
Koskettamalla voi tuottaa
toiselle vahvan välittämisen ja
yhteenkuuluvuuden tunteen.
Miten tämä onnistuu
turvavälin päästä?

S
ormenpäissä kehon tuntoaisti
on herkimmillään. Ehkä siksi
kättelemme. Reilu kädenpuris-
tus kertoo luottamuksesta,
lempeä ote hellyydestä. Kosket-
tamalla voi ylipäätään viestiä
toiselle arvostusta, hellyyttä,

välittämistä, rohkaisua tai myötätuntoa.
Korona-aika on kuitenkin loitontanut meitä

fyysisesti. Kyynärpäiden yhteen huitominen ei
tunnu luontevalta, sillä kyynärpäitä ei käytetä
arjessa samaan tapaan kuin kämmeniä.

Koskettaminen on intiimein tapa olla vuoro-
vaikutuksessa, kertoo aivotutkija, kognitiivisen
neurotieteen professori Lauri Nummenmaa.
Nyt on kuitenkin elettävä terveys edellä ja säily-
tettävä turvavälit.

– Onneksi se ei tarkoita vuorovaikutuksen
täydellistä sulkeutumista, sillä nykytekniikan
ansiosta viestiminen on
paljon rikkaampaa kuin
vaikkapa 1950-luvulla.
Voimme esimerkiksi
soitella elehtien ja
ilmehtien.

Harva pomoaan paijaa
Tutkimusten mukaan koskettaminen painottuu
läheisimpiin. Puolisoa ja lapsia paijataan ja
pidetään eniten hyvänä.

Koronavirus on sitonut perheitä tiiviimmin
yhteen ja aikaa vietetään kotona. Nummenmaa
näkee sen mahdollisuutena. Ehkä havahdumme
myös huomaamaan kosketuksen arvon. 

– Harva töissä pomoaan paijaa. Nyt on aikaa
koskettaa kotona tiheämmin ja runsaammin.

Toiset haluavat kosketusta enemmän kuin
toiset. Kosketuksen kaipuuta ei voi mitata älyk-
kyysosamäärän tavoin vaan sen selvittäminen
jää omille harteille. Kuinka paljon tarvitsen
silittelyjä? Saanko riittävästi halauksia? 

Elämäntilanteen mukaan vaihtelevista tar-
peista on hyvä puhua läheisille ja kuunnella
heidän toiveitaan.

Hellyyden kaipuu on oire
Yksi korona-ajan ongelma on se, että läheiset
eivät pääse vanhainkoteihin ja sairaaloihin.

Hoitajan, lääkärin ja hierojan ammatilli-
nen ote on kokonaan eri asia kuin 

HARJOITTELE
Epäonnistumisen pelko voi estää
koskettamasta. Myös lapsuuden
traumat tai kiperä parisuhde on

voinut viedä halut koskettaa helläs-
ti. Lempeä paijaaminen on kuiten-

kin taito, jota oppii vain harjoittele-
malla. Lemmikin silittäminen on

hyvää harjoitusta, sillä usein eläin
nauttii silittelystä ja mielihyvä va-
luu itseenkin. Myös omalla iholla

voi testailla, kuinka voimakas liike
tuntuu hyvältä. 
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läheisen hellittely.
Miellyttävä kosketus aktivoi endor-

fiinia, oksitosiinia ja serotoniinia,
jotka liittyvät mielihyvän kokemuk-
seen. 

– Lempeä silitys voi myös lievittää
stressiä ja kipua, sillä koskettaessa
vapautuu opiaattipeptidimolekyylejä.

Nummenmaa ei kuitenkaan pidä
kosketuksen puutetta yksinäisen
ihmisen akuuteimpana ongelmana,
sillä ilman sitäkin voi elää. Aivot eivät
vahingoitu kosketuksen puutteesta,
mutta läheisyyden puute ja yksinäisyys
saattavat olla suuria ongelmia. 

– Voimakas kosketuksen kaipuu voi
olla oire laajemmasta vaivasta. Pitäisi
miettiä, miksi on ajautunut niin erilleen
muista, ettei kukaan kosketa. Ihmislajin
kannalta koskettaminen on nimittäin
elintärkeää – ilman läheisyyttä ja hel-
lyyttä emme lisääntyisi.

Välittämistä vai 
intohimoa?
Käden laskeminen lempeästi toisen
olkapäälle viestii välittämisestä. Luja
rutistus voi valaa ystävään rohkaisua
tiukalla hetkellä. Hyväntahtoiset koske-
tukset eivät sisällä seksuaalisia piilo-
viestejä.

Eroottisesti latautuneessa kosketuk-
sessa toimivat erilaiset fysiologiset
mekanismit. Karvattomista ihoalueista, kuten
peniksen päästä ja vaginasta, lähtee erilaisia
aistiprojektioita kuin esimerkiksi käsivarresta.

– Karvattomien ihoalueiden koskettelu on
suoraan yhteydessä aivojen järjestelmään, joka
ohjaa seksuaalista vireystilaa ja nautintoa.

Ihoalueet, joissa karvaa kasvaa hitaasti, rea-
goivat kosketukseen eri tavalla. Silittäminen
laukaisee muutoksen aivojen endorfiinijärjestel-
mässä ja mielihyvä leviää kehoon.

Olemme turvassa yhdessä
Apinoiden arjessa toimii vastavuoroisuuden lait:
”Rapsuta sinä minun selkääni, niin minä rapsu-
tan sinun selkääsi.” Tutkimuksissa on saatu
näyttöä siitä, että paijaaminen vähentää stressi-
hormonien määrää.

– Samaan tapaan me viestimme läheisyyttä ja
yhteisöllisyyttä ympärillemme kosketuksella,

jossa ei ole mitään seksuaalista.
Koskettaminen on tärkeä mekanis-

mi ihmissuhteiden säätelyssä läpi
elämän. Se on vanhempien ja vasta-
syntyneen ensimmäinen viestintä-
kanava ja voi olla viimeinen terveh-
dys kuolevalle vanhukselle.

– Sallimme ainoastaan läheisten
ihmisten koskettaa varauksetta. Mitä
enemmän joku koskettaa, sitä lähei-
sempi hän on, Nummenmaa sanoo. 

Paijaamalla ja taputtelemalla
läheisiä ylläpidetään sosiaalista turva-
verkostoa. Fyysinen läheisyys vaikka
yhdessä sohvalla istuen muistuttaa,
kuinka tärkeä toinen meille on. Puoli-
so, joka on nyt kaikkein lähimmällä
kosketuskehällä, on aluksi ollut vieras,
ulkokehällä.

– Pikkuhiljaa, koskettelun voimin
hän on noussut kosketushierarkian
huipulle, jossa saa koskettaa toista
eniten ja kaikkein intiimimmin.

Mielihyvähormonit 
hyrräämään
Kosketus valaa ihmiseen turvallisuu-
den tunnetta. Tutkimuksissa on ha-
vaittu jo neljäkuukautisten sikiöiden
koskettelevan itseään kohdussa.

– Tupakoivien äitien sikiöt kosket-
televat itseään enemmän, kenties
rauhoitellakseen oloaan sauhuttelun

aiheuttamassa stressissä.
Samaa tekevät ahdistuneet aikuiset. Kädet

hakeutuvat puuskaan ja keho puristuu kokoon.
– Itsensä kasaan rutistaminen rauhoittaa ja

vie huomiota hetkeksi muualle. Siksi esimerkik-
si äidin lohduttavalla sylillä on lapsen kompas-
tuessa niin suuri voima.

Lemmikillä voi olla tärkeä rooli sosiaalisen
tyhjiön paikkaajana tai jatkeena. Lapselle unika-
veri tuo turvaa omassa sängyssä, muttei peh-
mon halailu aikuiseltakaan pahan olon purkaja-
na kiellettyä ole.

Miellyttäviä kosketuksia on erityisesti nyt
epävarmoina epidemia-aikoina hyvä viljellä
avokätisesti lähipiirille.

– Kosketus on sosiaalisia suhteita vahvistava
liima. Aivot rekisteröivät pienenkin hipaisun ja
muistamme, että tämän ihmisen kanssa on hyvä
ja turvallinen olla, Nummenmaa sanoo. 
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ETÄHALAUS TOIMII
Vaikka käsi pyrkisi automaattisesti
ojentumaan lämpimään kättelyyn, on
tartuntariskin vuoksi opeteltava uusia
tapoja. Kyynärpäätervehdys on harval-
le luontevaa, joten sen voi halutessaan
jättää väliin ja osoittaa tunteita ilmeil-
lä ja eleillä turvavälin päästä. Esimer-
kiksi ”etähalaaminen” voi tuntua mu-
kavalta itsestä ja ilahduttaa toista.

Läheisyyden
etiketti

SILITÄ KIPU POIS
Itkevä lapsi nostetaan syliin ja yöllä
pelkoon säpsähtävä paijataan uudes-
taan uneen. Myös aikuisen kipuja ja
pelkoja voi lieventää koskettamalla, jos
toinen sen sallii. Silittäessä ja paijatessa
luodaan samanlaista rentoa ja raukeaa
oloa kuin lääkkeillä, esimerkiksi mor-
fiinilla. Kosketus toimii kivunlievittäjänä
myös siksi, että se vie ajatuksia hetkeksi
muualle.

KUNNIOITA TOISTA
Koskaan ei voi tietää, mitä vieras ihmi-
nen aikoo koskettaessaan. Onko hänellä
taka-ajatuksia? Liian hyökkäävä, lääppi-
vä tai voimakas koskettaminen ei tunnu
toisesta kivalta. Jos pelkäät koskettavasi
vierasta väärin, viesti tunteitasi esimer-
kiksi tsemppaavalla hymyllä tai lento-
suukolla. Epävarmoissa tilanteissa voi
reilusti kysyä ”Saanko halata?” tai ”Tah-
dotko istua tähän viereen?”

KERRO RAJASI
Kaikilla on erilaiset tarpeet ja
tavat olla kosketuksissa toiseen.
Jos pomon hyvää tarkoittava
olalle taputtelu tai lenkkikaverin
hikiset läpsyt tuntuvat liian in-
tiimiltä, sano se suoraan. Koske-
tukseen liittyy aina luottamuksen
kynnys, joka on ylitettävä. Kerro
myös ammattilaiselle, esimerkiksi
kosmetologille tai hierojalle,
millaista käsittelyä toivot.

KAVAHDATKO?
Kosketuksen karttelu voi joh-
tua aiemmista epämiellyttä-
vistä kokemuksista. Jos kuiten-
kin tunnet kaipaavasi enem-
män kosketusta, tee ihmiskoe.
Hakeudu tilanteisiin, joissa
sinua kosketetaan, esimerkiksi
kampaajalle, hierojalle tai
paritanssikurssille. Lievälle
epämukavuusalueelle puske-
minen voi osoittaa, että koske-
tus tuottaakin mielihyvää ja
alat etsiä ja vastaanottaa sitä
enemmän.

UNIVERSAALIA
Paikannamme tunteita,
kuten iloa ja surua, eri

kohtaan kehoa. Ne ovat
tutkimusten mukaan lähes

samat eri kulttuureissa.
Myös sallitut kosketusalu-
eet ovat samoja ympäri

maailman. Kädet ja olka-
päät ovat melko sallittuja,

sukuelimet erittäin in-
tiimejä. Kaikkialla sallittu

alue on sitä suurempi,
mitä läheisempi 
koskettaja on.


