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Keholliset tunteet

TUNTEET TUNTUVAT KEHOSSA

Tunteet kirjaimellisesti tuntuvat ke-
hossamme. Astelemme kevyesti ta-
paamiseen rakastettumme kans-
sa, kun taas inho vääntää vatsaam-
me ja ahdistus saattaa musertaa rin-
taamme. Eri tunteet aiheuttavat kes-
kenään erilaisia kehon fysiologisen ja 
kineettisen tilan muutoksia, koska ne 
valmistavat meitä erilaisiin haastei-
siin. Pelko auttaa pakenemaan, inho 
välttämään pilaantunutta tai myr-
kyllistä ruokaa, ja ilo taas toimimaan 
yhdessä läheisten ihmisten kans-
sa. Keho ja tunteet liittyvät läheises-
ti toisiinsa. Monet tunneteoriat myös 
olettavat, että tietoiset tunnekoke-
muksemme syntyvät kehon kautta: 
koemme pelkoa, koska huomaamme 
kehon tilan muuttuvan automaatti-
sesti viriävän tunnereaktion myötä. 

Mutta sekä ilo että pelko voivat 
saada sydämemme pamppailemaan 
rinnassa. Yksittäisten kehon fysio-

logisten muutosten – kuten vaikka-
pa sydämen sykkeen – perusteella 
eri tunteita onkin mahdoton erottaa 
toisistaan. Interoseptiiviset eli kehon 
fysiologista tilaa tarkkailevat järjes-
telmämme seuraavat kuitenkin sa-
manaikaisesti useita erilaisia kehon 
tilan muutoksia. Kun huomioimme 
samanaikaisesti kaikki nämä signaa-
lit, voimme erotella eri tunteet toi-
sistaan. Näihin erilaisiin fysiologisiin 
tunnereaktioihin liittyy kuhunkin 
myös keskenään erillinen kokemuk-
sellinen kehon ’sormenjälki’ (Kuva 1), 
ja eri tunteet tuntuvat erilaisilta 
paitsi mielessä, myös kehossa. Mit-
taamalla tuntoaistimuksia käsitte-
levän tuntoaivokuoren toimintaa 
voimmekin luotettavasti ennustaa 
miltä ihmisistä kulloinkin tuntuu. 

Autonomisen hermoston yhte-
yksien katkeaminen aivoihin ei kui-
tenkaan poista tunnekäyttäytymis-
tä eläimiltä, eikä täysin hävitä tun-
teiden tietoista kokemusta ihmisel-

täkään. Kehon tilan muutokset ovat 
siis tärkeä – muttei kuitenkaan ai-
noa – tunnekokemuksiin vaikutta-
va tekijä. Kaikki kehon signaalit ei-
vät myöskään aiheuta tietoisia tun-
nekokemuksia – tietoisuutemme yli-
kuormittuisi jos saisimme sinne jat-
kuvasti tietoa esimerkiksi pienistä 
sydämen sykevaihteluista. Halutes-
samme voimme aistia yllättävänkin 
pieniä muutoksia esimerkiksi sydä-
memme sykkeessä. Tietoinen tunne-
kokemus viriää kuitenkin automaat-
tisesti ainoastaan silloin, kun kehon 
tai aivojen tila muuttuu niin mer-
kitsevästi, että meidän on välttämä-
töntä kiinnittää huomiota muutok-
sen aiheuttajaan.

SIMULOIMINEN AUTTAA TOISTEN 
TUNTEIDEN YMMÄRTÄMISTÄ

Tuntoaivokuori aktivoituu myös sil-
loin kun havaitsemme toisten ihmis-
ten kokevan tunteita. Toisten ihmisten  

Kuva 1. Kaikkiin perustunteisiin liittyy omanlaisensa kehollinen ”sormenjälki”.  
Lähde: Nummenmaa, Glerean, Hari & Hietanen (2014 Proc Natl Acad Sci U.S.A).
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tunteet siis peilautuvat omalle tun-
toaivokuorellemme somatosensori-
sena, ’kopiona’ toisen ihmisen tun-
teeseen liittyvästä kehon tilasta. Ym-
märrämme toisiamme pitkälti tä-
mäntyyppisten simulaatiomekanis-
mien avulla. Esimerkiksi tuntoaivo-
kuoren vaurioituminen tai sen toi-
minnan häiritseminen transkrani-
aalisen magneettistimulaation avul-
la hankaloittaa toisten ihmisten 
tunteiden tunnistamista esimerkik-
si kasvonilmeistä. Tuntoaivokuori 
osallistuu siis näköaistin avulla ha-
vaitun tunnetiedon käsittelyyn: kun 
emme voi ‘simuloida’ havaitsemiam-
me tunteita omassa somatosensori-
sessa järjestelmässämme, niiden 
tunnistaminen myös vaikeutuu. 

Kun näemme toisen ihmisen esi-
merkiksi itkevän, suru saattaa hel-
posti tarttua meihin itseemmekin 
automaattisen simulaation johdos-
ta. Tämä vahvistaa ryhmän kohee-
siota, mutta auttaa myös toisten si-
säisen maailman ymmärtämisessä. 

Kun oma mielemme ja kehomme 
virittyvät samalle aaltopituudelle 
toisten kanssa, meidän on helpom-
pi ymmärtää heidän aikeitaan ja ta-
voitteitaan. Tällainen tunteiden si-
muloiminen ei kuitenkaan perustu 
motoriseen peilisolujärjestelmään, 
joka auttaa meitä toisten liikkeiden 
matkimisessa ja ymmärtämises-
sä. Siinä missä peilisolujärjestelmä 
muuttaa havaitsemiamme liikkei-
tä motoriseen muotoon, tunteiden 
simuloiminen muuttaa havaittuja 
tunteita somatosensoriseen muo-
toon. 

KOSKETUS VÄLITTÄÄ TUNTEITA

Iho on suurin aistielimemme ja 
se toimii selkeimpänä rajapintana 
oman minuutemme ja ulkomaail-
man välillä. Keho ja tuntoaisti ovat 
myös tärkeitä kanavia tunteiden 
viestimiseen. Jo alle 20-viikkoiset si-
kiöt koskettavat itseään, ja ennakoi-
vat itseensä kohdistuvia kosketuk-

sia. Koskettaminen on myös ensim-
mäisiä viestintäkanavia, jonka avul-
la vanhemmat ja vastasyntynyt lap-
si voivat viestiä vastavuoroista kiin-
tymystä. Koskettaminen onkin voi-
makkaimpia tapoja tunteiden viesti-
miseen. Kumppanimme oikein ajoi-
tettu, hellä kosketus on miellyttä-
vimpiä asioita mitä voimme kokea, 
toisaalta ventovieraan ihmisen vas-
taavanlainen kosketus julkisella pai-
kalla on vastenmielisimpiä koke-
muksia, joita voimme kuvitella. Kos-
kettamisen avulla voimmekin sää-
dellä myös ihmissuhteitamme, ja 
kehossamme on tarkkaan määräy-
tynyt kartta, joka määrää sosiaali-
sen koskettamisen hyväksyttävyyttä 
eri ihmissuhteissa (Kuva 2). Mitä lä-
heisempi joku henkilö on meille, sitä 
laajempia alueita annamme hänen 
koskettaa itsestämme. 

Nämä kosketuskartat ovat häm-
mästyttävän samanlaisia eri kult-
tuureissa, joten kosketuksen ja 
sosiaa listen suhteiden säätelyn vä-

Kuva 2. Kehon kosketuskartat määräävät, minne annamme eri sosiaalisen verkoston jäsentemme meitä koskettaa.  
Lähde: Suvilehto, Glerean, Dunbar, Hari & Nummenmaa (2015; Proc Natl Acad Sci U.S.A.)
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linen yhteys on todennäköisesti pe-
rinnöllistä eikä kulttuurisidonnaista. 
Kehon kosketuskartat ovat kuiten-
kin mukautuvia – annamme kump-
panimme koskettaa meitä minne hy-
vänsä, mutta jossain vaiheessa elä-
mänhistoriaa hänkin on ollut meille 
täysin vieras henkilö, jonka intiimiä 
kosketusta olisimme kavahtaneet. 

Joskus sosiaalisten tunnesiteiden 
määräämistä koskettamisen rajoista 
voidaan kuitenkin joustaa. Annam-
me esimerkiksi entuudestaan tunte-
mattoman lääkärin tai hierojan kos-
kettaa meitä tavalla, joka ei satun-
naisen ohikulkijan tekemänä oli-
si lainkaan hyväksyttävä. Kosket-
taminen liittyy siis paitsi sosiaali-
siin suhteisiin, myös rooliodotuksiin 
ja tilannetekijöihin. Vaikka yleen-
sä korostammekin kielellisen vies-
tinnän merkitystä ihmisten sosiaa-
lisissa suhteissa, on kosketus ihmis-
lajille lähes yhtä tärkeä sosiaalisten 
suhteiden säätelyn väline kuin muil-
le kädellisille.

KEHOLLISET TUNTEMUKSET 
OVAT TÄRKEITÄ VIESTEJÄ

Tunteet ovat voimakkaasti kehollisia 
reaktioita, ja kehon somatosensori-
set ja interoseptiiviset järjestelmät 
osallistuvat merkittävällä tavalla tie-
toisten tunnekokemusten tuottami-
seen (Kuva 3). Tietoiset tunnekoke-
mukset tarjoavat meille tietoa suh-
teesta ympäristöömme, ja tällöin tie-
toiset toiminnanohjausmekanismit 
voidaan ottaa automaattisten tun-
nereaktioiden avuksi. Tunteita käsi-
tellään aivoissa hajautetusti. Proses-
siin osallistuu limbisten rakenteiden 
ja somatosensorisen järjestelmän li-
säksi lukuisia aistiaivokuoria ja as-
sosiatiivisia alueita, joiden yhteydet 
otsalohkoon mahdollistavat tietoi-
suuden omista tunteista.

Tunteiden ja kehon toiminnan 
välisen yhteyden ymmärtäminen on 
tärkeää arkipäivän toiminnan kan-
nalta. Kun ymmärrämme esimerkik-
si toistuvan käsien hikoilun ja sydä-

men jyskyttämisen parisuhteen kon-
fliktien laukaisemaan ahdistukseen, 
voimme alkaa purkaa ahdistuksen 
aiheuttamaa tekijää tahdonalaisten, 
kognitiivisten ratkaisumekanismi-
en avulla. Tunne-elämän häiriöiden 
hoidossa onkin keskeistä paitsi fysio-
logisiin oireisiin, niin myös tunneko-
kemuksiin puuttuminen. Esimerkiksi 
pelkkien ahdistukseen liittyvän au-
tonomisen hermoston toiminnan yli-
kuormituksen lievittäminen ei vält-
tämättä paranna potilaan tilaa, jos 
tietoinen kokemus ahdistuksesta es-
tää häntä edelleen toimimasta nor-
maalisti. Q
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Kuva 3. Kehollisten tunteiden taustalla olevat keskeiset aivojen alueet. 
Tunteita käsitellään aivoissa hajautetusti, eikä mikään perustunteista 
paikallistu yhteen tiettyyn aivojen alueeseen tai rakenteeseen.
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