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1. Johdanto

Pienend aloittelevana basistina sain ldksyksi Simandlin 30 etydid -vihkosesta etydin, joka meni E- ja
A-kieleltd. Niin matalia ddnid en ollut edes kunnolla aiemmin soittanut, silld onhan E-kieli kaikkein
raskain soittaa, joten aloittelijat eivdt ihan heti kdy siihen kisiksi. Tuona viikkona sattui iséni
makaamaan keuhkokuumeessa kotona. Selvittydén sairaudesta hédn tuli luokseni kiittdmadn niista

matalista ddnisté joita olin soittanut. Hdn sanoi niiden tuntuvan parantavilta.

Opiskelun alkuaikoina silloiset kdmppidkaverini halusivat kuulla soittoani. Soitin heille
bassokonserttoa ja he tuumivat, ettd ihan kiva. Sitten demonstroin heille basson matalia &énid ja
kdmppidkaverini innostuvat niin, ettd sain soittaa pelkkdd pitkdd &intd vapaalla E-kielelld
kdmppisten maatessa lattialla. Ja aina kun yritin lopettaa, niin he pyysivét jatkamaan. Teknisesti ei

mikdin virtuoottinen suoritus, mutta kimppikseni olivat aivan haltioissaan.

Téstd alkoi syntyd ajatus “bassoterapiasta” tai “bassorentoutuksesta”. Kehittelin ja kokeilin. Erddlla
lasten musiikkileirilld tein lapsille illalla rentoutuksen. He olivat kuin duracellpuput, mutta lopuksi
saimme kaikki lapset seliinmakuulle lattialle. Silmit kiinni ja basso mériseméén. Soitin noin vartin
matalia, pitkid 44nid. Lapset olivat aivan hiljaa ja kun lopetin he eivit olisi haluneet edes nousta
ylos. Kokeilin samaa metodia aikuisillekin samalla tuloksella. Yksi mies samaistui basson déneen

niin, ettd jopa kuorsasi d4édnekkadsti mukana ja jatkoi kuorsaamista vaikka olin jo lopettanut soiton...

Asia kiehtoi ja kiinnosti, joten aloin ottamaan matalista ddnistd selvdd. Lahimmaksi paasi
fysioakustinen = menetelmd, yksi  musiikkiterapian muoto. Myds esim.  vanhassa
titbetildisessd/taolaisessa traditiossa ddniaaltoja on osattu hyddyntdd parantamiseen ja perimétiedon

mukaan jopa suurten kivilohkareiden siirtdimiseen! [1]

Itse asiassa ddnen terapeuttinen kdyttd on tuhansia vuosia vanha hoitomuoto. Antiikin aikoina
tiedettiin tarkkaan eri instrumenttien vaikutukset ihmiskehoon ja -mieleen. Viime aikojen suuntaus
antaa lupauksia siitd, ettd 44ni on varteenotettava hoitomuoto erilaisissa sairauksissa ja varsinkin
stressiperdisissad oireissa. Edeltdvien vuosikymmenten aikana on tehty satoja tutkimuksia erilaisten
adniterapiamuotojen vaikuttavuudesta. Kaikille tutkimustuloksille on yhteistd se, ettd akustinen

vérdhtely todellakin vaikuttaa meidédn fysiologisiin ja psyykkisiin toimintoihimme. [2]



2. Maaritelmia

Téssa kirjallisessa tydssdni kdytdn termejé, kuten vérdhtely, ddniaalto tai aalto, resonanssi, siniaalto
sekd taajuus. Monille tuttuja ilmiditd, mutta haluan silti téssd ottaa esiin ndiden tieteelliset

madritelmat.

2.1 Adni

Asneksi tajutaan sellainen mekaaninen virihtely, jonka virdhtelytiheys on (ihmiskorvan)
kuuloalueella. Ilmassa (tai muussa viliaineessa) etenevéd vérdhtely synnyttdd paineenvaihteluita,
jotka korva aistii dénend silloin kun vérdhtely saa tdrykalvon liikkkumaan. Jos paineenvaihtelut ovat
hyvin epdsdannollisid, syntyva déni voi olla hély tai esim. kohinaa. Jaksolliset paineenvaihtelut

tuottavat sen sijaan havaittavia sivelkorkeuksia.

Adiniaallot etenevit ilmassa pitkittiisind #4niaaltoina n. 340 metrid sekunnissa. Nopeus riippuu mm.
limpétilasta. Adni muodostaa edetessdin tihentymii ja harventumia. A#nen voimakkuus riippuu

ndiden valisistd paine-eroista. [3]

2.2 Virihtely

Viréhtelylld tarkoitetaan jaksollista ja sdédnnollistd litkettd. Vardhdyslitke koostuu yksittdisista
samalla tavalla toistuvista virdhdyksistd, esim liikkestd yldasennosta takasin yldasentoon.
Jaksollisuus tarkoittaa, ettd yhteen vardhdykseen (litke yldasennosta takaisin yldasentoon) kuluu
ilmeisesti aina yhté pitkd aika. Sitd kutsutaan myds jaksonajaksi. Sdidnndllisyys taas ilmenee siind,
ettd vardhdyksen maksimipoikkeama tasapainoasemasta (nollasta) eli amplitudi pysyy koko ajan

samana. [4]

2.3 Aéniaalto tai aalto

Aalto on avaruudessa esiintyvd ajassa vaihteleva suure. Aaltoja kuvataan aallonhuipuilla ja
aallonpohjilla, joko  kirjaimellisesti  (poikittaisaaltojen  tapauksessa) tai  esimerkiksi
paineenvaihteluina (pitkittiisaaltojen tapauksessa). A#niaalto on mekaaninen aalto joka etenee

ilmassa, nesteessi ja kiinteissé aineissa ja on tietyn taajuista ja havaitaan esim. korvalla tai



yleisemmin anturilla. Muita aaltoja ovat esim. vedessd esiintyvdt aallot kuten pinta-aallot,

sdhkomagneettiset aallot kuten ndkyva valo, radioaallot ja rontgenséteily sekd gravitaatioaallot.

Kaikille aalloille yhteisii piirteitd tietyissa tilanteissa ovat mm:

Heijastuminen — aallon suunnanmuutos sen osuessa heijastavaan pintaan.
Taittuminen — aallon suunnanmuutos véliaineiden rajapinnassa.

Diffraktio — aallon levittdytyminen, esimerkiksi kun se kulkee ohuesta raosta.
Interferenssi — kahden yhdistyvén aallon summaus.

Sironta — aallon hajoaminen tormayksessa.

Suoraviivainen eteneminen — aaltojen eteneminen suoraa viivaa pitkin.

Aaltoja voidaan kuvata kiyttdmalldi muutamia yleisid muuttujia, joita ovat esimerkiksi taajuus,

aaltovektori, aallonpituus, amplitudi ja jaksonaika.

Aallon amplitudi on aallonkorkeuden maksimiarvo véliaineessa yhden jakson aikana. Se mitataan
aallon tyypistd riippuen erilaisissa yksikoissd. Esimerkiksi vérdhtelevdssd kielessd matkana
(metreissd), &déniaalloilla paineena (pascaleina) ja sdhkOmagneettisilla aalloilla sdhkékentin

amplitudina (volttia/metri). [5]

2.4 Resonanssi

Resonanssi eli myotidvardhtely on fysiikan ilmid. Resonanssi-ilmié aiheutuu, kun kappaleeseen
ilmasta kohdistuvan d4niaallon taajuus on sama kuin kappaleen ominaisvarihtelytaajuus. Timén voi
havaita helposti soittimien kielistd. Kun toisella soittimella soitetaan vaikka vapaa G-kieli, voidaan
havaita, ettd viereisen soittimen G-kieli (=kappale, jolla on sama ominaisvérdhtelytaajuus) alkaa

varahtelemadn. Sitd kutsutaan resonanssiksi.



2.5 Siniaalto

Siniaalto on jaksollinen, sinifunktion muotoinen aaltomuoto, vérdhtelyn perusmuoto. Siniaallossa
on vain yksi aalto. Normaalisti ddniaallon mukana soi perusaallon lisdksi eri yldsdvelien ddniaaltoja
(ks. Ylasavelet). Elektronisesti voidaan tuottaa &iniaaltoja, jossa soi pelkkd perus- eli siniaalto

kokonaan ilman yldsdvelsarjaa. Nditd ovat esim. kdnnykéin signaalit.

2.6 Taajuus ja hertsi

Taajuus on jaksollisen ilmidn tietyssd ajassa tapahtuva viridhdysten méard. Jonkin ilmion taajuutta
voidaan mitata méérittelemdlld ensin jokin aikavili ja tutkimalla sen jdlkeen, kuinka monta kertaa
kyseinen ilmid toistuu timén aikavilin aikana. Kun kertojen lukumaiiré jaetaan aikavilin pituudella,

saadaan ilmidn taajuus. [5]

Taajuuden yksikkd on 1/s jota kutsutaan nimelld hertsi (Hz). Nimi tulee saksalaisen fyysikon
Heinrich Rudolf Hertzin nimestid. Yksi hertsi kertoo tapahtuman toistuvan kerran sekunnissa.

Kymmenella hertsilld taas toistoja on kymmenen kappaletta sekunnissa.

2.7 Ylasévelsarja

Soitettaessa kieli vérdhtelee paitsi ominaistaajuudellaan, myds kaikilla mahdollisilla osittaisilla
vardhtelymuodoillaan. Siis kielen puolikas, 1/3, 1/4 jne. Ndmi osittaiset taajuudet muodostavat
perustaajuuden suhteen musikaalisia intervalleja kuten oktaavi, (taajuus 2x), oktaavi + kvintti
(taajuus 3x) jne. Kielen dini ei kuullosta sinisignaalilta, koska silld on runsaasti yldsdvelid, eli

sévyjé.

Pythagoraan teorian mukaisesti nditd harmonisia yliaaltoja kutsutaan niiden jarjestyslukujen

mukaan;

- Perustaajuus (esim 400 Hz)
- Toinen harmoninen (kielen pituus 1/2, virdhtelytaajuus kaksinkertainen: 800 Hz)
- Kolmas harmoninen (kielen pituus 1/3, virdhtelytaajuus kolminkertainen 1200 Hz)

- Neljds harmoninen (kielen pituus 1/4, taajuus 4-kertainen...)



Naiiden harmonisten musikaalinen tulkinta:

. Perustaajuus: varsinainen kuuluva déni

. Perustaajuudesta oktaavi ylospéin

. Perustaajuudesta oktaavi + kvintti

. Perustaajuudesta 2 oktaavia

. Perustaajuudesta 2 oktaavia + suuri terssi
. Perustaajuudesta 2 oktaavia + kvintti

. Perustaajuudesta 2 oktaavia + luonnollinen pieni septimi, hyvin matala
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. Perustaajuudesta 3 oktaavia. [6]

3. Fysioakustinen menetelmé

3.1 Toimintaperiaate

Fysioakustinen menetelmd on edesmenneen suomalaisen musiikkiterapian pioneerin Petri
Lehikoisen kehittdmé musiikkiterapian erityissovellutus. Fysioakustisella menetelmélld tarkoitetaan
tietokoneohjatun, matalajaksoisen ddnen terapeuttista kéyttdmistd ja kohdistamista nk.
fysioakustisen tuolin sisdlle rakennetuista kaiuttimista ihmisen kehoon. Laite tuottaa puhdasta
siniaaltoa. Fysioakustisessa menetelmidssd kaytettdvian siniddnen korkeus vaihtelee 27-113 Hz:n

vililla.

Koska matalien dénien ominaisuuksiin kuuluu kiintedn ja nestemiisen aineen hyvé ldpdisykyky,
tavoittaa fysioakustinen ddnivérdhtely myos kehon kaikki sisdosat. Menetelmédlld voidaan niin
vaikuttaa esimerkiksi verenkiertoon, siséelinten, hengityksen ja hermoston toimintaan.
Huomionarvoista on se, ettdi useat ihmisen keholliset toiminnot tapahtuvat hyvin matalilla

taajuuksilla. Ndin on mm. aivojen, hermoston ja hengityksen kohdalla.



Siniddnet vardhtelevit ihmisen lihaksistossa ja vaikuttavat lihassoluihin. Kun lihakset resonoivat
danen mukana, ylimdardinen jannitys laukeaa niistd, verenkierto paranee, kehon osat ldmpenevit,
kuona-aineet kulkeutuvat nopeammin pois ja aivojen hapen saanti paranee. Fysiologisia vaikutuksia
voidaan havaita seké solutasolla, ettd laajemmilla kehon alueilla mm. lihaksissa ja lihasryhmiss,
sisdelimissd ja hermostollisissa toiminnoissa. Fysioakustinen hoito on hyvin helldvaraista, joten
hoitoa voidaan antaa sellaisissakin vaikeatasoisissa kivuissa, joissa esimerkiksi manuaalinen hoito

el ole mahdollista.

On ilmeistd, ettd iholla ja kudoksissa tapahtuva, ulkoapdin annettu vérdhtely vaikuttaa erdiden
mielialaa ja kiputiloja sdételevien hormonien ja vilittdjdaineiden, kuten endorfiinin ja oksitosiinin
tuotantoon lisdédvisti. Fysioakustista hoitoa voidaan kéyttdd osana laaja-alaista musiikkiterapiaa tai

omana erillisend hoitomuotona. [7]

3.2 Hoidon taajuudet

Esimerkkejé fysioakustisen tuolin taajuuksien kayttotarkoituksista:

Kouristuksenomainen lihasjaykkyys, kramppi: 40Hz (kontra-e) ja 60 Hz (kontra-h)
Alaseldn kivut: 52Hz (kontra-gis)

Keuhkot, limaisuus, flunssa: 50 Hz (kontra-g), myos 35-75Hz (kontra-cis — suuri D)
Niska-, hartia- ja olkapaikivut: 68 Hz (suuri cis)

Painsérky, migreeni: 86 Hz (suuri F) tai korkeampia

Reuma: 39-43Hz (kontra-dis — kontra-f)

Stressi: 52-68Hz (kontra-gis — suuri cis)

Lihaskivut, reisi ja sddrilihakset 35-55Hz (kontra-cis — kontra-a)

Kuukautiskivut, poisjddneet kuukautiset: 52Hz (kontra-gis) [8]



3.3 Talamustaajuus

Professori Rudolfo R. Linasin kehitti tietoisuusteorian 40 Hz:n talamustaajuuden ympdérille. Pateva
mies alallaan, toimii tdtd nykyd New Yorkin yliopiston School of Medicinen fysiologian ja
neurotieteiden osaston puheenjohtajana. Talamus on tirked, monien tutkijoiden mielestd kaikkein
tirkein alue aivoissa, etenkin aistidrsykkeiden késittelyssd. Se on yhteydessd valikoivaan
tarkkaavaisuuteen sekd keskittymiseen. Liséksi talamusalue on yhteydessd aivojen limbiseen osaan,
jossa sijaitsee tunnemuisti. Voisikin sanoa, etti talamus kontrolloi aivoja. Tutkijat ovat myos
huomanneet, ettd alkavassa Alzheimerin taudissa, pdihderiippuvaisilla, aivovammapotilailla ja
erilaisissa neurologisissa sairauksissa talamustaajuus muuttuu epdvakaaksi tai hdvidd kokonaan.

Fysioakustinen menetelmi saattaa toimia titd aivoaaltoa stimuloivana ja tasapainottavana hoitona.

[9]

4. Konserttirentoutusyhdistelmi

4.1 Miksi juuri kontrabasso?

Kun tarkastelemme fysioakustisessa menetelmédssd kéytettyd dinenkorkeuden haitaria, saatamme
pian huomata, ettd liikkumme samalla alueella kuin kontrabasson &éniala. Basson alin kieli, eli
kontra-E on n. 41 Hz (riippuen virityksestd). Viisikieliselld saamme subkontra-H:n, joka on n. 30
Hz. Jos siis fysioakustisessa menetelméssd liikkumme 27-113 Hz:n alueella, tarkoittaa se
kontrabassolla kaikkia d4nid vapaasta E-kielestd (tai H-kielestd) aina G-kielen ykkdsaseman 1.

sormeen asti. [10]

Muut soittimet ovat enimmédkseen liian korkealla. Esimerkiksi viulun taajuusalue on 196Hz (alin
mahdollinen &éni viululla) ylospéin aina sinne 2000Hz paikkeille saakka. Todennékoisesti kuitenkin

muut matalat soittimet, kuten tuuba ja fagotti soveltuvat vastaavanlaiseen “morinéterapiaan”.



4.2 Musiikki, millainen?

Olen valinnut rentoutuskonsertteihin rauhallista taidemusiikkia. Hyvid ovat barokin ajan sdvellykset
sekd jotkut uudet teokset. Se seikka, etti kyseessd on kontrabasso yksinddn tietysti rajoittaa
ohjelmistoa my0s jonkin verran. Olen ottanut mukaan myds improvisaatiota pitkilld matalilla

adnilla.

5. Tutkimus

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa ihmisten mielenkiintoa kontrabassorentoutusta kohtaan
sekd saada selville ihmisten omakohtaisia tuntemuksia rentoutuksen aikana, niin fyysisid kuin
psyykkisidkin. Pyrkimyksend oli saada vahvistusta omalle nikemykselleni eli hypoteesille, jonka

mukaan kontrabassorentoutuksesta on iloa ja hyotya ihmisille.

5.1 Tutkimuksen toteutus

Toimin puolen vuoden aikana ActPro -yrityksessd kontrabassorentoutusasiantuntijana. ActPro on
yritys, joka tarjoaa muille yrityksille litkunta- ja hyvinvointipalveluja. Pidin muutamille erilaisille
asiakasryhmille rentoutuskonsertteja ja pyysin konsertteihin osallistuneilta henkil6iltd mielipidettad

ja kokemuksia rentoutuksesta.

Rentoutuksiin osallistui mm. sairaalahenkilokuntaa (myos lddkareitd), vakuutusyhtion tyontekijoita,
asunnonvalittdjid sekd minun sukulaisia. Rentoutukset noudattivat suunnilleen samaa kaavaa: Ensin
ohjattuja pitkid ja rentouttavia venytyksid sekd hengitysharjoituksia selinmakuulla. Sen jilkeen

improvisoitua bassonsoittoa, jonka aikana ihmiset saivat levitd tai nukkua jumppamatoilla maaten.
5.2 Palautetta
Pyysin rentoutuskonsertteihin osallistuneilta palautetta, jos sellaista haluaisivat antaa. Monet

halusivat, ja palaute oli mieltd ilahduttavaa. Kerron tdssd rentoutukseen osallistuneiden ihmisten

kommentteja.
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Sairaalahenkilokuntaryhmistd tuli erds hoitaja luokseni kontrabassorentoutuksen jdlkeen. Hédn oli
hyvin liikuttunut ja kertoi, ettd oli pitkddn kérsinyt oudoista vatsakivuista, joihin edes hdnen
kolleegansakaan eivit olleet onnistuneet 16ytdmaén toimivaa hoitoa. Rentoutuessaan basson dénid
kuunnellen olivat vatsakivut lakanneet! Muutama hinen kolleega oli vieressd kuuntelemassa ja

vahvistivat saman, ettid nainen oli kirsinyt pitkddn vatsakivuista.

Sairaalahenkilokuntaryhméssid oli myos musiikkildédketieteeseen erikoistunut ladkari, eli musiatri.
Hén jdi juttelemaan kanssani konsertin jdlkeen ja piti tekemddni asiaa hienona ja tukemisen

arvoisena.

Vakuutusyhtion tyontekijoille olin useampaan otteeseen pitdmissd kontrabassorentoutusta. Monet
kertoivat sen olevan miellyttdvéa, toiset toivoivat minun soittavan enemmén “oikeaa” musiikkia ja

soitinkin vililld mm Bachin soolosellosarjaa.

Asunnonvalittdjairyhmé saivat ActProlta kontrabassorentoutuksen lahjaksi kiitoksena pitkdaikaisesta

asiakassuhteesta. [hmiset olivat tyytyvéisid ja ihmettelivit, kun tillaista ei ole enempi tarjolla.

Sukulaisilleni pidin myds rentoutuskonsertin. Heiltd sain kaikkein yksityiskohtaisinta palautetta.
Muutama henkild kertoi kuinka selkedsti koki eri sdvelten resonoivan eri kohdissa kehoa. Kaikki

kertoivat pystyneensi rentoutumaan hyvin ja jopa nukkuneensa soiton ajan.

Useat kontrabassorentoutuksiin osallistuneet toivoivat, ettd bassomusiikkia saisi CD-levylle kotona
kuunneltavaksi. Suhtaudun tihin ajatukseen hieman varauksellisesti. A#niaaltojen rentouttavan
vaikutuksen saa parhaiten aikaan akustisella soittimella, ja wvaatisi hyvin laadukkaat

ddnentoistolaitteet, ettd yltdisivédt suunnilleen samoihin.

6. Johtopiitokset

Pienen tutkimuksen ja palautteen perusteella olen tullut sithen tulokseen, ettd
kontrabassorentoutuksella todellakin voi olla positiivinen vaikutus ihmisen kehoon ja mieleen,
aivan kuten teoriaosuudessa kévi ilmi. Rentoutusta pitdd kuitenkin kehittdd eteenpiin ja tutkimista
jatkaa. Seuraavaksi aion tutkia, millaista palautetta saan kun yhdistin klassisen

kontrabassoresitaalin rentoutukseen.
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