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Raamatu valmimise kédigus on arvesse
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asenda siiski arstiabi. Enne
muudatuste tegemist oma pere tervise
eest hoolitsemisel pidage alati nou
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Briti Holistliku Meditsiini Seltsi patroonina
hoian end pidevalt kursis holistlike ravimeetodite
eeliseid toestavate viarskete uurimustega. Vii-
maste aastate uurimused on ndidanud, et paljude
muude kasulike méjude korval parandavad
puudutused laste tdhelepanuvoimet, vihendavad
valu ja tugevdavad oluliselt immuunsiisteemi.
Kui istute lihtsalt teise inimese korval ja hoiate
ta kéatt, voib see tema tervist ja enesetunnet
oluliselt mojutada, olgu tegemist lapse voi1 tdis-
kasvanuga. Tdnapédeva pingeterohkes tihis-
konnas, kus muretsemine vilimuse, eesmérkide
saavutamise, koolikiusamise ja sopradega suhtle-
mise pérast on igapdevane asi, el peeta aja leid-
mist ornaks hoolitsuseks eriti tihtsaks, kaes-
olevas raamatus selgitatakse aga veenvalt, et
hellal puudutusel on méarkimisvddrne positiivne
moju nii lastele kui ka nende vanematele.

Oma poja kasvatamisel oleksid selles raama-
tus pakutavad kasulikud votted mulle marjaks
dra kulunud. Tol ajal peeti alternatiivravi ja
-teraapiaid veidrateks ega kiidetud heaks
lapsevanemate puidu avastada eri viise, kuidas
ennast ja oma last terve ja 6nnelikuna hoida.
Kuna olime pojaga alati vidga ldhedased, oleksin
sellest raamatust tema lapsepdlves siiski suurt
tuge leidnud. Onneks on inimeste métteviis 1970.
aastatega vorreldes pohjalikult muutunud ning
koik tervise hoidmise ja parandamisega seotud
inimesed, sealhulgas arstid, on ntuid veendunud,
et heade ja hoolitsevate kdtega ravimisel on
voimalik saavutada tllatavalt hdid tulemusi.

Kéesoleva raamatu autor on uue motteviisi
omaks votnud ning olen kindel, et ta nakatab
sellega ka koiki lugejaid. Leiate siit vaimustavaid
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ideid ja teavet, mida koos oma lapsega ellu
rakendada. Tegemist on praktilise sammsammu-
lise 6petusega tervendava massaazi tegemisest,
mis holmab koéike, mida lapsevanem peab teadma
puudutuse volujoust ja kontakti saavutamisest
oma lapsega. [llustreeritud harjutuskavasid
tdaiendab hulk esmapilgul lihtsaid tervise-
soovitusi, néditeks vee joomise kohta.

Olen holistlike teraapiate piithendunud
pooldaja. Sain 1960. aastatel teada, mis on
homdoopaatia, ja olen sellele tdnaseni truuks
jddnud. Olen alati arvanud, et inimene peab oma
tervise eest ise vastutama, ning tdiesti
veendunud, et véiksime enesetervendamise
voimesse teadlikumalt suhtuda. Mina s66n oma
keha tasakaalus hoidmiseks ja energiaga
varustamiseks mahetoitu ning kdin korrapéaraselt
punktimassaazi- ja refleksoloogiaseanssidel.

Viarske vanaemana on mul tore vaadata,
kuidas mu minia lapsega puudutuste volujoudu
jagab — tahaksin kangesti ise monda siin
kirjeldatud votet proovida. See kaunis raamat
tuletab meile koigile meelde, et lihtne puudutus
voib tugevasti mgjutada nii andjat kui ka saajat.
Tegemist on toeliselt vadrt lugemisega.

Susan Hampshire, néitleja ja Briti Holistliku
Meditsiini Seltsi patroon

Ema ja laps puudutuse volujoudu

nautimas



Puudutuste kasulik moju teie lapsele

Po6hjalike uurimustega on vélja selgitatud, et puudutusravi mgjutab nii keha kui ka

pstuuhikat ja aitab parandada lapse emotsionaalset, kehalist ja sotsiaalset tervist

ning arengut. Koige tdhtsam on puudutuse juures aga selle toimimine korraga

mitmel tasandil ning jagatav ldhedus, turvatunne ja rahu. Lapsele antakse voimalus

turvalises keskkonnas rahuneda ja l6dvestuda ning laadida ja kosutada nii keha kui

ka meelt, unustades moneks ajaks imbritseva maailma poorase infotulva ja suhete

koorma. Nii pikas kui ka lithikeses perspektiivis puudutusravi:

» leevendab tervisehadasid, vihendab
pingeid, jaikust ja valusid konkreetseis
kehapiirkondades, néiteks aitab peavalu,
vasinud silmade ja seljavalu korral;

* parandab une kvaliteeti, mis omakorda
vihendab tujukust ja drrituvust;

+ 166gastab keha ja meelt ning ennetab
pingete kuhjumist;

+ opetab lastele tdhtsat oskust end
teadlikult 16dvestada ning pingelistes
olukordades rahulikuks ja moistlikuks jaéada;
oma reaktsioonide teadvustamine aitab neil
hiljem tédiskasvanuna stressi hoiatavaid
marke dra tunda;

* voimaldab individuaalset tdhelepanu, mis
kinnitab lapsele, et teda armastatakse, pee-
takse tdhtsaks ning kaitstakse; see omakorda
tostab lapse enesehinnangut, ta on rahul oma
vidlimusega ning tunneb end vabalt;

+ aitab dra hoida selliste jaédkainete
kogunemist kehasse, mis pohjustavad lihas-
ja peavalu, nahaprobleeme, posekoobaste

ummistumist ja vasimust;

* suurendab kopsumahtu ning soodustab
stiigavat ja korrapédrast hingamist;

+ tostab kehalise ja vaimse energia taset,
suurendab tdhelepanelikkust, keskendumis-
voimet ning valmisolekut tegutseda;

* tugevdab immuunsiisteemi, aitab dra hoida
nakkushaigusi ja allergiaid ning leevendada
nende simptomeid;

+ aitab kaasa ,,0nnehormoonide” ehk
endorfiinide tootmisele, mis vihendavad valu
ja parandavad tuldist enesetunnet;

+ aitab rahustada agressiivset vo1 hiiperaktiivset last;

+ annab hea véimaluse koos ménusalt aega
veeta, naerda ja kujutlusvéimet rakendada;

* soodustab usalduse ja moéistmise kujunemist
mitteverbaalse suhtlemise kaudu, annab
voimaluse muredest rddkida ning neist
vabaneda rahulikus ja turvalises keskkonnas;

+ viib lapse motted eemale teda vaevavatest
muredest ja kahtlustest, samas voimaldab
probleeme koos vanemaga teisest vaatenurgast
ndha ning igapdevaste pingetega positiivses
votmes toime tulla;

+ aitab taastada sidet lapse ja vanema vahel, ei
lase tunnetel jahtuda keeruliste suhete pérast
ning kergendab raske aja turvalist 1dbielamist
tiheskoos.
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Ulaselja kloppimine Niiid on aeg

viikeseks virgutuseks: pange kéed kergelt
rusikasse ning kloppige tilaselg ja 6lapealsed
kergelt 14bi. Arge kloppige lillisammast ega
kohti, kus luud on 14bi naha héasti tunda.

38  PEA- JA OLAMASSAAZ

Selja silitamine Alustades paremast olast,

silitage the kée peopesaga (sormed lapse
kiilje suunas) selja keskkohani. Nuud korrake
sama silitust teise kdega. Niipea kui tiks kési
16petab, alustab teine. Tootage sellise lainetuse-
taolise litkkumisega l4bi kogu selg.



Kéasivarte patsutamine Patsutage lapse

késivarred molema kée peopesadega ldbi,
olapealsetest alla kuni kéteni ja tagasi tles.

Olavarte sétkumine Asetage kied lapse

kummagi 6lavarre tilaosale, haarake kergelt
lihastest, pigistage, hoidke ja vabastage. Liikuge
mooda kidsivarsi veidi allapoole ning korrake
pigistamise ja vabastamise votet. Tootage
moélemad Glavarred ldbi alla kuni ktiinarnukini
ja ules tagasi.

POHILINE MASSAAZISEANSS o9



kohuvalu

Lapsed tunnevad kohus valu ja ebamugavust paljudel erinevatel
pohjustel. Kui olete kindel, et tegemist pole haigusega, pakkuge
lapsele kéhuhéddade korral seda leevendavat seanssi.
Votted, mida saab sooritada nii istudes kui ka lamades, aitavad ka
suurematel tidrukutel menstruatsioonivalude ja premenstruaalsete

pingete vastu kohupiirkonnas. Soovitage lapsel rakendada kerget

survet ja teha votteid palju kordi.

Massaaziseanss

Asetage vasak kési tilakohule. Ringitage Nitd asetage mélemad peopesad kdhule,
parema kée peopesaga kergelt kimme korda sormeotsad allpool. Libistage kded kaarega
umber naba. véljapoole ja ules ning seejérel alla kokku. Kui

kéed on alla joudnud, jatkub liikumine kahe
eraldi ringina jélle tilespoole. Korrake nii palju
kui soovite.
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Taimetee
kohuvalu vastu

Tehke kohul samasuguseid kergeid ringe
nagu sammus 2, ainult et sGrmeotstega.

Piirake ergutavate jookide nagu
koola joomist ning proovige
nende asemel taimeteed.
Piparmiindi-, ingveri- ja kummelitee
leevendavad ko6ik tohusalt
kohuvalu ja -krampe.

Silitage hésti kerge survega kogu kdhu-

piirkonda. Liigutage kési aeglaselt ja 6rnalt
ulespoole, kas kordamoéoda voi ttheaegselt, kuidas
monusam tundub.
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peavalu

Pingepeavalu saab tohusalt leevendada kerge massaaziga.
Niidake lapsele neid lihtsaid votteid, mis 16dvestavad pea, kaela ja
néo lihaseid, parandavad verevarustust ning leevendavad valu.
Soovitage lapsel seanss ldbi teha peavalu esimeste méarkide
ilmnemisel. Ta v6ib proovida rakendada eri tugevusega survet,

et teada saada, mis koige paremini aitab.

Massaaziseanss

Votke pea kéte vahele, nii et sormed Asetage konksus sormedega kéed pealaele.

puutuvad pealael kergelt kokku. Hingake Mudige peanahka 6rnalt sérmede, poialde ja
védlja ja suruge 6rnalt mélema kiega. Sisse- peopesadega. Toodelge selle 16dvestava vottega
hingamise ajal vabastage pea kéte survest. 14bi kogu peanahk.

Liikuge kétega veidi tahapoole ja korrake.
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Kallutage pea veidi ette. Toetades lihe Asetage molemad kéed pea peale, nii et

kaega laupa, silitage kuklatagust teise kde poidlad jadvad korvade taha koljuluu
peopesa suurte ringikujuliste liigutustega. Tehke servadele. Tehke poialdega méoda luuservi
seda mitu korda. litkudes vaikesi ringitusi. Vabastage. Asetage

poidlad algasendisse ja korrake.

Refleksoloogia peavalu vastu

Mojutage pea ja aju refleksipiirkondi.
,2Roomake” voi silitage parema kée

poidlaga tile vasaku poidla otsa

o ja kogu poidlapadjandi.
Lopetage seanss aeglaste hellade silitustega . S p" !
.. o .. . . Korrake parema kée poidlal.
ule lauba. Silitage nii kaua kui soovite.
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