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KASITTEITA

Téssé tydssa ddnimaljoihin liittyvat termit méairitelldin seuraavalla tavalla:

Ainimalja: Ainimaljoja on olemassa monenlaisia riippuen niiden perinteisesti
valmistusalueesta ja materiaalista. Tdssd tydssd ddnimaljoista
puhuttaessa tarkoitetaan terapiakdyttoon soveltuvia metallisekoituksista

valmistettuja nk. tiibetildisistd dédnimaljoja.

Ainimaljahoito: Yleiskasite ddnimaljoilla tehtéiville hoidoille.

Ainimaljarentoutus / sointukylpy:
Ainimaljahoito, jossa hoidettava sijaitsee samassa tilassa dinimaljojen
kanssa, pdd ddnimaljoihin pdin, mutta etdisyyttd maljojen ja

hoidettavan vililld on vihintddn 50 cm.

Adnimaljahieronta:  Ainimaljahoito, jossa déinimaljat sijaitsevat joko hoidettavan keholla
vaatteiden padlla tai aivan kehon vieressd hoitopdydalld, alle 50 cm

etdisyydelld kehosta.



1 JOHDANTO

Mielenkiintoni &&nimaljatydskentelyyn on herdnnyt oman harrastukseni ja opiskelujeni
kautta. Opiskelen parhaillaan musiikkiterapiaopintojen ohella my6s voimavarakeskeiseksi ja
dialogiseksi tyonohjaajaksi. TyOnohjaajaopintoihin liittyy tyonohjausharjoittelu, jota olen
tehnyt nyt noin vuoden verran. Olen havainnut, ettd useimmiten tyonohjaustilanteisiin tullaan
keskeltd tyon tohinaa ja muuta arkea, ajatukset hajallaan monenlaisissa asioissa.
Tyonohjausajan alusta menee usein hyvdn tovin verran aikaa laskeutua itse asiaan ja
rauhoittua ja keskittyd keskustelemaan asiakkaille merkityksellisistd aiheista. Olen miettinyt,
milld tavalla voisin auttaa asiakkaitani irtautumaan arkistressistd, jotta tyonohjaustilanteessa
voitaisiin pddstd luovaan tilaan, jossa asiakkaalle tarpeellisia keskusteluja voitaisiin kiyda

niin, etti ne olisivat mahdollisimman hedelmallisia.

Tiibetildiset ddnimaljat (singing bowls) vérdhtelevdt voimakkaasti ja niissd on tyypillisesti
rikkaat yldsdvelsarjat. Ne tuottavat melodia- ja lyriikkavapaata musiikkia, johon ei tarvitse
keskittyd, ja jonka kuuntelu rentouttaa mieltd ja kehoa. Suurikokoiset maljat vardhtelevit
matalilla taajuuksilla ja niiden on tutkittu rentoutuksen yhteydessd kéytettyind mm. jonkin
madaltavan verenpainetta ja hidastavan syddmen sykettd (mm. Landry 2014). Maljoja on
perinteisesti kdytetty parantamisen ja hyvinvoinnin edistimisen apuvélineind uskonnollisissa
seremonioissa, shamanistisilla transsimatkoilla ja meditaatiossa. Nykyisin maljoja kédytetdén
laajalti myos ldntisessd maailmassa meditoinnissa ja rentoutumisessa. Paitsi perinteisessd
lantisissd esoteerisissd piireissd, kdytetddn ddnimaljoja yhd enemmin, vaikkakin vield melko
rajallisesti, myds ldnsimaisessa lddketieteessd edistimadn terveyttd sekd ennaltachkdisemédin
sairauksia ja tukemaan niistd toipumisessa (mm. Bleil 2015, Friesecke, Walter & Rostock

2017, Peter Hess Institut 2014, Seidenath 2014).

Tdmén tyon tavoitteena on selvittdd, miten d4nimaljojen siivittdimd rentoutumishetki, jota
kutsutaan danimaljarentoutukseksi tai sointukylvyksi, koetaan tyonohjauskontekstissa. Oma
hypoteesini tutkimukseni alussa oli, ettd ddnimaljarentoutus tyonohjauksen alussa voi auttaa
tyonohjattavia rentoutumaan ja padseméidn tehokkaammin pois kiireen tunteesta, asettumaan
ja orientoitumaan tydnohjaustilanteeseen ja astumaan luovempaan tilaan, jossa tirkeitd tyohon

liittyvid asioita voidaan késitella.



Tyoni tutkimuskysymys on: “Miten yksilo- ja ryhmédtydnohjattavani kolmelta eri
ammattialalta kokevat tiibetildisilld danimaljoilla toteutetun rentoutushetken tydnohjauksen

yhteydessd? ”

Tutkimuskysymystd selventdvid alakysymyksid, jotka ovat tarkentuneet tutkimukseni

edetessd, ovat seuraavat:

» Miten kokemukset eroavat sen mukaan, toteutetaanko danimaljarentoutus tydnohjauskerran
alussa vai lopussa?

* Vaikuttaako kokemuksiin se, kerrotaanko aluksi kuinka kauan rentoutushetki kestaa?

* Onko vastauksissa eroa silld, osallistuvatko vastaajat ryhma- vai yksilétyonohjaukseen?

Tyoni teoreettisena viitekehyksend tarkastelen tiibetildisten d&nimaljojen ominaisuuksia seka
psyykkisid ja fysiologisia vaikutuksia, vibroakustista hoitoa ja sen vaikutuksia, tiibetildisten
ddnimaljojen mahdollisuuksia hyvinvoinnin edistdmisen ja sairauksien hoidon vilineend sekéd

voimavarakeskeisen ja dialogisen tyonohjauksen tavoitteita ja menetelmia.

Vaikka dénimaljojen kdyttdd on sovellettu hyvin monella hyvinvointia edistdvilld tavalla, en
ole tutkimuksen kirjallisuuskatsausta tehdessidni 10ytianyt yhtddn tutkimusta maljojen kiytosta

apuvilineend tydonohjauksessa. Tutkimus on siis uuden ddrella.



2 THBETILAISET AANIMALJAT

Aidnimaljojen alkukoti on Iti-Aasian alueella, Kiinassa, Japanissa ja Burmassa. Niiden
ensimmiinen muoto oli seisova kello (Standglocke, standing bell), puolikas ontto
pronssipallo, joka seisoi maassa avoin puoli yldspdin, ja jota soitettiin puukapulalla.
Seisovista kelloista on kehittynyt mm. yli 5000 vuotta sitten temppelikellot, jotka muistuttavat
nykyisid kirkonkelloja. Alueesta riippuen on ndistd seisovista kelloista ja temppelikelloista
kehittynyt nykyisin tunnettuja @dnimaljoja. Nykyiset lantisessd maailmassa erilaisiin
tarkoituksiin kdytettdvét ddnimaljat tulevat Intiasta, Nepalista, Tiibetistd, Japanista ja Kiinasta
ja niiden aani- ja virdhtelyominaisuudet sekd laatu voivat vaihdella paljonkin. (Jansen 2004,

3-4, Peter Hess Institut 2014.)

Kasitys siitd, mihin maljoja ja niiden esimuotoja on alunperin kéytetty, vaihtelee. Ainakin
niitd on kéytetty ja kédytetddn edelleen Tiibetin munkkiluostareissa uskonnollisissa
seremonioissa hyvin yksityisind ja henkilokohtaisina henkisyyden harjoittamisen ja henkisen
kasvamisen vilineini, avaamassa viylid toisille planeetoille ja henkien luo. A#ni sallii
munkkien matkustaa ilman fyysisen kehon litkuttamista. Myos Japanissa ddnimaljat lienevit
olleet alunperin soittimia. Japanissa mustasta metalliseoksesta valmistettuja, melko lyhyesti
soivia, maljan muotoisia lyotdvid temppelikelloja kaytetddn edelleen. (Jansen 2004, 5 -21.)
Maljoja on useiden eri ldhteiden mukaan tiettdvésti kdytetty my0s merkinantovélineind ja
arkipdivén esineind ruoan ja nesteiden sdilytykseen, kenties myos metallien, kuten raudan ja

kuparin lisdédmiseksi ruokavalioon.

Lantiseen maailmaan &énimaljat alkoivat saapua hiljalleen itdisestd kulttuuripiiristd, kun hipit
1960-luvulla alkoivat matkustaa etsien henkistd kasvua ja maailmanrauhaa. Intian
ashrameissa ja Nepalin vuoristossa itd ja lidnsi kohtasivat, ja hippinuoret ja -aikuiset 18ysivét
aivan uudenlaisen &didnen kiyttdimisen maailman itdisistd instrumenteista, joista yksi

merkittdvimmistd ovat ddnimaljat. (Jansen 2004, 3.)

Lantisessd maailmassa ddnimaljojen hyddyntdminen hyvinvoinnin edistimiseen on itdiseen

maailmaan verrattuna uusi asia. Ainimaljojen hyddyntimisestii ja tutkimuksesta Euroopassa



ja muussakin léntisessd ei juuri voida keskustella mainitsematta eliméintyonséd insinddrin uran
jilkeen ddnimaljojen parissa tehnyttd Peter Hessid. Saksassa syntynyttd ja sieltd kdsin edelleen
vaikuttavaa Hessid voidaan pitdd eurooppalaisen ddnimaljaty0skentelyn pioneerina. Han on
kehittanyt ja tutkinut danimaljahieronnaksi kutsumaansa didnimaljatydskentelyd hyvinvoinnin
edistimistarkoituksiin vuodesta 1984 lihtien. AZnimaljahieronnassa #inimaljat asetetaan
asiakkaan vartalolle vaatteiden piille ja niitd soitetaan kevyesti huopamalletilla. Asiakkaan
keho resonoi maljoista syntyviin déniaaltoihin omalla tavallaan. Jokainen ddnimaljahieronta

on ainutlaatuinen tapahtuma. (Peter Hess Institut 2014.)

Nykyisin ldnsimaissa sovelletaan useita erilaisia 44nimaljahoitometodeja, jotka on johdettu eri
tavoin alkuperdisestd ddnimaljahieronnasta. Euroopassa erityisesti Hessin, mutta myds
muualta koulutuksensa saaneet ddnimaljaterapeutit lukuisissa maissa ovat kehittdneet useita
erilaisia tapoja kayttdd &ddnimaljoja erilaisille kohderyhmille. Esimerkiksi Peter Hess®
-Instituutti tarjoaa monipuolista ja monentasoista koulutusta &idnimaljahieronnasta
sovelletujen ddnimaljojen kiyttdtapojen alueella. Instituutti kouluttaa ddnimaljojen kéyttod
esimerkiksi hyvinvoinnin edistdmistarkoituksissa, lapsiin, nuoriin ja aikuisiin kohdistettavassa
ddnipedagogiikassa, neuvonta- ja terapiatyOssd sekd lddketieteellisissd tarkoituksissa. (Peter

Hess Institut 2014.)

2.1 Adnimaljojen ominaisuuksista ja vaikutuksista

Tiibetildiset ddnimaljat on tehty perinteisesti pronssista, jossa kuparia on noin 70 % ja loput
tinaa (Feinstein 2016, 78). Tyypillisimmait nykyisiin terapiamaljoihin kdytetyt metalliseokset
ovat joko seitsemdn tai kahdentoista metallin seoksia. Seitsemidn metallin seos koostuu
perinteisesti seuraavista metalleista: kulta, hopea, elohopea, kupari, rauta (tarun mukaan
erityisesti Himalajan vuoristoon pudonneiden meteoriittien rauta, joka sisdltdd vain vdhén
happea), tina ja lyijy. Tinan ja kuparin ohella muut metallit ovat mukana ldhinnd
spirituaalisista syistd ja hyvin pienissd méérin. Perinteisesti kdytettdvien metallien on ajateltu

edustavan ihmisen seitsemidd energiakeskusta, chakraa sekd seitsemdd eri taivaallisten



voimien planeettaa ja tuovan hoitotapahtumaan chakroja vastaavien planeettojen voimaa.

(Huyser 2004, 31, Inacio, Henrique & Antunes 2006, 637, Shrestha 2009, 19-27.)

Maljojen harmoniat eivit koskaan puhtaasti vastaa ldnsimaista tonaalista systeemid, tosin
terapeuttisiin tarkoituksiin usein kerdtddn sarja, jonka ddnenkorkeudet vastaavat
mahdollisimman tarkasti sdvelid C - D - E - F - G - A - H, joiden taas ajatellaan vastaavan
tiettyjen chakrojen virdhtelytaajuutta. Vaikka hoitamiseen kiytetty maljasarja olisikin viritetty
C-duuriasteikon mukaisesti, maljojen sivelet eivdt vélttdmaittd soi samasta oktaavialasta, vaan
alempia chakroja tai alakehoa hoitavina maljoina kdytetddn usein matalimpien oktaavialojen

maljoja ja yldkehon hoitamiseen korkeampia. (Huyser 2004, 31-32.)

Aidnimaljojen virihtelytaso riippuu niiden koosta, muodosta, metalliseinimien paksuudesta,
metalliseoksen koostumuksesta sekd idstd. Nyrkkisddntd on, ettd suurikokoiset ja
ohuempiseindiset maljat soivat yleensd matalammilla taajuuksilla kuin pienikokoiset ja
paksuseindisemmat. Maljojen tyypillinen halkaisija vaihtelee 7 - 35 senttimetrin vililld, mutta
siitdkin pienempid ja suurempia maljoja on olemassa. Ainenkorkeuteen vaikuttaa myds
soittotapa. Maljoja soitetaan periaatteessa kahdella tavalla, lyomélld niitd kevyesti tai
napakasti erilaisilla malleteilla tai hieromalla niitd joko puisella tai nahkapidillysteiselld
sauvalla, jota kutsutaan pujaksi. Riippuen soittovélineestd ja sen koosta ja koostumuksesta
sama malja voi soida eri ddnenkorkeuksilla. Suurikokoisissa laadukkaissa ddnimaljoissa soi
yleensd kaksi selkedsti erottuvaa dénitasoa, matalampi pohjaééni ja korkeampi. Néiden liséksi
soivat pohjasdveliin perustuvat rikkaat yldsdvelsarjat, pohjasdvelestd jopa neljddn oktaaviin
saakka. (Feinstein 2016, 10; Huyser 2004, 31; Jansen 2004, 35-37; Shrestha 2009, 19-20.)
Aidnimaljojen ylisivelsarjat eivit kuitenkaan soi tdydellisen tarkassa suhteessa pohjaiiineen,
mikd saa ddnimaljojen soinnin kuulostamaan ldnsimaiseen tonaliteettiin tottuneessa korvassa

erilaiselta ja mielenkiintoiselta (Koller 2010).

On olemassa useita menetelmid, joiden mukaan eritaajuuksisia ddnimaljoja suositellaan
kiytettdvaksi kehon eri osien hoitamiseen. Allaolevissa taulukoissa 1 ja 2 esitellddn kaksi
maljoilla hoitamiseen kaytettyd jéarjestelmdd, tiibetildinen ja vedinen, jotka perustuvat

seitseméddn chakraan, energiakeskukseen. Energiakeskuksille on pyritty 10ytdimédn niitd



parhaiten vastaavat resonanssit. Ensimmaiisessé sdvelet kulkevat C-duuriasteikon mukaisesti,
jalkimmainen perustuu samoille sdvelille, mutta etenee kvintin vilein alkaen F:sti. (Shrestha
2009, 23-24.) On kiistanalaista, ovatko ndmi jirjestelmét perinteisid itdisten kulttuureiden

rituaaleihin kuuluvia vai new age -litkkeen kehittimié (esim. Feinstein 2016, 135-138).

Vedic System

Chakra Vedic Note Heavenly Body Metal
7th - Crown B Jupiter Tin
6th - Third Eye A Saturn Lead
5th - Throat G Mercury Mercury
4th - Heart F Sun Gold
3rd - Solar Plexus E Mars Iron
2nd - Sacral D Venus Copper
1st - Root C Moon Silver

Taulukko 1. Vedinen menetelma perinteisessa tiibetildisessd ddnimaljahoitamisessa (Shrestha

2009, 23)

Tibetan System

Chakra Tibetan Note  Heavenly Body Metal
7th - Crown B Moon Silver
6th - Third Eye E Mercury Mercury
5th - Throat A Venus Copper
4th - Heart D Sun Gold
3rd - Solar Plexus G Mars Iron
2nd - Sacral C Jupiter Tin
1st - Root F Saturn Lead

Taulukko 2. Tiibetildinenmenetelmd perinteisessd tiibetildisessd ddnimaljahoitamisessa

(Shrestha 2009, 24)

Peter Hess® -metodissa taas eri kehon osille on suunniteltu eri kokoiset ja -taajuuksiset
maljat. Maljojen nimet ja paikat keholla perustuvat myds chakrajirjestelméddn (Peter Hess

Klangdesign 2020).



Kirjallisuudesta 10ytyy suosituksia soittaa maljoja erilaisilla tavoilla, joko yksittdin tai
soittamalla kahta maljaa yhtd aikaa. Eri intervalleilla saadaan aikaan erilaisia harmonisia
jénnitteit. Adnimaljahoitojen aloittamiseen riittifikin jo kolmen maljan yhdistelmi, joka
kannattaa valita niin, ettd kaksi maljoista muodostavat avo- tai sointusdvyisen intervallin
(esim. terssi tai kvintti) ja kaksi maljaa dissonanssisdvyisen intervallin (esim. sekunti). (Sound
Healing Academy 2018, Sibelius Akatemia 2020.) YIld kuvattu tiibetildinen jdrjestelma
perustuu puolestaan kvintteihin, jotka soivat avoimesti ja harmonisesti. Kvinttien soittamista

kahdella maljalla yhté aikaa suosittelee esimerkiksi Shrestha (2009, 25-26).

2.2 Aidnimaljahoitojen vaikutuksista ja sovellusalueista

Ainimaljahoito on holistista, kokonaisvaltaista hoitoa. Tapahtuipa se sitten suoraan keholle
vaatteiden péélle asetetuilla maljoilla, jolloin niiden viardhtely vaikuttaa suoraan hoidettavan
kehoon, tai ilman kautta ldheltd kehoa, hoitavat ddnimaljat ihmistd kokonaisuutena - mieltd,
kehoa ja ihmisen henkisti osaa. Aénimaljojen virihtely on syvirentouttavaa, ja sen sanotaan
psyykkiselld tasolla esimerkiksi parantavan ihmisen perusluottamusta, helpottavan vaikeista
asioista irtipddstamistd, tasapainottavan, uudistavan ja virkistdvan kehoa ja mieltd, edistivin
itsetuntemusta ja auttavan positiivisen kehonkuvan muodostamisessa. Se voi vahvistaa
itseluottamusta, luovuutta ja motivaatiota ja tuoda iloa eldmadn. (esim. Feinstein 2016, Peter
Hess Institut 2014.) Kehollisella tasolla ddnimaljojen on havaittu esimerkiksi laskevan
verenpainetta ja syddmen lyontinopeutta (esim. Landry 2014), auttavan kehonkuvan
hahmottamisessa, tunnon palauttamisessa tunnottomiin kehonosiin, kivun lievittdmisessa,
syvahengityksen 10ytdmisessd, suolen toiminnan edistimisessd, verenkierron parantamisessa

ja liman irroittamisessa keuhkoputkissa (Becker 2016, 40).

Adnimaljoille on itdisten kulttuurien omien vahvojen perinteiden lisiiksi lintisessd maailmassa
kehitetty hyvin monia eri kdyttotarkoituksia, esimerkiksi yksityisissd kodeissa ja joogasaleilla
meditaation apuvilineind, kouluissa ja varhaiskasvatuksessa, univaikeuksien voittamisessa ja
henkisen kasvun vilineend. Maljoja kéytetddn ihmisen koko eldmén kirjon eri alueilla

syntymdstd kuolemaan. Léadketieteellisid hoitoja tdydentdvind ja niille vaihtoehtoisina



hoitomuotoina ddnimaljoja kéytetdén useissa lantisissd maissa, kuten esimerkiksi ja etenkin
Saksassa, jossa maljojen kéayttdd eri tarkoituksiin on tutkittu muita maita enemmén. Suomessa
ddnimaljojen kayttd on vield melko uusi asia ja niiden kdyttd rajoittuneempaa. Asiaan
vaikuttanee my0s vield toistaiseksi maassamme vallitseva vaihtoehtoisia hoitomuotoja

voimakkaasti kritisoiva ilmapiiri.

Ainimaljoilla tehtivid hoitoja on tutkittu tieteellisin menetelmin toistaiseksi verrattain vihin.
Aidnimaljoihin kohdistuvat tutkimukset ovat keskittyvit suurelta osin maljojen fyysisiin
ominaisuuksiin liittyviin seikkoihin kuten vérdhtelyyn ja akustiikkaan. (Goldsby, Goldsby,
McWalters & Mills 2016.) Lisdd laadukasta tutkimusta, joka keskittyy maljojen vaikutukseen

thmiseen psyykkisilld, fyysisilld ja henkisilld ulottuvuuksilla tarvitaan.

2.2.1 Ainimaljat liiiketieteellisen hoidon tukena

Ainimaljoilla on todettu olevan positiivia vaikutuksia potilaisiin erilaisissa ldiketieteellisti
hoitoa tukevissa tarkoituksissa. Seuraavassa esittelen lyhyesti muutaman esimerkin

raportoiduista havainnoista ja tutkimuksista.

Seidenath (2014) on tutkinut d4nimaljahieronnan (Peter Hess® -metodilla) vaikutusta teho-
osastolla hengityskoneissa olevien potilaiden hyvinvointiin ja todennut, ettd ddnimaljojen
rentouttava vaikutus ndkyi paitsi teho-osaston hélyn keskelld tasaantuvana hengityksen
rytmind, my0s uni-valverytmin tasaantumisena ja unen laadun parantumisena. Rottmann
(2016) on saanut hyvid tuloksia dédnimaljatydskentelystd kakkostyypin diabeetikoiden stressin
hallinnan edistimisessd ja diabetekseen liittyvdssd neuropatiassa raajojen tuntoaistimusten
herittelemisessd. Myos syOpépotilailla kemoterapian jdlkeisen perifeeriseen neuropatiaan
annetussa didnimaljahieronnassa potilaat ovat aistineet muuten tunnottomissa raajoissaan
tuntoaistimuksia ja krooninen on helpottanut jonkin verran jopa kolmeksi paiviksi

ddnimaljahieronnan jélkeen (Friesecke, Walter & Rostock 2017).

Erler & Erler (2009) ovat aloittaneet kymmenen vuotta sitten pédivikotien

danimaljataukokokeilun (Klang-Pause Regensburg 2009 ja Klang-Pause Miinchen



2010/2011), jonka positiiviset tulokset osoittivat, ettd ddnitauot vaikuttivat rentouttavasti,
rauhoittavasti, keskittymiskykyéd edistdvisti ja aggressiivista kdyttdytymistd vdhentivésti.
Lisdksi ddnitauot ovat tukeneet oppimisen iloa pédivdkodin ilmapiirissd sekd vadhentdneet

varhaiskasvattajien stressia.

Dementiapotilaiden hoidossa didnimaljahoidoista on saatu hyvid tuloksia Australiassa ja
Saksassa. Bleilin (2015) tutkimuksessa ddnimaljat mahdollistivat dementiapotilaat
huomioivan ja heitd kunnioittavan kohtaamisen silld seurauksella, ettd potilaiden ladkitystd oli
voitu védhentdd, kaytoshdiriot olivat lieventyneet, henkilokunnan sairauspoissaolot
vihentyneet ja laitoksen toimintatavoissa oli havaittu positiivisia muutoksia. Australialaisessa
dementiapotilaiden hoitokodissa Bulsara, Seaman ja Steuxner (2016) olivat saaneet
samansuuntaisia tuloksia. Heiddn tutkimuksessaan potilaiden levottomuus, aggressiivinen
kaytos ja verbaalinen aggressio olivat vdhentyneet puolen vuoden tutkimusjakson aikana

merkittavasti.

Ainimaljojen kiyttdd palliatiivisessa hoidossa on tutkinut mm. GéBnitzer (2011). Aéinimaljat
ovat rauhoittaneet ja rentouttaneet potilaita elimén viimeisilli metreilld. Ne ovat vieneet
hoitokotiympariston héiritsevdt ja stressaavat ddnet pois ja vihentdneet pelkotiloja.
Aidnimaljahoitoa voidaan antaa palliatiivisessa hoidossa kehokosketuksessa, sointukylpyni
tai vedessd niin, ettd hoidettava kylpee ammeessa ja vedessd kelluvaa dénimaljaa lyoddan
malletilla. Vesi johdattaa &éniaaltoja noin viisi kertaa niin nopeasti kuin ilma ja

vesiddnimaljahoito on koettu erityisen rauhoittavaksi ja hyvaa tekeviksi. (GoBnitzer 2001.)

2.2.2 Ainimaljat rentoutuskeinona

Ihmisen aivoaallot vérdhtelevit tietoisuuden ja stressin tason mukaan erilaisilla taajuuksilla.
Beta-taajuudella (14-33 Hz) sijaitsevat looginen ajattelu ja aktiivinen tarkkaavaisuus, mutta
my0s aggressio, stressi ja turhautumisen tunteet. Alfa-taajuuksilla (7- 14 Hz) ihminen on
rauhallinen ja rentoutuneesti keskittynyt. Alfa-aallot ovat ikdankuin silta tietoisuuden ja
alitajunnan vililla. Theta-aalloilla (3,5 - 7 Hz) ihminen on hyvin rauhallinen, flow-tilassa,
paivdunelmissaan tai unessa. Theta-aaltoithin liittyvit myos mielikuvitus ja intensiiviset

tunteet. Delta-aaltojen vérdhtelytaajuus on 0,1 - 3,5 hertsid ja ne liittyvit sekd syvdin uneen ja
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hypnoosiin ettd parasympaattisen hermoston toimintaan, joka sditelee esimerkiksi syddmen
sykettd ja ruoansulatusta. Delta-aallot edistdvit oppimista ja immuunijdrjestelméin toimintaa
ja niitd esiintyy eniten vauvoilla ja pienilld lapsilla. (Ylinen, Alho & Pulkki 2019, Goller
2010, 20-21).

A#nimaljahoito, sekd keholle asetetuilla maljoilla etti kehon ulkopuolelta #iiniaaltoina
vastaanotettuna, johdattaa aivot alfa-taajuuksille. Gommel (2010) mittasi opiskelijoiden
aivosdhkokdyrid havainnointitestien yhteydessd ryhmailld, joka sai &ddnimaljahierontaa
opiskeluseminaarin yhteydessd, ja kontrolliryhméé, joka ei ollut didnimaljojen kanssa
tekemisissd. Tutkimuksen tulokset kertoivat, ettd &ddnimaljahieronta vaikutti mielti
harmonisoivasti ja paransi keskittymiskykyd. Koller ja Grotz (2010) puolestaan tutkivat
kymmenen viikon mittaisessa tutkimuksessaan ddnimaljahieronnan vaikutuksia kohderyhmin
stressinhallintakykyyn sekd kehonkuvaan. Tulosten mukaan &4nimaljahieronta kohensi
kohderyhmin stressinhallintakeinojen kayttdd ja kehonkuva ja viihtymisen tunne omassa

kehossa paranivat.

2.3 Adnimaljat vibroKkustisena terapiana

Adni on aaltoliikettd, jota mitataan virihtelytaajuuksina, hertseini. Ihminen voi kuulla n. 16 -
25.000 hertsin taajuuksia. Ukkonen jyrisee noin 20 hertsin taajuudella, hiiren piipitys vastaa
noin 3000 hertsid ja ihmisddnen keskiméédrdinen taajuus on noin 200-400 hertsia.
Terapiakdyttoon tarkoitettujen dinimaljojen sointitaajuudet vaihtelevat tyypillisesti n. 80 -
3000 hertsin valilld. Esimerkiksi Peter Hess® -maljojen taajuudet vaihtelevat 104 ja 1180
hertsin vélilld. (Koller 2010.)

Musiikkiterapiassa sovellettava, suomalaisen tutkijaryhmidn kehittdima fysioakustinen
menetelmd on musiikkiterapeuttinen hoitomuoto, jossa asiakas lepdd alustalla, jossa kulkee
27-113 hertsin vaihteluvélilld virdhtelevdd siniddntd, ja joka resonoi hoidettavan kehossa.
Sinidédni sisdltdd vain yhden ddniaallon ja on yksinkertaisinta mahdollista ddntd. Sitd ei
esiinny luonnossa, vaan luonnolliset ddnet ovat aina nk. summaédintd, jossa yhdistyy useita eri

ddniaaltoja. (Lehikoinen 1996, 31.)
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Myo6s muualla maailmassa kéytetddn vastaavia menetelmid. Néitd ovat mm. norjalaisen Olav
Skillen 1970-luvulta saakka kehittimé vibroakustinen menetelmé, japanilainen Body Sonic
-menetelmd, jossa taajuusvaihteluvéli on 30 - 120 Hz ja yhdysvaltalainen TM ja MVT TM
(Music Vibration Table). Siniddnen lisdksi eri menetelmissd kdytetddn lisdksi vaihtelevasti
terapeuttiseen kayttoon soveltuvaa musiikkia. Hoitavan ddnen taajuutta, voimakkuutta ja
kiertoefektid on mahdollista muokata tietokoneohjelman avulla yksilollisesti asiakkaan

tarpeiden mukaan. (Punkanen 2002, 5-6.)

Fysioakustista hoitoa sovelletaan esimerkiksi unettomuuden ja stressin hoitoon, mutta myos
avaamaan tietd omiin tunteisiin syvirentoutuneen, muuntuneen tietoisuuden tilan, jossa ego
vastaanottaa helpommin ulkoisia ja sisdisid &drsykkeitd. Hoidon on todettu alentavan
verenpainetta ja pulssia, kuten d4dnimaljojenkin (Landry 2014). Muita raportoituja vaikutuksia
fysioakustisesta hoidosta ovat mm. stressin viheneminen, irtautuminen tiiviistd tyoskentelysta
ja uudelleen latautuminen, kivun hoito, verenkierron paraneminen, keskittyminen ja
aineenvaihdunnan aktivoituminen. (Jukkola 2016, Naghdi, Ahonen, Macario, & Bartel 2015,
Punkanen 2002.)

Fysioakustisen hoidon useimmat hoitoaiheet ovat samoja, joita on raportoitu hoidettavan
ddnimaljahoidolla. Llorente & Partesotti (2016) totesivatkin matalasointisimpien (20-120 Hz)
ddnimaljojen sopivan vibroakustiseen terapiaan ja niiden kohentavan potilaan kokemaa
hyvinvointia. Ainimaljojen vaikutusmahdollisuuksista puhuttaessa on tirkedd huomioida se,
ettd ddni luo paineaallon ja tarvitsee aineen, jossa se voi edetd ddniaaltoina. Tdméd aine voi
olla esimerkiksi vettd tai ilmaa. Kuten aiemmin jo todettiin, &4ni kulkee vedessd paljon
nopeammin kuin ilmassa. Tdmid on &inimaljahieronnan ndkokulmasta tdrked tieto, kun
ajatellaan, etti ihmisen kehosta noin 80 % on vetti. Ainimaljat saavat kehossa olevan nesteen

vardhteleméén (Koller 2010.)
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3 TYONOHJAUKSESTA

Suomen Tydnohjaajat ry (2020) méérittelee tyonohjauksen seuraavasti: "Tyonohjaus on oman
tyon tutkimista, arviointia ja kehittimisté, joka tapahtuu koulutetun tyonohjaajan avulla. Se
on ty0hon, tydyhteis6on ja omaan tyorooliin liittyvien kysymysten, kokemusten ja tunteiden

yhdessa tulkitsemista ja jasentdmistd.”

TyOnohjausta toteutetaan monessa eri viitekehyksessd. Téssd tyOssd tyonohjauksella
tarkoitetaan dialogista ja voimavarakeskeistd tyonohjausta, joka nimensd mukaan perustuu

kahteen kulmakiveen, dialogisuuteen ja voimavarakeskeisyyteen.

Tyonohjauksella pyritddn ammatilliseen kasvuun. Ammatti-identiteetti, tydssd parjddminen,
tyohon liittyvét roolit, kokemukset tyOstd, tyOn tavoitteet ja keinot pddstd niithin ovat
tyypillisid tyonohjauksen aiheita. Olennaista tyonohjauksessa on ty0nohjaajan ja -ohjattavan
vilinen vuorovaikutus, jossa tapahtuu oppimista molempiin suuntiin. Reflektoiden omaa
toimintaa ja sen vaikutusta muihin ihmisiin voidaan tutkia ty6td ja sen tekemistd niin, ettd
tyokyky sdilyy ja paranee, mahdolliset esimiestaidot kehittyvit, itsetuntemus paranee ja
tyopaikalla on helpompi olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa. Tyonohjaus pyrkii ohjattavan

toimijuuden vahvistamiseen. (Ruutu & Salmimies 2016, 16)

3.1 Dialogisuus ja voimavarakeskeisyys tyonohjauksessa

Dialogi on yhdessé ajattelemista ja yhdessd ymmaértdmistd. Dialogisessa suhteessa annetaan
tilaa ja aikaa kaikille dialogin osapuolille ja pidetdén huoli siitd, ettd kaikki tulevat kuulluiksi.
Dialogissa kenenkdin ei ole tarkoitus olla oikeassa tai véadrdssid. Olennaista on pyrkid
ymmartiméédn toisten ndkemyksid ja luoda merkityksid keskustelun ja toiminnan kohteille.
(Holm 2006; Holm, Poutanen & Stéhle 2018.) Dialogisuuteen perustuvassa tyonohjauksessa
tyonohjaajan tehtdvé on erityisesti keskittyd kuulemaan se, mité toiset haluavat sanoa ja olla
tarpeeksi tietoinen omasta sisdisestd puheestaan, jotta ei kuulisi sitd, minké itse haluaa kuulla

ja tietdd. (Holm 2006.)
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Voimavarakeskeisyys taas perustuu myonteiselle tavalle kohdata elimén haasteet ja
pulmatilanteet. Voimavarakeskeinen tyonohjaus kéyttdd hyvékseen keskustelutekniikoita,
jotka kannustavat ihmisti tutkimaan ja ratkomaan pulmiaan. Tyotapa korostaa toiveikkuutta,
tulevaisuuteen katsomista, yhteistyotd ja asioiden uudelleen méérittelyd. Tyonohjauksen
onnistumisen taustalla on ajatus siitd, ettd sosiaalinen todellisuus rakentuu sanoissa ja
lauseissa. Asioille annettavat merkitykset vaikuttavat paitsi keskustelun lopputulokseen, myds

keskustelijoiden motivaatioon ja identiteettiin. (Suomi & Valkama 2015, 17)

Tyonohjauksen tirked funktio on tukea ihmisten toimijuutta. Toinen térked tehtdva on 10ytaa
uusia ndkokulmia. Kaikesta 10ytyy jotain toimivaa ja tutkimalla sitd, mikd on hyvin, ja

keskittymalld ndkemién se syntyy lisdd hyvaa. (Saari 2016, 71.)

3.3 Adnimaljat ja muu musiikki tydbnohjauksessa

Adnimaljojen kiytostd tyonohjauksessa ei suoraan 16ydy tutkimuskirjallisuutta. Tydnohjaajia,
jotka soveltavat danimaljahierontaa tai sointukylpyé tyonohjauksen yhteydessé asiakkaan niin
halutessa 16ytyy Suomesta kuitenkin muutamia ja muita musiikillisia keinoja hyodyntivia

tyonohjaajia vield useampia (Saari 2016).

Voimavarakeskeisen, dialogisen tyonohjauksen ja ddnimaljatydskentelyn yhdistelmén
ndkokulmasta kiinnostava on Himmerlin (2006) raportti tydstddn déni-coachina. Hén soveltaa
Peter Hess® -ddnipedagogiikkametodia (Klang-piddagogik), jonka tavoitteena on tavoittaa
thminen kehollisella, kielelliselld ja emotionaalisella kokemus- ja tydskentelyn tasolla niin,
ettd uuden oppiminen yhdistyy ihmisen eldménjatkumoon ja kokonaisuuteen, tietoon hinen
alkuperdstdén. [hmisen on tarkoitus ottaa vastuu eldménséd hallinnasta ja luomisesta jilleen
omiin kisiinsd. A#nimaljoja kiytetdin #inipedagogiikassa luomaan perusturvaa,
itseluottamusta, luomisvoimaa ja ilmaisumahdollisuuksia ja helpottamaan muutosta. (Zurek

2006, 9.)

Niihin ddnipedagogiikan ajatuksiin perustuva déni-coaching kéyttdd ddnimaljoja tukemaan

valmennettavien itsestddn ja olemisestaan tietoiseksi tulemista, kokonaisvaltaisen
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tyoskentelyn mahdollistamista (keho - mieli - sielu) ja visioinnin helpottamista, kun aivot
siirtyvit ddnimaljojen soidessa toimimaan alfa-aalloilla. Aivoaaltojen toiminnan hidastuessa
ja kehon ja mielen rentoutuessa tunteet avautuvat ja aukeaa “tyhja ajatustila”, jossa on tilaa
uusille luoville ajatuksille. Perustava ajatus on, ettd asiakkaalla on jo itselldén olemassa
ratkaisu, mutta yhteisen tydskentelyn padmaiérénd on saada hénet itse nikemaién ratkaisunsa ja
luottamaan sisiiseen viisauteensa. Ainimaljatydskentely vie asiakkaan luovaan tilaan, jossa
luovat ratkaisumallit konflikteihin, itsereflektion ja -ymmaérryksen mahdollisuus sekd kisitys
omasta eldmistd kokonaisuutena ovat 1dhempénd. (Hammerli 2006, 29-30.) Lahestymistapa
asiakkaan eldmén haasteisiin on dénicoachingissa samantapainen kuin voimavarakeskeisessa

ja dialogisessa tyonohjauksessa.

Tiina Saari (2016) kirjoittanut véitdskirjansa tyonohjaajien kokemuksista musiikin kéytosta
tyonohjaustilanteissa. Han on tarkastellut musiikkia kolmella eri alueella, kognitiivisella,
affektiivisella ja konatiivisella. Saaren mukaan musiikilla voi olla ty6hon liittyen rentouttava
ja stressid vihentdva sekd parantava vaikutus, mutta se voi my0s lisidtd voimaa ja energiaa.
Edelleen musiikilla on vaikutusta kognitiivisiin prosesseihin ja se tuo tydnohjaukseen

moniuloitteisuutta, viljyytté ja ajatteluun laajuutta.

Saaren (2016) mukaan tyonohjauksella on kolme funktiota: sisdllollinen, kannatteleva ja
luovuutta vapauttava funktio. Luovuudella on Saaren tutkimuksessa erityinen merkitys. Hén
esittdd luovuuden perustaksi teoreettisille oivalluksille, ajattelun kehittymiselle ja
muuttumiselle, esteettisille kokemuksille ja ongelmanratkaisulle, kykyyn kuunnella, jédsentda
ja tuottaa uusia tuloksia. Luovuus ruokkii kykyéd havaita syy-seuraussuhteita ja toimia
padmairatietoisesti. Musiikki vapauttaa ja vahvistaa luovuutta ja innovatiivisuutta ja se auttaa

16ytdméadn uusia ndkdkulmia ja ratkaisumalleja. (Saari 2016,71.)
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4 TUTKIMUS AANIMALJOJEN KAYTOSTA TYONOHJAUS-
KONTEKSTISSA

Esittelen tdssd luvussa ensin tutkimukseni tiedonhankinnan keinot ja vaiheet perustellen
valintani. Sen jdlkeen kerron kéayttdmistdni aineiston kuvailemisen ja analysoinnin
tekniikoista sekd arvioin tutkimukseni luotettavuutta ja toistettavuutta. Luvun lopuksi
kuvailen kerddmaéni aineiston, kerron miten olen sitd analysoinut ja raportoin keskeisimmait

tulokset.

4.1 Tiedonhankinta

Tutkimukseni otantamenetelmédnd kdytin harkinnanvaraista otantaa. Otokseni késitti kaikki
tutkimusajankohdan tydnohjausopintojeni harjoitusasiakkaat: minulla heindkuusta 2019
lahtien tyonohjausasiakkaina olleet yhdeksdn ryhmétyonohjauksissa kdyvad henkilod (kolme
kolmen hengen ryhmad) seké kaksi yksiloohjauksissa kdyvédéd henkilod, jotka ovat molemmat
aloittaneet asiakkainani huhtikuussa 2019. Yhteensd otos on 11 henkil6a.
Ryhmityonohjattaviltani (N=9) kerdsin tietoa kolmella eri tydonohjauskerralla ja
yksilotyonohjattaviltani (N=2) kahdella eri tyonohjauskerralla. Vastauksia sain siis yhteensa

31 kappaletta. Tiedonkeruu suoritettiin joulukuun 2019 ja tammi-helmikuun 2020 aikana.

Ammattialoittain tutkittavat jakaantuivat siten, ettd kaikki ryhmétyonohjattavat olivat
varhaiskasvattajia ja yksiloohjattavista toinen on luovan alan yrittdjd, ja toinen
hyvinvointialan yrittdjd. Tutkittavien ikdhaarukka oli 22-52 vuotta ja sukupuolijakauma kaksi
miestd ja yhdeksdn naista. Tutkittaville kerrottiin tutkimuksen alussa suullisesti sen

tarkoituksesta ja pyydettiin lupa tiedonkeruuseen.

Tutkimuksen aineiston kerdsin kahdella metodilla: lyhyelld teemahaastattelulla, jossa oli yksi
avoin ja laaja kysymys, sekd havainnoimalla tutkittavien kayttdytymistd tyonohjaustilanteissa
verraten sitd aiempiin tyonohjauskertoihin. Olen dokumentoinut kerddméni datan joko
kerddmalla tutkittavien kirjalliset vastaukset haastattelukysymykseen tai litteroimalla avoimet

suulliset vastaukset samalla, kun ne on puhuttu.
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Alkuperdinen haastattelukysymys kuului: ”Millainen kokemus dénimaljarentoutus oli sinulle
tyonohjauksen alussa ja tissd hetkessd?” Tutkittavat innostuivat aiheesta ja osallistuivat
sithen innostuneemmin kuin olin odottanut. Toisella kierroksella tutkittavien itsensé joukosta
(yksi ryhmaétyonohjattava ja yksi yksiloohjattava esitti saman ajatuksen) nousi ajatus siitd,
miten mahdettaisiin kokea ddnimaljarentoutuksen tyonohjauksen lopuksi. Oma mielenkiintoni
herdsi ja péétin sen takia siind vaiheessa tdydentdd tutkimusta muuttamalla toisen ja
kolmannen kierroksen kohdalla danimaljarentoutuksen ajankohtaa tyonohjauskerran loppuun.
Toisella kierroksella ryhméohjattavien tyonohjaus oli sellainen, jossa olivat ldsnd kaikki
ohjaamani ryhmét kerralla ja &animaljoja soitettiin ohjauskerran lopuksi. Kolmannelle
kierrokselle tuli vield poikkeus, kun yksi pienryhmistd toivoi rentoutuksen olevan silti
tyOnohjauskerran alussa ja toteutin sen heiddn toiveensa ja sen hetken tarpeen mukaisesti.
Molemmat yksilotyonohjaukset siirtyivit asiakkaiden aikataulumuutoksista johtuen niin, etti
heiddn kohdallaan toteutettiin vain kaksi kierrosta, joista ensimmdiselld danimaljarentoutus

tehtiin tyonohjauksen alussa ja toisella ohjauksen lopussa.

Tutkimus toteutettiin siten, ettd tyonohjaus aloitettiin ja myohemmaéssd vaiheessa lopetettiin
ddnimaljarentoutuksella, jolloin tutkittavat makasivat mukavasti lattialla patjan paélld tyynyt
pddn alla ja huopa vartalon ldmmikkeend p&ddt maljoihin pdin. Suuren ryhmin
tyonohjauskerralla ohjattavat istuivat ja sijaitsivat kauempana, muutaman metrin paassi

maljoista.

Kahdeksan maljaani, joita rentoutuksessa kéytin, olin asetellut ennen tyonohjausajan alkua
matalan penkin tai sohvan piélle, hieman osallistujien pididen tasoa korkeammalle.
Tutkittavien vdhimmadisetdisyys maljoihin oli 50 cm. Kaikki ryhmien tyonohjaukset
tapahtuivat tyopdivian jdlkeen myOhéédn iltapédivélla ja niissd valoja hieman himmennettiin
rauhallisen tunnelman lisddmiseksi. YksilotyOonohjattavani tapasin aina aamupdivilld tai
aikaisin iltapdivilld, kuitenkin valoisaan aikaan. Ryhmatyonohjaukset tapahtuivat ohjattavien
tyOpaikalla ja toinen yksilotyonohjattava tuli minun tyd- / hoitohuoneelleni ja toista

yksilotyonohjattavaa tapasin hidnen kotonaan, jossa hian myds tekee tyotdén.
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Soitin ddnimaljoja jokaisella kerralla noin 10 minuuttia. Sitten jaoin kullekin haastateltavalle
paperiarkin ja kyndn ja heilli oli tarvitsemansa verran aikaa kirjoittaa ylés vastaus
kysymykseen. Yksiloohjattavat joko kirjoittivat tai puhuivat vastauksensa, jolloin joko
nauhoitin vastauksen tai kirjoitin sen tietokoneella ylos sellaisena kuin se puhuttiin.
Kerdttydni paperille kirjoitetut vastaukset keskustelu kokemuksista yleensd jatkui sen
jilkeenkin ja kirjoitin niitd ajatuksia itselleni muistiin mahdollisuuksien mukaan heti tai

tyonohjaustilanteen paétyttya.

Toista tiedonkeruumenetelmidni havainnointia toteutin siten, ettd tarkkailin ohjattavien
kayttdytymistd ja keskustelujen aiheeseen pidsemistd sekd yleistd ilmapiirid ja vertailin sitd
aiempiin kokemuksiini samoista tyOnohjattavista. Kirjasin havaintojani lyhyesti omaan

tutkimuspdaivékirjaani jokaisen tyonohjauksen jéalkeen.

Tiedonkeruuta héiritsi ryhmétyonohjauksissa oma tunteeni tyonohjaajan moraalista. Halusin,
ettei tiedonkeruu hiiritse itse tyOnohjausta ja vie siltd litkaa aikaa. Siksi itse tiedonkeruu
tapahtui aina verrattain nopeasti. Adnimaljarentoutuksen ollessa tydnohjauskerran lopussa
joillain ryhmaéohjattavilla oli ymmarrettidviasti pitkdn tyOpdivan jéilkeisen tyonohjauksen
padtyttyd niin kiire omaan arkieldmién, ettd voidaan olettaa vastausten jddneen siksikin

lyhyiksi.

Yksiloohjattavat antoivat molemmilla kerroilla pitkdt ja analyyttiset vastaukset. Heiddn
tyonohjaustilanteensa olivat ryhméohjaustilanteisiin verrattuina rauhallisempia ja
seesteisempid. Oletan sen johtuneen aikaisemmasta vuorokaudenajasta sekd tutkimuksen
suorittamisen ympadristostd, joka oli rauhallisempi. Ryhméityonohjattavien tyOpaikalla oli
toisinaan usein jotain hélyd, kuten iltasiistijd viereisissi tiloissa. My0s kellon raksutus seinélld

ja ilmastoinnin hurina toi levottomuutta rentoutustilanteisiin.

Tutkimuksessa kdytetyistd ddnimaljoista neljd suurinta olivat kdsintehtyjd nk. terapiamaljoja,
jotka on valmistettu seitsemédn metallin seoksesta ja suunniteltu erityisesti terapiakdyttoon,
Neljd pienintd olivat kirkasddnisid tavallisia tiibetildisid 44nimaljoja, joista kaksi oli

kdsintaottuja ja kaksi koneellisesti valmistettuja. Maljojen painot ja &dinitaajuudet
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frekvensseind sekd niiden sdvelkorkeudet (ilman oktaavialoja) on kuvattu taulukossa 3.
Frekvensseistd alempi taajuus on mitattu “laulattamalla” maljoja hieromalla niiden reunoja
nahkalla paéllystetylld nuijalla, jolloin soi erityisesti matalin pohjasdvel. Ylemmét frekvenssit

on mitattu kumauttamalla maljoja malletilla.

Soitin ddnimaljoja useimmiten siind jarjestyksessd, ettd aloitin matalista maljoista, kdvin
keskivaiheilla pari kertaa seikkailulla korkeiden taajuuksien maailmassa ja palasin aina

lopuksi matalille taajuuksille.

Kaytettyjen danimaljojen taajuudet hertseina

Alempi Ylempi Saveltaso
taajuus Hz taajuus Hz

Kasinvalmistetut
maljat:

2000 g
1400 g
1200 g

900 g

400 g
300 g

Koneellisesti
valmistetut maljat:

Koko L

Koko S

Taulukko 3. Tutkimuksessa kéytettyjen ddnimaljojen fyysiset ominaisuudet

4.2 Tutkimuksen luotettavuus ja toistettavuus

Tutkimuksen validiteetilla ilmaistaan sitd, miten hyvin kdytetty tutkimusmenetelmi mittaa

juuri sitd, mitd tutkimuksen avulla on tarkoitus selvittdd. Tutkimuksen reliabiliteetti
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puolestaan ilmaisee, miten luotettavasti ja toistettavasti kaytetty tutkimusmenetelmd mittaa

kohteena olevaa ilmi6td. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 213.)

Tédmin tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia arvioitaessa on otettava huomioon se, ettd
tutkija ja tutkittavat tunsivat toisensa jo vidhintddn puolen vuoden ajalta. Tutkittavien
havainnointi perustuikin tutkijan aiempiin heididn kanssaan koettuihin tyonohjaustilanteisiin.
Toisen tutkijan suorittamana tutkimuksen tulokset saattaisivat ndyttdd toisenlaisilta.
Tutkimustuloksiin vaikutti todenndkdisesti myds vuorokaudenaika, jona tiedonkeruuta tehtiin
(aamupdivéllda vs. myohéddn iltapéivilld), silli vastaajien vireystila saattoi vaihdella

tiedonkeruukertojen vililld paljonkin.

Tuloksia voidaan pitdd valideina siind mielessd, ettd tutkittiin aitoja tydnohjausasiakkaita
aidossa tyonohjausympéristossé ja -tilanteissa. Tulosten luotettavuuteen ja yleistettdvyyteen
on kuitenkin vaikuttanut tutkimuskertojen védhyys sekd ryhméohjattavien kohdalla
tiedonkeruuseen kdytetyn ajan vdhyys. Tutkimuksen toistettavuuden kannalta haastattelun
vastauksia olisi kannattanut kerétd vain yhdelld menetelmélld, joko kirjallisesti tai nauhoittaen
suulliset vastaukset. Tutkimustulosten luotettavuutta on edesauttanut tutkimuksen suunnittelu

ja saman kysymyksen esittiminen kaikille tutkittaville.

4.3 Aineiston kuvaus ja analysointimenetelmit

Tutkimukseni on haastattelututkimus, jonka ldhestymistapaa voitaneen pitdd laadullisena
induktiivisena, aineistopohjaisena tutkimuksena, jolloin tutkimuksessa ei testata teoriaa tai
hypoteeseja, eikd tutkija madrdd sitd, mikd on tdrkedd (Hirsjarvi ym. 2004, 155). Tutkijana
reflektoin tutkimustani ja sen luotettavuutta ja pétevyyttd niin, ettd lukijalle selvidvit
tutkimuksen taustat ja tutkimusprosessin kulku. En kuitenkaan pysty tyOssdni puhtaaseen
induktiiviseen paittelyyn, silld silloin tutkijalla ei saisi olla ennakkokisityksid tutkittavasta
ilmiostd. Tuomen ja Sarajarven (2009, 98) mukaan objektiivisia havaintoja ei ylipdénsa
olekaan olemassa, silld ainakin kéytetyt késitteet ja menetelmét ovat tutkijan asettamia ja ndin

ollen vaikuttavat tuloksiin. Tdmédn tydn objektiivisuuden puutteet ovat ilmeisié jo tutkijan ja
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tutkittavien vélisten tyonohjaussuhteiden jatkuttua aineiston keruun alkaessa jo yli puoli

vuotta.

Tutkimuksessa kerétyn litteroidun aineiston analysointi tapahtui kadyttdmailld aineistoldhtdista

laadullisen aineiston analyysimenetelmii seuraavalla tavalla:

1) Jéarjestin litteroidun aineiston taulukoihin jakaen sen ryhmd- ja yksiloohjattavien
vastauksiin ja ndin syntyneet kaksi ryhmdd edelleen tydnohjauksen alussa ja lopussa

tehtyihin ddnimaljarentoutuksiin. Ndin syntyi nelja eri ryhmaa:

a) Ryhmdohjattavat, rentoutus ohjaustilanteen alussa
b) Yksiloohjattavat, rentoutus ohjaustilanteen alussa
¢) Ryhmdohjattavat, rentoutus ohjaustilanteen lopussa

d) Yksiloohjattavat, rentoutus ohjaustilanteen lopussa

2) Koodasin muodostettujen neljin ryhmin aineistosta mielestdni samaa aihepiirid
tarkoittavia sanoja ja lauseita seuraavien viiden vastauksista nousseen kategorian alle:

Tunnereaktiot, fyysiset reaktiot, rentoutuminen, ajatukset, keskittyminen.

3) Laskin usein esiintyvien sanojen tai ilmaisujen frekvenssit ja johdin niistd tyypilliset

vastaukset kuhunkin neljdén aineistoryhméan.

4) Kerdsin merkittaviltd vaikuttavat ei-tyypilliset vastaukset omaksi tarkasteltavaksi

listakseen.

5) Lisédksi peilasin kerddmadéni litteroitua aineistoa omiin tutkimuspiivékirjaan kirjaamiini

havaintoihini tyonohjattavistani.
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4.4 Keskeisimmat tulokset

Téssd alaluvussa esitin kerddmiddni aineistoon ja havainnointini tuloksiin perustuen
vastauksen tutkimuskysymyksiini. Tyoni padasialliseen tutkimuskysymykseen: "Miten yksilo-
ja ryhmityonohjattavani kolmelta eri ammattialalta kokevat tiibetildisilld &animaljoilla

toteutetun rentoutushetken tyonohjauksen yhteydessa?

Tutkimuskysymysté selventivid alakysymyksid, jotka ovat tarkentuneet tutkimukseni edetessa

olivat seuraavat:

» Miten kokemukset eroavat sen mukaan, toteutetaanko danimaljarentoutus tydnohjauskerran
alussa vai lopussa?

* Vaikuttaako kokemuksiin se, kerrotaanko aluksi kuinka kauan rentoutushetki kestaa?

» Onko vastauksissa eroa silld, osallistuvatko vastaajat ryhmai- vai yksilotyonohjaukseen?

Kokemukset &dnimaljarentoutuksesta tyonohjauksen alusta painottuivat yleisesti hyvin
positiivisiin kuvauksiin. Tyypillisimmaét vastaukset sisdlsivit sanoja tai lausahduksia “ihanaa,

rentouttavaa, mieli / ajatukset tyhjenivdt.”

4.4.1 Yksilotyonohjattavien kokemuksia ddnimaljarentoutuksesta tyonohjaus-
kontekstissa

Yksilotyonohjattavien kertomukset heiddn kokemuksistaan #&dnimaljarentoutuksen aikana
sisdlsivdt paljon tietoa. Huomionarvoista on, ettd he kuvasivat sekd miellyttdvaa
rentoutumista ettd toisaalta ajatuksia, joita mielessd litkkui. Tdma kertonee siité, ettd vaikka

mieli ja keho rentoutuivat, pysyi olo kuitenkin virkeéna ja siksi mahdollisesti myds luovana.

Alkurentoutuksen aikana mielessd toinen yksiloohjattava oli tiedostanut, ettd hén voi ottaa
etdisyyttd aamun ja edellisien pdivien tapahtumiin ja kuulostella jotain uutta. Rentoutus auttoi
myo0s tiedostamaan pinnalla olevia tunteita antamaan itselle luvan kohdata ne sekd auttoi
tiedostamaan mistd ne tulevat.  Tuntemukset olivat my0s osin fyysisid, &&nimaljojen
vardhtelyt ndkyivdt véreind ja silmien rdpsymisend. Tietoisuuteen tuli myds oman kehon

kosketus alustaan ja oman hengityksen virta. Toisaalta tuli esiin myds pelko siitd, ettd jos
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tyonohjaukseen tulee pdd tdynnd ajatuksia ja virittyneend puhumiseen, saattaa
ddnimaljarentoutus myods katkaista ajatukset héiritsevisti. Tdstd syntyi ajatus siitd, ettd

ddnimaljat saattaisivat toimia paremmin tyonohjauksen lopussa.

Kun ddnimaljoja soitettiin tyonohjauksen lopuksi, ddni kylld rauhoitti ja rentoutti, mutta olon
kuvattiin olevan ldsndoleva ja kevyt sekd lammin ja piristynyt. Molemmat yksiléohjattavat
kokivat, ettd tyohon keskittyminen oli helpompaa rentoutuksen jdlkeen. Sain vield
myohemmin palautetta, ettd myds mydhemmin pdivélld toisen heisté oli ollut erityisen helppo

keskittya ja saada tarkeitd asioita aikaan.

Maljojen soitto oli yksiloohjattavilla saanut sekd alussa ettd lopussa mielessd tilaa uusille
ideoille ja ajatuksille. Kerdtystd aineistosta nousi luovan tilan kuvausta ja keskittymisen

lisddntymista.

4.4.2 Ryhmiityonohjattavien kokemuksia diinimaljarentoutuksesta tyonohjaus-
kontekstissa

Ryhmaétydnohjattavat kokivat alussa tapahtuvan rentoutuksen selkedsti mukavampana kuin
lopussa tapahtuvan. Annetuista alkurentoutusta koskevista vastauksista enemmain kuin kaksi
kolmesta kertoi rentoutumisen kokemuksista: ajatusten tyhjenemisestd, miellyttdvadn
horrokseen vaipumisesta, uppoutumisesta kuuntelemaan / omaan maailmaan ja unen
rajamailla kdynnin kokemuksista. Olo oli kuitenkin virkistynyt ja rento “herdtessd”.
Ajankohta tyonohjauksen alussa koettiin yleisesti oikein hyviksi, mutta yksi heistd toivoi

ddnimaljarentoutuksen olevan tyonohjauksen lopussa.

Innostuneeseen vastaanottoon vaikutti varmasti osaltaan se, ettd ryhmétyonohjaukset olivat
aina pitkdn hektisen tyopdivan paidtteeksi ja ne olivat tyotiimeille harvinaista herkkua
pyséhtyd keskustelemaan omalla porukalla. Rentoutushetki tdmén yhteisen ajan alussa
helpotti sekd haastatteluvastausten ettd havaintojeni mukaan laskeutumista
tyonohjaushetkeen. Havaintojeni mukaan tyonohjausryhmissa tapahtui ddnimaljarentoutusten
yleistd ilmapiirin rentoutumista, puheenaiheiden siirtymistd syvemmélle tasolle ja ilmapiirin

luottamuksellisuuden lisddntymista.
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Ohjauskerran lopussa tapahtuva ddnimaljarentoutus sen sijaan ei aiheuttanut ryhmissa
sellaisia positiivisia vaikutuksia kuin yksiloohjattavissa. Silld kerralla, kun kaikki ryhmat
olivat kokoontuneet isossa ryhmissd yhteiseen tyOnohjaukseen &danimaljarentoutusta
kokeiltiin ensimmadisen kerran tydonohjauksen lopussa. Kokemukset olivat hyvin erilaiset kuin
ensimmadisilld kerroilla. Olo oli levoton ja monella ajatukset vapaa-ajalle siirtymisessa.

Tyypillinen vastaus téltd kerralta oli seuraavanlainen:

“lhan mukava, mutta en osannut nyt rentoutua yhta hyvin kuin pienryhméssé ja makoilemassa.”

Ryhmaéohjattavilla oli vield toinenkin kerta, jolloin d4nimaljoja soitettiin lopussa. Yksi ryhmaé,
jota luonnehdin tunnelmaltaan hyvin konkreettiseksi, ehkd hieman varautuneeksi, koki
maljarentoutuksen lopussa kylld nopeasti rentouttavaksi ja edelleen miellyttdviksi, mutta ei
niin antoisaksi kuin tyonohjauksen alussa ollut rentoutus. Yksi ryhmistd, jonka puheenaiheet
tuona iltana menivét hyvin syville, koki rentoutuksen lopussa syvédrentouttavaksi, omaan
hiljaiseen tilaan vievéksi ja ajatukset yhteen kokoavaksi. Omat havaintoni tukivat vastauksia.
Yksi ryhmé oli odottanut sanojensa mukaan koko pdivin, ettd tyonohjaus koittaisi ja ettd he
saisivat aluksi kuulla ddnimaljoja, joten soitin niitd heille heiddn toiveensa mukaan alussa.
Ryhmad oli havaintojeni mukaan jo oppinut hieman ottamaan rentoutuksesta irti haluamaansa
ja he péddsivit nopeasti rauhallisuuden tilaan. Yhden henkilon vuorokauden jatkunut kova
padnsarky hellitti hieman. Vaikka odotus palkittiin, tuntui d4nimaljojen soitto ryhmastd liian

lyhyelta.

Tutkittavieni joukossa oli myos kaksi muusikkoa. Koska ddnimaljat eivét soi ldnsimaisen
tonaliteetin mukaan tdysin harmonisesti, mietin etukiteen, héiritseekd se muusikon korvaa ja
sitd kautta rentoutumista. Kysyin asiaa muusikoilta erikseen. Heiddn kokemuksensa oli, ettd
tonaliteetin puuttuminen ei ddnimaljojen kohdalla haitannut, koska niiden harmoniamaailma

on niin tdysin erilainen, ettd niihin orientoituminen oli myds eri maailmasta.

Adnimaljojen taajuuksista tuli myds palautetta. Korkealta soivat maljat koettiin virkistiviksi
ja matalataajuuksiset maljat erityisen rentouttaviksi. Ryhmista tuli vastauksia, joissa toivottiin

padasiassa matalia 44nié rentoutushetken alussa ja korkeita lopussa.
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4.4.3 Kokemukset tiedosta rentoutuksen kestosta

Kerroin kaikille osallistujille ensimmaéisen rentoutuksen aluksi tutkimuksesta
keskustellessamme dénimaljarentoutuksen pituuden, joka oli noin 10 minuuttia. Téhdn
reagoitiin yleisesti hyviksyen. Yksi ohjattavista ahdistui tiedosta kuitenkin niin, ettd hdnen
ensimmadiinen rentoutuskertansa meni suorittamiseksi hdnen stressaantuessaan siité, etti pitiisi
ehtid rentoutua nopeasti. Jatkossa en endd kertonut rentoutuksen pituutta, toisaalta se oli

kaikilla tiedossa jo ensimmadiseltéd kerralta.
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S POHDINTA

Ajatukseni ldhtiessdni tekeméédn titd tutkimusta oli, ettd d&nimaljarentoutus tyonohjauksen
alussa saattaisi auttaa tyOnohjattavia rentoutumaan ja padseméiidn tehokkaammin pois kiireen
tunteesta, asettumaan ja orientoitumaan tyonohjaustilanteeseen ja astumaan luovempaan
tilaan, jossa tdrkeitd tyohon liittyvid asioita voidaan kasitelld. Saamani tulokset viittaavat
sithen, ettd ajatukseni oli sekd oikeassa ettd vddrdssd. Tdmén tutkimuksen perusteella ndyttaa
yksinkertaistettuna siltd, ettd yksiloohjattaville rentoutus saattaa olla hyddyksi enemmin

ohjauskerran lopussa kuin alussa, ryhmille taas toisin pain.

Adnimaljarentoutuksella tyonohjauksen alussa niyttid tutkimukseni tulosten perusteella
olevan vaikutusta ryhmdohjattavien kokemuksiin vireystilan elpymisestd, rentoutuneisuuden
tunteesta ja virkistymisestd pitkdn tyopdivan jdlkeen, kun tyGpdivd jatkui edelleen
tyonohjauksen parissa. Tyonohjauksen ilmapiiri muuttui rennommaksi ja
luottamuksellisemmaksi ja keskustelujen taso syveni aiempiin tyénohjauskertoihin verrattuna.
Tulokset sopivat hyvin aiempaan tutkimustietoon siitd, ettd d44nimaljojen vérdhtelyjen avulla
aivoaallot virittyvdt alfa-taajuuksille, joilla ihminen kokee olonsa rentoutuneesti
keskittyneeksi. Syntyvd tyhjd ajatustila, josta Hammerli (2006, 29) puhuu, tarjoilee tilaa
luoville ajatuskuluille. Saari (2016, 71) on myos todennut musiikin ruokkivan luovuutta ja
avaavan uusia nikokulmia ja ratkaisumalleja. Tuollainen ldsndoleva ja luovuutta ruokkiva tila
taas on hyodyksi dialogiin perustuvassa tyonohjauksessa. Aito kohtaaminen, avoin ja
luottamuksellinen ilmapiiri ja vuorovaikutteinen kuuntelu keskustelussa tuntuivat lisdéntyvan

téssé tutkimuksessa kaikkien, mutta erityisesti ryhmien kohdalla.

Havaintoni tydnohjauskertojen sujuvuudesta ja syvyydestd tukivat sitd haastatteluistakin
saatua tulosta, ettd yksiloohjauksissa dédnimaljarentoutus voi toimia paremmin
tyonohjauskerran lopussa kuin alussa. Loppurentoutus nidytti helpottavan asioiden tydston
jatkamista vield tyonohjauksen jalkeenkin. Seuraava toisen yksiloohjattavan lause kuvaa tita

hyvin:
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“Oltiin jo jauhettu ennen sitd, eli oli saanu jo purkaa asioita, niin tuntui, ettd ehka senkin takia oli
mukavampi rentoutua siihen d&nimaljahoitoon, kun oli saanu jo asioita pois mielestd.”

Tyonohjauksen lopussa tehtdvd ddnimaljarentoutus ja sen aikaansaama aivojen siirtyminen
alfa-aalloille nédkyi yksiloohjattavien kokemuksissa luovuutena tydasioiden hoitamisessa
saman pdividn aikana, oivallusten, keskittymis- ja toimintakyvyn parantumisena.
Tyonohjausprosessissa késitellyt asiat jatkoivat kehittymistd vield tyonohjauksen jilkeen ja
oivalluksia syntyi ainakin saman péivédn aikana. Tosin edellytyksend tdlle saattoi olla myds
tyonohjauksen varhainen ajankohta ennen puolta péivdi, jolloin prosessin jatkumiselle oli

vield aikaa samana péivina.

Ainimaljarentoutuksen keston kertominen aiheutti erdille tutkittavalla suorituspaineita
rentoutumisesta. Piddn kuitenkin tdrkednd sitd, ettd rentoutuksen kesto kerrotaan
tyOnohjattaville, jotta koko tyonohjauskertaan ja sen ajankdyttoon voidaan orientoitua.
Suorituspaineiden tuomaa ahdistusta voitaisiin uskoakseni lievittdd johdattelemalla ohjattavia

rentoutuksen alussa verbaalisesti rentoutumisen alkuun.

Oman tulevan tyoni kannalta tdrked oli muutamien tutkittavien kokemus siitd, ettd
matalataajuuksiset maljat veivit syville oman mielen ja rentoutuneisuuden syovereihin, kun

taas korkeat ddnitaajuudet virkistivét ja heréttelivdt rentoutuneisuuden tilasta.

Se, millainen dinimaljarentoutus kenellekin tydonohjauskontekstissa sopii, riippuu siis paljon
paitsi tyonohjattavista, my0s tyonohjaustilanteen ajankohdasta ja tilanteesta, paikasta ja
vireystilasta sekd asiakkaiden ammatista. Tapa, miten tyonohjaaja kayttda
danimaljarentoutusta tydnohjausasiakkaittensa kanssa, vaatii hédneltd tilannetajua ja
asiakkaittensa tuntemusta. Myos kéytettdvian rentoutuksen kesto on nididen havaintojeni
perusteella asia, joka on hyvd sopia kunkin tyOnohjattavan tai -ryhmin kanssa erikseen.
Vaakakupissa painaa tydnohjaukselle varattu aika, ja tydnohjaajan on tirked ymmartia, miten
asiakas haluaa ajan tulevan kéytetyksi. Saaren (2016, 68) tutkimuksenkin mukaan toiset

thmiset eivit halua tydnohjaukseensa mitién toiminnallisia menetelmia.
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Tulokset ovat kuitenkin mielenkiintoisia ja aihe jatkotutkimusten arvoinen. Olen titd tyGta
tehdessdni miettinyt nousevaa trendid nimeltd power napping, joka voidaan suomentaa
esimerkiksi voimanokosiksi. Siind kyse on 10-20 minuutin pituisista pdivdunista, joiden
aikana aivot eivdt vaivu vield syvduneen, mutta virkistyvdt. Pienet pdivdunet parantavat
tutkimusten mukaan keskittymis- ja suorituskykyd (Kirchner, Klosch, & Seidel 2016).
Tutkimukseni vastauksista monissa kerrottiin ldhes uneen vaipumisesta ja sen jilkeisestd
pirtedstd ja virkistyneesti olotilasta. Kuvaukset muistuttavat kovasti power nappien jéilkeisen
olotilan kuvauksia . Mielenkiintoinen jatkotutkimuksen aihe olisi @dnimaljarentoutuksen
vaikutus keskittymis- ja suorituskykyyn tydssi. Adnimaljojen kiyton vaikutusta luovuuteen
olisi my0s mielenkiintoista tutkia. Tarkempia mittareita sekd pidempdid tutkimusjaksoa olisi

kuitenkin syyté kéyttdd jatkettaessa aiheen tutkimista.

Tyoni on tuonut &inimaljojen tyOnohjaukseen liittyvien vaikutusten tutkimukseen
ensimmadisen pienen padidnavauksen. Sen vahvuutena voitaneen pitdd sen uutuusarvoa ja sitd,
ettd tutkimuskysymykseen saatiin vastaus. Tyon heikkoutena voidaan pitdd tiedonkeruuta.
Tulosten luotettavuutta ja yleistettdvyyttd olisi lisdnnyt useampi tutkimuskierros seké
heterogeenisempi ja laajempi otos. Itselleni tdméa tutkimusaihe ja &inimaljojen kayttd
vibroakustisena terapiamuotona laajemminkin on ollut hyvin innostava ja mielenkiintoinen ja
sen tekeminen on avannut uusia ndkoaloja ja ajatuksia tulevaan ty6honi. Mielelldni palaisin

vield tutkimaan aihepiirid lisddkin.



28

LAHTEET

Alasuutari, P. (2011). Laadullinen tutkimus 2.0. Osuuskunta Vastapaino. Tampere.

Barrass, S. (2015). Diagnosing blood pressure with Acoustic Sonification singing bowls.
International Journal of Human-Computer Studies. Volume 85, January 2016, Pages
68-71. Haettu 14.1.2020 osoitteesta https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/
pii/S1071581915001317

Becker, N. (2016). Klangmassage — Teil der interdisziplindren Rehabilitation Schwerstkranker
Riickblick auf mehr als zehn Jahre Klang in der HELIOS Klinik Leezen. Fachzeitschrift
Klang-Massage-Therapie 11/2016. Haettu 3.3.2020 osoitteestahttps://
www.fachverband-klang.de/images/stories/Publikationen/FZ 11-2016 Vollversion.pdf

Bleil, R (2015). Kommunikation der Sinne. Innovative und kreative Begleitung mit
Klangschalen bei Demenz. Psych Pflege 2015; 21(04): 203-204. Haettu 26.2.2020
osoitteesta https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/html/10.1055/
s-0041-103359?device=mobile&lang=en

Bulsara, C., Seaman, K. & Steuxner, S. (2016). Using sound therapy to ease agitation
amongst persons with dementia: A pilot study. Australian Nursing and Midwifery
Journal, Vol. 23, No. 7, Feb 2016: 38-39. Haettu 1.3.2020 osoitteesta https://search-
proquest-com.ezproxy.jvu.fi/docview/1761652884/fulltext/SB72C539B5644715PQ/1?
accountid=11774

Erler, Hella / Erler, Luis (2010): Projekt ,,Klang-Pause Regensburg 2009. In: Fachzeitschrift
Klang-Massage-Therapie 7/2010. Haettu 3.3.2020 osoitteesta http://www.fachverband-
klang.de/files/Fachzeitschrift 07 2010.pdf

Feinstein, F. (2016). The Singing Bowl Book. The Authoritative Guide with 140 Colour
Photos. himalayanbowls.com.

Friesecke, 1., Walter, J-C & Rostock, M (2017). Klangschalenbehandlung bei
Chemotherapie-induzierter peripherer Polyneuropathie. Erfahrungsheilkunde 2017,
66(05): 286-297. Haettu 25.2.2020 osoitteesta https://www-thieme-connect-
de.ezproxy.jyu.fi/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0043-119963

Goldsby, T.L., Goldsby, M.E., McWalters, M. & Mills, P.J. (2016). Effects of Singing Bowl
Sound Meditation on Mood, Tension, and Well-being: An Observational Study. Journal
of Evidence-Based Complementary & Alternative Medicine, Volume: 22 issue: 3,
page(s): 401-406. Haettu 26.2.2020 osoitteesta https://journals.sagepub.com/doi/full/
10.1177/2156587216668109

Gommer, K. (2010). Neuronale Wirkung der Peter Hess-Klangmassage. In: Fachzeitschrift
Klang-Massage-Therapie 7/2010, 20-24. Haettu 4.3.2020 osoitteesta http://
www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift 07 2010.pdf



https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1071581915001317
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1071581915001317
https://www.fachverband-klang.de/images/stories/Publikationen/FZ_11-2016_Vollversion.pdf
https://www.fachverband-klang.de/images/stories/Publikationen/FZ_11-2016_Vollversion.pdf
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/html/10.1055/s-0041-103359?device=mobile&lang=en
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/html/10.1055/s-0041-103359?device=mobile&lang=en
https://search-proquest-com.ezproxy.jyu.fi/docview/1761652884/fulltext/5B72C539B5644715PQ/1?accountid=11774
https://search-proquest-com.ezproxy.jyu.fi/docview/1761652884/fulltext/5B72C539B5644715PQ/1?accountid=11774
https://search-proquest-com.ezproxy.jyu.fi/docview/1761652884/fulltext/5B72C539B5644715PQ/1?accountid=11774
http://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift_07_2010.pdf
http://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift_07_2010.pdf
http://himalayanbowls.com
https://www-thieme-connect-de.ezproxy.jyu.fi/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0043-119963
https://www-thieme-connect-de.ezproxy.jyu.fi/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0043-119963
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/2156587216668109
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/2156587216668109
http://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift_07_2010.pdf
http://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift_07_2010.pdf

29

GoBnitzer, E. (2011). Wohlfiihlmomente mit Klangschalen in der Palliative Care.
Abschlussarbeit Universitétslehrgang Palliative Care- Vertiefungslehrgang
Palliativpflege 2011. Haettu 2.3.2020 osoitteesta https://www.dgpalliativmedizin.de/

images/stories/Grnitzer Klangschalentherapie Nov_2011.pdf

Hirsjdrvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2004. Tutki ja kirjoita. 10., osin uudistettu laitos.
Helsinki: Tammi.

Holm, P. (2006). Dialogisuus tydnohjaajan osaamisena. Haettu 1.3.2020 osoitteesta http://

www.dialogic.fi/wp-content/uploads/pdf/julkaisut/
dialogisuus_tyonohjaajan_osaamisena.pdf

Holm, R., Poutanen, P. & Stahle, P. (2018). Mika tekee dialogin: Dialogisen
vuorovaikutuksen tunnuspiirteet ja edellytykset. Sitran Dialogi tietoon perehtyvéssa
paétoksenteossa -artikkelisarja. Haettu 1.3.2020 osoitteesta https://www.sitra.fi/

artikkelit/mika-tekee-dialogin-dialogisen-vuorovaikutuksen-tunnuspiirteet-ja-
edellytykset/

Huyser, A. (2004). Singing Bowl Exercises for Personal Harmony. Havelte, Holland. Binkey
Kok Publications bv

Hammerli, M. (2006). Coaching mit Klanpadagogischen Ansétzen. Fachzeitschrift Klang-
Massage-Therapie 54/2006, 29-30. Haettu 3.3.2020 osoitteestahttp://www.fachverband-

klang.de/files/Fachzeitschrift%205%20Teil%201%20bis%20S_%2030.pdf

Inécio, O., Henrique, L. & Antines, J. (2006). The Dynamics of Tibetan Singing Bowls. Acta
Acustica united with Acustica, Volume 92, Number 4, July/August 2006, pp.
637-653(17). S. Hirzel Verlag. Haettu 20.1.2020 osoitteesta https://
www.ingentaconnect.com/content/dav/aaua/2006/00000092/00000004/art00017

Jansen, E.R. (2004). Singing bowls. A practical handbook of instruction and use. Havelte,
Holland. Binkey Kok Publications bv

Jukkola, Riitta 2016. Matalataajuinen danivérdhtelyhoito — kliinisid havaintoja, tutkimusta ja
subjektiivisia kokemuksia. Haettu 29.2.2020 osoitteesta http://www.vastakaiku.net/

Matalataajuinen%?2044anivérdhtelyhoito.pdf

Kirchner, S., Klosch, G. & Seidel, S. (2016). Power Napping as health promoting intervention
at Austrian nursing schools: Stefanie Kirchner. European Journal of Public Health,
Volume 26, Issue suppl 1, 1 September 2016. Haettu 3.3.2020 osoitteesta https://
academic.oup.com/eurpub/article/26/suppl 1/ckw174.025/2449202

Koller, C. M. (2010). Warum wird die Klangmassage so wohltuend empfunden?
Fachzeitschrift Klang-Massage-Therapie 7/2010, 6-14. Haettu 3.3.2020 osoitteesta

http://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift 07 2010.pdf


https://www.dgpalliativmedizin.de/images/stories/Grnitzer_Klangschalentherapie_Nov_2011.pdf
https://www.dgpalliativmedizin.de/images/stories/Grnitzer_Klangschalentherapie_Nov_2011.pdf
http://www.dialogic.fi/wp-content/uploads/pdf/julkaisut/dialogisuus_tyonohjaajan_osaamisena.pdf
http://www.dialogic.fi/wp-content/uploads/pdf/julkaisut/dialogisuus_tyonohjaajan_osaamisena.pdf
http://www.dialogic.fi/wp-content/uploads/pdf/julkaisut/dialogisuus_tyonohjaajan_osaamisena.pdf
https://www.sitra.fi/artikkelit/mika-tekee-dialogin-dialogisen-vuorovaikutuksen-tunnuspiirteet-ja-edellytykset/
https://www.sitra.fi/artikkelit/mika-tekee-dialogin-dialogisen-vuorovaikutuksen-tunnuspiirteet-ja-edellytykset/
https://www.sitra.fi/artikkelit/mika-tekee-dialogin-dialogisen-vuorovaikutuksen-tunnuspiirteet-ja-edellytykset/
osoitteestahttp://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift%205%20Teil%201%20bis%20S_%2030.pdf
osoitteestahttp://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift%205%20Teil%201%20bis%20S_%2030.pdf
https://www.ingentaconnect.com/content/dav/aaua;jsessionid=1fkbidl30c2s6.x-ic-live-03
https://www.ingentaconnect.com/content/dav/aaua;jsessionid=1fkbidl30c2s6.x-ic-live-03
https://www.ingentaconnect.com/content/dav/aaua/2006/00000092/00000004/art00017
https://www.ingentaconnect.com/content/dav/aaua/2006/00000092/00000004/art00017
http://www.vastakaiku.net/Matalataajuinen%20%C3%A4%C3%A4niv%C3%A4r%C3%A4htelyhoito.pdf
http://www.vastakaiku.net/Matalataajuinen%20%C3%A4%C3%A4niv%C3%A4r%C3%A4htelyhoito.pdf
https://academic.oup.com/eurpub/article/26/suppl_1/ckw174.025/2449202
https://academic.oup.com/eurpub/article/26/suppl_1/ckw174.025/2449202
http://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift_07_2010.pdf

30

Koller, C.M. & Grotz, T. (2010) Mit der Peter Hess-Klangmassage Stress abbauen und die
Gesundheit stirken. Eine Pilotstudie des Europdischen Fachverbandes Klang-Massage-
Therapie e.V. in Kooperation mit dem Institut Dr. Tanja Grotz. Fachzeitschrift Klang-
Massage-Therapie 7/2010, 15-19 Haettu 4.3.2020 osoitteesta http://www.fachverband-
klang.de/files/Fachzeitschrift 07 2010.pdf

Landry, J. M. (2014). Physiological and Psychological Effects of a Himalayan Singing Bowl
in Meditation Practice: A Quantitative Analysis. American Journal of Health Promotion.
Volume: 28 issue: 5, page(s): 306-309. Article first published online: May 1, 2014; Issue
published: May 1, 2014. Haettu 10.1.2020 osoitteesta https://journals.sagepub.com/doi/
abs/10.4278/ajhp.121031-ARB-528

Lehikoinen, P. (1996). Matalataajuuksinen vérahtelyenergia ja musiikkiterapian
neurofysiologinen perusta. Teoksessa H. Ahonen-Eerikdinen (toim.) 7aide
psykososiaalisen tyén vilineend. Joensuu. Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulu. s.
26-34.

Llorente, E. F. & Partesotti, E (2016). Tibetan singing bowls as useful vibroacoustic
instruments in music therapy: a practical approach. 10th European Music Therapy
Conference A Symphony of Dialogues, Vienna, European Music Therapy Confederation
(EMTC). Nordic Journal of Music Therapy 25(sup1):126-127 - July 2016. Haettu
10.1.2020 osoitteesta https://www.researchgate.net/publication/

303695271 Tibetan singing bowls as useful vibroacoustic_instruments_in_music_th
erapy_a practical approach

Naghdi, L., Ahonen, H., Macario, P. & Bartel, L. (2015). The effect of low-frequency sound
stimulation on patients with fibromyalgia: A clinical study. Pain Research and
Management 2015 Jan-Feb; 20(1): e21—-e27 Haettu 29.2.2020 osoitteesta https://

www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4325896/

Peter Hess Institut (2014). Peter Hess Institut. Pressemappe. Haettu 1.3.2020 osoitteesta
https://www.peter-hess-institut.de/wp-content/uploads/2016/08/Pressemappe-PHI-
Juni-2014neu-16.6.2014.pdf

Peter Hess Klangdesign (2020). Klangschalen fiir die Korperarbeit. Haettu 1.3.2020
osoitteesta https://www.peter-hess-klangdesign.de/klangschalen/klangschalen-fir-die-

korperarbeit/

Punkanen, M. (2002). Matkalla mieleen ja tunteisiin. Fysioakustinen menetelmd ja
musiikkiterapia huumekuntoutuksessa. Musiikkiterapian pro gradu -tutkielma.
Musiikkitieteen laitos. Jyvéskyldn yliopisto. Haettu 2.3.2020 osoitteesta https://
jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/996 1 /marpun.pdf?sequence=1



http://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift_07_2010.pdf
http://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift_07_2010.pdf
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.4278/ajhp.121031-ARB-528
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.4278/ajhp.121031-ARB-528
https://www.researchgate.net/publication/303695271_Tibetan_singing_bowls_as_useful_vibroacoustic_instruments_in_music_therapy_a_practical_approach
https://www.researchgate.net/publication/303695271_Tibetan_singing_bowls_as_useful_vibroacoustic_instruments_in_music_therapy_a_practical_approach
https://www.researchgate.net/publication/303695271_Tibetan_singing_bowls_as_useful_vibroacoustic_instruments_in_music_therapy_a_practical_approach
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4325896/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4325896/
https://www.peter-hess-institut.de/wp-content/uploads/2016/08/Pressemappe-PHI-Juni-2014neu-16.6.2014.pdf
https://www.peter-hess-institut.de/wp-content/uploads/2016/08/Pressemappe-PHI-Juni-2014neu-16.6.2014.pdf
https://www.peter-hess-klangdesign.de/klangschalen/klangschalen-f%C3%BCr-die-k%C3%B6rperarbeit/
https://www.peter-hess-klangdesign.de/klangschalen/klangschalen-f%C3%BCr-die-k%C3%B6rperarbeit/
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/9961/marpun.pdf?sequence=1
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/9961/marpun.pdf?sequence=1

31

Rehldhnder, A. (2010). Die Peter Hess-Klangmassage. Eine hochst effektive Methode gegen
Stress - zur Forderung der inneren Ressourcen. Fachzeitschrift Klang-Massage-
Therapie 7/2010, 35-39. Haettu 4.3.2020 osoitteesta http://www.fachverband-klang.de/
files/Fachzeitschrift 07 2010.pdf

Rottmann, A. (2016). Diabetes und Klang. Fachverband Klang-Massage-Therapie e.V., Nr.

11-2016. Haettu 29.2.2020 osoitteesta https://www.fachverband-klang.de/images/
stories/Publikationen/FZ 11-2016_Vollversion.pdf

Ruutu, S. & Salmimies, R. (2016). Tyonohjaajan opas. Valmentava ja ratkaisukeskeinen ote.
Talentum Media Oy. Turenki. Hansaprint Oy.

Saari, T. (2016). Monidcdninen tyonohjaus : kokemuksia musiikista tyonohjaajien kertomana.
Jyviaskyldn yliopisto. Musiikin laitos. Lisensiaatintutkielma. Haettu 29.2.2020
osoitteesta https:/jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/51657/Tiina%?20Saari.pdf?
sequence=1&isAllowed=y

Seidenath, G. (2014). Klangschalen unterstiitzen die Hochtechnologie. Fachzeitschrift fiir
Intensivpflege und Andsthesie. intensiv 2014; 22(03): 130-133. Haettu 26.2.2020

osoitteesta https://www-thieme-connect-de.ezproxy.jyu.fi/products/ejournals/abstract/
10.1055/s-0034-1375286

Shrestha, S. (2009). How to Heal with Singing Bowls. Traditional Tibetan Healing Methods.
Boulder. USA. Sentient publications.

Sound Healing Academy (2018). How to Choose a Tibetan Singing Bowl. [Videotiedosto].
Haettu 20.1.2020 osoitteesta https://youtu.be/FZ1YgV5zwxg

Sibelius Akatemia (2020). Akustiikan perusteet. Siveltasot hertsiarvoina. Haettu 20.1.2020
osoitteesta http://www2.siba.fi/akustiikka/index.php?id=18&la=fi

Suomen Ty6nohjaajat ry (2020). Tyonohjaus. Haettu 4.3.2020 osoitteesta https://
www.suomentyonohjaajat.fi/tyonohjaus

Suomi, A. & Valkama, S. (toim.).(2015). Tyénohjauksen ddrelld. Jyvaskylan
ammattikorkeakoulun julkaisuja 198. Jyviskyld. Juvenes Print. Haettu 4.3.2020
osoitteesta https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/97653/
JAMKJULKAISUJA1982015_ web.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Tuomi, J. & Sarajérvi, A. (2009). Laadullinen tutkimus ja sisdllonanalyysi. 6., uudistettu
laitos. Helsinki: Tammi.

Valli, R. (toim.).(2018). lkkunoita tutkimusmetodeihin 2. Nikokulmia aloittelevalle tutkijalle
tutkimuksen teoreettisiin ldhtokohtiin ja analyysimenetelmiin. Jyviskyld. PS-kustannus.


http://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift_07_2010.pdf
http://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift_07_2010.pdf
https://www.fachverband-klang.de/images/stories/Publikationen/FZ_11-2016_Vollversion.pdf
https://www.fachverband-klang.de/images/stories/Publikationen/FZ_11-2016_Vollversion.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/51657/Tiina%20Saari.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/51657/Tiina%20Saari.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www-thieme-connect-de.ezproxy.jyu.fi/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0034-1375286
https://www-thieme-connect-de.ezproxy.jyu.fi/products/ejournals/abstract/10.1055/s-0034-1375286
https://youtu.be/FZ1YgV5zwxg
http://www2.siba.fi/akustiikka/index.php?id=18&la=fi
https://www.suomentyonohjaajat.fi/tyonohjaus
https://www.suomentyonohjaajat.fi/tyonohjaus
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/97653/JAMKJULKAISUJA1982015_web.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/97653/JAMKJULKAISUJA1982015_web.pdf?sequence=1&isAllowed=y

32

Wepner F, Hahne J, Teichmann A, Berka-Schmid G, Hordinger A, Friedrich M. (2008).
Treatment with crystal singing bowls for chronic spinal pain and chronobiologic
activities - a randomized controlled trial. Forsch Komplementmed. 2008 Jun;15(3):
130-7. Haettu 14.1.2020 osoitteesta https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18622133

Ylinen, S., Alho, K. & Pulkki, V. (2019). Onko stressid? Ndilld illuusioddnilld se tutkitusti
vihenee. Yle Tiedeykkonen. Haettu 3.3.2020 osoitteesta https://yle.fi/aihe/artikkeli/
2019/11/23/onko-stressia-nailla-illuusioaanilla-se-tutkitusti-vahenee-kokeile-itse

Zurek, P. (2006). Die Geschichte der Klangpddagogik nach Peter Hess®. Der Duft von
Bohnerwachs und Knete! Fachzeitschrift Klang-Massage-Therapie 54/2006, 29-30.

Haettu 3.3.2020 osoitteestahttp:// www.fachverband-klang.de/files/
Fachzeitschrift%205%20Teil%201%20bis%20S _%2030.pdf



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18622133
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2019/11/23/onko-stressia-nailla-illuusioaanilla-se-tutkitusti-vahenee-kokeile-itse
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2019/11/23/onko-stressia-nailla-illuusioaanilla-se-tutkitusti-vahenee-kokeile-itse
osoitteestahttp://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift%205%20Teil%201%20bis%20S_%2030.pdf
osoitteestahttp://www.fachverband-klang.de/files/Fachzeitschrift%205%20Teil%201%20bis%20S_%2030.pdf

