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Koskettamalla voi tuottaa
toiselle vahvan valittamisen ja
yhteenkuuluvuuden tunteen.
Miten tama onnistuu
turvavalin paasta’
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ormenpdissd kehon tuntoaisti
on herkimmillaan. Ehka siksi
kattelemme. Reilu kadenpuris-
tus kertoo luottamuksesta,
lempeé ote hellyydestd. Kosket-
tamalla voi ylipddtaan viestia
toiselle arvostusta, hellyytta,
valittamistd, rohkaisua tai myétatuntoa.

Korona-aika on kuitenkin loitontanut meita
fyysisesti. Kyynédrpéaiden yhteen huitominen ei
tunnu luontevalta, silld kyynarpaita ei kayteta
arjessa samaan tapaan kuin kimmenia.

Koskettaminen on intiimein tapa olla vuoro-
vaikutuksessa, kertoo aivotutkija, kognitiivisen
neurotieteen professori Lauri Nummenmaa.
Nyt on kuitenkin elettdva terveys edelld ja saily-
tettdva turvavalit.

— Onneksi se ei tarkoita vuorovaikutuksen
taydellista sulkeutumista, silla nykytekniikan
ansiosta viestiminen on
paljonrikkaampaa kuin
vaikkapa 1950-luvulla.
Voimme esimerkiksi
soitellaelehtien ja
ilmehtien.

Harvapomoaan paijaa

Tutkimusten mukaan koskettaminen painottuu
laheisimpiin. Puolisoajalapsia paijataanja
pidetdan eniten hyvana.

Koronavirus on sitonut perheité tiiviimmin
yhteen ja aikaa vietetddn kotona. Nummenmaa
nékee sen mahdollisuutena. Enkda havahdumme
myo6s huomaamaan kosketuksen arvon.

— Harva toissd pomoaan paijaa. Nyt on aikaa
koskettaa kotona tihedmmin ja runsaammin.

Toiset haluavat kosketusta enemman kuin
toiset. Kosketuksen kaipuuta ei voi mitata dlyk-
kyysosamaééran tavoin vaan sen selvittdminen
jda omille harteille. Kuinka paljon tarvitsen
silittelyja? Saankoriittavasti halauksia?

Elamaéntilanteen mukaan vaihtelevista tar-
peista on hyvéd puhualdheisille ja kuunnella
heidén toiveitaan.

Hellyyden kaipuuon oire
Yksikorona-ajan ongelma on se, ettd ldheiset
eivét padse vanhainkoteihin ja sairaaloihin.
Hoitajan, ladkaérin ja hierojan ammatilli-
nen ote on kokonaan eri asia kuin NN
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HARJOITTELE

Epdonnistumisen pelko voi estad
koskettamasta. Myés lapsuuden
traumat tai kiperd parisuhde on
voinut vieda halut koskettaa hellds-
ti. Lemped paijaaminen on kuiten-
kin taito, jota oppii vain harjoittele-
malla. Lemmikin silittdminen on

hyvéd harjoitusta, silla usein eldin

nauttii silittelystd ja mielihyva va-

luu itseenkin. My6s omalla iholla

voi testailla, kuinka voimakas liike
tuntuu hyvadlta.
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laheisen hellittely.

Miellyttavéd kosketus aktivoi endor-
fiinia, oksitosiinia ja serotoniinia,
jotkaliittyvéat mielihyvan kokemuk-
seen.

— Lempead silitys voi my6s lievittaa
stressidjakipua, silld koskettaessa
vapautuu opiaattipeptidimolekyyleja.

Nummenmaa ei kuitenkaan pida
kosketuksen puutetta yksindisen
ihmisen akuuteimpana ongelmana,
silld ilman sitdkin voi elaa. Aivot eivét
vahingoitu kosketuksen puutteesta,
muttaldheisyyden puute ja yksindisyys
saattavat olla suuria ongelmia.

— Voimakas kosketuksen kaipuu voi
olla oire laajemmasta vaivasta. Pitdisi
miettid, miksi on ajautunut niin erilleen
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UNIVERSAALIA

Paikannamme tunteitaq,
kuten iloa ja surua, eri
kohtaan kehoa. Ne ovat

jossaeiole mitddn seksuaalista.

Koskettaminen on tarked mekanis-
miihmissuhteiden saatelyssa lapi
eldmén. Se on vanhempien javasta-
syntyneen ensimmainen viestinta-
kanavajavoiollaviimeinen terveh-
dys kuolevalle vanhukselle.

— Sallimme ainoastaan ldheisten
ihmisten koskettaa varauksetta. Mita
enemman joku koskettaa, sitd lahei-
sempi hdan on, Nummenmaa sanoo.

Paijaamallaja taputtelemalla

laheisid yllapidetdan sosiaalista turva-
verkostoa. Fyysinen ldheisyys vaikka
yhdessd sohvallaistuen muistuttaa,
kuinka tdrked toinen meille on. Puoli-
s0,joka on nyt kaikkein lahimmalla
kosketuskehalla, on aluksi ollut vieras,

muista, ettei kukaan kosketa. Ihmislajin
kannalta koskettaminen on nimittdin
elintarkedad —ilman ldheisyyttéja hel-
lyyttd emme lisddntyisi.

Vdlittamista vai
intohimoa?
Kdaden laskeminen lempedsti toisen
olkapdille viestii vélittdmisesta. Luja
rutistus voivalaa ystdvaan rohkaisua
tiukalla hetkelld. Hyvantahtoiset koske-
tukset eivat sisalld seksuaalisia piilo-
viesteja.
Eroottisestilatautuneessa kosketuk-
sessa toimivat erilaiset fysiologiset
mekanismit. Karvattomista ihoalueista, kuten
peniksen péddstd javaginasta,lahtee erilaisia
aistiprojektioita kuin esimerkiksi kdsivarresta.
— Karvattomien ihoalueiden koskettelu on
suoraan yhteydessd aivojen jarjestelmaan, joka
ohjaa seksuaalista vireystilaajanautintoa.
Thoalueet, joissa karvaa kasvaa hitaasti, rea-
goivat kosketukseen eri tavalla. Silittdminen
laukaisee muutoksen aivojen endorfiinijarjestel-
masséjamielihyvéleviad kehoon.

Olemmeturvassayhdessd
Apinoiden arjessa toimii vastavuoroisuuden lait:
"Rapsuta sind minun selkdédni, niin mind rapsu-
tan sinun selkdasi.” Tutkimuksissa on saatu
nayttoa siitd, ettd paijaaminen vahentaa stressi-
hormonien maéaraa.

— Samaan tapaan me viestimme ldheisyyttd ja
yhteisollisyyttd ymparillemme kosketuksella,
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tutkimusten mukaan Iéhes
samat eri kulttuureissa.
Myés sallitut kosketusalu-
eet ovat samoja ympdri
maailman. Kédet ja olka-
pddt ovat melko sallittuja,
sukuelimet erittdin in-
tiimejd. Kaikkialla sallittu
alue on sité suurempi,

mita ldheisempi
koskettaja on.

ulkokehalla.

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

Mielihyvdhormonit
hyrraamadn

Kosketus valaa ihmiseen turvallisuu-
den tunnetta. Tutkimuksissa on ha-
vaittu jo neljakuukautisten sikididen
koskettelevanitseddan kohdussa.

— Tupakoivien ditien sikiot kosket-
televatitseddan enemman, kenties
rauhoitellakseen oloaan sauhuttelun
aiheuttamassa stressissa.

Samaa tekevit ahdistuneet aikuiset. Kadet
hakeutuvat puuskaan ja keho puristuu kokoon.

— Itsensd kasaan rutistaminen rauhoittaaja
vie huomiota hetkeksi muualle. Siksi esimerkik-
sididin lohduttavalla sylilld onlapsen kompas-
tuessaniin suuri voima.

Lemmikilld voi olla tarked rooli sosiaalisen
tyhjion paikkaajana taijatkeena. Lapselle unika-
veri tuo turvaa omassa sdngyssa, muttei peh-
mon halailu aikuiseltakaan pahan olon purkaja-
nakiellettyd ole.

Miellyttdvid kosketuksia on erityisesti nyt
epdvarmoina epidemia-aikoina hyva viljelld
avokadtisestilahipiirille.

— Kosketus on sosiaalisia suhteita vahvistava
liima. Aivot rekister6ivat pienenkin hipaisunja
muistamme, ettd tamén ihmisen kanssa on hyva
jaturvallinen olla, Nummenmaa sanoo. ¢

ETAHALAUS TOIMII

Vaikka kasi pyrkisi automaattisesti
ojentumaan lampimadn kattelyyn, on
tartuntariskin vuoksi opeteltava uusia
tapoja. Kyynarpaatervehdys on harval-
le luontevaa, joten sen voi halutessaan
jattaa vdaliin ja osoittaa tunteita ilmeil-
Id ja eleilla turvavdlin padstd. Esimer-
kiksi "etdhalaaminen” voi tuntua mu-
kavalta itsestd ja ilahduttaa toista.

Laheisyyden
e’giketti

KAVAHDATKO?

Kosketuksen karttelu voi joh-
tua aiemmista epamiellyttd-
vistd kokemuksista. Jos kuiten-
kin tunnet kaipaavasi enem-
man kosketusta, tee ihmiskoe.
Hakeudu tilanteisiin, joissa
sinua kosketetaan, esimerkiksi
kampaajalle, hierojalle tai
paritanssikurssille. Lievalle
epdmukavuusalueelle puske-

minen voi osoittaa, etta koske- | !'
tus tuottaakin mielihyvaad ja
alat etsid ja vastaanottaa sita
enemman.

KERRO RAJASI

Kaikilla on erilaiset tarpeet ja
tavat olla kosketuksissa toiseen.
Jos pomon hyvaa tarkoittava
olalle taputtelu tai lenkkikaverin
hikiset Icipsyt tuntuvat liian in-
tiimiltd, sano se suoraan. Koske-
tukseen liittyy aina luottamuksen
kynnys, joka on ylitettdava. Kerro
myo6s ammattilaiselle, esimerkiksi
kosmetologille tai hierojalle,
millaista kasittelya toivot.

RS
SILITA KIPU POIS :
Itkeva lapsi nostetaan syliin ja yolla
pelkoon sd@psdhtava paijataan uudes-
taan uneen. My6s aikuisen kipuja ja
pelkoja voi lieventdd koskettamalla, jos
toinen sen sallii. Silittdessd ja paijatessa
luodaan samanlaista rentoa ja raukeaa
oloa kuin laakkeilla, esimerkiksi mor-
fiinilla. Kosketus toimii kivunlievittgjana
myos siksi, ettd se vie ajatuksia hetkeksi
muualle.

KUNNIOITA TOISTA

Koskaan ei voi tietaa, mita vieras ihmi-
nen aikoo koskettaessaan. Onko hanella
taka-ajatuksia? Liian hyokkaava, laappi-
va tai voimakas koskettaminen ei tunnu
toisesta kivalta. Jos pelkadt koskettavasi
vierasta vadarin, viesti tunteitasi esimer-
kiksi tsemppaavalla hymylla tai lento-
suukolla. Epavarmoissa tilanteissa voi
reilusti kysyd "Saanko halata?” tai "Tah-
dotko istua tdhan viereen?”



