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JOULUTEEMA: Kulttuuri, terveys ja hyvinvointi [P

Teppo Sarkamo ja Aleksi Sihvonen

Millaisesta musiikista aivot pitavat?

illaisesta musiikista aivot pitavit? Vie-

14 20 vuotta sitten vastaus tihin kysy-

mykseen olisi ollut melko epdselvi ja
ympdripy6red, mutta toiminnallisten aivoku-
vantamismenetelmien ja musiikin neurotieteen
kehityksen myotd meilld alkaa olla jo tarkempi
kuva aiheesta. Menemittd syvemmialle filosofi-
seen pohdintaan siitd, mitd musiikki on ja pi-
danko musiikista lopulta mind itse vai pitavitko
siitd aivoni, voidaan kysymysti lihestyd kol-
melta pdakannalta: mikd tekee musiikista miel-
lyttavdd, miten musiikista pitdiminen tapahtuu
aivoissa ja millainen musiikki on aivoille erityi-
sen hyodyllista?

Mika tekee musiikista miellyttavaa?

Ennakointi. Musiikki on perittdisten ddnten
muodostama kuvio. Kun kuuntelemme mu-
siikkia, ennakoimme edellisten ddnten perus-
teella jatkuvasti, miltd seuraava dini kuulostaa
ja miten se sopii kulttuurin kautta omaksumaan
malliimme melodiasta, harmoniasta ja rytmis-
td. Predictive coding -teorian valossa musiikin
herittimi nautinto rakentuu odotusten (tut-
tuus) ja yllitysten (uutuus) kautta: miellyt-
tavaksi koetussa musiikissa on usein riittiva
ennustettavan rakenteen ja titd rakennetta so-
pivasti rikkovien elementtien, jotka saavat mei-
dat yllattymain positiivisesti, vilinen tasapaino
(1). Timi onkin tirkei elementti musiikin es-
teettisessd kokemisessa ja musiikista saatavassa
hedonistisessa nautinnossa. Miellyttivyys voi
my6s muuttua ajan myotd seuraten kidnteistd
U-kéyrda: emme valttimatta pidd uudesta kap-
paleesta ensikuulemalta, mutta kuuntelukerto-
jen my6td alamme pitda siitd ja litkaa kuultuam-
me saatamme lopulta kyllastya sithen.
Tahdistuminen. Keskeinen elementti mu-
siikin miellyttivyydessi on myos sen rytmi.
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Musiikkia kuullessamme tahdistamme auto-
maattisesti niin biologista rytmidimme (sydi-
men syketti ja hengitystd) kuin kehon liikkei-
tamme sen tahtiin. Grooven kokemus tarkoit-
taa nautinnollista halua lilkkua musiikin tahtiin,
ja se syntyy, kun kappaleen rytmi on riittdvin
monimutkainen ja synkopoiva ja siten rikkoo
sopivasti ennakko-odotustamme siitd, millai-
nen rytmi on (1). Koemme musiikin rytmin
voimakkaasti kehossamme, ja itse asiassa my0s
kiytimme kehoamme rytmin hahmottami-
seen; groove saa meiddt liikkumaan ja timi
puolestaan vahvistaa mielihyvin kokemusta.
Stevie Wonderin kuuntelu Kirjurinluodossa
penkilld paikallaan nokottden tuntuu yksinker-
taisesti vairiltd, koska kehomme haluaisi liik-
kua ja osallistua musiikin kokemiseen.
Samaistuminen. Musiikki on tunteiden kie-
li. Musiikin vélittimit perustunteet, kuten ilo,
suru ja pelko, pohjaavat samoihin akustisiin
peruspiirteisiin, jotka heijastavat nditd tunteita
my0s puheessa ja joiden havaitsemiseen olem-
me evoluution kautta erityisen virittyneitd (2).
Musiikkia
tarttuvat ja samaistumme niihin. Jos olemme
ryhmitilanteessa (esimerkiksi konsertissa), mu-
siikki tahdistaa liikkeitimme ja virittdd meidit

kuunnellessamme nimi tunteet

tehokkaasti samaan tunnetilaan muiden kanssa.
Tilléin samaistumme muihin: koemme empa-
tiaa ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta, joka osal-
taan vahvistaa musiikista saamaamme mielihy-
vin tunnetta. Ei ole ihme, ettd juuri metallifesti-
vaaleilla, joissa musiikki koetaan hyvin yhteisol-
lisesti, on huomattavan vihan jarjestyshairioita
verrattuna vaikkapa tangomarkkinoihin (3).
Assosiaatiot. Musiikin herattaimiin tuntei-
siin liittyvit olennaisesti myds kuulija itse ja
hanen assosiatiiviset kokemuksensa. Musiikin
kuuleminen nostattaa visuaalisia mielikuvia
(esimerkiksi soljuvasti etenevd musiikki mieli-
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KUVA. Musiikin emotionaaliseen, motoriseen ja muistojen kasittelyyn liittyvat aivoalueet.

kuvan rauhallisesti virtaavasta vedesti), ja jos
kappale on tuttu, sithen voi liittyd ehdollistu-
neita kokemuksia (kappale soi usein teinibileis-
sd ja liittyy iloiseen tunnelmaan) ja omakohtai-
sia episodisia muistoja (tanssimme puolisoni
kanssa juuri titd kappaletta, kun ensi kerran
tapasimme niiss teinibileissd), joiden palau-
tuminen mieleen tuottaa meille mielihyvia ja
myds vahvistaa identiteettiimme (2). Musiikki
voidaan myds liittdd omiin arjen tavoitteisiin
ja niiden tietoiseen edistimiseen: esimerkiksi
kun rankan ty6péivin jalkeen kuuntelen bussis-
sa musiikkia, olen todennikéisesti paremmalla
tuulella kotiin paastyini.

Miten musiikista pitaminen
tapahtuu aivoissa?

Musiikista pitiminen syntyy aivoissa useilla
emootioiden, motoriikan ja muistojen proses-
sointiin liittyvilli alueilla (kuvAa). Miellytti-
vin ja emotionaalisesti koskettavan musiikin
kuuleminen aktivoi useita syvid aivoalueita,
kuten tyvitumakkeita (etenkin accumbens-
tumaketta), mantelitumaketta, hippokampusta
ja orbitofrontaalista aivokuorta (4). Tami ai-
vojen palkitsemisjirjestelmidnd tunnettu dopa-
minerginen mesolimbinen jirjestelma vastaa
emootioiden, mielihyvén ja palkitsevuuden ko-
kemisesta sekd sditelee osin myos autonomisen
hermoston ja hormonijirjestelmin toimintaa,
joihin musiikki my6s vaikuttaa.

Erityisesti accumbens-tumakkeen aktivaatio
ja sen konnektiivisuus kuuloaivokuorelle on
yhdistetty musiikin palkitsevuuden kokemi-
seen. Tama liittyy edelld kuvattuun ennakointi-
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prosessiin. Yhteys ei ole pelkistiin korrelatiivi-
nen, silld tuoreissa tutkimuksissa on osoitettu,
ettd suora vaikuttaminen tihan kortikostria-
taaliseen jdrjestelmdin farmakologisesti dopa-
miiniagonisteilla (levodopa) ja -antagonisteilla
(risperidoni) tai neuraalisesti transkraniaali-
sella magneettistimulaatiolla (TMS) vaikuttaa
musiikista saatavan mielihyvin kokemiseen
(5). Timin jirjestelmin toimintahiiriditd on
my0s todettu niilld henkil6illa, jotka eivit saa
musiikista lainkaan mielihyvid (musiikkispesi-
finen anhedonia).

Musiikin rytmi aktivoi kuuloaivokuoren li-
siksi useita aivojen motorisia alueita, kuten
tyvitumakkeiden dorsaalisia osia (caudate eli
hintitumake, putamen eli aivokuorukka), otsa-
lohkon motorista ja premotorista aivokuorta ja
pikkuaivoja (6). Kun kuuntelemme musiikkia,
néilld alueilla muodostuu sisdinen edustus sen
tahdista (beat), johon kehon liikkeet jaksote-
taan. Yhdessi edelld mainittujen palkitsemisjér-
jestelmin alueiden (etenkin accumbens-tumak-
keen) kanssa timi tuottaa positiivisen tunneko-
kemuksen ja halun liikkua musiikin tahtiin (7).

Kun kehon liikkeitd tehddin synkronias-
sa muiden kanssa, osallistuu siihen aivoissa
mainittujen motoristen alueiden lisiksi myos
etuotsalohkon ja piilakilohkon sisdosien (vent-
romediaalinen etuotsalohko, vmPFC; praecu-
neus eli etukiila) alueita, jotka liittyvit muun
muassa emootioiden sditelyyn ja sosiaaliseen
vuorovaikutukseen. Musiikin herittimien tun-
teiden tarttumisen ajatellaan puolestaan liit-
tyvdn otsa- ja pailakilohkojen kortikaalisista
alueista koostuvan peilisolujirjestelmén toi-
mintaan (2).
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Omakohtaisia muistoja herittivin musiikin
kuuntelu aktivoi useita tarkkaavuuteen, emoo-
tioiden kisittelyyn ja episodiseen muistiin liit-
tyvid alueita etuotsalohkon ja pailakilohkon
aivokuorella ja sisipinnalla (muun muassa dor-
somediaalinen etuotsalohko, dmPFC ja praecu-
neus), pihtipoimussa, aivosaaressa, mantelitu-
makkeessa ja hippokampuksessa (8). Musiikin
herittamit tunteet ja muistot kiyvit kasi kades-
sd my0s aivoissa: musiikin tuttuus voimistaa
aktivaatiota limbisilld ja paralimbisilld alueilla
ja palkitsemisjérjestelmidssa. Musiikkimuistojen
vahva tunnepohja ja yhteys etuotsalohkon sisi-
osan alueisiin voivat osaltaan selittdd my®os sitd,
miksi tuttu musiikki saattaa herittad elavid au-
tobiografisia muistoja myos Alzheimerin tautia
sairastavilla, silld taudin neuropatologia ulottuu
niille alueille vasta taudin loppuvaiheessa (9).

Millainen musiikki on aivoille
erityisen hyodyllista?

Musiikin hyddyllisyys aivoille voidaan ymmar-
tdd laajemmin sen positiivisina vaikutuksina
aivoterveyteen sekd psyykkiseen hyvinvointiin,
yksilokehitykseen ja kuntoutumiseen. Maail-
man terveysjarjest6 WHO:n laajassa, yli 9 000
julkaisun katsauksessa taiteiden merkityksestd
todettiin erityisesti musiikilla olevan lukuisia
hyodyllisia emotionaalisia, sosiaalisia, kogni-
tiivisia, kielellisid ja motorisia vaikutuksia lapi
eliminkaaren niin terveen kehityksen tukemi-
sessa kuin aivosairauksien hoidossa ja kuntou-
tuksessa (10).

Musiikin kuntouttavasta ja terapeutti-
sesta kiytOstd aivosairauksien yhteydessi on
2000-luvun alusta lihtien saatu paljon uutta
tutkimusnéyttod (11). Kliinisiin ja aivokuvan-
tamistutkimuksiin pohjautuvan musiikin te-
rapeuttinen kapasiteetti -mallin (therapeutic
music capacities model, TMCM) mukaan
musiikin terapeuttisen hyddyn taustalla on eri-
tyisesti seitsemdn ominaisuutta, jotka liittyvit
sen neuraalisiin, emotionaalisiin, motorisiin ja
muistipohjaisiin mekanismeihin (12). Nami
ominaisuudet esitetain TAULUKOSSA. Nami te-
kijit toisaalta vaikuttavat yhdessd ja toisaalta
korostuvat eri tavoin eri musiikki-interventiois-
sa ja sairauksissa.
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TAULUKKO. Musiikin terapeuttiset ominaisuudet
(TMCM-mallin mukaan).

Stimuloivuus | Musiikki aktivoi aivoja laaja-alaisesti ja
suuntaa tarkkaavuutta.

Emotionaali- | Musiikki herdttdd, muokkaa ja auttaa

suus ilmaisemaan tunteita.

Fyysisyys Musiikki on kehollista ja saa meidat liik-

kumaan spontaanisti.

Synkronointi | Musiikin jaksoittainen rytmi auttaa tah-
distamaan kehon liikkeita ja ajoittamaan

ne musiikin tahtiin.

Henkilokoh- | Musiikkiin liittyy omakohtaisia kokemuk-

taisuus sia ja muistoja, joiden uudelleen elami-
nen vahvistaa omaa identiteettia.

Sosiaalisuus Musiikki lisad vuorovaikutusta ja luo
yhtendisyytta ryhmassa.

Houkuttele- Musiikki motivoi kayttaytymista sekd luo

vuus positiivisia odotuksia ja toivoa.

Niistd tekijoistd etenkin stimuloivuus on
neurologisen kuntoutuksen kannalta keskei-
nen. Aivojen paikallisen vaurioitumisen jilkeen
tapahtuva kuntoutuminen perustuu pitkalti
vauriolta sddstyneiden hermosolujen muovau-
tuvuuteen, kykyyn muodostaa uusia synapseja
ja toiminnallisia verkostoja. Muovautuvuus voi
liittyd paitsi kohdennetusti tiettyyn toiminnal-
liseen verkostoon (esimerkiksi kiden liikkeis-
td vastaava motorinen verkosto) myds laajal-
ti koko siilyneeseen aivokudokseen, jolloin
avainasemassa on vauriota ympardivien ja ter-
veen aivopuoliskon alueiden mahdollisimman
laaja-alainen stimulointi (11). Toipuvat aivot
tarvitsevat virikkeitd, ja musiikki tarjoaa niita.

Musiikin paivittdisestd kuuntelusta ensim-
maisten kuukausien aikana aivoverenkiertohdi-
rion jlkeen on saatu hyvia tuloksia: se parantaa
kielellisen muistin, tarkkaavuuden ja mielialan
kuntoutumista sekd saa aikaan bilateraalisia
rakenteellisia ja toiminnallisia neuroplastisia
muutoksia toipuvissa aivoissa (13). Laulumu-
siikin kuuntelu lisdksi tehostaa kielellisten toi-
mintojen kuntoutumista afasian yhteydessi ja
tukee aivojen kieliverkoston muovautuvuutta
(14).

Jotta musiikin kautta saatava aivojen sti-
mulointi olisi optimaalista, on neurologisessa
kuntoutuksessa kiytettavin musiikin hyvi olla
melodiselta rakenteeltaan riittivin monipuo-
lista, rytmisesti tahdistavaa, emotionaalisesti

Millaisesta musiikista aivot pitavat?
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miellyttivdd ja omaeldmikerrallisesti merkityk-
sellistd sekd pitdd sisillidn my6s lauluelemen-
tin. Tall6in se aktivoi mahdollisimman laajalti
havainto-, motoriikka-, kieli-, emootio- ja tark-
kaavuusverkostoja molempien aivopuoliskojen
otsa-, ohimo- ja pailakilohkoilla seka limbisill
alueilla.

Aktiivisia, musiikki-ilmaisuun pohjautu-
via menetelmid kuuntelun lisiksi voidaan hyo-
dyntdd kohdennetusti neurologisessa kuntou-
tuksessa: laulamisen avulla voidaan kuntouttaa
puhetta, soittamisen avulla yldraajamotoriikkaa
ja toiminnanohjausta sekd musiikin rytmin
ja tanssimisen avulla kivelykykyi, tasapainoa
ja vartalonhallintaa (11). Vaikka treenauksen
kohteina ovat tietty kielellinen, motorinen tai
kognitiivinen toiminto ja siitd vastaava aivo-
verkosto, on musiikin kautta saatava mielihyva
ja palkitsevuus avainasemassa kuntoutuksen
tuloksellisuuden kannalta. Musiikki tarjoaa eri-
tyisen motivoivan kehyksen sellaiseen harjoit-
teluun, joka muuten voi tuntua monotoniselta
ja puuduttavalta ja siten auttaa venyttimiin
jaksamisen rajoja. Pelkké kuntosaliharjoittelu-
kin tuntuu vihemman raskaalta, kun sita teh-
daan musiikin tahtiin. Témi elementti on hyvin
tarked aivoverenkiertohdiriostd ja aivovammas-
ta toipuville henkil6ille, joilla visyvyys on yksi
yleisimmisti jélkioireista ja merkittivd haaste
kuntoutukselle.

Ryhmimuotoiset musiikkiaktiviteetit,
kuten kuorolaulu tai bandisoitto, luovat lisiksi
mahdollisuuden omien tunteiden ilmaisuun
muille, kommunikointiin ja sosiaaliseen vuoro-
vaikutukseen, jolla on tdrked merkitys kuntou-
tuksessa. Esimerkiksi afasiasta kirsivien hen-
kil6iden ryhmadmuotoinen lauluharjoittelu voi
parantaa paitsi heiddn puheentuottoaan myos
laajemmin heidin kommunikointikyky3in ja
sosiaalista osallistumistaan sekd vihentdd hei-
dan omaistensa psyykkistd kuormittuneisuutta
(15). Myds masennuksen hoidossa musiikki-
terapia tarjoaa vaihtoehtoisen tavan ilmaista ja
kasitelld omia tunteitaan, joiden pukeminen sa-
noiksi tavanomaisessa psykoterapiassa voi olla
vaikeasti masentuneelle vaikeaa.

Musikaalisuuden merkitys. Musiikin te-
rapeuttiset hyodyt eivit ole kiinni henkilon
musikaalisuudesta tai osaamisesta, silli mu-
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siikkiterapian tai -kuntoutuksen vaikuttavuutta
on tyypillisesti tutkittu henkil6ill, joilla ei ole
aktiivista musiikkitaustaa. Musiikilliset taidot
eivit siis ole olennaisia, mutta oma suhtautu-
minen musiikkiin voi olla: esimerkiksi eradssa
aivoverenkiertohdiriopotilaiden tutkimuksessa
soittopohjaisen kuntoutuksen motoriset hyo-
dyt olivat suurempia potilailla, jotka kokivat
musiikista enemman mielihyvii (16).

Millaisesta musiikista aivot sitten
pitavat?

Vastaus tihdn kysymykseen on samalla erittdin
vaikea ja hyvin helppo. Vield 1990-luvun alussa
oli vallalla kisitys, ettd tietynlainen musiikki,
etenkin klassinen musiikki, tekee aivoille eri-
tyisen hyvia ja sen kuuntelusta on kognitiivista
hyotya. Tamd Mozart-efektind tunnettu ilmi6
on sittemmin osoitettu lukuisissa toistotutki-
muksissa verrattain pieneksi ja oikeastaan riip-
pumattomaksi itse musiikin tyylistd. Ilmiossd
keskeistd on musiikin mielialaa ja vireystilaa ko-
hentava vaikutus, jonka kukin saa juuri siiti mu-
siikista, josta itse pitda: joillekin se on klassista,
joillekin kevyttd iskelmdi tai raskasta metallia,
joillekin jotain aivan muuta — jopa joululauluja,
kunhan samoja ei joudu koko ajan kuuntele-
maan. Musiikin kokemus on aina yksil6llinen
ja moniulotteinen seki ajassa ja tilanteessa eld-
vé, eiki sitd voida redusoida tiettyihin musiikin
piirteisiin tai musiikkityyleihin. Aivoni pitavit
juuri siita musiikista, josta mindkin. m
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