Aanraken : belangrijk voor lichamelijk en geestelijk welzijn  
door Pieter Langedijk
  
Uit steeds meer onderzoeken wordt duidelijk dat de huid een zeer belangrijke rol vervult bij lichamelijke en geestelijke gezondheid, zowel bij dieren als mensen. Het is daarom zeer belangrijk dat de huid bij een baby vaak en op prettige manier wordt aangeraakt, vooral vlak na de geboorte. Ook op kinderen heeft aanraken een grote invloed. 

De Haptonomie laat aanstaande moeders hun ongeboren baby al aanraken en strelen. De geboorten verlopen dan meestal zeer soepel. Veel ‘aanraken’, onder andere in de vorm van ‘likken’ ziet men heel duidelijk bij zoogdieren, waaronder poezen, koeien, apen, herten, ratten en muizen; dit likken gaat ook door in de dagen, weken en maanden na de geboorte. Uit onderzoek blijkt dat baby’s die veel aangeraakt worden gezonder zijn dan baby’s die weinig aangeraakt zijn. Ook blijkt dat ze later als kind emotioneel rustiger zijn, meer ontspannen, minder bang in nieuwe situaties, zich op school beter kunnen concentreren, minder vatbaar zijn voor ziekten en als ze ziek zijn sneller genezen. Bij ratten, die dagelijks 20 minuten door een oppasser aangeraakt werden, bleek dat ze vrijwel niet ziek werden, ook niet als ze met gevaarlijke bacteriën en virussen besmet werden. Bovendien bleek dat ze levendiger waren, tot op hoge leeftijd vitaal waren en zelfs 20-40 % ouder werden dan ratten die niet extra aangeraakt werden. Ook blijken ratten, die veel aangeraakt werden, sneller te groeien. Baby’s  die veel aangeraakt worden groeien sneller en hebben sterkere botten. In het boek Aanraaktherapie van Tiffany Field wordt aanraken ‘tactiel-kinetische stimulatie’ genoemd.  
Aanraken heeft invloed op de hypofyse, die zich aan de onderkant van de hersenen bevindt en de controleur is van alle hormoonproducerende klieren, zoals de schildklier in de keel, die nauw samenhangt met de stofwisseling en groei, de thymus die afweercellen produceert en zich achter het borstbeen bevindt, de alvleesklier, rechts van de maag, die insuline produceert, de bijnieren, die adrenaline produceren en de geslachtsorganen. Recente onderzoekingen hebben aangetoond dat de Hippocampus meer zenuwvezels bevat. Dit zenuwcentrum bevindt zich aan de onderkant van de grote hersenen en speelt een zeer belangrijke rol bij alle geheugenprocessen, waaronder opslaan van nieuwe indrukken en kennis en het terugroepen daarvan als men dat nodig heeft.   
In zwak-sociale milieus worden kinderen vaak weinig aangeraakt. Uit eigen onderzoekingen blijkt dat deze kinderen op allerlei tests 20-30 procent lager scoren dan normaal. Ze zijn ook 10-15 procent lichter in gewicht en worden gemiddeld 10 jaar jonger dan het gemiddelde van de Nederlandse bevolking. Sommigen wijten dit aan de minder goede voeding en sociale problemen binnen in de gezinnen.  

Beter concentreren door dagelijks 5 minuten aanraken op school 

Op scholen in Zweden leerde men kinderen van 5-8 jaar elkaar, ‘s morgens, volgens een vast schema, enkele minuten te masseren. Eerst masseert leerling A vijf minuten leerling B, daarna andersom. Binnen enkele maanden bleek dat de kinderen een stuk rustiger waren geworden, dat ze zich in de klas veel beter konden concentreren en dat de agressie tussen de kinderen vrijwel niet meer voorkwam. Men kan geen ruzie maken met iemand, die men elke dag liefdevol streelt. Men streelt vooral de rug, de schouders en armen. 

Beter in je vel 
Een zeer belangrijk effect van veel aanraken is dat men zich erg bewust wordt van het lichaam, alsof de geest door het positief aanraken in het lichaam getrokken wordt. Dit is vooral belangrijk voor mensen, die erg met hun hoofd bezig zijn en daar alle energie naar toe trekken waardoor er een ‘hoge druk’ in het hoofd ontstaat. Dat gaat samen met gedachten niet stop kunnen zetten en zich moe voelen. Door intensief nadenken gaat er ook meer bloed naar de hersenen. Als men ontspannen is, gaat 20 procent van het bloed naar de hersenen, als men intens nadenkt kan dat stijgen tot 40 procent. 
Als men mensen voor een operatie stevig masseert, blijkt de operatie soepeler te verlopen met minder complicaties en herstelt de persoon zich ook sneller na de operatie. 

Babysterfte daalt spectaculair door aanraken 
Omstreeks 1900 stierven veel moeders bij de geboorte van hun kinderen. Veel van die kinderen werden in ziekenhuizen verzorgd, maar in sommige ziekenhuizen stierf 70% van die kinderen binnen een tot twee maanden, terwijl ze goed verzorgd werden. In een ziekenhuis stierf op de ene afdeling 70 procent en op de afdeling ernaast 10%. Dit werd hospitalisme genoemd. Men begreep niet wat de oorzaak van die sterfte was. Een arts ontdekte dat het enige verschil was dat de baby’s op de afdeling met een laag sterftecijfer regelmatig door de verzorgster aangeraakt werd, uit bed genomen, terwijl dat op de andere afdeling niet gebeurde. Toen de arts de verzorgster op die andere afdeling vroeg af en toe met een kind te spelen, ertegen te praten, het op te nemen, te aaien, daalde het sterftecijfer vrijwel meteen. Een van de eersten, die hierover een boek schreef was de Amerikaanse arts A.Montagu (Touching).  

Aanraken beter effect dan veel medicijnen 
In 2007 verscheen het boek Aanraaktherapie van Tiffany Field, waarin verslag wordt gedaan van tientallen onderzoeken naar het effect van aanraken en masseren bij baby’s in het algemeen, ADHD-kinderen en baby's waarvan de moeders tijdens de zwangerschap drugs (waaronder heroïne) gebruikt hadden. Ook worden er onderzoeken vermeld bij mensen met depressie, drugsverslaafden, en bij mensen die aan de ziekte van Alzheimer lijden. Veel van die aanraaksessies werden gedaan door leken, die een opleiding van een half uur tot een uur kregen. De effecten waren vrijwel gelijk aan de behandelingen gedaan door professionelen. Het effect van 15 tot 30 minuten aanraken of masseren is zo spectaculair dat een medicijn, die eenzelfde effect zou hebben, een wondermedicijn genoemd zou worden. 

Aanraken door leken ook groot effect 
Kinderen, die dagelijks 2-3 maal 15 minuten aangeraakt worden, groeien sneller en komen meer aan, terwijl ze niet meer eten. Maag en darmen worden meer ontspannen. Dat hangt nauw samen met een beter functioneren van het autonoom zenuwstelsel, waardoor ze meer goede stoffen uit het voedsel halen. Couveuse kinderen kunnen een week eerder ontslagen worden, wat een besparing van 7 maal 1000 euro per kind betekent. 

Aanraken heeft anti-stress-effect 
Uit onderzoek van het speeksel, voor en na een massage, blijkt dat de hoeveelheid stresshormonen, waaronder adrenaline en cortisol duidelijk afneemt, dat de hersenen rustiger worden en meer langzame golven gaan produceren, dat het gehalte van het blijheidshormoon endorphine en oxytocine toeneemt. Op een stress-congres in Montreux vertelde een professor uit Italië dat er aanwijzingen waren dat er door massage endorphine in de huid vrijkomt.

Waarom zoveel effect? 
De huid is het grootste waarnemingsorgaan, waarin miljoenen gevoelige zenuwreceptoren aanwezig zijn. Deze staan in verbinding  met het Autonoom zenuwstelsel (AZS), het waak-slaap-centrum in de hersenstam en met de zogenaamde sensorische gebieden in de hersenen. Het AZS bestaat uit twee delen met een tegengestelde werking: (1) een activerend deel dat met lichamelijke, emotionele of mentale inspanning samenhangt en (2) een deel dat met ontspanning, zich fit voelen en herstelwerkzaamheden samenhangt. Het eerste deel is bij veel mensen te actief, onder andere bij alle mensen met stress; het tweede deel werkt bij velen minder goed, onder andere bij mensen met koude handen en voeten, die zich moe voelen in combinatie met tal van andere klachten, zoals gespannen spieren in nek, schouders en rug, een snelle ademhaling (meer dan 12 per minuut), minder goed slapen, niet uitgerust op staan, problemen met maag of darmen hebben, lage rugklachten, enz. 
Er bestaan duizenden medicijnen voor hart, maag, darmen, longen, nieren, hersenen, enz, maar geen medicijnen die het AZS beter doet werken. Als zo’n medicijn bestond zouden in een klap tientallen andere klachten ook minder worden of geheel verdwijnen, wat een ramp zou zijn voor de farmaceutische industrie. 

  
Waar berust die invloed van huidstimulatie op?  
In de huid bevinden zich miljoenen zenuwcellen, honderden tot duizenden per vierkante centimeter. Een deel van die cellen staat in verband met de twee delen van het AZS. In een boek van de Duitse professor Kahle las ik dat deze cellen zeer gevoelig zijn voor ‘warmte’ en ‘druk’, vandaar dat men zich ontspannen voelt in een warm bad of als men op het strand in de zon ligt. In de huid bevinden zich ook vijf soorten receptoren, die in verbinding staan met de hersenstam en bepaalde delen van de grote hersenen. Elk van die cellen is, via een dun zenuwdraadje, verbonden met de ruggengraat, en via de ruggengraat worden de prikkels doorgestuurd naar de hersenstam en bepaalde delen van de grote hersenen. Die tweede groep receptoren is gevoelig voor warmte en koude, druk, kietelen en pijn. Door aanraken, vooral als dit met een warme hand gebeurt, worden de receptoren van het AZS en het CZS beïnvloed. 
In 1989 ontdekte de Britse arts Head dat de huid van hoofd, armen, benen en voor- en achterkant van het lichaam verdeeld is in smalle stroken, die segmenten worden genoemd. Elk segment staat in verbinding met een deel van het AZS. Afwijkingen in een deel van het AZS worden weerspiegeld in het segment in de vorm van kouder of warmer, stugger of slapper dan normaal of in de vorm van kleine afwijkingen, zoals pukkeltjes. 

  
Vele systemen worden door masseren beïnvloed 
Door het masseren van een bepaald segment wordt het daarmee in verbinding staande deel van het AZS geprikkeld, wat weer invloed heeft op de organen, zoals het hart, de longen, de hersenen, de maag, de darmen en geslachtsorganen. Door aanraken, maar vooral door stevig warm wrijven van het hele lichaam, als ook door knuffelen en strelen, beïnvloedt men alle delen van het AZS en daarmee alle organen van het lichaam, met het gevolg dat het hele lichaam beter gaat functioneren. Op grond van deze inzichten ontwikkelde ik een speciaal soort massage waarbij alle delen van de huid stevig gemasseerd worden, waardoor de vele miljoenen receptoren geprikkeld worden. 
De huid is met ‘bindweefsel’ aan de spieren daaronder verbonden. In dit bindweefsel bevinden zich bloedvaatjes, lymfevloeistof en zenuwen. Door stevig wrijven van de huid wordt de bloedcirculatie in de huid enorm geprikkeld, wat zich uit in het warm worden en soms ook rood worden van de huid. Door het stevig wrijven ziet men hoe de huid heen en weer verplaatst wordt, wat inhoudt dat het bindweefsel uitgerekt en soepeler wordt. Door de druk oefent men ook druk uit op de onder de huid gelegen spieren, waardoor deze meer ontspannen worden en de bloedcirculatie daarin verbeterd wordt. Vaak doen een aantal delen pijn als men erop drukt, maar dat is na een stevige massage van het hele lichaam voor 80 procent minder of zelfs geheel verdwenen.
Volgens de Chinese ‘Acupunctuur’ bevinden zich in de huid 14 meridianen met op elke meridiaan vele acupressuurpunten. Al die punten (meer dan 1000) staan in verbinding met een of meer organen, maar ook met een of meer spieren en met een of meer botten van hoofd, armen, handen, vingers, benen, voeten, tenen en de ruggengraat. Deze punten zijn ook gevoelig voor warmte en druk. Door stevig wrijven van de hele huid worden al die punten behandeld en daarmee alle organen, spieren en botten. 
De voeten, handen en het hoofd worden ook gemasseerd. In de huid van het hoofd bevinden zich tientallen punten, die in verbinding staan met alle organen; dit is ook het geval met de handpalmen en zolen van de voet. Deze punten worden reflexpunten genoemd. Hierop is de voetreflextherapie gebaseerd. Door een ander aanraken, zoals dat bij masseren gebeurd, worden ook de eigen reflexpunten in de handen behandeld. 

Er vindt ook energie-uitwisseling plaats  
De laatste jaren wordt ook steeds meer ontdekt dat er tussen mensen energie-uitwisseling plaats vindt. Deze kan positief of negatief zijn. Met behulp van gevoelige apparatuur op gebied van de huidweerstand en de hersenen heeft men dit aan kunnen tonen. In dit verband is het belangrijk dat men tijdens het aanraken of masseren van een ander een positieve instelling heeft, wat samengaat met een hoge huidweerstand en langzame hersengolven.

  
AZS beïnvloeden door langzaam in en uit te ademen 
Het AZS kan men ook positief beïnvloeden door rustig en langzaam in en uit te ademen, vooral met de buik. Dit ontdekten onderzoekers van het TNO in Soest, onder leiding van prof Gaillar. Ook kan men het AZS beïnvloeden door ontspanningsoefeningen, zoals de yoga in India dit al jaren toepast, zonder te weten dat er zoiets als het AZS bestond. 
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