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Hyvinvointia musiikista

Pipsa Tuominen

Musiikki on osa paivittaista elamaamme. Sita kaytetaan kaikissa ymparistoissa ja kult-
tuureissa, kaiken ikaisena. Musiikki ja musiikin kdytto elaman eri kadnteissa on jarisyt-
tava aihe. Useimmilla on siita erilaisia kokemuksia ja kaikilla on siita mielipide. Taman
artikkelin myota paaset sukeltamaan musiikin vaikutuksiin aivoihin. Tutustut siihen,
miten musiikki aktivoi aivojamme, miksi se vaikuttaa meihin niin monilla tavoilla ja mita
musiikkia kannattaisi kayttaa oman aivoterveyden edistamiseen.

Musiikki aktivoi aivoja ja sen vaikutuksesta korostuu kaksi asiaa: musiikin kuuntelu vaikuttaa kehoon ja mie-
leen jo parissakymmenessa sekunnissa ja musiikin harrastaminen, esimerkiksi laulaminen tai soittaminen,
vaikuttaa pysyvasti aivojen rakenteeseen ja toimintaan. Musiikin harrastaminen tukee toiminnanohjausta,
siis tarkkaavaisuuden saatelymekanismeja, jotka puolestaan vaikuttavat positiivisesti oppimiseen. (Degé,
Kubicek & Schwarzer 2011; Moreno 2011; Moster 2015.)

Mietiskele hetkinen: mikad on lempikappaleesi? Kuuntele sita mielessasi, tunnista, mita kehossasi ja mieles-
sasi tapahtuu, kun kappale alkaa soida. Millaisia asioita huomaat?

Musiikki voidaan madritella viesteja valittavien danten tuottamiseksi ja niiden vastaanottamiseksi. Raken-
nuspalikoina toimivat hiljaisuus ja ddnet, joissa tapahtuvat muutokset muodostavat mielessamme musiik-
kia. (Ukkola-Vuoti 2019.) Rytmi, tempo, melodia, harmonia, soundi, tyylilaji ja teksti - voimme purkaa lempi-
kappaleemme teoreettisesti osiksi ja tarkastella eri osa-alueiden herattamia ajatuksia ja tuntemuksia. Mutta
onko musiikki enemman kuin osiensa summa?

Musiikki-impulssit valittyvat aivoissa kahta eri reittia pitkin, joita kutsutaan "ylemmaksi" (kognitiivinen ja
suhteellisen hidas) ja "alemmaksi" (emotionaalinen ja suhteellisen nopea) reitiksi. Se, ettd emotionaaliset
prosessit ovat paljon nopeampia kuin kognitiiviset, toimii perustana tunteisiin vaikuttaville yllatyksille, joita
kulttuurikokemukset voivat tarjota. (Theorell 2014.) Musiikin tulkintaan, kokemukseemme musiikista ja tun-
nereaktioihin vaikuttavat myds yksilollinen historiamme ja muistimme. Musiikin terveysvaikutusten ajatel-
laan perustuvan fysiologisiin muutoksiin, jotka ovat yhteydessa ndihin reaktioihin. (Ukkola-Vuoti 2019.)

Musiikki vaikuttaa kehoomme ja mieleemme

Tutuimpia musiikin fysiologisista vaikutuksista ovat varmasti muutokset sykkeessd, hengityksessa ja veren-
paineessa. Musiikin rytmi jaljittelee kehon sisdisia rytmeja ja toimii ulkoisena vihjeend, jonka aivomme tun-
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nistavat ja johon ne reagoivat (Zatorre ym. 2007). Fyysisen liikkeen, sydamen sykkeen, hengitystiheyden ja
neuraalisen toiminnan synkronointi musiikin rytmisten vihjeiden kanssa tunnetaan nimelld tahdistuminen
(Altenmdiiller & Schlaug 2013). Tahdistuminen on automaattista ja tiedostamatonta. Voimme kayttaa sita
esimerkiksi aktivaatiotasomme muuttamiseen tai fyysisen toiminnan, kuten kavelyn ja muiden liikemallien
optimoimiseen (Tomaino 2015).

Koska erilaiset mittausmenetelmat ovat tulleet jokaisen ulottuville, voimme halutessamme tarkastella
musiikin aikaansaamia reaktioita — rauhoittumista, rentoutumista ja innostumista — esimerkiksi sykevali-
vaihtelun muutoksia seuraamalla. Erittdin tasainen sykevali kertoo stressista ja kuormittumisesta, kun taas
luonnollinen ja vaihteleva sykevali, joka reagoi esimerkiksi hengitykseen, on merkki rentoutuneesta ja in-
nostuneesta tilasta. (Moster 2015.)

Musiikin kuuntelu, laulaminen ja soittaminen vaikuttavat myos hormonien eritykseen. Kun esimerkiksi
dopamiinin ja endorfiinien eritys lisdantyy, koemme sen mielihyvan lisdantymisena. Musiikin kuuntelu voi
myds laskea stressihormoniksi kutsutun kortisolin tasoja, mika laskee syddamen syketta ja verenpainetta
seka vahentaa ahdistuksen tunteita (Hepp ym. 2018).

Sosiaalisuuteen ja yhteenkuuluvuuden tunteisiin liitetyt hormonit, kuten oksitosiini ja vasopressiini, ovat
joissakin kuorolauluun liitetyissa tutkimuksissa lisddantyneet ja toisissa puolestaan vahentyneet. Tutki-
muksissa on kuitenkin yhdenmukaisesti havaittu kuorossa laulamisen parantavan osallistujien mielialaa.
(Schladt ym. 2018.)

Musiikin kiihdyttavan ja/tai rauhoittavan vaikutuksen oletetaan valittyvan osittain sympaattisen ja parasym-
paattisen saatelyn valityksella (Ukkola-Vuoti 2017). Mekanismit esimerkiksi musiikin kuuntelun, laulamisen
tai soittamisen vaikutuksesta tunteiden saatelyyn ovat kuitenkin edelleen epaselvia.

Musiikki muuttaa aivojen rakennetta

Muusikkojen ja ei-muusikkojen aivojen on todettu poikkeavan toisistaan seka rakenteeltaan etta toiminnal-
taan. Erot voidaan nahda esimerkiksi aivojen harmaan ja valkean aineen maardassa muun muassa aivopuolisko-
jen vdlisesta yhteydesta vastaavassa aivokurkiaisessa, liikesarjojen koordinaatioon, liikkeiden tuottamiseen ja
tuntoaistiin liittyvilla aivoalueilla (pikkuaivot, liike- ja tuntoaivokuori), kuulotietoa kasittelevalla kuuloaivokuo-
rella seka tarkkaavaisuuden saatelysta vastaavassa otsalohkossa. (Tervaniemi ym. 2015.)

Aivoperaiset hermokasvutekijat saatelevat hermosolujen kehittymistad ja toimintaa. Aivojen toiminnan tehos-
tumisessa ja rakenteiden muovautumisessa olennaista on harjoittelun maara ja laatu (Tervaniemi ym. 2015).
Musiikki edistad my0s aivojen vaurioituneiden osien korvaamista uusilla yhteyksilla tai kiertoteilla muiden
osien valilla (Sihvonen ym. 2017). Ei siis ole ihme, etta musiikki aiheuttaa muutoksia erityisesti ammattimuusik-
kojen aivoissa. Esimerkiksi aivokurkiainen seka sormien liikkeisiin erikoistuneet aivojen alueet ovat ammattilai-
silla kooltaan suuremmat kuin henkil6illg, jotka eivat harrasta musiikkia (Altenmdller & Furuya 2016).

135



Myo6s musiikkiharrastuksen varhaisen aloitusian on havaittu olevan yhteydessa auditiivis-motoriseen synk-
ronoinnin tarkkuuteen. Tama nakyy aivokuoren pinta-alan kasvuna auditiivisen ja motorisen informaation
integroinnista vastaavilla alueilla. (Bailey ym. 2014.)

Musiikki vaikuttaa terveyteemme

Aivoissa soi kaikkialla, kun kuuntelemme musiikkia. Musiikki aktivoi Idhes kaikkia tunnettuja aivoalueita ja
saa aikaan seka fysiologisia etta psyykkisia reaktioita. Aivojen syvemmissa osissa sijaitseva limbinen jarjes-
telma ja siihen liittyvat alueet ovat sidoksissa tunteisiin vapauttamalla hormoneja ja tuottamalla muistoja.
(Tervaniemi ym. 2015.)

Musiikin terveysvaikutusten ajatellaan siis perustuvan musiikin vastaanottamisesta automaattisesti seuraa-
vaan tunnereaktioon, mutta myos aivojen plastisuuteen, palkitsemis-, mielihyva- ja motivaatiojarjestelmiin
seka tunteiden, stressin ja vireystason saatelyyn (Ukkola-Vuoti 2019). Keski-idn musisoinnin on havaittu
olevan yhteydessa myohemman elaman kognition kanssa, vaikka syy-yhteytta ei voida olettaa. Maarallisesti
suurempi ja sadannollisempi musisointi ndyttdisi olevan kognition sdilymisen kannalta paras ratkaisu (Walsh
ym. 2021).

Entapa se lempibiisi?

Yleishyodyllista kaikille sopivaa musiikkia ei ole olemassa, vaan voimakkain vaste saadaan mielimusiikilla. Ei
myd&skdan tiedetd, mika on kenellekin tai missakin tilanteessa ihanteellinen annos musiikkia ja toimivin tapa
musiikin harjoittamiseen. Geneettisten tekijoiden aiheuttamat erot aivoissa, musiikkimaku, persoonallisuus,
ikd ja sukupuoli vaikuttavat musiikin herattamiin tunteisiin. (Ukkola-Vuoti 2019.) Kannattaa siis kuunnella,
laulaa ja soittaa juuri sitda musiikkia, mika itsesta tuntuu sopivimmalta!
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