeval rinnal magada ja tema ldhedust tunda.

2.1. Deprivatsioon - kui laps ji#b hooleta

Nagu varem mainitud, imikud vajavad puudutusi, et kehaliselt ja vaimselt normaalselt areneda.
Kogu loomariigis ja inimelus kindlustavad lembekiillased ning kombatavad sidemed ema ja lapse
vahel tervisliku suhte ja arengu edaspidiseks. Aistmiskogemuste ja armastavate suhete kaudu
tekkinud vanema ja imiku lihedus siinkroniseerib nad teineteisega. Kui mingil pdhjusel laps
pikemaks perioodiks emast eraldada, on oht, et ta kannatab vihese emotsionaalse tahelepanu ja
hoole all. Kodusoojuse puudumine vi emast lahusolek vaivad endaga raskeid hiireid kaasa tuua:
hirmu, véimetuse kontake luua ja ennast siduda, vaimse ja kehalise kirbumise. Lapse hoole ja

armastuseta jitmine mdjutab tema intellektuaalset ja ka psithhosotsiaalset arengut pisivalt.



Lapsed, kes on kasvanud puudutuste ja laheduse puuduses, jasvad millestki viga olulisest ilma. See
avaldub nii kaitumislikult, kognitiivsel kui ka hormoonsiisteemi toimimise tasandil. Uhe uurimuse
kohaselt toodab varajast lahusolekut kogenud laste organism véhem oksiitotsiini ja vasopressiini -
hormoone, mis vastutavad kitndumussidemete kujunemise eest. See tdhendab, et tiiskasvanueas

v3ib neil olla raskusi piisivate lihedaste suhete loomisega.

Kiindumusprotsessi katkemine jétab imiku psithholoogiale sugava Jdlje, kutsudes esile raesvu, mis
voib hiljem avalduda vigivallas teiste inimeste suhtes. Kui last hooldav isik ei reageeri lapsele
pideva armastusega, ei suuda laps 16dvestuda. Tema jaoks on maailm hirmutay paik ja nad ei &pi

seda usaldama,

Lihimgi lahusolek vdib mdjutada emade ja laste vahelist suhet Paljude valdkondade
spetsialistideni jduab la4neriikides valitseva "emotsionaalse sideme loomise kriisi" kohta aina enam
hoiatussignaale. Erinevalt ahvibeebist puuduvad inimlapsel fiiisilised vahendid kontakti loomiseks
emaga, et saada oma vajadused rahuldatud. Imiku elu s&ltub sellest, kui tugevalt on vanem temasse

kiindunud.

Saksa kuningas Friedrich II. von Hohenstaufen (1194-1250) tahtis kindlaks teha, millises keeles
hakkavad lapsed kdnelema, kui nad kasvavad iles nii, et nendega ei suhelda ja puudub lihedane
kohtakt. Ta lasi méned vastsiindinud lapsed oma emadest eraldada ning nad ammede Jja hooldajate

kéatte anda.

Lapsi oli lubatud toita rinnapiimaga, pesta ja vannitada. Keelatud oli kénelemine Janende paitamine
Ja silitamine. Friedrichi eesmirk oli teada saada, kas lapsed hakkavad kasvades riikima heebera,
kreeka, ladina, araabia vai hoopis oma vanemate keeles. Aga ta puidlused olid asjatud, sest k&ik
lapsed surid. Pdhjuseks puuduyv sensoome stimulatsioon.

Ajalooliselt vaieldakse selle ile, kas selline eksperiment on ka tdeliselt 1abi viidud. Kindel on aga

see, et imikud vajavad kasvamiseks kehalist [&hedust.

II maailmas6ja ajal Saksamaa orbudekodudes mérgati sarnast nihtust. Imikuna orvuks jéanud
lapsed, kes said kiill piisavalt toitu, riideid jmt hoolitsust surid siiski, kuna neil puudus piisav
fiusline kontakt. Seda nahtust hakati kutsuma "pal - niljaks". Painiljas vastsiindinud surid
marasmi, lihaskrampide ja seljaaju karbumisse. Vanemad lapsed, kes ei sumud, said t3siseid

pstitthikahéireid autismi ja agressiivsuse suunas.
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2.2. Beebimassaaz

Nagu varem mainitud, reageerivad looted puudustele juba emaiisas. Nad tunnevad survet, mis neid
imbritseb ja avaldavad seda ka ise ema kdhuseina vastu. Ajaga mérkvad nad, et suudavad surve
tugevust reguleerida ja end selle abil rahustada. Nad suruvad ennast kogu jduga vastu emakat ja
tunnevad end nii kaitstuna ja igast kiiljest hoituna. Teadlased oletavad, et see varajane kogemus on
ka pohjuseks, miks jduline massaaz vi kindel kallistus imikutele nii 155gastavalt mdjuvad (Werner

Bartens, 2014).

Kuna puutemeel on juba nii varakult olemas, siis vdib teda loomulikult ka Juba varakult
stimuleerida. Vastsindinule on nahk suhtlemise vahend, mille kaudu ta dpib tunda @mrbitsevat

maailma ja iseennast.

Peale siinnitust silitavad emad vaistlikult oma lapsi, soodustades sedasi miieliini teket Jja ergutades
nende meeli. Puudutus on inimestevaheliste emotsionaalsete sidemete loomise v&imas osa.
Armunud inimesed, séprussuhteid loovad lapsed, isegi uue lemmiklooma saanud inimesed viibivad
palju aega ldhikontaktis kuni turvalise sideme loomiseni. Nt koerad, keda kasvatatakse neid
puudutamata, kipuvad muutuma antisotsiaalseteks Ja agressiivseteks ning oma poegi vadrkohtlema

ja maha jatma (Vimala McClure, 2000).

Neuroloog Richard Restak, kes on kifjutanud raamatu "Imiku aju", on 6elnud puudutuste tihtsusest:
"Imik poorab end ema poole. Kuidas ema reageerib? Kas ta puudutab last v&i péorab end karvale?
Lihtne olukord, nailiselt tihtsusetu. Ent nende mone sekundi viltel toimuva ja aastakiimneid
korduva reaktsiooni lihtsus on petlik. Ema poérab end lapse poole ja puudutab teda. Mdlemad on

vaiksed. Kes vdinuks arvata, et teise inimese lihtne puudutus v&ib olla nii oluline."

Korrapiarane massaaz  véimaldab lapsevanemal tutvuda lihedalt lapse kehakeele, ta
suhtlemisritmide, stimulatsioonildve ning kehavailiste ja tunnetega seotud reaktsioonidega pingele
vl pingest vabanemisele. Emotsionaalse sideme uuringud viitavad sellele, et vanemad tunnevad

end oma lastega lahedasemana kui loovad posititvse reaktsiooni teatud tegevusseeria naol.

Léhedust, suhtlust, mangu ja hoolitsust ithendav massaas tdstab vanema kompetentsustunnet.

Véttes puudutamiseks aega annan vanem la sele enlise sdnumi, mis ttleb: "Ma armastan sind ja
g P J

tahan suhelda sinuga ja ainult sinuga."”
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2.3. Ennesiindinud ja puudutuse vigi

Uurimused enneaegselt siindinud beebidega niitavad, kui olulised on puudutused. Beebid vajavad
kull ellujaamiseks intensiivravi ja haiglapersonali hoolt, aga nende arengut saab paremaks muuta,
kui nad korrapéraselt inkubaatorist vélja votta ja pikemaks ajaks hésti kinni kaetult oma ema-isa
paljale rinnale panna. Tanu sellisele kangurumeetodile vétavad lapsed rutem kaalus Juurde,

kannatavad vihem raskete infektsioonide kées, ei nuta nii palju ja magavad rahulikumalt.

Sotsiaalmeedias ringleb aastaid lugu kaksikustest, kes stindisid 12 nadalat enne tahtaega. Nad olid
imepisikesed ning nad paigutati tavapéraselt oma agja nduetele eraldi inkubaatoritesse. Vanem ade
hakkas kosuma, ent nooremal &el olid t3sised hingamisraskused ja sidameriitmihaired. Arvati, et ta
ei jéi ellu. Lopuks pani tidrukute eest hoolitsev haigladde nad thte inkubaatorisse, kuigi see ei
olnud lubatud. Ta lahkus mdneks hetkeks. Tagasi tulles avastas ta, et kosunud vanem &eke oli
pannud oma kée kaitsvalt tmber pisema tidruku. See pdastis norgema kaksiku elu. Ta hakkas
kosuma, tema hingamine ja stidamel66gid stabiliseerusid ja tema tervis paranes. Oe lahedus ja

soojus andsid talle elujdudu.
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3. PUUDUTUSED OSANA IGAPAEVASEST SUHTLEMISEST

"See me, feel me, touch me, love me”

Puudutused on osa meie igapdevasest suhtlemisest perekonnas, sdprade ringis, t66l ja mujal.

Puudutused loovad silla kahe inimese vahel. Puudutama tihendab ka kate kiilge panemist,

katsumist, haaramist - aktiivset tegevust, Liigutatud, puudutatud olema - see kirjeldab ka tundeid.

Miski tekitab meis tundeid - oleme liigutatud, see puudutab meid.

Valeinterpretatsioonide  valtimiseks, teisest killjest aga vastastikkuse puudutuse vajaduse

rahuldamiseks on praktiliselt kaik ithiskonnad arendanud vilja oma fuisilise kontakti rituaalid,

mida Ghiskonna liikmed aktsepteerivad.

Vastavalt sellele, kui 1dhedastes suhetes me oleme ja millised on meie eesmirgid, puudutame me

Giksteist enese valjendamiseks erineval moel:

Tervitades kéepigistus

Paar, kes hoiab teineteisel kiest v&ivad olla armastajad, kes viljendavad oma kiindumust vai
lapsevanem lapsel, et pakkuda talle kindlust Jja turvatunnet

Ola puudutamine tihendab sageli tuge ja usaldust. Kerge &lapatsutus voib olla kitus,
tunnustus vdi anda kindlustunnet ja julgustada.

Distantsi-kultuurides nagu Eestis ei ole kombeks vodraid inimesi puudutuda, erandina
kéepigistus. Seetdttu v&ib puudutus olla ka intiimsfaari tungimine ja ebameeldiv

Puudutusi kasutatakse, et viljendada vdimu ja domineerimist. Uuringud on naidanud, et
inimesetele véimupositsioonidel on lubatud suuremad vabadused kui teistele. Nende alluvad
Ja kaastdolised taluvad sageli nende puudutusi, vastupidiselt aga mitte. Ameerika uurija
Nancy Henley tegi kindlaks, et inimesed, kes teisi sageli puudutavad, on ka iildiselt
kdrgema sotsiaalse staatusega.

Erinevused meeste ja naiste vahel: naised lasevad ennast meelsamini puudutada kui mehed.
Samuti on neid l4bi puudutuste kergem mbjutada ja ei ole oluline kas puudutaja on mees-

vl naissoost.

Kerge on leida hea kontakt teise inimesega teda kasivarrest puudutades, sealjuures kultuuri ja

sotsiaalset staatust arvestades. Siis polegi sdnu tarvis. Teadlased on ikka jélle ullatunud, kuidas
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kerge puudutus v5ib ile kanda suure hulga emotsioone ja signaale vérdvisrselt meie nio
véljendusrohkusega. Puudutus toimub vahetult, otse - iikski teine kommunikatsioon ei ole nii
intensiivne, rikkalik, vaikne ja sugav. Kéepigistus seob voi lahutab. Pdse silitamine v&ib olla
lohutav v&i alandav. Puudutused vaivad olla viga erinevad. Kindlad, &mad, hellad, aga ka
ebameeldivad, kdvad ja valulikud. Puudutused on kohtumine, interaktsioon. Nad ei too vaid

kindlustunnet, vaid vdivad ka hirmu ja habitunnet tekitada.

Kes oma kaasinimesi sageli puudutab, mdjub enesekindlalt ja atraktiivselt. Kuidas aga puudutada
dieti? Oluline on esimeste puudutustega hoida teatud distantsi. Puudutused peaksid olema kerged,
spontaansed ja olukorrale sobivad. Nende intensiivsus peaks kasvama tasapisi. Millise mdjuga
puudutus on, s3ltub aga palju ka sellest, millises kehaosas ta aset leiab. Friti nigu ja loomulikult
koik allapoole vood jaév on enamusele inimestele piirkonnad, mida tohivad vaid viga lihedased
puudutada. Ka kied ja selg on tundlikud kohad, aga nende puhul on paljud juba tolerantsemad. Kes
tahab arusaamatusi viltida, eriti tiiesti vodraste inimestega, piirdub parem késivarrtega. Uuringud
néitavad, et kerge puudutus 6lal, kisi- vai kiitinarvarrel, kas tervitades vsi mudagi kiisides, on viga
positiivse mdjuga. Ka vddraste puhul.

* USA teadalase Chris Klieine uurimuse Jérgi teevad puudutused inimesi ausamaks.
Katseisikud, keda katsete labiviija oli eelnevalt puudutanud, andsid hiljem parema meelega
talle unustatud raha tagasi, mille nad laboris olid leidnud.

* Puudutused teevad ka lahkemaks nagu nditab iks teine uurimus: Kui inimesed palusid
bussijuhtidelt tasuta sditu ja puudutasid sealjuures neid kergelt, olid bussijuhid meelsamini
ndus.

= USA teadlase April Cruso uurimuse Jérgi annavad restoranikiilalised meelsamini Jootraha,
kui teenindaja on neid eelnevalt tagasihoidlikult puudutanud

* Samuti tegevat puudutus inimesi abivalmimaks, nagu said teada prantsuse teadlased.

Vaib ka 6elda, et markamatud puudutused teevad inimese sumpaatsemaks. Puudutajaid peetakse

tihti sdbralikeks, ausateks, siidamlikeks Ja armastusvisrseteks.

3.1. Nahandlg

Et korralikult areneda, stressivabalt elada ja haigused eemal hoida, on meil tarvis tunda puudutusi.

Nahaniljas muutume me agressiivseks, oleme stressis ja jaame rutem haigeks. Téanapieva
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thiskonnas on kehakontakt muutumas aina harvemaks nagu on leidnud mitmed uurimused. Vaid
varskelt armunud silitavad teineteist u 40 korda péeva jooksul. Pikalt abielus olnud paarid rédgivad
sageli vihem kui seitse minutit p4evas Ja puudutustega on veel kehvem seis. Tédnapéeva inimesed
tunnevad tihti nahanilga e liiga vahe lshedust. Eriti Just vanemaid inimesi ja tiksikuid vaevab
"krooniline puudutuste puudumine”. Nad kogevad seda sageli vaid teenusena massaazilaual v5i

juuksepesuna juuksuri juures.

Vajadus puudutuste jarele on pannud ditsema skuriilsed nahanaljas inimeste "kaisupeod". Uritused
el ole seksuaalse alatooniga. Osalejate sdnul leiavad nad seda, mida on oma igapdeva elus
1gatsenud: fiitsilist Idhedust. Kehakontakt ja sébralikud puudutused, mis ei ole vaid nauding nahale
vaid eelkdige paid hingele (Werner Bartens 2014). Pidudele on soovitav minna kindlate
eesmérkideta nagu kirjutab iiks korraldaja. Uks eesmiark on neil siiski kéigil: tunda puudutusi,

silitusi, kaisutusi.

Nilg puudutuste jarele ilmneb ka wellness-dride ditsengus ja kampaaniates nagu "tasuta kallistused"
("Free Hugs Campain"), kus tinavatel pakutakse tasuta kallistusi. Massaazid, muud kehateraapiad
Ja kingitud kallistused tinaval on head ja aitavad teatud masral, kui inimene oma suhetes kogeb

liiga vahe vai tildse mitte fiitisilist lihedust Ja puudutusi, aga nad ei asenda t&elisi suhteid.

3.2. Miks on puudutused eluks vajalikud?

Kehakontakt on osa meie igapievasest suhtlemisest Puudutused aitavad vastsiindinul tervelt
arendeda, mdjutavad meie psiiithhilist heaolu, tugevdavad immuunsiisteemi ja mdjuvad nagu
ravimid. Et end hasti tunda vajavat inimene paevas vihemalt kakskiimmend minutit kehakontakti.
Aga ainult siis, kui puudutusi tajutakse meeldivana. Kuidas aga aju otsustab, mis on meeldiv ja mis

mitte?

Goteborgi Ulikooli teadlased on avastanud, et inimese nahas on olemas puudutuste emotsionaalse
hindamise siisteem: c-taktiilsed narvirakud. Kui teised nahanérvid saadavad millisekundite kiirusel
ajusse informatsiooni kontakti omaduste ja koha kohta, siis need aeglased narvirakud saadavad
paralleelselt signaale tundekeskusesse, andes sellega alateadlikult edasi, kas puudutused on
meeldivad voi ebameeldivad- ja muudavad puhta tundmise tundeks. Teadlased tegid kindlaks, et
kdige tugevamini reageerib CT-vork sealjuures dmale kontaktile. Eriti kdesoojale kui ka aeglastele

kuni keskmise kiirusega puudutustele - silitustele. Huvitav on, et "kaisutsenrorid" on vaid
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karvadega kaetud piirkondades. Suguorganites puuduvad nad samuti. Seega el mangi ta mingit rollj
seksuaalses stimulatsioonis, vaid on peamiselt sotsiaalse ldheduse looja. Puudutuste joud ja végi
peitub seega protsessides, mida ta inimese kehas al gatab. Ajusse sisenevad signaalid vdivad
pstitthikat oluliselt mdjutada. Aga nad suudavad rohkemgi: nad vdivad ka métteblokaade kaotada.
See toimib ka siis, kui me endid ise puudutame. Alateadlikult me teame seda Ja seetdttu puudutame

me endid ikka ja jélle ilma selge pdjuseta - eriti stressirohkes olukorras.

3.3. Enese puudutamine

Enese puudutamine on oluline ja me teeme seda kogu aeg. Aga miks? Dr Martin Grunwaldi iiks
uurimusteemasid on spontaanse enesepuudutamise neurobioloogiline funktsioon. Tnimesed silitavad
endal vestluse kaigus huuli, pdski, dekolteed, kési voi reisi. Dr Grunwaldi meeskonda huvitas, mis
toimub inimese ajus elektrofiiisilisel tasandil, kui me nt endi ndgu katsume, Eksperimendi
tulemusel on nad veendunud, et sellistel puudutustel on meie organismi jaoks mingi tidhendus, aga

milline - see ei ole veel selge.

Eksperimendi kéigus pidid osalejad katsuma teatud eset, tulemuse viie minutiga meelde jitma Jjasiis
iles joonistama. Viie-minuti faasis mangiti neile hirivaid helisid. Just nendel hetkedel leidsid
puudutused aset. Eksperimendi kéigus mé&deti aju elektrilisi voole. Hiljem vaadati kolme sekundit
enne ja peale enesepuudutust. Vaartused sagedusskaalal, mis niitasid malu véimsust, langesid enne
puudutust. Oht oli kaotada meeldejdetu ehk katsutud ese. Peale puudutamist t66vdimekus sellel
skaalal jélle tdusis. Modtmised niitasid ka, et osalejate emotsionaalne seisund oli enne enese
puudutamist kriitiline, peale seda aga stabiilne. Dr Grunwaldi ja tema meeskonna seletus on, et

enese puudutamine aitas ajul takistada hetkelist malukaotust Ja emotsionaalse tasakaalu taastada.

Ka igapéeva elus oleme sageli olukordades, kus tunneme endid hairituna ja segaduses, kui miski
meie lthimélu ja emotsionaalse seisundi tasakaalust vélja viib. Enesepuudutuse iilesanne viks olla
Justkui teatud laadi "taaskaivitus" (reset ingl k). Ajule meenuvad jalle tlesanded, millega ta enne

segavat faktorit tegeles (Martin Grunwald 2014).

Londoni University College'is tehtud uurimus nditab, et enese kallistamine vahendab valu. Kui
hoida kéed risti tle keha keskjoone ei lase see ajul taktiilseid #rritusi lokaliseerida. See et parem

kési on vasakul kehapoolel ja vastupidi, ajab aju segadusse.



4. PUUDUTUS, HAIGUSED JA RAVI

Haiguste ravi puudutuste ja kate pealepanemisega on olnud tavaks juba kaugetel aegadel koikjal
maailmas. Hoolivad puudutused aitavad meil 18dvestuda Ja meie keha toodab rohkem hormooni
okstitotsiin, mida seotakse armastuse, usalduse ja rahutundega. Me tunneme end hoituna Jja vabana
probleemidest ja muredest. Ajukeskused, mis vastutavad probleemide lahendamise eest,
168gastuvad vahetult peale puudutusi. Keha jaoks on puudutus lubadus: "Ma aitan Sind" (Rotter

David 2010). Naha puudutamine vihendab stressi, aitab rahuneda ja immuunsiisteem tugevneb.

Ka kontakt loomadega v5ib paranemisele kaasa aidata, aga ta ei suuda siiski inimestevahelist

kehakontakti pariselt asendada.
4.1. Tervendavad kiied e massaai positiivne joud

Kuna puudutuste hea méju inimese tervisele on hist tdestatud kasutavad arstid seda sthipéraselt
teraapiana. Tavaliselt ei koosne ravi ainult nahakontaktist, aga paljudel juhtudel on ta ennast
kdrvalravina &igustanud. Seelibi on teadlaste huvi fookuses itha enam inimkonna vanimaid

raviviise: massaaz.

Kreeka arst Hippokrates oli veendunud, et arst peaks oskama paljusid asju, aga kindlasti kohe keha
hédrumist ja silumist. Tol gal ja ka tdnapaeval kasutatakse massaazi tavaliselt lihaste
16dvestamiseks ja vereringe stimuleerimiseks, aga tema meditsiiniline mdjuala ulatub palju

kaugemale.

Puudutused aitavad astmahaigeid ning parandavad Alzheimeri patsientide malu Ja meeleolu.
Teraapiline puudutus vabastab blokaade Ja aitab agressiooni vastu. Teadlase Tiffany Field uuringud
agressiivsete noorte ja lastega, kel on diagnoositud ADHS, kinnitasid seda. Mitmed nahahaigused
on korraparase massaaziga ravitavad. Mdned teadlased on veendunud, et nahahaiguste tekkel ja
puudutustel on kausaalne seos. Uurimused kinnitavad, et nahahaigused tekivad sagell inimestel, kes

kogesid lapsepslves vahe fiiiisilist [hedust.

Massaaz on valuvaigistav. Kindlate sthiparaste vatete kasutamisel on tdendite pShiselt vdimalik

nzha sarnast bioloogilist mdju nagu tavapérastel analgeetikumidel: lihasrakkudes pérsitakse
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pdletikku soodustavate ainete nagu tsiitokiin teket. Lisaks arenevad suurel hulgal mitokondrid,
rakuainevahetuse energiaallikad. See aitab kaasa paranemisprotsessidele rakutasandil. Uurimused
kinnitavad: krooniliste valude kies kannatavad véi raskesti haiged patsientid nagu véhihaiged
vajavad vihem valuvaigisteid, kui neid korrapéraselt masseeritakse. Samuti on neil vihem hirme,

stressi ja nad on paremas meeleolus.

Psiihhoteraapias leiavad puudutusted samuti itha suuremat kasutust, kuna keha ja emotsionaalsete
protsesside sidumine viib paremate tulemusteni. Farmakoloog Bruno Miiller-Oerlinghausen oli
2000-te aastate alguses esimesi arste, kes uurisid kontrollitud uurimuse raames massaazi mdju
statsionaarselt ravitavatele depresiivsetele patsientidele. Endine kliinilise farmakoloogia professor
Berliinis jalgis oma depressivseid patsiente ja markas, et psthhoteraapia ja tabletid ei aidanud neid
piisavalt. Seetdttu otsis ta alternatiivseid ravivdimalusi. Peale seda, kui ta oli tutvunud hasti pehme

massaaziliigiga, tuli tal méte seda ka oma patsientidele pakkuda.

Aastal 2000 alustas ta uurimusega. Kokku 32 testisikut vatsid sellest osa. Ménepéevaste vahedega
tehti neile kolmel korral Slow Stroke massaai Ja kolmel korral vétsid nad osa kohtumistest, kus
nad tegid Iddvestus- ja teadlikkuseharjutusi ilma kehalise kontaktita. Masseerides o] muditud
lihaseid ega sidekude nagu tavaliselt, vaid silitati ainult nahka. "Nahk on see organ, millega on meie

eneseteadvus, meie identiteet seotud.” titles Miiller-Oerlinghausen.

Tulemused néitasid, et mdlemad meetodid mojuvad vihemalt lithiajaliselt positiivselt patsientide
meeleolule, aga pehme ja aeglaselt tehtud liigutustega massaazi méju oli siiski selgelt tugevam.
Patsiendid jutustasid, et nad tundsid massaazist isegi mdnu. Tavaliselt on depressiooni iiks peamisi
omadusi, et inimene ei suuda enam midagi nautida. Ukski patsient ei katkestanud uurimust. Paljud
patsiendid vabanesid kumminaha tundest, mis neid alati tmbritses, ja ka raskest "kivist" rinnus.

Kindlasti on olulisel kohal keha milu. See tahendab, et 14bi puudutuste vdivad esile tulla malestused
varasematest puudutustest. Keharakud salvestavad puudutuse kogemuse. Miiller-Oerlinghausen on
néinud patsiente, kes massaazi ajal emotsioonalselt rappusid. Nad hakkasid nutma, aga ei osanud

Oelda, miks,

Paljude psiithhiliste hairete puhul on vimalik leida minevikus negatiivse kehakogemuse nagu
trauma, 160mine v&i piinamine, v&i ka empaatilise puudutuse puudumise,” seletab professoer
Miuiller-Oerlinghausen. Talle on lshedane méte: "Kui pole puudutusi, annan ma neile puudutuse ja

vaatan, mis see endaga kaasa toob."

(RS}
8]



4.2. Oige surve tugevus on oluline

Aastal 2014 tehtud Tiffany Fieldi tlevaatetos kinnitab, et massaaZist on mitmete haiguspiltide
puhul palju kasu. Aga &ige tehnika on mairava téhtsusega. Just massaazid, milles kasutatakse
keskmist tugevust on effektiivsed - see peegeldub ravitavate ajudes. Keskmise tugevusega massaaz
muudab ajutegevust ajuregioonides nagu mandeltuum, hiipotalamus ja véokéar, mis k&ik on seotud
stressi ja hormoonide regulatsiooniga. Millised neuropsiiholoogilised ja biokeemilised mehhanismid

selle taga peidus on, on veel selgitamata.

Uuringud néitavad, et massaazi ajal viheneb stressihormoon kortisooli tase kehas, samal ajal tduseb

aga hellitushormooni okstitotsiini sisaldus ja seda just riitmiliste aeglaste liigutustega.

4.3. Hiiritud kehatunnetus ja selle ravi puudutustega

Héintud kehatunnetus on seotud puutemeelega ja selle tajufunktsiooni ebakorrektse toimisega.
Patsientide ajudes on niha, et gjuregioonidel, mis vastutavad kehapiltide tootlemise eest, on
osaliselt vdiksem rakutihedus. Lisaks on nad ka funktsionaalselt vihem seotud kui tervetel inimestel
ja kommunikeerivad seelébi iiksteisega vihem, Mida tugevam see tihendusviga on, seda paksemana
ennast tuntakse, selgus testis, mille viisid 14bi neuroteadlased Bochumi tlikoolis naissoost

patsientidega.

Kuidas tapselt selline héiritud taju tekib, on ebaselge. Haptika teadlase Martin Grunwaldi meeskond
Leipzigi tlikoolist usub, et puuduv vai vahene fiiiisiline kontakt teatud lapseea arengufaasides vib
seda soodustada. Halb mé&ju meie enesetunnetusele on ka kdikvdimalikel nutiseadmetel. Katsuda
ehtsat lille looduses véi vaadata seda touchpadi ekraanil on kaks tiiesti erinevat asja. Kui meie
kehad ei suhestu meid timrbitseva maailmaga ja me kasvame iiles sensoorses vaesuses, siis on sellel
oma tagajarg. Aju 8pib labi reaalse haptilise kontakti. Seetdttu on ka tulevastel kirurgidel kindlam

Oppida reaalsete objektidega, mitte virtuaalselt (Grunwald 2014).

Samuti elame me ajal, mil inimesed liiga véahe liiguvad. Mootorika ja sensoorika kuuluvad kokku.
Puuteorganid asuvad ka liigestes. Viahese liikumise Ja enese liigutamise t5ttu on paljude inimeste
enesetunnetus kadunud ja ka see vdib pdjustada haiguslikke seisundeid nagu liigs6omine ja
anoreksia. S66mine on kehaline toiming, millest vahesed teadlikud on. Paljud ei mileta sedagi,

mida nad eelmine pdev Shtusoogiks sdid. Raskimata sellest, kuidas see nende kehale majub.
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Ainuiiksi teadlikkus 4ra tunda, millal k&ht tiis saab, on paljudel kadunud. Kel puudub terve

teadlikkus oma kehast, ei ole pariselt selles maailma, kus kdik on kehalline kogemus.

Tugevalt alakaalulistel puudub selge arusaam oma kehast, nad alahindavad oma tdelist keha
suurust. Nad tunnevad nagu kaaluksid terve tonni, aga tegelikult niitab kaal vaid 35 kilo. Selleks, et
anda neile tagasi dige kehatunnetus, tuleb nende gjule pakkuda komplekseid kehairritusi ja
kogemusi oma kehaga. Nad peavad tundma survet oma kehapinnal sel hetkel, kui nad liiguvad, et

aju saaks aru, kus keha I5peb Ja liigesed parasjasti asuvad.

Kéte teaapilise mdju asemel kasutab haptika-teadlane Martin Grunewald véga kitsalt istuvaid
neopreeniilikondi, mis tekitavad liikumise hetkel tugeva surve andes nii teada keha piiride kohta ja
patsiendi seesmine kehapilt kohandub sellele. Anoreksia haiged peavad vihemalt kolm korda

paevas tund aega kandma kitsaid iilikondi, mida tavaliselt sukeldujad v&1 surfajad kasutavad.

Neopreeniilikondi on kasutatud mitmes laste- Ja noorteosakonnas Saksamaa tlikoolikliinikumides
ning nende kandmine on andnud paljudele patsientidele tagasi reaalse kehapildi ja parema
enesetunde. Korralikult labiviidud uurimused selle ebatavalise ravimetoodi kohta siiani aga

puuduvad.

Akadeemiline psithholoogia on uute teraapiate suhtes tagasihoidlik. Kuigi kehale orienteeritud
ravimeetodeid tuleb aina Juurde ja nad on erinevates valdkondades edukad, peab akadeemiline
psithholoogia kinni vanadest tavadest ja kasutab peamiselt kognitiivseid teraapiaid. Niib nagu
oleksid nad endiselt Platoni mdju  all, kelle mbtlemises puudus koht puutemeelel.
Puutemeelesiisteem ja  kehalisus on kognitiivse  suunitlusega pstihholoogias  endiselt

hooletussejietud teemad (Grunwald 2014).




5. PUUDUTUS JA TEADLIKKUS

"Kes tormab ja kiirustab ei ole tihelepanelik. Ta ei tunne, et hingab, ta ei nne. et ta Jjalad maad
puudutavad, ta ei tunne, et ta elab.”

- zen meister Thich Nhat Hanh -

Teadlik olemine on kdikide meeltega hetke nautimine. Puudutades on ilus tuua mangu teadlikkus,

sest see muudab asjad ja inimesed, keda kohtame, vasrtuslikuks.

5. 1. Teadlikkusemassaaz. Insightouch

Insightouch Instituudis Austrias on loodud mitmeaastase praktika tulemusel teadlikkusel baseeruv
kehateraapia, mis seob omavahel puudutused ja teadlikolemise. Ta baseerub teaduslikel kehale

orienteeritud ravisuundadel ja téhelepanelikkuse meditatiivsel teel.

Insightouch on kombinatsioon erinevatest ravivi isidest, milles segunevad budistlikud teadlikolemise
praktikad, MBSR (mindfulness based stress reduction Krabat Zinn jérgi), Hakomi (kogemuspdhine
psithhoteraapia) ja erinevad massaasi Ja kehatéo vormid. Sellesse ravimeetodisse voolavad
teadmised erinevatest teaduslikest valdkondadest nagu nt neurpbioloogia, epigeneetika,

psiihhoneuroimmunoloogia jne.

Insightouch on meditatsioon liikumises Jja puudutustega. Tehnikad ei ole olulised Ta mdjub
stgavalt inimlikul olemise tasandil. Teadlikkusemassaas seob endas drksat vaimu pehme ja
empaatilise puudutusega. Ta on kaugel tavaparasest simptomitele orienteeritud ravivormist voi
pealiskaudsest wellnessmassaazist. Ta on stigav kehaline ja emotsioonalne kogemus, mérkmisvaarse
transformatsiooni iseloomuga. Maséori kogu keha on tegevuses. Liikumine meenutab veidike tai
chid oma voolavuse ja harmoonilisusega. MassaaZist saah meditatsioon liikumises, mis loomulikul

moel loob harmooniat, ré6mu ja vaikust,

Teadlikkusemassaaz ei ole seega tehnika, vaid seesmine meditatiivne teekond - tee loomuliku
kohaloluni oma kehas. Siigav kehakogemus vdib vabastada kinnikilmunud energiad ja vallandada
elurddmu. Kuna tahelepanu métetelt kantakse iile tunnetele, siis on see on tee enda tdelise olemuse

Jjuurde.



6. PUUDUTUS VANEMAS EAS

Ka vanemas eas ei kao vajadus puudutuste ja fiiiisilise Igheduse jarele. Vanemas eas on vajadus
taktiilsete elamuste jarele isegi suurem kui kunagi varem, sest see on tugevamaid tundeelamusi, mis
eakatele alles jaab (Gleeson ja Timmins 2004). Sageli on just vanemad inimesed aga need, kes

puudutustest ilma jaavad. Vana kortsus nahk on paljude jaoks eemaletdukav ja ebameeldiv.

Saksamaal on korraldatud sellekohased uuringud, mis viis labi professor G.F. Brecht, neuroloog ja
pstihhiaater Heidelbergist. Uuringutest vatsid osa 62 inimest vanuses 60 kuni 83 aastat. Kiisitlused
toimusid anoniiiimselt, kuna seksuaalsus Ja dmus vanemas eas on paljudele tabuteemaks. Kisitluse
tulemused néitasid, et suurem osa vanematel naistel ja meestel on piisivalt selge vajadus hingelise ja

kehalise kontakti jérele.

7. KUI PUUTEMEEL EI TUNNE

Puudutuste tundmine on enamus inimestele midagi iseenesestmdistetavat - pehme muru kaditus
paljaste jalataldade all, paikesekiirte soojus nahapinnal v&i &m silitus. Tundlikkuse héiretega

inimeste jaoks aga mitte.

Vastavalt haiguspildile tunnevad patsiendid puudutusi, temperatuurierinevusi ja ka valu kas viga
intensiivselt, vihem tugevalt vai ildse mitte, Samaaegselt vdivad ka kihelemine Ja tuimus
vastavates kehaosades esineda. P&hjuseks on nirvide funktsiooni kahjustused. Need vdivad olla

kaasastindinud, tekkida vi gastuste tottu vo1 viidata mdnele raskele haigusele.

Nt niinimetatud suka- v3i kindatunne vaib olla multipleksskleroosi esimesi marke, mille puhul keha
immuunsiisteem havitab narvirakkude timber oleva muelinikihi v&i nérvirakkude jitked katkevad.
Haigete jasemed on vihem tundlikud janeil on tunne nagu kannaksid nad pideval kindaid v&i sukki

v01 nagu oleks neil vatt jalgade all.

Sellised tundlikkuse hiired on enamasti védga ebameeldivad ja hairivad igapaevaely ning vdivad
isegi ohtlikuks osutuda. Seda siis, kui patsient ei tunne ildse valu. Lisaks valutunde kadumisele,
voib ka enesetunnetus puududa - see, mis naitab meile, kus on meie keha piirid, kus algab

valismaailm ja kuidas me selles lii gume. Et seda hinnata t66tavad meie puutemeel, tasakaalumeel ja
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lihaste, kd6luste ja liigeste siivasensorid. Puutemeel aitab meil seesmist ja vilimist eristada.

Neurofiisioloog Jonathan Cole kirjeldab oma raamatus "Pride and a Daily Marathon" iihest
patsiendist, kes peale viirusinfektsiooni kaelast allapoole oma kehatunnetuse tiielikult kaotas. Ta ei
tundnud enam silitusi ega seda. kus asetsevad tema kded voi jalad ruumis. Valu ja
temperatuuritundlikkus aga siilisid. Selle tagajérjel ei suutnud ta ennast liigutada, sest aju el saanud

kehalt tagasisidet.

Uks trikk aitas ki gl ootuste vastaselt tal siiski mingil mairal oma keha niiliselt normaalselt
koordineerida. Naha-, lihaste- ja liigestesiisteemi puuduvai tajud asendas ta l4bi visuaalse kontrolli.,
Alnult oma katt voi jalga silmadega vaadates ning liigustusi teadlikult planeerides, suudab ta ennast

liigutada. Tunne, kus ta keha asub, puudub tal aga endiselt.



KOKKUVOTE

Meie traditsioonilises kultuuripildis on meelte hi erharhias esikohal nigemine. Talle Jargnevad
kuulmine, haistmine ja maitsmine. Puutemeel on kdige madalamal astmel, kuigi tegelikult voib seda
pidada inimese kdige tihtsamaks meeleks. See areneb kaua enne teisi meeli ja juba ménenidalasel
lootel kujunevad tanu puudutustele emaka seina vasty vélja ruumi- ja kehatunnetus. Enesetunnetus

Ja oskus ruumis orienteeruda pshinevad meie kehatunnetusel.

Kui tdiskasvanud inimese nahk laiali laotada, siis kataks see umbes poolteist kuni kaks ruutmeetrit.
Sellise pinna sisse on pdimitud kuuskiimmend kilomeetrit narvikiude, viisteist kilomeetrit veresooni
ning see sisaldab miljoneid retseptoreid, mis reageerivad valule, temperatuurile, survele ja
puudutustele. Lakkamatult ja meie teadmata parandab nahk teda tabanud fusilisi Ja pstithilisi
traumasid, ja ennekdike on just nimelt nahk see, mis annab meile teada, milline inimene me oleme.
See annab teavet ka teiste inimeste ja muu maailma kohta, kellega (voi millega ) me kokku

puutume. Nahk hoiab maailma fiiiisilises mattes eemal, kuid psiihholoogilises mattes kohalolevana,

Me vajame puudutusi, et elada ja mitte ainult emotsionaalselt, vaid ka fiiiisiliselt. Me peame saama
tunda oma keha piire ja vélismaailma, et teada, kus me ise selles maailmas asume ja millised me

oleme. Meie puutemeel annab meile teadlikkuse meist enesest.

Puudutused on justkui viline nzhtus, aga need avaldavad méju siseelule ja -organitele, olles nii
hadavajalikud meie tervisele, heaolutundele Ja kehatunnetusele. Vastsiindinud beebid peavad
tundma fuasilist kontakti, et areneda Jakasvada. Kui fiiisiline lshedus 14db neile kittesaamatuks,
siis nad surevad. Natuke vanemad lapsed saavad t&sisesid vaimseid kahjustusi ja neil vdivad
esineda ka arenguhiired. Kaastundlike ja armastavate inimeste kasvamiseks on tarvis kinkida neile

lapsepdlves palju tahelepanu, armastust Jja puudutusi.

Me vdime 6elda, et puudutused on vdimsamad kui sénad, need aitavad kaasa paranemisele, on meie

hinge toit ja peegel ning veel enamat - nad kingivad meile meid endid ja kogu maailma.

Puutemeel on taju, mis saab sénadeta hakkama ja on nii elementaarne, et iiksteist puudutades ei ole

tarvis enam midagi seletada. Kaik on niigi selge.
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