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Útdráttur 

Í þessari ritgerð er fjallað um skynjun einstaklingsins, nánar til tekið hvernig einstaklingar 

upplifa og staðsetja sig í umhverfi sínu í gegnum skynfæri sín, það er að segja í gegnum 

húðina. Megináhersla er lögð á að skoða húðina og skynið sem hún hefur að geyma. Í 

ritgerðinni er notast við mannfræði- og líffræðileg sjónarhorn, í þeim tilgangi að skoða 

viðfangsefnið á heildrænan hátt.  

Fræðilegur rammi ritgerðararinnar er fyrst of fremst byggður á kenningum Pierre 

Bourdieus um habitus og kenningum Michael Jacksons um at home in the world. Með þeim 

er reynt að koma lesandanum í skilning um hvernig skynjanir gagnast einstaklingum við að 

finna og staðsetja sig í veröldinni, sem hann lifir í, í samfélagi eða líkama. Greint er frá því 

hvernig skynjun er menningarlega bundin og hvernig einstaklingar í ólíkum samfélögum nota 

skynfæri sín til að finna sig og finna fyrir sér á þeim stað sem viðkomandi er staddur á.  

Einnig verður skoðað hvernig heilsumannfræðin hefur rannsakað menningarbundin 

læknakerfi. Í þessari ritgerð verður einmitt sýnt fram á hvernig óhefðbundnar meðferðir og 

snerting getur hjálpað einstaklingnum við að skynja sig og finna fyrir lífsorkunni sem drífur 

hann/hana áfram frá degi til dags.  
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Abstract 

This essay discusses the sensual experiences of the individual, more precisely how individuals 

experience and situate themselves in their environment through their senses, i.e. through their 

skin. Therefore the main focus will be to look at the skin and the sensations that it captures. In 

order to look at the subject matter from a holistic perspective, both anthropological and 

biological perspectives are applied in this study. 

The theoretical framework of the essay is first and foremost built on Pierre Bourdieus´ 

theories on habitus and Michael Jacksons´ theories on at home in the world. With them an 

attempt will be made to provide the reader with an understanding of how sensations enable 

individuals to find and situate themselves in the world that they live in, in society or the body. 

A look will be taken at the cultural situatedeness of sensations and how individuals in 

different societies use their senses to find and sense themselves where they are.   

 In addition a look will be taken at Medical anthropological research on culturally 

situated medical practices. This essay will demonstrate how unconventional treatments and 

touch treatment can help individuals in sensing themselves and to feel the life energy that 

drives the individual on a daily basis. 
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Inngangur 

Leiðin heim, í gegnum húðina fjallar um hugmyndina um hinn stóra og smáa heim sem 

einstaklingurinn lifir í og hvernig hann skynjar sig sem lifandi persónu í eigin líkama og í 

umhverfinu sem hann er í hverju sinni. Skilningarvitið snerting er eitt stærsta skilningarvitið 

sem einstaklingurinn hefur í farteski sínu til að skynja sig í veröldinni og verður það í 

brennidepli í gegnum skrifin. Ég fjalla meðal annars um efnið út frá mannfræðilegu og 

líffræðilegu sjónarhorni en einnig út frá aldagamalli Ayurvedaspeki og heildrænni 

aðferðafræði. Samhljómur þessa fræða spannast saman og út frá því verður ljósinu varpað á 

„leiðina heim“.  

Það má segja að þetta efni sé mér afar kært og í gegnum starf mitt sem heilsunuddari hef ég 

varpað upp mörgum spurningum í huga mínum í gegnum tíðina sem hafa fært mig nær þeim 

hugmyndum um hvar einstaklingur er í raun „heima“. Til að leita svara við þessum 

vangaveltum mínum notast ég við kenningarnar frá þeim Pierre Bourdieu um habitus og at 

home in the world frá Michael Jackson.  

Upphafið á hugleiðingum mínum vaknaði meðal annars þegar einn af skjólstæðingum 

mínum sagði mér að þegar hann kæmi í heilnudd þá væri það eins og honum væri pakkað 

saman og hann skynjaði sig sem eina heila heild en ekki svona sundurtættan einstakling, eins 

hann virtist verða eftir að hafa vasast um í dagsins önn. Þá er gott til þess að vita að snerting á 

húð geti komið manni „heim“ eða lofað einstaklingi að skynja sig í veröldinni, finna fyrir 

líðan sinni og þekkja sig sem heilbrigðann og lifandi. 

Í fyrsta kafla, sem nefnist Húðin og skynið sem hún hefur að geyma, fjalla ég meðal 

annars um hvernig húðin er lykilinn að líffræðilegum líkama okkar og reynsla okkar af 

skynjun veraldarinnar sem við búum í. Hvernig húðin skynjar snertingu og hvað snerting er í 

raun og veru. Ég fjalla um hugmyndir mannfræðingsins Kathryn Linn Geurts um hvernig 

skynjun einstaklingsins sé fléttuð inn í félagsmótun hans og hvernig hann lærir að skynja sig í 

veröldinni sem hann býr í. Einnig fjalla ég um þau þrjú sjónarhorn sem tengjast líkamanum og 

hvernig hann er sagður vera tjáningarform sem fyllir hugann ómótstæðilegum táknum og 

tengingum út frá mannfræðingunum Margaret Lock, Judith Fraquhar og Nancy Scheper-

Hughes.  

Í öðrum kafla, Þar sem einstaklingi líður vel, fjalla ég um hugmyndina sem fengin er 

frá Sveini Eggertssyni um meðvitundina. Hvernig meðvitund einstaklingsins er háttað og 

hvernig hann getur notað hana til að öðlast skilning á líkama sínum og skynjað hvernig 

honum líður. Kenningarlegur rammi þessara hugmynda er hugtak Pierre Bourdieu um habitus 
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og kenning Michael Jackson at home in the world, ég styðst við þessar tvær kenningar í 

gegnum skrifin og má segja að þær slái upp stoðum sem ég notast við í gegnum ritgerðina.  

Í þriðja kafla, Misjöfn skynjun einstaklingsins eftir menningarheimum, er fjallað um 

annars konar hugmyndafræði um skynjun einstaklingsins út frá Cashinahua fólkinu í Perú og 

Anlo-Ewe fólkinu í Ghana. Þar eru hugmyndir um hvernig einstaklingurinn getur skynjað sig 

í veröldinni sem hann býr í út frá annars konar skilningarvitum á borð við lifur, kynfærum, 

höndum og kuðungnum sem staðsettur er í innra eyra. 

Í fjórða kafla, Mismunandi áherslur snertingar í gegnum tíðina og menningarlegur 

munur hennar, fjalla ég um í grófum dráttum hvernig snerting var tabú á árum áður. 

Rannsóknir mannfræðinga, eins og til dæmis Margaret Mead, hafa sýnt fram á að mikil 

líkamleg nánd og snerting mæðra við börn sín hafa haft afgerandi áhrif á hegðunarmynstur 

barnanna og hversu mikilvæg snerting er fyrir barn til að efla líkamsvitund sína.  

Í fimmta kafla, Snerting til betri líðan, fjalla ég um hvernig snerting er undirstaða 

skynjunar einstaklingsins á sjálfum sér. Í þessum kafla færist umræðan meira út í líkamsnudd 

og hvernig meðal annars Grikkir og Rómverjar til forna notuðu snertingu á húð til að græða 

og líkna hina sjúku.   

Í sjötta kafla, Mikilvægi heildrænnar meðferðar, fjalla ég um heilsumannfræði og 

hvernig hún hefur komið að auknum áhuga á menningarbundnum veikindum og hvernig hún 

skoðar túlkun líkamans gagnvart þeim habitus sem einstaklingurinn er staddur í. Einnig fjalla 

ég um meðferðaraðila heildrænna meðferða og af hverju þeir leggja áherslu á heildrænar 

meðferðir. Hugmyndir þeirra snúast um að líkami og andi séu tvinnuð saman og myndi eina 

heild og hvernig óhefðbundar meðferðir eiga það sameiginlegt að leggja áherslu á 

sjálfsþekkingu og sjálfsvitund. 

Í sjöunda kafla, Ayurvedaspekin og samhljómur hennar til kenninga seinni tíma, fjalla 

ég um spekina sem býr í Ayurveda, um hinn stóra og smáa heim sem hún tileinkar sér og 

hvernig kenningar Bourdieu og Jackson falla saman við hugmyndir Ayurveda.  

Í áttunda kafla, Rannsóknir gerðar á snertingu húðar, fjalla ég um áhrif og ávinning 

nuddmeðferða sem byggðar hafa verið á reynslu og rannsóknum á einstaklingum sem hafa 

gefið jákvæðar niðurstöður og þá sérstaklega fyrir ungabörn og uppvöxt þeirra. Ég enda 

umfjöllun mína á orðum franska fæðingalæknisins Frederick Leboyer þar sem hann fjallar um 

tungumálið „húð á húð“ þar sem hendur umönnunaraðila eru notaðar til að tala við 

hvítvoðunginn og leiða hann inn í þann heim sem hann þekkir best. 
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Leiðin að þessum orðum er tvíþætt, eins og ég kom að hér á undan er ég heilsunuddari 

og hef starfað sem slíkur í nær áratug. Eftir að ég kynntist heilsumannfræðinni fannst mér það 

liggja beinast við að tengja þessi tvö svið saman. Það hefur hjálpað mér að greina betur á milli 

þess hvenær einstaklingur er „heima“ í veröldinni og hvenær hann er ekki „heima“. Ég tel það 

mikilvægt að einstaklingar átti sig á því og geti skynjað sig heila og heilbrigða. 

 

Húðin og skynið sem hún hefur að geyma 

Í bókinni Skin, a natural history eftir Nina G. Jablonski fjallar hún um húð einstaklingsins. 

Hún segir að húðin miðli flestum upplýsingum um líðan og tilvist einstaklingsins  í veröldinni 

og að hún sé fjölhæfasti partur líkamans. Hún segir húðina vera lykilinn að líffræðilegum 

líkama okkar og reynsla okkar af skynjun veraldarinnar sem við búum í fari einnig í gegnum 

hana. Stór þáttur af upplýsingaöflun okkar, hvort sem hún sé líffræðileg eða félagsleg fáum 

við frá húðinni og er hún talin vera stór þáttur í sambandi einstaklinga hvor við annan.   Í 

einfölduðum skilningi er húðin sveigjanleg umgjörð líkamans sem verndar innri líffæri frá 

umheiminum. Húðin verndar okkur frá óæskilegum örverum sem finnast í umhverfinu og 

berst gegn hættulegum geislum sólarinnar, einnig er hún stór þáttur í hitastjórnun líkamans. 

Þó húðin sé þétt og standi vörð um heilbrigði líkamans er hún líka gegndræpt slíður sem er í 

stanslausri vinnu við að hleypa í gegnum sig efnum, bæði inn og út úr líkamanum. Ekkert 

annað líffæri líkamans getur státað sig af svo mörgum og mismunandi hlutverkum eins og 

húðin getur gert. Hún er stærsta og sýnilegasta líffærið, vegur að meðaltali um fjögur kíló og 

er um tveir fermetrar af „meðal“ líkama. Ólíkt, til að mynda hjarta eða lifur, þá bregst húðin 

okkur ekki eins og þessi líffæri geta gert því hún er í stöðugri endurnýjun og heldur sér þannig 

á meðan einstaklingurinn lifir. Húð manna er frábrugðin húð annarra spendýra og er sögð vera 

einstök að þrennu leyti. Í fyrsta lagi er hún hárlaus og rök, í öðru lagi fæðast einstaklingar 

með mismunandi húðlit, og í þriðja og síðasta lagi er húðin bæði félagslegur og persónulegur 

vettvangur mannsins til að aðgreina sig frá öðrum. Hann gerir það til dæmis með því að 

skreyta líkama sinn með málningu, húðflúri, örum eða götum. Allt þetta gerir einstaklingurinn 

til að aðgreina sig frá öðrum og býr þannig til persónulegan, félagslegan og menningarlegan 

líkama sem verður svo mismunandi eftir því hvar hann er staðsettur í veröldinni (Jablonski, 

2006).  

Húð einstaklingsins hefur notið dálætis í mörgum menningarheimum í gegnum 

aldirnar, og hefur hún að geyma snertiskynið sem getur verið notað á svo margan hátt. Hún 

geymir mörg leyndarmál og líðan einstaklingsins eins og til dæmis sektarkennd, heilsu, aldur, 



9 

sögu, líf og dauða. Þar sem húð manna er svo sýnileg og þar sem hún sýnir svo augljóslega 

líðan þeirra er það ekki skrítið að einstaklingur beri bæði neikvæðar jafnt sem jákvæðar 

tilfinningar í garð hennar. Húðin sýnir ekki aðeins fegurð og öryggi heldur einnig gildi og 

verðleika einstaklingsins. Húðin hefur veitt mest af upplýsingum um einkenni sjúkdóma sem 

menn hafa borið allt frá því nútíma læknavísindin komu til sögunnar um 18. öld. Þar sem 

húðin sýndi fyrstu merki um alvarlega sjúkdóma er ekki að undra að hún hafi verið talin í 

flestum almennum skilningi ógnvænleg og jafnvel vettvangur fyrir allt illt jafnt sem gott sem 

barst frá utanaðkomandi heimi inn í líkama einstaklingsins. Þessi skýring á þó einungis við 

um læknisfræðilega túlkun á húðinni og er hún menningarlega bundin (Connor, 2004).  

Húðin hefur einnig þann eiginleika að geyma snertiskynið sem oft er kallað „mother of 

the senses“. Í um tíu milljón ár hefur snerting hjálpað spendýrum að upplifa bæði sig í 

veröldinni og veröldina í kringum sig. Snerting hefur haft áhrif á þróunarsögu mannsins og 

hún hefur einnig áhrif á það hvernig við lifum lífinu. Í húðinni eru margs konar snertinemar 

sem svara mismunandi áreiti og felur snerting í sér örvun á þá viðtaka í húðinni sem 

framkallast með vélrænum, hitagjafa, efna- og rafmagnslegum hætti sem leiðir tilfinninguna 

með þrýstingi, titringi, hita eða verk. Snertiskynið er hvað mest í fingurgómum, vörum og ytri 

kynfærum einstaklingsins, þar sem taugaendar, æðar og svitakirtlar liggja undir þunnri 

húðinni og mynda til dæmis á fingrum utanáséð fingraför einstaklingsins. Þar á sér stað vitund 

sem snertinemar í húðinni skynja, vitund eins og létt snerting, stöðugur þrýstingur, djúpur 

þrýstingur og titringur, hitaskynjun og sársauki. Þessir snertinemar greina merki frá 

umhverfinu sem heilinn túlkar sem skynjun einstaklingsins í veröldinni sem hann býr í. Allt 

frá fyrstu stund lífsins hefur snerting sterk og mikil áhrif á einstaklinginn, við fæðingu 

hvítvoðungs á sér stað röð sterkra og áþreifanlegra upplifana, þar sem vöðvaþaktir veggir 

legsins ýta hvítvoðungnum þétt niður í grindarholið. Fyrir hvítvoðunginn verður líkamlega 

álagið, sem fæðingin hefur í för með sér, valdur að því að taugakerfi barnsins fari að virka 

fyrir utan móðurkviðinn, í gegnum beina líkamlega örvun til ósjálfráða taugakerfisins sem 

stjórnar blóðrásarkerfinu og öndun einstaklingsins. Strax eftir fæðingu, í flestum tilvikum, er 

hvítvoðungur settur í fang móður sinnar þar sem honum er gefið brjóst. Við það verða margar 

mikilvægar lífeðlisfræðilegar breytingar og einnig jákvæð skynjunarviðbrögð, bæði hjá móður 

og barni í gegnum snertinguna sem á sér stað við brjóstagjöf. Í flestum samfélagsgerðum eyða 

nýfædd börn öllum stundum, fyrstu vikurnar, í fangi móður sinnar, hvort sem þau eru að 

nærast, sofa eða er veitt ástúðleg snerting eins og til dæmis með nuddi  (Jablonski: 2006).  
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Áhugavert er að skoða hvað framhaldið er eftir fæðingu einstaklingsins, hvernig hann 

þróast og skynjar tilveru sína í veröldinni sem hann býr í í gegnum snertiskynið. 

Mannfræðingar hafa átt stóran þátt í því að skoða hvernig skynfæri mannsins snerting, 

bragð, lykt, sjón og hljóð, hafa áhrif á manninn. Einnig hafa þeir kannað tilfinninguna sem 

verður til í líkama einstaklingsins við skynjun. Tilfinningar sem að myndast við svima, mæði, 

brjóst- og hjartaverk, meltingartruflanir, ástand líkamans við hita og kulda og umskipti 

líkamsorkunnar sem framkallast við tilfinningarlegt og/eða andlegt ástand. Ofangreindar 

tilfinningar hafa mannfræðingar kannað og hvernig þær hafa áhrif á líkamann, og hefur það 

leitt til þess að hugtak eins og líkömnun (embodied) hefur orðið til, en það hefur að geyma 

hugmyndir eins og til dæmis hvernig rými og staður hefur áhrif á skynjun og tilfinningu 

einstaklingsins (Nichter, 2008).  

Mannfræðingurinn Kathryn Linn Geurts, fjallar um að skynjun einstaklingsins sé 

líkömnuð. Hún útskýrir það á þann hátt það skynjun sé fengin út frá félagsmótun og þannig 

læri einstaklingurinn að skynja sig í veröldinni. Fyrst komi tilfinningin sem felst í áreiti við 

húðina. Út frá því verður skynjun sem hann túlkar og síðast verður vitsmunun þar sem hann 

nær að staðsetja sig í veröldinni (Geurts, 2002).    

Mannfræðingarnir Margaret Lock og Judith Fraquhar fjalla um það að litið sé á 

einstaklinginn sem félagsveru og að líkaminn sé fyrsta og eðlilegasta tæki mannsins. 

Líkaminn sé tjáningarform sem fyllir hugann ómótstæðilegum táknum og tengingum ásamt 

táknrænni greiningu. Það að hafa líkama er í raun ákveðin líkömnun, því líkaminn er alltaf til 

staðar í reynslunni. Meðvitund og miðlun reynslunnar á sér því einungis stað í gegnum 

líkamnaða reynslu. Líkaminn er aldrei eingöngu líffræðilegur heldur er hann meðvitundin 

líkömnuð og sá vettvangur þar sem ætlun, merking og öll iðkun á uppruna sinn (Lock og 

Fraquhar, 2007). Í því samhengi hefur verið bent á þrjú sjónarhorn út frá líkamanum sem öll 

tengjast sín á milli. Í fyrsta lagi er það líkami einstaklingsins, í öðru lagi er það félagslegi 

líkaminn sem tengir náttúru, samfélag og menningu saman og í þriðja lagi er það pólitískur 

líkami sem lýtur að félagslegum og pólitískum reglubundnum skyldum. Mannfræðingarnir 

Nancy Scheper-Hughes og Margret Lock telja að allir menn hafi hæfileika til að vera 

meðvitaðir um huga og líkama, um innri líkamsímynd sem byggir á hugmyndum um 

líkamann í tengslum við umhverfið, þar með talið innri og ytri skyntúlkun, minningar, 

tilfinningar, hugsanir og framkvæmdir. Hæfileikarnir eru einnig taldir snúa að sjötta 

skilningarvitinu eða ósjálfráðri skynjun líkamans, sjálfsvitund og samtvinnun huga og líkama 

ásamt því að skynja sig í heiminum, aðgreinda frá öðrum (Scheper-Hughes og Lock, 1987).  
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 Úr frá þessari umfjöllun verður farið yfir í túlkun þeirra Pierre Bourdieu og Michael 

Jackson, þar sem þeir koma með annars konar hugmyndir um hvernig einstaklingur finnur sig 

í veröldinni. Þeir greina frá sínum hugmydnum á annan hátt en hefur verið gert hér að ofan og 

nálgast hugmyndina út frá því hvar einstaklingi líður vel. Einstaklingur hefur sína eigin túlkun 

á því hvernig hann skynjar sig í veröldinni og segja þeir að sú túlkun sé mótuð út frá því 

samfélagi sem einstaklingurinn býr í og sé í raun ólík frá manni til mans. 

 

Þar sem einstaklingi líður vel  

Sagt er að almenn skynsemi (common sense) eða heilbrigð skynsemi sé oft mismunandi eftir 

menningarheimum eins og skilningarvitin sjálf. Almenn skynsemi er þrungin alþýðuvisku og 

merkingu og hefur ekkert með gáfur einstaklinga að gera. Almenn skynsemi er fyrirbæri sem 

gert er ráð fyrir en hefur ekki verið greind sem slík. Hún er bundin mismunandi túlkun á sama 

hátt og skilningur er menningarlega mótaður. Fjallað hefur verið um meðvitund 

einstaklingsins og er sagt að meðvitundin sé ekki einungis meðvitund, bara um eitthvað, 

heldur er meðvitundin hluti af veröld sem er stöðugt viðfangsefni hennar. Ætlun 

meðvitundarinnar á sér rætur í innrættri þekkingu líkamans og er hún það afl sem sameinar 

flæði upplýsinga sem okkur berast og gefur þeim merkingu. Þessar upplýsingar getum við svo 

notað til að öðlast skilning á líkama okkar og skynjað hvernig okkur líður (Sveinn Eggertsson, 

2010).  

Útfrá þessum hugmyndum er áhugavert að líta á kenningu Pierre Bourdieu um habitus 

og kenningu Michael Jackson at home in the world. Ég ætla að velta þessum tveimur 

kenningum fyrir mér og ræða meðal annars um félagslega mótaða afstöðu einstaklingsins og 

hinn „stóra og smáa“ heim þar sem einstaklingurinn finnur sig í misjöfnum aðsæðum í 

veröldinni.  

Pierre Bourdieu fjallar um reglubundnar og ómeðvitaðar formgerðir sem samanstanda 

af þremur aðalþáttum hugsun, skynjun og hegðun. Þegar litið er til þess hvernig maðurinn 

skynjar sig líkamlega í veröldinni, er áhugavert að styðjast við habitus hugtakið. Hugtakið 

gengur út frá því að það sé kerfi hneigða eða félagslega mótaðra afstaða sem knýja gerendur 

til að haga sér og bregðast við á ákveðinn hátt. Bourdieu gagnrýnir tilraunir þar sem leitast er 

við að skýra hegðun út frá tilteknum tímabundnum aðstæðum og segir að það sem skýri 

hegðun fólks liggi miklu dýpra í mótun þess eða í félagslega mótaðri afstöðu. Menning er 

skynjun sem mótar tiltekna afstöðu fólks og er menningar- og persónubundin, því félagslega 

mótuð staða fólks er breytileg eftir einstaklingum og umhverfinu sem þeir alast upp í. Þegar 
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Bordieu talar til dæmis um tiltekið skyn, sem verður til í félagsmótun einstaklings er hann að 

tala um almenna skynjun einstaklingsins í veröldinni. Skynjun einstaklingsins kemur fram 

meðal annars í líkamstjáningu hans og getur hún breyst eftir atvikum. Í gegnum stöðuga 

innrætingu er vitund okkar mótuð og segir hann bernskuárin mikilvægust í þessu sambandi. 

Hin stöðuga innræting sem á sér stað allt líf okkar myndar hegðunarmynstur okkar eða 

hneigðir sem í raun móta líkama okkar og verða þannig okkar annað eðli. Þannig er 

hegðunarmynstur okkar mótað í þeim skilningi að það endurspeglar þann félagslega veruleika 

sem við búum við. Habitus er runnið einstaklingnum í merg og bein í kjölfar áralangrar dvalar 

hans við þau lífsskilyrði sem einkennir umhverfi hans. Þó hver og einn hafi að einhverju leyti 

einstakan habitus, er habitus einstaklingsins um leið ópersónulegur og félagslegur. Fólk sem 

elst upp í svipuðu umhverfi hefur gjarnan svipaðan habitus sökum þess að það meðtekur 

sömu samfélagsformgerðina. Þess vegna finnst einstaklingum „smáheimur sinn“ eða „sitt 

heima“ vera sjálfsagt, eðlilegt og náttúrulegt. Skipti einstaklingurinn um umhverfi og fari 

hann út úr sínum smáheim í annan heim breytist habitus hans smám saman í kjölfarið.  

Einstaklingur aðlagar sig þannig að breyttum habitus og segir Bourdieu að slík ummótum 

gerist hægt. Þannig gefur habitus einstaklingnum tilfinningu fyrir því hvernig á að haga sér og 

bregðast við í hinu daglega lífi, ásamt því að segja honum hvað sé viðeigandi og skynsamleg 

hegðun og viðbrögð við daglegu áreiti. Þegar einstaklingar bregðast við áreiti gera þeir það í 

ákveðnu félagslegu samhengi (Bourdieu, 1991). 

Út frá hugtaki Bourdieu er hægt að áætla að líðan einstaklingsins gæti mögulega verið 

félags- og menningarlega mótuð og að mat á almennri heilsu sé ekki það sama í öllum 

menningarheimum. Upplifun einstaklinga á sjálfum sér er ekki sú sama heldur fer upplifunin 

eftir þeim heimi sem hann tileinkar sér hverju sinni.  

Kenning Jackson at home in the world lýsir því hvernig það er að vera settur í 

aðstæður sem erfitt er að takast á við og hvernig einstaklingur reynir að takast á við óþekktar 

aðstæður án þess að hann missi tilfinninguna fyrir því hver hann er í raun og veru. Samkvæmt 

kenningunni segir Jackson að einstaklingar sækja helst ekki í aðstæður sem eru þeim 

ókunnugar eða gætu látið þá missa sjónar á öryggi sínu. Fólk er hrætt við aðstæður sem það 

þekkir ekki vegna þess að það veit ekki hversu vel það á eftir að geta tekist á við þær aðstæður 

sem upp geta komið, fólk er hrætt við að missa tilfinninguna eða öryggið sem fylgir því að 

vera heima í veröldinni. Jackson segir einnig það að vera „heima“ sé andstæða þess sem 

einstaklingur þekkir ekki og skýrir hann þær andstæður út frá hugmyndum Malinowski. Hann 

segir að til að þekkja okkar eigið sjálf verður einstaklingur að fara út fyrir þægindaramma 



13 

sinn, sem er hans „heima“ þar sem viðhorf hans, fordómar og venjur eru ríkjandi. Ekkert geti 

kennt einstaklingnum meira en þegar hann fer út fyrir þægindaramma sinn og leggur við 

hlustir á annara manna viðhorf, trú og gildi. Það er að nálgast og skilja þá ókunnugu tilveru út 

frá þeim einstaklingum sem lifa í henni (Jackson, 2005).  

Hann segir að „heima“ grundvallist minna af ákveðnum föstum stað en meira í 

starfseminni sem á sér stað inn á staðnum. „Heima“ er þá ekki í einföldum skilningi 

einstaklingur, hlutur eða staður, heldur tengist það frekar starfseminni sem er gerð með eða á 

einstaklingi, hlutum eða stað. „Heima“ er búið til af flæði sem fer á milli þess sem gefur og 

þess sem þiggur, fortíðar og nútíðar, hér og þar. Jackons segir jafnframt að einstaklingi líði 

eins og heima í veröldinni þegar hann finnur það að gjörðir hans hafa gildi og beri þunga í 

þeim aðstæðum sem hann er í hverju sinni. Þannig getum við gert okkur grein fyrir því sem er 

okkur framandlegt og þess sem við köllum heima í veröldinni. Jackson útskýrir þetta með því 

að tala um hinn stóra (macrocosm) og hinn smáa heim (microcosm). Til að myndgera þessi 

hugtök getum við sagt að „stóri heimurinn“ gæti til dæmis verið borgin eða hinn stóri heimur 

sem einstaklingurinn býr í og „smái heimurinn“ gæti verið heimili hans, eða nánasta 

félagslega umhverfi einstaklingsins. Hann segir að þegar rútínu okkar eða venjum er raskað í 

„stóra heiminum“ og við getum ekki lengur treyst á eða ráðið við hann þá eigum við það til að 

fara aftur í „smáa heiminn“ Þar getum við treyst og stjórnað og í þeim heimi eru fleiri sem eru 

í sömu stöðu og við (Jackson, 1995). 

Þegar einstaklingur fer úr sínum smáa heim eða úr þeim aðstæðum sem hann þekkir 

vel yfir í stóra heiminn í aðstæður sem hann þekkir ekki eða kærir sig ekki um að vera í, er 

það rökrétt tjáningarform hans að kenna öðrum um það sem er honum ekki að skapi. Jackson 

útskýrir það með því að nota hugtakið blóraböggull (scapegoat). Þá finnur einstaklingurinn 

blóraböggul til að taka ábyrgðina og leitar annað eða út fyirir sitt „heima“. Blóraböggullinn er 

oft ókunnugur einstaklingnum en samt nálægt honum. Einstaklingur finnur sinn blóraböggul, 

til að taka það sem hann vill ekki hafa með í farteski sínu, og sendir hann þangað sem hann 

vill hafa hann. Með þessu er hann að snúa við liðnum atburði og heldur áfram með lífið eins 

og áður var. Rökstuðningur við þessu athæfi einstaklingsins segir Jackson vera að leiðrétta 

ranglætið, taka til baka það sem einstaklingurinn kom yfir á blóraböggulinn og koma jafnvægi 

aftur á (Jackson, 2005). 

Jackson lýsir því þannig að eftir að blóraböggulinn er fundinn og hann hefur gert sitt 

gagn í ferlinu, fer fram umbreyting þar sem hann er losaður úr viðjum blóraböggulsins og 

honum fyrirgefið svo hann geti haldið áfram. Fyrirgefningin er ekki að gleyma heldur gefur 
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hún tilfinningu um að friður sé í nánd hjá þeim sem finnur sig í þeim aðstæðum sem hann 

kærir sig ekki um. Jackson segir að þeir sem gleyma geti ekki fyrigefið og er því 

fyrirgefningin mikilvægur partur í ferlinu. Tilfinningin rennur saman við minningu tiltekins 

atburðar á meðan hún losar einstaklinginn frá honum og gerir honum kleift að endurheimta líf 

sitt. Með þessari aðferð getur einstaklingurinn haldið áfram og er þá ekki í endalausri leit að 

blóraböggli. Í framhaldinu getur þá einstaklingurinn haldið áfram og er möguleiki á því að 

breyta því sem hann finnur, möguleiki um nýja byrjun og frelsun frá fortíðinni (Jackson, 

2005). 

Út frá þessari útskýringu Jacksons er hægt að túlka tilfinningu einstaklings um líðan 

sína þegar hann hörfar frá þeim aðstæðum sem hann þekkir vel, til þeirra sem hann þekkir 

ekki eða líður ekki vel í. Það má segja að hann sé komin með hálfgert kerfi á 

tilfinningahegðun mannsins. Þar sem hann getur tekið sig út úr aðstæðum með því að finna 

blóraböggul og myndað rúm í tilfinningaheimi sínum til að finna út hvernig hann getur komist 

aftur á rétta braut í smáheimi sínum. Haldið áfram að lifa lífinu sínu þar sem honum líður vel 

og getur vaxið í þá átt sem er honum hliðhollust. Eins og fram hefur komið þá fjalla bæði 

hugtökin, habitus og at home in the world, um tilveru mannsins og hvernig hann hagar sér í 

samfélaginu í ákveðnum aðstæðum. Það sem maðurinn tekur með sér í gegnum lífið og 

hvernig hann skynjar heiminn út frá því sem hann hefur. Hugtökin sýna einnig að fólki líður 

vel þegar það er annað hvort at home in the world eða í sínum habitus, flest annað kemur 

þeim úr jafnvægi og þá er leitast við að leiðrétta það með því að fara á þær slóðir sem 

viðkomandi þekkir sig vel í.  Leiðin að betri líðan eða þar sem einstaklingur þekkir sig vel 

gæti vel átt heima í snertiskyninu eins og fram kom í kaflanum hér á undan. Þegar 

einstaklingur er snertur má líkja húð hans við eins konar dyr að heimili einstaklingsins þar 

sem hann finnur fyrir sér, þekkir og skynjar. Segja má að með því að fara eftir því sem 

Bourdieu og Jackson sýna fram á með kenningum sínum getum við séð út frá þeim hvað 

einstaklingur skilgreinir sem sitt „heima“ eða þar sem honum líður vel, hvernig 

einstaklingurinn getur leitað að samsömun við aðra einstaklinga og þekkt framandleikann frá 

veruleikanum.  

 Skynjun er menningarlega bundin eins og þeir Bourdieu og Jackson fjalla um. Lítum á 

hvernig einstaklingar frá ólíkum menningarheimum skynja sig með annars konar 

skilningarvitum í veröld sinni. 
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Misjöfn skynjun einstaklingsins eftir menningarheimum 

Lítum aftur til uppruna mannsins og skynjun hans á eigin samfélagi og hvernig hann getur 

notað skynjun sína til að finna sig í veröld sinni. Ég fjalla um misjafna leið að skynjun 

einstaklingsins á veröldinni sem hann býr í og skynjun hans á eigin líkama út frá ólíkum 

menningarheimum. Ég fjalla um Cashinahua fólkið í Perú, Suður-Ameríku og Anlo-Ewe 

fólkið í Ghana, Vestur-Afríku, og hvernig þau nota annars konar hugmyndafræði varðandi 

skynjun einstaklingsins.  

Í grein David Howes, Skinscapes, embodiment, culture, and enviroment (2003) greinir 

hann frá þjóðflokk Cashinahua fólksins sem staðsettur er í Austur Perú sem reiða sig á 

þekkingu umhverfisins í gegnum húðina og snertiskynið sem kallast „skin knowledge“. Það 

má túlka sem þekkingu á heiminum sem fæst í gegnum húðina. Cashinahua fólkið treystir á 

snertiskynið til að rata í gegnum stóra frumskóga og einnig til að staðsetja dýr sem þau veiða 

sér til matar, þau finna tilfinninguna sem sólin gefur þeim, vindurinn og regnið og finna leið 

sína út frá skynjuninni í gegnum húðina. Þessi þekking Cashinahua fólksins á rætur sínar að 

rekja langt aftur í menningu þeirra og er hún hluti af því að vita hvar einstaklingurinn er 

staðsettur í veröldinni. Cashinahua fólkið neitar því að heilinn hafi eitthvað um vitsmuni að 

gera og greint er frá því að með þekkingunni sem skapast í gegnum húðina er önnur þekking 

einnig til staðar sem hjálpar þeim að rata um í veröldinni og þess vegna sé miðstöð skynjunar 

þar. Cashinahua fólkið segir jafnframt að það sé ekki aðeins hugurinn sem veit heldur allur 

líkaminn. Hér lýsir Cashinahua maður hvernig hans fólk skynjar heiminn:  

 

Their hands know: they are skilled workers. Their skin knows; they have an extensive and intimate 

knowledge of their physical surroundings. Through the activities of their eye spirits they have knowledge of 

the spirit world. Knowledge of their mortality and immortality resides in their genitals. Their liver provides 

them with a full range of emotions. A truly knowledgeable person is one whose whole body knows (Howes, 

2003:28).  

 

Það má segja út frá þessum orðum að uppspretta af þekkingu mannsins á sjálfum sér og 

veröldinni sem hann lifir í komi frá mörgum ólíkum líkamlegum rásum. Það er að þekking 

einstaklingsins búi almennt í húð, höndum, eyrum, kynfærum, lifur og augum. Snertiskynið er 

einnig fengið frá mörgum dreifðum og fjölbreyttum leiðum og gefur þannig einstaklingnum 

upplýsingar um hvar hann sé staddur í veröldinni.  

Einstaklingur getur verið djúpt snortinn af áþreifanlegri snertiskynjun, sem getur til 

dæmis komið frá hita eða golu sem strýkur vanga hans. Á sama tíma er snertingin staðbundin, 
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það er að segja að snerting er ekki alltaf sama upplifunin, hún fer eftir staðsetningu. Sem 

einstaklingar í samfélagi með tiltekna hugmyndafræði um skynjun, lærum við að vekja 

hrifningu út frá þessum gildum og hvernig á að nota þau til að vera sjálfum okkur og 

veröldinni sem við búum í samkvæm (Howes, 2003). 

Það má túlka orð Cashinahua á svipaðan hátt og habitus hugtak Bourdieu, það er að 

segja að skynja umhverfið sitt út frá þeirri þekkingu sem líkaminn segir til um og út frá 

skynfærum sínum eða sínum habitus. Þetta er einnig hægt að heimfæra á staðsetningu 

líkamans um tilfinninguna sem einstaklingi finnst vera heilbrigður líkami. 

Í bókinni Culture and the senses, bodily ways of knowing in an African community 

(2002) eftir Kathrin Linn Geurts fjallar hún um Anlo-Ewe fólkið í Vestur-Afríku og 

hugmyndir þeirra um afhverju við vitum það sem við vitum og hvaðan sú vitneskja kemur. 

Seselelame er hugtak sem Anlo-Ewe fólkið notast við þegar þau lýsa tilfinningunni sem býr 

innra með þeim. Upplýsingar sem einstaklingurinn fær frá veröldinni sem hann lifir í koma 

saman í líkamanum og gefa tilfinningu í hann og einstaklingurinn tjáir sig út frá henni, í 

holdið eða í húðina. Eitthvað sem ekki er skynjað með þeim fimm grundvallar 

skilningarvitum sem eru svo ríkjandi í vestrænum heimi. Hún segir líkömnun hafa varpað 

nýju ljósi á hlutverk og virkni líkamans á skynjun hans í samfélaginu. Reynt hafi verið að 

sameina efni og anda eða líkama og huga til að útskýra mannlega hugsun og þekkingu. 

Skynjun er líkamleg aðferð til upplýsingaöflunar sem einstaklingurinn notar til að finna sig í 

veröldinni. Hann finnur til að mynda hamingju í líkamanum, sorg og kulda og það er einmitt 

það sem seselelame skynjar því seselelame heyrir og skynjar líkamann. Einn Anlo-Ewe 

einstaklingur útskýrir seselelame á þennan veg: 

 

You can feel happiness in your body, you can feel sorrow in your body, and you can feel other things, like 

cold. Seselelame describes all of these things because it is hearing or feeling in the body“ (Seinna heldur hann 

áfram og lýsir upplifun af því að fara í leikhús). „You go and watch it, and you feel something inside. You 

hear music, see the actors act very well, and you feel something inside. You applaud, get up and dance, or 

shout something. That is a feeling and it comes through seselelame (Geurts, 2006:165). 

 

Geurts fjallar um það í grein sinni Consciousness as feeling in the body, a West African 

theory of embodiment, emotion and the making of mind (2006) að Anlo-Ewe fólkið hefur 

tileinkað sér jafnvægið, eða hið svokallaða sjötta skilningarvit. Það hefur sitt eigið líffæri eins 

og hin fimm og heitir kuðungur sem staðsettur er í innra eyra. Anlo-Ewe fólkið leggur til að 

mynda jafn mikla áherslu á sjötta skilningarvitið, jafnvægið, eins og hin fimm. Þekkt er meðal 
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Anlo-Ewe mæðra að þær haldi á ungabörnum sínum og kalli að þeim „jafnvægi“, en með 

þessu eru þær að leggja áherslu á að þau læri að halda höfði. Geurts segir að með þessu sé til 

dæmis verið að innræta í stúlkur að ná æfingu í að bera hluti á höfðinu. Aðferðin sem er 

notuð, er að koma þeirri verund sem er á milli móður og barns í hold barnsins. Innræta 

þekkingu eða menningu í sjálft holdið eða náttúruna en ekki hugann eða sjálfið sem slíkt. Það 

er einnig sagt að því fyrr sem Anlo-Ewe einstaklingur nær tökum á jafnvægi sínu því 

þroskaðari er hann talinn vera og þannig fylgir því viss virðingarstaða að hafa náð jafnvægi. 

Líkamlega og andlega sviðið er þannig tengt saman hjá Anlo-Ewe fólkinu og þau telja þetta 

vera ákveðið grundvallaratriði í mótun mannveru bæði þá andlegt jafnvægi og líkamlegt 

jafnvægi. Það er innræting réttrar afstöðu og líkamlegrar getu (Geurts, 2006). 

Hugmyndir Anlo-Ewe fólksins um seselelame eru ekki ólíkar habitus hugtaki Bourdieu, 

það er viðbrögð þeirra við þeim upplýsingum sem skilningarvitin afla þeim leyfa þeim að 

bregðast við á vissan hátt. Hvort sem viðbragðið er lært eða ólært er það njörvað niður í 

líkama einstaklingsins þar sem umhverfið sem hann elst upp í veitir honum ákveðna lærða 

hegðun sem hann tjáir sig í. Eins og til dæmis móðirin sem hvíslar í eyra barns síns 

„jafnvægi“ og barnið lærir ákveðna hegðun út frá því.  

Einnig er seselelame ákveðin leið fyrir Anlo-Ewe einstaklingana til að upplifa sig og 

„vera í veröldinni“ eins og kennig Jackson fjallar um. Þar sem tilfinningin segir þeim til 

dæmis hvar þeim líður vel og hvernig þeir geti náð því í gegnum seselemame. Hin 

hefðbundnu vestrænu skilningarvit snerting, bragð, heyrn, sjón og lykt falla ekki vel að 

heildarskynjun þeirra heldur er það seselelame sem gefur þeim almenna tilfinningu og 

skynjun í líkamann. Það er bæði skynjun sem kemur innan frá, eins og til dæmis jafnvægið og 

utanaðkomandi, eins og til dæmis tilfinning og innsæi út frá reynslu einstaklingsins sem leiðir 

hann á braut til síns heima (Geurts, 2002).  

Áhugavert er að líta á hvernig einstaklingar í vestrænni menningu hafa háttinn á þegar 

kemur að því að skynja sig í veröldinni. Frásögnin um Cashinahua og Anlo-Ewe fólkið er gott 

dæmi um að skynjun og þáttur snertingar í upplifun á veröldinni er menningarlega bundin. Nú 

víkur sögunni að mismunandi áherslum á mátt snertingar í tengslum við skynjun í sögulegu 

ljósi. 

 

Snerting í gegnum tíðina  

Snerting hefur ekki alltaf verið túlkuð af hinu góða í vestrænum heimi og í kringum 

aldarmótin 1900 var sú hugmyndafræði ríkjandi að snerting á börnum væri ekki af hinu góða, 
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heldur hið gagnstæða. Bandaríski barnalæknirinn og rithöfundurinn Dr. L. E. Holt skrifaði um 

það að börn yngri en sex mánaða ættu alls ekki að vera snert, kysst eða leikið við á nokkurn 

hátt, því skæðir sjúkdómar eins og berklar, barnaveiki og sárasótt ættu greiðan aðgang að 

ungum börnum ef slíkt væri gert. Annar fræðimaður Dr. H. B. Watson, sem var uppi hálfum 

áratug seinna en Dr. Holt ritaði svipaðar ráðleggingar um umgengni á börnum. Hann sagði að 

skynsamleg meðhöndlun fullorðinna á börnum ætti að vera eins og þeir væru að koma fram 

við fullorðna manneskju. Hann lagði áherslu á að fullorðnir ættu að vera markmiðaðir og 

strangir í almennum samskiptum, aldrei að taka utan um börnin eða kyssa þau og aldrei láta 

þau sitja í kjöltu sinni. En ef svo bæri undir að fullorðinn einstaklingur yrði að kyssa barn sitt 

skyldi hann gera það aðeins einu sinni, á ennið og þá bara til að segja góða nótt, en á 

morgnana yrði hann að taka í hönd barnsins til að segja góðan dag. Dr. Watson segir jafnframt 

að mæður kunni yfirleitt ekki að ala upp börn sín, þær taki einfaldlega ekki eftir því hvenær 

þær eru að kyssa og kjassast í þeim eða taka þau upp til að hugga þau. Þær geri sér enga grein 

fyrir því að með því að ala upp einstaklinga með þessu móti væru þær að gera þá algjörlega 

ófæra um að takast á við það sem heimurinn hafi upp á að bjóða seinna á lífsleiðinni. 

Barnalæknirinn Benjamin Spock var upphafsmaður að annarskonar umgengni við börn og var 

algjörlega á móti því sem þeir Dr. Watson og Dr. Holt höfðu að segja um barnauppeldi og 

almenna umgengni við börn. Árið 1949 ritaði hann að foreldrar ættu ekki að vera hræddir að 

sýna barninu kærleika og að öll ungabörn þurfi ást, umhyggju, snertingu, leik og hrifningu rétt 

eins og góða fæðu til að geta lifað af. Hann segir jafnframt að það sé einmitt það sem þurfi til 

að einstaklingur geti elskað og notið lífsins á heilnæman hátt (Synnott, 1993). 

 Í seinni tíð hefur skynfærið húðin og snerting hennar orðið stærri partur af uppeldi 

barna í hinum vestræna heimi og er það meðal annars fyrir tilstilli mannfræðinga sem 

skoðuðu uppeldisaðstæður fyrir utan hinn vestræna heim. Með vísan í samfélög utan hins 

vestræna heims er fullyrt er að mikil líkamleg nánd barna við mæður sínar, hafi afgerandi 

áhrif á hegðunarmynstur þeirra og að þau börn sem eru í lítilli nánd við mæður sínar hegði sér 

á gjörólíkan hátt. Sá tími sem móðirin tekur í að bera barnið utan á sér fyrstu árin sé afar 

mikilvægur og að líkamsvitund barnsins vaxi til muna en dvíni hratt þegar árin líða ef snerting 

sé ekki til staðar. Það barn sem er alið upp við snertingu er jákvæðara og öruggara með sig og 

getur tjáð sig betur (Synnott, 1993). 

Mannfræðingurinn Margaret Mead tekur í sama streng, en hún gerði 

vettvangsrannsókn á Araphes fólkinu í Nýju-Gíneu árið 1935. Þar eru ungabörn aldrei langt 

frá örmum umönnunaraðila fyrstu mánuði lífsins. Ungabörn eru stór hluti af daglegu lífi 
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fullorðinna, þau eru ætíð tekin upp ef þau gráta, aldrei langt frá konu sem getur gefið þeim 

brjóst ef svo ber undir og hvílast ætíð nálægt mæðrum sínum. Þessi nálgun gefur þeim 

samfellda tilfinningu um hlýju og öryggi og traustvekjandi raddir og snerting við húð 

umönnunaraðila eru þeim ætíð innan handar. Mead segir að þetta sé alveg á skjön við það sem 

gengur og gerist í Norður-Ameríku og Vestur-Evrópu. Þar sé ekki haldið svo mikið á ungum 

börnum, þau séu látin sofa ein í herbergi í rúmum sínum eða þau keyrð um í vögnum og verji 

góðum stundum í daggæslu og langt frá foreldum svo tímum skipti. Áþreifanlegur 

menningarlegur munur er á umgengni ungra barna á milli heimsálfa og er áhugavert að sjá 

hversu stór þáttur snerting hefur á líf einstaklingsins (Synnott, 1993). 

Allt frá byrjun þrífast einstaklingar á snertingu, í mörgum menningarheimum fá 

ungbörn nudd með olíu reglulega sem hefur skilað jákvæðum niðurstöðum varðandi þroska 

barnsins, bæði líkamlega og félagslega. Þá er allur líkaminn nuddaður kröftuglega og teygður. 

Mæður, ljósmæður og ummönnunaraðilar sverja við ávinningin af nuddinu þar sem börnin 

verði rólegri, sofi betur og þroskist á annan hátt en þau börn sem ekki hafa fengið að njóta 

reglubundins nudds (Jablonski, 2006).  

Viðhorf um mikilvægi snertingar á þroska og heilsu barna hefur breyst mikið síðan í 

byrjun síðustu aldar. Þá tíðkaðist ekki að börn væru mikið snert og að það þótti jafnvel 

óviðeigandi eins og þeir Dr. Holt og Dr Watson skrifuðu um hér á undan. Orðræðan hefur 

snúist við og hafa rannsóknir sýnt fram á það hversu mikilvæg örvun á húð er öllum 

einstaklingum. Snerting getur jafnvel bætt heilsu og almenna líðan einstaklingsins og er 

áhugavert að líta á hvernig snerting til betri heilsu hefur þróast með tímanum.  

 

Snerting til betri líðan 

Félagslegt samband er manninum lífsnauðsynlegt, allt frá fyrstu stund einstaklingsins. Eins 

og kom fram hér á undan þá fer fyrsta samband hvítvoðungs við umheiminn um húðina þar 

sem snertiskynið er staðsett og á sama tíma hefur fyrsta félagslega samband hans verið 

framkallað (Govindan, 2000).  

Rannsóknir hafa sýnt að snertiskynið er það skyn sem þroskast fyrst hjá manninum. 

Snerting umönnunaraðila hvítvoðungs er talin vera forsenda þroska skynsins og þannig getur 

hvítvoðungur notað tilfinninguna til að kanna umhverfið sitt. Þótt ungbarnanudd sé ekki 

reglulega stundað í iðnvæddum ríkjum, hefur það þó verið innrætt í umönnun fyrirbura með 

afgerandi jákvæðum niðurstöðum. Niðurstöður sýna að fyrirburar sem eru nuddaðir reglulega 

þyngdust hraðar og einnig voru miklar framfarir á þroska þeirra. Ávinningur af nuddinu er 
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ekki einungis bundinn við ungabörnin heldur mæður þeirra líka, rannsóknir hafa sýnt fram á 

að þær mæður sem nudda börn sín geti læknast meðal annars af fæðingarþunglyndi og eru 

þær einnig líklegri til að leika reglulega við börn sín (Jablonski, 2006). 

Ef þörfinni fyrir snertingu er fullnægt hefur barn tilhneigingu til að þroskast á 

heilbrigðari hátt en ef hana skortir getur það orsakað misræmi og vanþroska hjá því. Atlot sem 

við njótum í bernsku verða þannig undirstaða skynjunar okkar á sjálfum okkur og mótar þar 

með persónuleika okkar, eins og fram kom í kaflanum hér á undan. Rannsóknir hafa sýnt fram 

á hversu mikilvæg líkamleg snerting umönnunaraðila er fyrir barnið og öfugt. Hvernig skortur 

á ástríki og atlotum getur haft afdrifaríkar afleiðingar á þroska einstaklingsins þar sem 

raunveruleikaskynjunin byggir nær eingöngu á snertiskyni. Í nútímaþjóðfélagi jafngildir 

afskiptaleysi, höfnun og einangrun einstaklings frá mannlegu samfélagi hinni grimmustu 

refsingu sem beitt er í fangelsum, sem er einangrun. Snerting er táknmál sem allir nota 

ósjálfrátt til að sýna einstaklingi að hann sé elskaður, þráður og metinn. Meiði barn sig eru 

ósjálfráð viðbrögð umönnunaraðila þau að strjúka yfir aumt svæði þess, strjúka enni og vanga 

veiks barns, hughreysta það og reyna að draga úr verkjum og vanlíðan með snertingu handa 

sinna (Lidell, 1984). 

Þessi ósjálfráðu viðbrögð snertingar hafa lifað með manninum í aldanna rás, en 

menningarlegur munur hefur svo sannarlega sett svip sinn á snertingu. Í þúsundir ára hefur 

nuddi verið beitt til að græða og líkna hina sjúku. Meðal lækna Grikkja og Rómverja til forna 

var nudd ein helsta aðferðin sem beitt var til að lina þjáningar og bæta heilsu. Talið er að fyrst 

hafi verið ritaðum nudd 2000 árum fyrir krist. Orðið nudd er komið frá Grikkjum og gefur til 

kynna að það sé verið að hnoða eða þrýsta sem samanstendur í grundvallarþáttum af 

þreifingu, nuddi og hnoði sem er beitt á mjúkvefi líkamans. Snerting getur verið róandi og 

hefur heilunaráhrif jafnt á þann sem er snertur og fyrir þann sem snertir. Hinir fornu Grikkir 

Herodicus og Hippokrates skildu eftir sig  kerfi þar sem þeir settu fram raðir af strokum og 

æfingum fyrir líkama og um 450 fyrir krist ritaði Hippokrates, faðir lækningalistarinnar,  að 

það væri nauðsynlegt að nudda aumar axlir varlega og mjúklega til að draga úr eymslum. 

Hann lærði nudd samhliða líkamsæfingum og snemma á fimmtu öld fyrir Krist ritaði hann að 

sá sem meðhöndli sjúka verði að vera hæfur á mörgum sviðum en þó sérstaklega í nuddi, því 

nudd getur meðal annars styrkt laus liðamót og liðkað liðamót sem farin eru að stirðna.  

Annar framúrskarandi grískur læknir, Asclepiades, hafði mikið dálæt af nuddi sem listformi 

og tók það fram yfir öll önnur lyf og treysti eingöngu á nudd. Hann hélt því fram að nudd 

læknaði með því að endurheimta næringarefni í vökva líkamans og lét vökvann flæða 
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náttúrulega og frjálst. Hann gerði einnig uppgötvun á því að það væri hægt að framkalla svefn 

með léttum strokum á húð einstaklinga. Grikkir til forna ávísuðu nuddi til sjúklinga sinna 

jafnt sem íþróttamanna. Þeir stofnuðu og útfærðu baðhús þar sem æfingar, nudd og böð voru 

stunduð en þó aðeins fyrir þá sem höfðu efni á því. Það var ekki sjaldséð að sjá bæði lækna og 

þjálfara gefa nudd á baðhúsunum, sem gáfu góðar niðurstöður. Pliny, sem var rómverskur 

náttúrufræðingur og flotaforingi rómverska flotans, fékk til að mynda djúpt nudd reglubundið 

til að draga úr óþægindum sem veikindi hans orsökuðu. Júlíus Cesar sem var haldinn 

flogaveiki lét klípa allan líkama sinn daglega til að draga úr taugagigt og þrálátum höfuðverk 

(Tappan, 1988). Eftir fall Rómarveldis á fimmtu öld fyrir Krist fór lítið fyrir framförum í 

læknislistinni í Evrópu og kom það í hlut Araba að þróa lækningar og lyf í þágu hins 

siðmenntaða heims. Arabíski heimsspekingurninn og læknirinn Avicenna, sem var uppi á 

elleftu öld, ritaði í einu verka sinna að tilgangur með nuddi væri að dreifa úrgangsefnum sem 

vöðvar hefðu ekki náð að losa sig við með hreyfingu og áreynslu (Govindan, 2000). 

Á miðöldum fór lítið fyrir nuddi í Evrópu vegna andúðar á lystisemdum holdsins og 

var það ekki fyrr en á sautjándu öld sem líkamsnudd náði bólfestu í vestrænu samfélagi. Þeir 

Pehr Henrik Ling og Johan Georg Mezger eru upphafsmenn af líkamsnuddi sem kallast 

sænskt nudd. Ling, sem var sænskur læknir, kom fram með aðferð sem samanstóð að beinum 

og óbeinum hreyfingum. Í því fyrrnefnda var það skjólstæðingurinn sem hreyfði sig sjálfur og 

í hinu síðarnefnda var það meðferðaraðilinn sem hreyfði til líkama skjólstæðingsins. Mezger, 

sem var hollenskur meðferðaraðili, innleiddi svo mjúkvefjanuddið inn í form Ling, eins og 

það er stundað í dag með strokum, hnoði, nuddi og banki (Field, 2009).  Þar samræmdi hann 

þekkingu sína á leikfimi og lífeðlisfræði frá indverskum, egypskum, grískum og rómverskum 

nuddaðferðum. Austurlandabúar hafa alla tíð metið lækningamátt nudds meira en íbúar 

Vesturlanda og hafa beitt því óslitið frá öndverðu. Það má vera að það misræmi sem ríkt hefur 

í menningu austurs og vesturs megi rekja til valdatöku vísindanna sem átti sér stað á 

Vesturlöndum fyrir um það bil tveimur og hálfri öld, en þá höfnuðu menn þeim skilningi að 

samræmi væri milli líkama og huga. Afleiðing þess varð sú að litið var á líkamann sem 

sjálfstæða vél sem aðeins bæri að meðhöndla af þar til lærðum og hæfum sérfræðingum. 

Vestræn vísindi náðu ekki rótfestu meðal Austurlandabúa og notuðu þau frekar heildrænar 

meðferðir eins og til dæmis líkamsnudd til að hlúa að aumum líkama samkvæmt aldagömlum 

venjum (Tappan, 1988). 

Í stað þess að sundra líkama og sál, eins og gert var á Vesturlöndum, fléttuðu 

Austurlandabúar þeim saman og hlúðu að einstaklingnum á heildrænan hátt. 
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Heilsumannfræðingar hafa ekki látið austurlensk fræði afskiptalaus og hafa þeir, meðal 

annars, með rannsóknum sínum skoðað læknakerfi ólíkra samfélaga og vakið upp heildræna 

hugsun sem á við þegar um einstakling er að ræða. 

 

Mikilvægi heildrænnar meðferðar 

Mannfræðin á sér mörg sérsvið og er eitt þeirra heilsumannfræði, þar sem menningarlegar 

og félagslegar hliðar heilbrigðis, lyfja og sjúkdóma eru rannsakaðar. Út frá því má segja að 

heilsumannfræði rannsaki túlkun líkamans gagnvart þeim habitus sem einstaklingurinn er 

staddur í. Rannsóknir á mannlegri hegðun, félagslífi og heilsu tengist starfi 

heilsumannfræðinga og skoða þeir heilsutengd vandamál manna og læknakerfi í félagslegu og 

menningarlegu samhengi. Heilsumannfræðingar taka ýmist þátt í grunnrannsóknum á heilsu- 

og læknakerfum, hagnýtum rannsóknum með því markmiði að breyta meðferð í klínísku 

umhverfi eða samfélagslegum heilbrigðisverkefnum sem eiga við varnir og meðferð 

sjúkdóma. Lækning og sjúkdómar eru undirstöðuatriði í mannlegri reynslu og eru sjúkdómar 

taldir vera undir áhrifum frá umhverfinu sem hefur áhrif á mannlega hegðun og kallar fram 

lífsmenningarlega aðlögun. Öll samfélög hafa læknakerfi sem búa yfir kenningum um 

orsakafræði sjúkdóma, hvaða aðferðir skuli nota til að greina sjúkdóma og hvaða 

meðferðarúrræði eigi að vera notuð. Líkamlegir, umhverfis- og menningarlegir þættir í heilsu 

og veikindum eru mikið skoðaðir og einnig hvernig ólíkir menningarhópar upplifa heilsu 

undir ólíkum kringumstæðum. Aukinn áhugi hefur myndast á menningarbundnum veikindum, 

sem eru veikindi sem ákveðin menning þekkir og getur meðhöndlað og eru veikindin þá til að 

mynda flokkuð sem hegðunar- og geðröskunarsjúkdómar og jafnvel streita (Trostle, 1996). 

Í greininni Complementary and alternative medicines, embodied subjectivity and 

experiences of healing eftir heilsufélagsfræðinginn Eeva Sointu (2013) segir hún að ef litið er 

á hinar óhefðbundnu lækningameðferðir í samanburði við hinar hefðbundnu má segja að þær 

mættu hafa meira vægi fyrir marga heilsuþætti einstaklingsins sem lifir í vestrænum heimi þar 

sem haldið hefur verið fram að streita og fylgikvillar hennar hafi gert innrás á svo margar 

einingar samfélagsins. 

Meðferðaraðilar „óhefðbundinna“ líkamsmeðferða leggja mikla áherslu á heildrænar 

meðferðir og telja sig í stakk búna til að meðhöndla líkama, huga og jafnvel anda 

skjólstæðinga sinna. Það er ekki litið á líkamann aðskilinn andanum, heldur er talið að líkami 

og andi séu tvinnuð saman og myndi eina heild.  Sambandið á milli líkama og anda er oft séð 

til að mynda með hugsun einstaklingsins og tilfinninguna sem hann finnur innra með sér. 
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Hægt er að líta á líkamann sem box þar sem tilfinningar og reynsla einstaklingsins safnast 

saman. Tilfinningar geta jafnframt lokast inni í boxinu eða líkamanum sem er talið leiða hann 

til slæmrar líkamlegrar heilsu. Heildræna meðferðin er þess vegna mikilvæg og er tekið tillit 

til þessa þátta til að ná betri heilsu. Vitundin á þeim tilfinningum sem stuðla að slæmri heilsu 

er meðal annars einn mikilvægasti hluturinn í lækningunni. Margar og mismunandi 

óhefðbundnar meðferðir eiga sér það sameiginlegt að leggja áherslu á sjálfsþekkingu og 

sjálfsvitund. Vitund einstaklingsins í veröldinni getur til að mynda stuðlað að betri líðan, en 

hann getur verið annað hvort meðvitaður eða ómeðvitaður og segir Sointu það að hið 

síðarnefnda geti aðeins leitt til sín vandamál, meðal annars tengt heilsu. Heildrænir og 

óhefðbundnir meðferðaraðilar hafa staðlað hugmyndina um meðvitund, í gegnum stöðuga 

greiningu og könnun á tilfinningum og reynslu einstaklinga. Starfsvenjur meðferðaraðilanna 

einkennast af því að láta skjólstæðinginn bera umhyggju fyrir eigin líkama sem leiðir til þess 

að hann öðlast betri heilsu í gegnum líkamnaða meðvitund sem fæst meðal annars í gegnum 

nudd. Vegna hlutdeildar heildrænna og óhefðbundinna meðferða auka starfsvenjur 

meðferðaaðilanna meðvitund einstaklingsins, það er að vera til staðar í núinu. Meðvituð 

líkamleg vitund er meiri þegar einstaklingur er með verki í líkamanum vegna stöðugs áreitis á 

ákveðna líkamasparta. Vegna meðferðarinnar getur einstaklingurinn verið áfram meðvitaður í 

eigin líkama þegar hann hefur náð tökum á verkjunum og hann skynjað þægindin sem tóku 

við af verkjunum sem nuddið hefur veitt honum. Svið heildrænna meðferða þar sem líkömnuð 

vitund er í hávegum höfð gefur af sér bæði huglægt eignarhald og einnig einstaklingsmiðaðan 

tilgang. Eins og fram kom hér á undan er snerting á húð góð hjálp til að skynja líkamann. 

Snertingin hjálpar meðferðaraðilanum að skynja líðan skjólstæðingsins og hún hjálpar honum 

að finna líkamnaða tilveru sína, verkur dregur einstaklinginn að líkama sínum og hann skynjar 

hann. Eins og fram kom hér á undan gefur kraftur snertingarinnar vitund í líkama 

einstaklinga. Hún er táknmerki hugsana og tilfinninga og er áhrifamikil og gagnkvæm. 

Heildræn heilsa viðkemur öllu sem tengist umhverfi, lifnaðarháttum og andlegu og líkamlegu 

heilsufari. Líkamleg mein eða einkenni standa sjaldnast ein og er oftast hægt að tengja þau við 

andlega líðan, lifnaðarhætti eða reynslu sem einstaklingur hefur orðið fyrir. Vitundin hvetur 

einstaklinginn til að vinna í líkama sínum og það sem mikilvægara er að tilfinningar og 

reynsla hans verða sýnilegar í gegnum líkamann.  Líkamleg vandamál og bæling á 

tilfinningum einstaklingsins, speglast í heilsu hans og líðan samtímis því sem liggur á hjarta 

hans og viðhorfi hans til lífsins (Sointu, 2013).  

Það er fyrirbærafræðilega rökréttur skilningur að líkaminn sé miðlægur þegar kemur 

að því að staðsetja hann í veröldinni (being in the world) eins og umfjöllun Jacksons segir til 
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um hér að ofan. Snerting getur staðsett einstakling hvort sem hann staðsetur sig í stóra 

heiminum eða í þeim smáa og hann skynjar í gegnum snertinguna líðan sína. Áhugavert er að 

líta til aldagamallar lífsspeki sem nefnist Ayurveda til að staðsetja einstaklinginn og líðan 

hans í veröldinni eða líkamanum. Kenningar hennar eiga vel heima í því sem hér hefur verið 

ritað það er að segja að ayurvedaspekin hefur skilning á tengslum líkama, hugar, tilfinninga, 

andlegrar tilveru og alheimsins og hún segir til um það að heilsa sé beinlínis háð innri 

samhljómi eða innra jafnvægi. 

 

Ayurvedaspekin og samhljómur hennar til kenninga seinni tíma 

Spekin um Ayurveda spannar stórt svið og felur ekki aðeins í sér vísindin sjálf, heldur 

trúarbrögð og heimspeki líka. Þar er sagt að orðið trúarbrögð tákni trúverðugleika 

einstaklingsins og hliðhollustu við yfirboðara sína og með því að hlúa að trúnni opnist dyr 

fyrir skynjun hans af lífi sínu. Orðið heimspeki vísar í ástúð til sannleikans þar sem segir í 

Ayurvedaspekinni að sannleikurinn er, að vera, hrein tilvist einstaklingsins og uppspretta alls 

lífs. Ayurveda eða vísindi sannleikans er heildrænt kerfi sem á uppruna sinn í Indlandi, þar 

sem það hefur verið stundað í um 5000 ár og nær til allra landshluta (Lad, 1984). Samkvæmt 

Ayruvedískum hefðum er guðinn Dhanvantari persónugervingur guðsins Vishnu, eða 

frelsarans, og boðberi sannleikans eða guðlegrar vitundar. Hefðbundin skýring á Ayurveda er 

rituð á sanskrít og þýðir orðið Ayur líf eða daglegt líf og veda vísindi sem má túlka sem 

þekking eða vísindi um lífið (Dash, 2002). Ayurveda skilgreinir ayur eða líf í fjórum pörtum 

og segir það vera samblöndu og samhæfingu á milli sálarinnar, huga, skilningarvitanna og 

líkamans. Hver þessara parta hafa tiltekin hlutverk í að viðhalda jafnvægi í líkamanum. Þegar 

tenging á milli þessa þátta rofnar verður fljótt líkamlegt, sálrænt eða andlegt ójafnvægi (Islam, 

2012). 

Ayurveda var fyrst skráð  í Vedas sem er ein elsta  varðveitta bókmenntin (Lad, 1984). 

Eins og fram kom hér á undan hefur Ayurvedaspekin skilning á tengslum líkama, hugar, 

tilfinninga, andlegrar tilveru og alheimsins og segir til um að heilsa sé beinlínis háð innri 

samhljómi eða innra jafnvægi. Þetta innra jafnvægi hefur áhrif á samband okkar við ástvini, 

fjölskyldur, vini og kunningja og er markmið lífsspekinnar að ná yfir frelsi frá sjúkdómum, 

persónulega hamingju og fullnægju á öllum sviðum lífsins. Ayurvedisk speki lítur á sjúkdóma 

sem nytsöm skilaboð um að við þurfum að breyta neikvæðum hlutum í lífi okkar og boðar 

hún að heilbrigt og sterkt ónæmiskerfi leyfi ekki sjúkdómum að taka sér bólfestu í 

líkamanum. Þess vegna er áhersla lögð á að viðhalda ónæmiskerfinu og fyrirbyggjandi 
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aðferðir gegn sjúkdómum frekar en lækningu (Dash, 2002). Samkvæmt Ayurveda er líkami 

einstaklingsins lítill heimur (microcosm), þar sem hann finnur alheiminn í sjálfum sér og í 

hinum stóra heimi (macrocosm) finnur hann sig í feiknar stórum geim þar sem önnur öfl ráða 

ríkjum. Tilvist einstaklingsins er óskiptanleg frá öllum birtingarmyndum alheimsins (Lad, 

1984).  

Finna má svipaða skilgreiningu á einstaklingnum í kenningu Bourdieu um habitus. Þar 

sem einstaklingurinn er hluti af stórri heild, þar sem kerfi hneigða eða félagslega mótuð 

afstaða knýr gerendur til að haga sér og bregðast við á ákveðinn hátt, á ákveðnum tíma og 

stað. Segja má að út frá kenningu Jacksons, at home in the world er hægt að túlka tilfinningu 

einstaklingsins um líðan sína þegar hann hörfar frá þeim aðstæðum sem hann þekki vel, þar 

sem heilbrigður líkami er til staðar, til þeirra sem hann þekkir ekki svo vel, eða þegar 

einstaklingur til dæmis veikist. Það má segja að Jacksson hafi útskýrt í kenningu sinni, með 

öðrum orðun og að hann sé komin með hálfgert kerfi á tilfinningarhegðun og heilsu mannsins. 

Það er þegar hann lýsir því að þegar einstaklingur hefur eitthvað sem hann vill ekki burðast 

með í farteski sínu kemur hann því yfir á blóraböggul á meðan hann hlúir að sjálfum sér. 

Þegar því verki er lokið er hann tilbúinn að taka við því sem hann kom yfir á blóraböggulinn, 

fyrirgefur og heldur áfram með líf sitt. Þegar komið er jafnvægi á milli innri og ytri heim 

einstaklingsins getur hann haldið áfram leið sinni í gegnum lífið. Lífsspeki Ayurveda 

fræðanna talar um tengsl líkama og alheimsins segi til um að heilsa sé beinlínis háð innri 

samhljómi og jafnvægi sem einstaklingurinn finnur í meðvitund sinni út frá því sem hann 

þekkir og þykir vera rétt.  

Ayurveda hefur yfirsýn yfir heilsu og sjúkdóma í heildrænum skilningi, þar sem 

sambandið er á milli einstaklingsins og anda alheimsins, einstaklingsins og 

alheimsmeðvitundar, orku og efnis. Í samræmi við kenningar Ayurveda, er málsbundin 

hegðun einstaklingsins flokkuð í fjóra þætti, það er átrúnaður, fjárhagur, getnaður og frelsi. 

Til að uppfylla þessa fjóra þætti er grunnurinn jafnvægi á góðri heilsu. Ayurveda hjálpar 

einstaklingnum til að viðhalda góðri heilsu og veikum einstaklingi til að endurheimta hana, 

hún er gerð til að stuðla að hamingju, heilsu og skapandi vexti hans í veröldinni sem hann býr 

í (Lad, 1984).  

Í austrinu þar sem Ayurveda á uppruna sinn er hugsunarhátturinn annars konar en í 

vestrinu. Þar er til að mynda hugmyndin um „normið“ hugsað á annan hátt. Í austrinu er sagt 

að meta þurfi hið sanna norm sérstaklega, vegna þess að hver einstaklingur hefur sína eigin 

sjálfsprottnu skapgerð og sinn eigin innvið. En í vestrinu er hugmyndin um normið hugsað í 
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kerfum, það er flokkun einstaklingseinkenna er sett upp í blokkir og það sem meirihluti 

einkenna einstaklinga segir til um verður hið eiginlega norm. Í austrinu er lykilinn að 

skilningi einstaklingsins í veröldinni staðfesting, athugun og reynsla á meðan í vestrinu er 

hann eftirgrennslan, greining og röksemdarfærsla. Vestrænn hugur, treystir almennt hlutlægni 

á meðan austrænn hugur leggur meiri áherslu á huglægi. Austræn vísindi leggja áherslu á að 

farið sé út fyrir sviðið þar sem hlutlægni og huglægni er staðsett og leitað sé inn á við og svar 

fundið út frá einstaklingnum. Það má leiða þennan skilning til þess af hverju austrænn 

skilningur um heilsu almennt hefur ekki verið svo ýkja vinsæl í hinum vestræna heimi (Lad, 

1984).  

Nýaldarfræðin sem snúa að Austurlandafræðum hafa sett sitt mark á Ayurvedavísindin 

og gert þau að vörumerki um heilsu, þar sem viðurkennd þörf er á því að koma til móts við 

líkamlegar og andlegar þarfir einstaklingsins. Þar hafa stór fyrirtæki kannað mismunandi 

þjónustu og vörur þar sem heildrænn lífstíll og heildræn meðferðarúrræði eru við völd. 

Ayurvedísk líkamsnudd hafa verið markaðsett í heilsulindum og tilbúnir pakkar sem eiga að 

stuðla að betri heilsu verið komið í sölu. Hvort þessi þáttur sé af hinu góða eða illa er ekki 

vitað en aukin vitund um vísindin hafa fylgt í kjölfarið og einstaklingar samfélagsins hafa í 

auknum mæli tileinkað sér óhefðbundnar líkamsmeðferðir  (Islam, 2012).  

Þrátt fyrir ofangreinda umræðu hafa ayurvedískar meðferðir, sem slíkar, ekki náð að 

sanna sig hjá mörgum einingum samfélagsins og er því haldið fram að þau séu órökstudd 

vísindi þrátt fyrir bata einstaklinga bæði líkamlega og andlega. Þó að Ayurveda vísindin séu 

byggð á aldargömlum hefðum af Indverskum læknakerfum og persónulegum sigrum í 

gegnum tíðina hefur engin tilraun verið gerð til að sannreyna áhrifin af til að mynda 

Ayurvedísku líkamsnuddi í hinum vestræna vísinda heimi að sögn Basler (Basler, 2011). Þrátt 

fyrir að Ayurvedískt nudd, sem slíkt, hafi ekki verið rannsakað þá hafa verið gerðar ýmsar 

aðrar rannsóknir til að mynda á húðinni, snertingu og öðrum nuddmeðferðum í gegnum tíðina 

sem hafa verið birtar í ritrýndum ritum.  

 

Rannsóknir gerðar á snertingu húðarinnar 

Prófessor Tiffany Field, er framkvæmdastjóri Touch Research Institute við University of 

Miami School of Medicin, þar sem meðal annars er rannsakað hvernig líkamsnudd og margar 

aðrar óhefðbundnar og heildrænar meðferðir hafa áhrif á einstaklinginn, bæði líkamlega og 

andlega. 
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Að sögn Field hafa heildrænar og óhefðbundnar meðferðir sjaldan verið notaðar með 

hefðbundnum aðferðum, að minnsta kosti ekki í akademískum rannsóknum. Austræn nálgun 

hefur gjarnan verið samþætt vitsmunalegum- og atferlismiðuðum aðferðum og sækja 

óhefðbundnir og heildrænir meðferðaraðilar þekkingu sína í aldagamlar hefðir, eins og til 

dæmis Ayurveda vísindin (Field, 2009).  

Eins og fram hefur komið er líkamsnudd eitt af þeim meðferðarformum sem flokkast 

undir óhefðbundnar og heildrænar meðferðir.  

Líkamsnudd felur í sér meðferð á vöðvum og liðamótum, þar sem hendur og jafnvel 

olnbogi er notaður til að bæta hringrás í vöðvum og losar þannig um vöðvaspennu. Þar með 

eykst hreyfigeta einstaklingsins. Eitt vinsælasta nuddið í hinum vestræna heimi er sænskt 

nudd, þó margar aðrar aðferðir séu einnig mikið notaðar. Þar á meðal eru aðferðir eins og 

þrýstipunktanudd þar sem fingur eru notaðir til að mynda þrýsting á ákveðna punkta á 

líkamanum og svæðanudd þar sem aðeins fætur og hendur eru nudduð. Þar er einnig þrýst á 

ákveðna punkta í iljum og í lófum, þar sem líkaminn myndar heild sína á þessum svæðum. 

Margar rannsóknir hafa bent á að nuddmeðferð, eins og sænskt nudd, auki virkni í flakktaug 

(vagal). Flakktaugin er ein af tólf taugum í höfuðkúpunni sem hríslast í marga anga um allan 

líkamann. Einn af öngunum fer til að mynda til hjartans, þar sem taugin hefur það hlutverk að 

hægja á hjartslætti. Með því að auka virknina til flakktaugarinnar leiðir það einnig af sér 

lækkun á kortisóli sem er af hinu góða því kortisól drepur ónæmisfrumur líkamans.  Þannig að 

ef dregið er úr kortisóli í líkamanum þá veldur það bata á ónæmiskerfinu. Til að mynda geta 

þá náttúrulegar drápsfrumur líkamans haldið sér og þær svo aftur drepið veirur, bakteríur og 

krabbameinsfrumur. Rannsókn sem unnin var af Field árið 1980 leiðir það í ljós að klínískur 

ávinningur af líkamsnuddi sé væntanlega aðalástæðan fyrir auknum vinsældum meðal 

einstaklinga í leit að bættri líðan og heilsu. Áhrif og ávinningur nuddmeðferða sem byggðar 

eru á reynslu og rannsóknum á einstaklingum hafa gefið jákvæða niðurstöður hingað til og er 

sérstaklega gott fyrir ungabörn og uppvöxt þeirra (Field, 2009).  

 Eins og lagt var áhersla á hér að ofan, að augljós ástúð og snerting er nauðsynlegt 

veganesti fyrir ung börn, breytileiki í umönnun, umhyggju og snertingu gefur einstaklingnum 

tækifæri til að fylgjast með og skilja hvað líkamleg ástúð og snerting gerir í raun fyrir 

ungabarnið, fyrir foreldrana og fyrir samfélagið (Franco, 1996). 

Franski fæðingalæknirinn og rithöfundurinn Frederick Leboyer ritar í bók sinni Birth 

without violence að það sé í gegnum hendurnar sem við tölum við nýfætt ungabarn, snerting 

er eitt aðaltungumálið því skilningur kemur löngu á eftir tilfinningunni. Á meðal blindra hefur 
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snerting aldrei misst tilgang sinn og er hún enn eitt aðaltungumál þeirra og er þeim afar 

mikilvæg.  Það er tungumálið „húð á húð“ og það er húðin sem hefur að geyma öll okkar 

skynjunar líffæri. Það eru þessi skynjunar líffæri sem eru eins og litlir gluggar á líkama okkar 

og aðskilja okkur og sameina við veröldina sem við búum í. Húð barns, sem er enn í 

móðurkviði, er ein stór upplýsingaöflun og það er í gegnum húðina sem það kynnist 

veröldinni sem það er statt í, það er móðurinni. Það má segja að það hafi verið í gegnum allt 

yfirborð bak þess sem það kynntist veröldinni, sem er leg móður þess og segir Leboyer að bak 

einstaklinga sé fortíð þeirra. Þegar barnið er fætt og þessi nánd við móðurina er að baki fyrir 

fullt og allt, tekur við umönnun ungabarnsins utan móðurkviðar. Hendur taka við af leginu og 

er umönnun þeirra ólík á svo til allan hátt, bæði hiti, þyngd, hreyfing og taktur er gjörólíkur. 

Þetta eru fyrstu kynni ungabarnsins við hina óþekktu og nýju veröldina sem það hefur fæðst í. 

Hendur okkar snerta barnið sem við höldum á og þær eru ókunnugar og hafa ekki tilfinningu 

fyrir því hvað barnið hefur upplifað áður en það kom í heiminn. Hendur okkar eru hljóðfæri 

næmni okkar sem er stjórnað af vöðvum og er hreyfing þeirra frekar hröð, snögg og stundum 

hrannarleg. Þetta getur verið skelfilegt fyrir nýfætt ungabarn sem aðeins hefur upplifað hæga 

og mjúka takta legsins. Hvernig getur ungabarnið ekki verið hrætt við þessa nýju veröld og 

hvernig er best að lofa því að kynnast henni á sem bestan hátt? Svarið er einfalt, með því að 

lofa barninu að upplifa það sem það hefur upplifað áður. Með því að gleyma aldrei því sem 

við þekkjum er vekur öryggi og það sem við þekkjum ekki getur aftur á móti vakið upp óhug. 

Þegar ungabarn verður órótt er hægt að leita í það sem það þekkir og hugga það með því að 

„fara“ aftur til þess staðar sem það kom frá, það er að segja reyna að leika eftir mýkt legsins 

og hafa hreyfingu handa okkar stöðugar, hægar og mjúkar. Sagt er að best sé að leggja 

ungabarnið á magann og strjúka bak þess og tala við það á tungumálinu sem húðin á. Stöðug, 

hæg og mjúk snerting handa okkar leyfir ungabarninu að muna eftir þeim tíma þegar allt lék í 

lyndi í móðurkvið, þar sem allt var gott, þar sem kviðurinn þrýsti hægt og blíðlega að barninu, 

þar sem hann hélt vel utan um barnið og þar sem hann sýndi endalausa ástúð. Það er einmitt 

það sem tungumálið „húð á húð“ segir við ungabarnið þegar því er strokið um bakið 

(Leboyer, 2011).  

 

Lokaorð 

Hinn „stóri og smái heimur“ er afar mikilvægur í þessari umfjöllun, í kenningu Jackson at 

home in the world, leggur hann áherslu á að einstaklingur reyni að takast á við óþekktar 

aðstæður án þess að hann missi tilfinninguna fyrir því hver hann er í raun og veru. „Stóri 
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heimurinn“ getur verið til að mynda landið, samfélagið eða heimilið sem einstaklingurinn lifir 

í og „litli heimurinn“ gæti þá verið líkami hans, heimili, samfélag eða landið. Hann segir að 

það sé mikilvægt að skoða hvernig jafnvægið er á milli þessa þátta. Ef talað er út frá líkama 

einstaklingsins og samfélaginu sem hann býr í og einstaklingur skynjar sig sem lifandi og 

heilbrigðann myndi ég áætla, út frá umræðunni hér á undan, að það væri jafnvægi á milli hins 

stóra og smá heims sem hann lifir í. Ef það ríkir ójafnvægi á milli þessara tveggja heima þá er 

hinn litli heimur ekki í stakk búinn að takast á við hinn stóra heim og þar af leiðandi mun það 

á endanum gera honum mein. Það má álykta að áhrif frá umhverfinu hafi áhrif á hvernig 

einstaklingurinn skynjar sig og er hann menningarlega bundinn og hugsaður út frá þeim 

habitus sem hann hefur tileinkað sér. Til að mynda eru skilningarvitin ekki alls staðar þau 

sömu á milli menningarhópa og er lögð misjöfn áhersla á skynjun eins og lýst var hjá Anlo-

Ewe fólkinu og Cashinahua fólkinu. Þar sem jafnvægi, sem fæst frá kuðungnum í innra eyra, 

er nauðsynlegt á einum stað er snertiskynið, sem staðsett er í húðinni, mikilvægt á öðrum stað.  

Lækning og sjúkdómar eru undirstöðuatriði í mannlegri reynslu og þar sem sjúkdómar 

eru taldir vera undir áhrifum frá umhverfinu er áhugavert að velta því fyrir sér hvernig 

einstaklingur finnur sig í sínum smáa heim eða í líkama sínum, skynjar sig og finnur fyrir 

lífsorku sinni sem drífur hann áfram frá degi til dags. Þar sem rannsóknir hafa sýnt fram á að 

snerting gefi einstaklingnum aukna raunveruleikaskynjun er það rökrétt ályktun að snerting og 

nálægð í umgengni við til að mynda ung börn hafi í för með sér öryggi, yl, vellíðan og ró, 

auki þrótt þeirra og leiðbeini þeim til að finna sig „heima“ þar sem þau geta skynjað, stjórnað 

og fundið sinn eiginlega habitus.  

Þar sem heilbrigð skynsemi einstaklingsins er til staðar, er meðvitund hans hluti af 

veröld sem hann lifir í. Skynjun hans er bundin þeirri menningu sem hann býr í og er hún 

einnig breytileg innan menningarsvæða. Rætur í innrættri þekkingu líkamans þar sem afl 

sameinar flæði upplýsinga sem okkur berast og gefur þeim merkingu sem hann notar svo til 

að öðlast skilning á líkama sínum og getur þar af leiðandi skynjað hvernig honum líður. 

Skilningurinn á vísindunum um lífið, þar sem tengsl líkama, huga, tilfinninga, andlegrar 

tilveru og alheimsins koma saman og mynda heildrænan einstakling, hljómar það rökrétt að 

skilja margþætt ferli skilningarvita mannsins. Þetta er nauðsynlegt til að geta staðsett sig 

„heima“ og geta skynjað veröldina í kringum sig sama hvar einstaklingurinn er staddur í 

henni. Samkvæmt Ayurvedískum vísindunum er heilsa háð innri samhljómi eða innra 

jafnvægi. Tilvist einstaklingsins er óskiptanleg frá öllum birtingarmyndum alheimsins og er 

sambandið á milli einstaklingsins og veraldarinnar sem hann lifir í háð heildrænum skilningi á 
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tilvist hans. Til að hjálpa einstaklingi að finna sig í hinum stóra og smáa heimi sem hann lifir í 

er mikilvægt að hann geti skynjað sig og er þá snertiskynið eitt mikilvægasta skynið í þeim 

tilgangi. Þó snerting hafi verið tabú í byrjun 20. aldar hefur sú skoðun breyst mikið og er 

mikil áhersla lögð á snertingu í dag og þá sérstaklega hvað varðar ung börn. Rannsóknir hafa 

sýnt fram á að einstaklingur sem hefur verið alinn upp við mikla snertingu hafi sterkari 

sjálfmynd, er jákvæðari og öruggari með sig í þeirri veröld sem hann finnur sig í.  

Að mínu mati mætti bæði vísindaheimurinn og hið opinbera kerfi sem við búum við 

kafa dýpra inn í hin fornu og heildrænu læknakerfi sem hafa gagnast svo mörgum 

einstaklingum vel í gegnum tíðina. Líkaminn er ekki aðskilinn andanum heldur er fléttan á 

milli þeirra skoðuð og tekið er tillit til allra þátta sem að heildinni standa. Í heildrænu 

læknakerfi er einstaklingnum kennt að bera virðingu fyrir eigin líkama sem leiðir af sér betri 

heilsu í gegnum líkamnaða meðvitund. Gaman væri að velta því fyrir sér hvort samfélagið 

mundi standa á syrkari stoðum ef heildræn heilsa yrði í hávegum höfð því hún viðkemur öllu 

því sem tengist umhverfi, lifnaðarháttum, andlegu og líkamlegu heilsufari. 
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