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1 Johdanto

Muusikon ty6 koostuu pitkélti useista yksindan vietetyista tunneista harjoitteluluokassa.
Valmisteilla saattaa olla kokonainen konserttiohjelma tai vain yksittdinen kappale. Jokaisen
muusikon tavoitteena on kuitenkin vied& tuo kappale tai ohjelma joskus yleison eteen. Esiintyminen
on olennainen osa muusikkoutta. Kuitenkin esiintymisen koittaessa monen mielessé kay tuttu,
kauhunsekainen ajatus: "Miksi taas ryhdyin tahan?" Tama ajatus on kdynyt usein omassa mielesséni

ennen esiintymista ja olen kuullut sen lukuisten ystavieni suusta ennen kuin he astuvat lavalle.

Taman tyon tavoitteena on perehtyd tarkemmin esiintymisjannitykseen ilmiond ja tutustua
muutamaan keinoon hallita esiintymisjannitystd. Haluan perehtya jannityksen yleisimpiin syihin ja

oppia ymmartamaan omia reaktioitani esiintymistilanteessa.

Jokainen muusikko jannittaa esiintymistilanteita jonkin verran. Toiset hallitsevat esiintymistilanteen
paremmin kuin toiset mutta jokaisella tulisi olla valmiudet oppia esiintymaan. Jotkut ovat kotonaan
esiintymislavalla mutta joillakin jénnitys voi jopa estaa tai katkaista lupaavan uran muusikkona.
Esiintymisjannityksesté ei kuitenkaan esimerkiksi muusikon koulutuksessa puhuta, vaikka se
kuuluu niin olennaisesti ammattiin. Koulutuksessa ei anneta evaitd oman esiintymisjannityksen
kanssa toimimiseen, eik&d mydsk&an oppilaiden esiintymisjannityksen kohtaamiseen. Usein
soittotunnilla keskitytddn hiomaan kappale esityskuntoon; viilataan yksityiskohtia tai tarkastellaan
suuria linjoja. Aivan liian usein unohtuu kuitenkin olennainen, eli se miten toimia
esiintymistilanteessa ja kuinka siihen valmistautua. Jos yleison edessa menee lukkoon, eika pysty

toteuttamaan soittotunneilla ja harjoitellessa opittuja asioita, ei esiintyminen ole kovin palkitsevaa.

Olen itse saanut hyvin véhan ohjausta esiintymiseen ja siksi haluankin ottaa selvaa
esiintymisjannityksesta ja keinoista, joilla parantaa esiintymistaitojani. Toivon, etté niista olisi
minulle hyo6tya tulevaisuudessa niin muusikkona kuin opettajanakin, silla toivon itse pystyvéani

valmistamaan oppilaitani esiintymiseen.



2 Esiintymisjannitys - mita se on?

Esiintymisjannitysta on tutkittu ilmiona paljon mutta tutkijat eivat ole paasseet taysin yksimieliseen
nakemykseen jannittamisen luonteesta. Paivi Arjaksen kirjassa Iloa esiintymiseen teoriat
esiintymisjannityksesta on jaettu kolmeen kategoriaan: kehitysopilliset teoriat, tunne-el&man

kehitykseen perustuvat teoriat ja kognitiiviset teoriat.*
2.1 Kehitysopilliset teoriat

Kehitysopillinen teoria korostaa esiintymisjannityksen primitiivistd alkuperd4. Stressihormonit,
adrenaliini ja kortisoli, ovat olleet tarkeitd ihmislajin séilymisen kannalta. Taistele tai pakene -
reaktio kaynnistyy tilanteissa, jotka ihminen kokee uhkaaviksi ja talldin stressihormonien
synnyttamat fyysiset oireet auttavat aisteja toimimaan tarkemmin.? Jannitysoireet valmistavat kehoa
maksimaaliseen suoritukseen; ne parantavat keskittymisté ja lisadvat voimaa ja nopeutta. Taistele ja

pakene -reaktion tulisi siis auttaa esiintymisesta selviytymista, eika estéa sita.>
2.2 Tunne-eldman kehitykseen pohjautuvat teoriat

Jannityksen taustalla voi myds olla pelkoja ja itsetunto-ongelmia, jotka juontavat juurensa ihmisen
lapsuuteen, kasvuun ja psykologiseen kehitykseen. Yksi yleisimmista peloista on hylatyksi
tulemisen pelko. Tdma saattaa joskus alitajuisesti vaikuttaa esiintyjddn. Omasta mielestaén hanen
ihmisarvonsa on riippuvainen siitd, kuinka hyvin han esityksess&dén onnistuu. Epdonnistumisen
pelko ei liity talloin ainoastaan suoritukseen vaan esiintyja kokee epdonnistuvansa ihmisena.
Muusikko joutuu aina laittamaan itsensé likoon esiintyesséan, silla ainoastaan silloin esitys voi
koskettaa kuulijaa. Jos tassé tilanteessa epdonnistuu, tuntuu kuin kritiikki kohdistuisi omaan

minaan, eika tuotokseen. Téllaiset tunteet ovat yleisia ihmisilla, jotka ovat pienesta pitden tottuneet

! Arjas 1997, 16
? Aavasto & Kaulio & Syrjala 2008, 14

* Arjas 1997, 16



siihen, etté heita arvioidaan suoritusten perusteella.*

Erds suurimmista yksittéisista jannitysta aiheuttavista tekijoista on huono itsetunto. On vaikeaa tai
l&ahes mahdotonta onnistua esiintymistilanteessa, jos ei alun pitdenk&éan usko itseensa, omiin
kykyihin, onnistumismahdollisuuksiin ja tehtyyn ty6hon. Itseensa luottava esiintyja uskoo omiin
mahdollisuuksiinsa ja pystyy levollisesti keskittymaan esitykseen. Joskus vahva itseluottamus voi

jopa korvata puuttuvia taitoja, eivétka eponnistumisetkaan tunnu niin suurilta katastrofeilta.”

Itsetunto-ongelmat syntyvét yleensa jo lapsuudessa ja liittyvat tiiviisti lapsen kasvuun ja
kasvatukseen. Lapsen mindkuva alkaa kehittyé jo varhain, ja soitonopetus voisi olla vahvistamassa
myonteisen mindkuvan kehitystd tukemalla ja kannustamalla lasta eteenpain. Valitettavan usein
soitonopetus on kuitenkin virheisiin tarttumista, suoritusten ja edistymisen arviointia ja muihin
vertailua. Parhaiten soittaja edistyy silloin, kun han luottaa omiin sen hetkisiin taitoihinsa mutta

my6s mahdollisuuksiinsa oppia ja omaksua lis4.°
2.3 Kognitiiviset teoriat

Kognitiivisissa teorioissa esiintymisjannityksesta korostetaan esiintyjan omien ajatusten vaikutusta
jannittamiseen. Ennen esiintymistd mielessa saattaa pyoria erilaisia ajatuksia esitettavasta
kappaleesta, esiintymistilanteesta tai itsestd muusikkona. Useimmiten jannityksen saa aikaan silla,
etta esiintyja miettii etukateen kaikkia mahdollisia asioita, jotka voivat esiintymistilanteessa menna
pieleen. Monesti ndma ajatukset ovat jannittajalla aivan epatodellisia ja suurenneltuja. Mieleen
nousevat teknisesti vaikeat kohdat, jotka eivat aina onnistu ja esiintyja saa itsensa vakuuttuneeksi
siitd, ettd ne eivét voi onnistua esiintymistilanteessakaan. Jannittdjilla nd&mé ajatukset usein
seuraavat heité lavalle. On vaikea keskittya itse kappaleeseen tai musisointiin, jos padssa pyorii

kesken esityksen vain kauhukuvia siita, mité kaikkea voi vield menna pieleen.’

Usein voimakkaasta esiintymisjannityksesta karsivat inmiset ovat perfektionisteja. He pyrkivat

* Arjas 1997, 17-18
> Aavasto & Kaulio & Syrjali 2008, 133
® Arjas 1997, 18-19

7 Arjas 1997, 19-20



taydellisyyteen esiintymistilanteessa ja asettavat itselleen ylisuuria vaatimuksia ja tavoitteita.
Esiintyminen on aina tietynlaista riskinottoa, silla etukéateen ei voi ikina tietdd miten menee, ja
tuskin koskaan esiintyminen onnistuu taydellisesti. Esiintymispaineet voivat kasvaa huimiksi, jos
tavoitteena on taydellinen suoritus. Perfektionistin tulisi muistaa, ettei yleiso tule konserttiin
kuullakseen virheettdman suorituksen, vaan he tahtovat saada musiikista elamyksen.? Huilisti Jean-
Pierre Rampal on sanonut, etteivat ihmiset odota superrobottia. Ihmiset odottavat jotakuta, joka

valittad heille tunteita - onnellisuutta tai surua.®

Romantiikan ajan virtuoosisoittajien myota on muotoutunut tavaksi, ettd ainakin pianistit esittavéat
konserttiohjalmansa padosin ulkomuistista. Australialaisen pianisti Percy Graingerin mielesta
useimmille pianisteille yksi suurimmista jannitysta aiheuttavista tekijoista on ulkoa soittaminen tai
pikemminkin pelko muistin pettdmisesta. Pitkdn konserttiohjelman esittdminen ilman nuotteja on
henkisesti hyvin raskasta ja vaatii huimaa keskittymisté koko suorituksen ajan. Usein kuitenkin
esityksen vapaus karsii, silld moni muusikko soittaa ohjelmansa peldten muistin pettdmista.
Graingerin mukaan pelko usein tuhoaa potentiaalisesti hyvankin esityksen ja hanen mielestaéan
ideaali tilanne olisi, jos muusikot soittaisivat esitettdvan kappaleen ulkoa mutta saisivat silti ottaa

nuotit eteensa lavalle.*

Kognitiivisissa teorioissa pidetaan tarkedna myods automaattisten ajatusten vaikutusta.
Automaattisilla ajatuksilla tarkoitetaan sellaisia ajatuksia, joita ihminen ei tietoisesti ajattele, vaan
jotka vain putkahtavat hanen padhansa. Useimmiten ndma ajatukset ovat negatiivisia ja kuvastavat
ihmisen omaa, yleensa vaaristynyttd nakemysta omasta itsestd ja osaamisesta. Ihmisen oma kasitys
itsestaan ei ole valttamatta totuus, vaan uskomus johon vaikuttaa hdnen henkiléhistoriansa ja
aiemmin koetut asiat.™* Vaitetaan, etta ihmisten kaikki uskomukset pohjautuvat kahteen

perususkomukseen: "olen hyva" tai "olen huono" ja "selviydyn" tai "en selviydy".*?

® Kodin Kuvalehti 2008, 61
? Irving 2002, 44

1% Brower 2003, 101-102
" Arjas 1997, 20-21

12 Aavasto & Kautto & Syrjili 2008, 45



Negatiiviset automaattiset ajatukset vaikuttavat voimakkaasti kaytokseen. Muusikko, joka ei
mielestdan osaa soittaa nopeasti, pelkaa etukateen nopeita juoksutuksia niin paljon, etta
jannitykseltdan todennékaisesti epdonnistuu niissd. Mielikuva siitd, ettei osaa on liian voimakas,
eiké soittaja nain ollen edes anna itselleen mahdollisuutta onnistua.'® Eras ystavani kertoi, kuinka
hén oli orkesterin ensimmaisissa harjoituksissa osannut soittaa stemmansa lahestulkoon
virheettémasti. Toista kertaa soitettaessa hdn muisti etukéteen paikat, joissa hanen sektiollaan oli
soolo-kohta ja hén tiedosti, etta talléin kaikki mahdolliset virheet kuuluvat selkedmmin. Yhtékkia
ystavéani alkoi jannittad niin paljon, ettd hén joutui késien tarinélta laskemaan soittimen alas, eik&

pystynyt soittamaan paikkaa, jonka juuri hetki sitten oli onnistunut soittamaan hyvin.

Joskus soittaja saattaa alkaa esiintymistilanteessa epdilemaan taitojaan, joita muulloin pitdisi taysin
itsestdanselvyyksina. Kasin liikeradat alkavat tuntua oudoilta ja vierailta ja yllattaen kiinnittadkin
huomioita sithen miten sormet liikkuvat, kun harjoitustilanteessa on kiinnittdnyt huomiota musiikin
tekemiseen. Harjoittelun tuloksena automatisoituneet liikkeet eivat endé tunnukaan kovin

automaattisilta ja kappale alkaa tuntua taysin vieraalta. *

Esiintymistilanteessa ja se jalkeen esiintyja saattaa menettaa liiallisen jannityksen vuoksi
suhteellisuudentajunsa. Mieleen nousevat vain kaikki vaarat &anet tai epaonnistuneet asiat
esityksestd ja ne saattavat paisua suuriksi vaikka todellisuudessa kyse olisikin vain parista vaarasta

aanestd.’®

B Arjas 1997, 21

" Arjas 1997, 21



3. Kehittyminen paremmaksi esiintyjaksi

Ihanteellisessa tilanteessa esiintymisjannityksesta voi tulla muusikolle ystava. Jannitys muuttuu
positiiviseksi lataukseksi ja sen ansiosta esiintymiset voivat onnistua jopa harjoitustilannetta
paremmin. Vahvasta tai jopa lamaannuttavasta jannityksesté kérsiva esiintyja joutuu kuitenkin
tekemaan jotain jannitykselleen, jos han haluaa jatkaa uraansa muusikkona. Oman mielen ja kehon
reaktiot jannitystilanteessa tulisi oppia tunnistamaan ja niita taytyisi pystya hallitsemaan. Talla
tavoin esiintymisjannityksen kanssa voi oppia eldmaén ja sen pystyy kadntamaan positiiviseksi

voimavaraksi.
3.1 Psyykkinen valmennus

Psyykkisen valmennuksen késite on lainattu suoraan urheilusta. Urheilijat ovat jo pitkdan tunteneet
kéasitteen ja kédyttaneet hyodykseen psyykkisen valmennuksen tarjoamia mahdollisuuksia.
Vahitellen kasite on 10ytanyt tiensd myos musiikkimaailman ja muusikot ovat alkaneet 16ytaa apua
psyykkisen valmennuksen keinoista. Psyykkisen valmennuksen l&dhtokohtia ovat fyysinen ja
psyykkinen rentoutuminen, ja se pitaa sisallaan kaiken sen muun tyon, jonka muusikko tekee itse
fyysisen harjoittelun liséksi. Psyykkisen valmennuksen perusmenetelmiin kuuluvat hengitys-,
rentoutus-, ja keskittymisharjoitukset, suggestiot ja mentaaliharjoittelu. N&ma harjoitukset
kehittavat ja vahvistavat ihmisen tuntemusta ja kasitysta omasta itsesta.

3.1.1 Rentoutus

Rentoutuminen on keskeinen perustaito, josta on apua eldméssa yleensa. Rentoutusharjoitukset ovat
oivallinen keino lisaté itsetuntemusta ja oppia aistimaan omaa kehoa. Hyvélla
rentoutusharjoituksella pystyy nopeasti rauhoittamaan kehon ja mielen. Nopean rentoutumisen
oppiminen olisi muusikolle erittdin hyodyllistd, silld jannitys saattaa yllattd4 vaikkapa juuri ennen

lavalle nousua tai kesken esityksen. Taydellinen rentoutustekniikka olisi sellainen, ettd muusikko

> Arjas 1997, 22

'® Arjas 1997, 37-38



pystyy missé ja milloin hyvénsa saavuttamaan tarpeellisen rentoutumisasteen. Hyvia
rentoutumistapoja on useita; yleisimpind progressiivinen ja autogeeninen rentoutus, mielikuvien
avulla rentoutuminen ja jooga. Jokaisen taytyy 10ytéa itselleen sopiva rentoutusmenetelmé omien

mieltymysten mukaan, sill4 jotkin keinot eivat vélttamatta sovi kaikille."

Progressiivisesti etenevén rentoutustekniikan kehitti amerikkalainen ladkéri Edmund Jacobson, ja
siind lahtdkohtana on lihasten luontainen taipumus rentoutua jannityksen jalkeen. Jacobson tutki
paljon psyykkisten tekijoiden ja lihasjannityksen yhteytté ja havaitsi, etta lihasjannityksen
vaheneminen rauhoittaa keskushermostoa, ja psyykkinen jannitys lyhent& lihassyita ja ndin ollen
jannittaa linaksen. Progressiivisessa syvarentoutusmenetelmassa lihaksia jannitetaan aarimmilleen
ja sen jalkeen jannitys laukaistaan ja tuloksena on rennompi lihas. Talla tavoin voidaan kayda lapi
suurempia lihasryhmid tai keskittya yksittéisiin lihaksiin. Tdman rentoutumismenetelméan avulla

ihminen oppii tehokkaasti tunnistamaan kehonsa rentoutuneen ja jannittyneen olotilan erot.®

Autogeenisessé rentoutuksessa rentoudutaan ajatusten avulla. Kaikki kehon eri osat kaydaan
mielessa 1api ja jokaiselle annetaan vuorotellen rentoutumiskasky. Tama menetelma on saksalaisen
psykiatrin Johannes Schultzin kehittdma ja sen oppiminen vaatii aikaa mutta on lopulta hyvinkin

nopea ja tehokas.™

Mielikuvien avulla rentoutumiseen ei vaadita erityista tekniikkaa, jokaisen on helppo kokeilla
erilaisia keinoja. Mielikuvien avulla voi rentoutua esimerkiksi sulkemalla silméansa ja nakemaélla

mielessaan, kuinka jannitys virtaa pois jokaisesta kehon osasta.?
3.1.2 Keskittyminen

Maksimisuoritus edellyttdd hyvaa keskittymiskykyé. Erittain suuri osa muusikoiden
esiintymisongelmista johtuukin juuri keskittymiskyvyn puutteesta. Psyykkisen valmennuksen

tarked osa ovat harjoitukset, joilla pyritdan kehittdméaén soittajan taitoa keskittadd ajatuksensa

7 Arjas 1997, 48-49
'® Aavasto & Kaulio & Syrjals 2008, 161
** Arjas 1997, 50

%% Arjas 1997, 50



ulkoisista ja siséisista hairiotekijoista huolimatta siithen mité tekee. Ihmisen aivot vastaanottavat
arsykkeita jatkuvasti ja tutkijat tietavat, ettd yhteen asiaan keskittyminen on mahdollista vain pienen
hetken ajan. Keskittymisharjoituksilla ei pyrita rajoittamaan ihmisen ajattelua, vaan harjoittelemaan

niiden suuntaamista itse suoritukseen.?*

Ihmisen on mahdollista paasta sellaiseen keskittymisen tilaan, jossa tietoisuus on kohdistettu
ainoastaan silla hetkell& olennaiseen toimintaan. Talldin ympariston arsykkeet jadvat muistiin
sellaiselle alitajunnan alueelle, ettemme edes huomaa niita.”” Brasilialainen pianisti Guiomar
Novaes on kertonut useimmiten nauttineensa esiintymisesta. Konserteissa han uppoaa nopeasti
siihen, mitéd on tekemassé ja suorastaan unohtaa yleison olemassaolon ja koko ympérdivan

maailman. Tama on aika oivallinen esimerkki taydellisesta keskittymisesta.?

Monet rentoutumisharjoitukset toimivat samalla keskittymisharjoituksina mutta tehokkaimmin oma
keskittymiskyky kehittyy, kun pyrkii jokapéivaisessd elaméassaan keskittymaan kasilla olevaan
tehtdvéan mahdollisimman hyvin. Kun on tottunut paneutumaan asioihin hyvin arkisissakin

tilanteissa, ei keskittyminen vaativalla hetkella ole niin vaikeaa.?

Muusikon olisi myds syyta opetella harjoittelemaan keskittyneesti, silla esiintymistilanteessa ei voi
onnistua sellaisessa, mihin ei ole harjoitellessakaan tottunut. Liian usein harjoitellessa ajatukset
harhailevat aivan muihin asioihin ja harjoittelemisesta tulee mekaanista toistamista, josta voi

pahimmassa tapauksessa olla enemman haittaa kuin hytya.*®

Yksi keino kehittdd huonoa keskittymiskykyd on tietoisuuden suuntaaminen johonkin tiettyyn
yksityiskohtaan, kuten melodian kuuntelemiseen, késien liikkeeseen klaviatuurilla, jousen

liikkeeseen tai edessa olevaan nuottikuvaan.?®

*! Arjas 1997, 52
*? Arjas 1997, 53

2 Brower 2002, 132
** Arjas 1997, 53
® Arjas 1997, 54

%% Arjas 1997, 54
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3.1.3 Hengitys

Moni muusikko ei valttamatta huomaa karsivénsa hengitysongelmista esiintymistilanteessa.
Laulajien ja puhallinsoittajien taytyy kiinnittdd huomiota hengitystekniikkaansa jokapaivaisessa
harjoittelussa, kun taas esimerkiksi pianistit ja viulistit harvemmin kiinnittavat ollenkaan huomiota
hengitykseensa. Jokaisella ihmisella on luonnollinen kyky hengittaa oikein, ilman etté siihen
tarvitsisi kKiinnittaa erityishuomiota. Esiintymistilanteessa tai soittotilanteessa tdma kyky voi
kuitenkin hairiintyd ja muusikko saattaa alkaa pidattdmaan hengitystdan, hengittdmaan pinnallisesti

tai hyperventiloimaan.?’

Hengitysongelmat voivat johtaa esimerkiksi siihen, etta esiintyessa soittaja vasyy paljon

nopeammin kuin harjoitellessa. Muusikko saattaa pystya harjoittelemaan vasymaétté useita tunteja
mutta jos esiintyessd hengitys on pinnallista tai katkonaista, lihakset kérsivét hapenpuutteesta ja
vasyvét paljon nopeammin. Konserttiohjelman soittaminen on fyysisesti rankkaa tyotd, ja lihakset
tarvitsevat happea, jotta ne jaksavat tehdd tdman tyon. Toinen yleinen muusikoiden ongelma on
pidattaa hengitysta teknisesti vaativissa paikoissa. Talloin lihakset vasyvét ja tuntuvat voimattomilta

ja teknisesti vaativasta kohdasta selviytyminen vaikeutuu entisestaan.?

Hengitysharjoituksilla pyritddn luomaan pohja kaikelle rentoutumiselle ja palauttamaan ihmisen
luonnollinen kyky hengittéda oikein. Hyva hengitys auttaa verenkiertoa toimittamaan verta lihaksiin
ja aivoihin ja talloin mieli ja keho voivat esiintymistilanteessa toimia parhaimmalla mahdollisella

tavalla.?®
3.1.4 Itsetunto ja minadkuva

Yksi keskeisistd muusikon esiintymiseen liittyvisté tekijoista on itsetunto ja minakuva. Yleensa
itsetunto-ongelmista karsivat muusikot jannittavat esiintymistd enemman kuin ne, joilla on vahva
omanarvontunto. Terve itsetunto rakentuu ympérilla olevilta ihmisiltd saadulle ja itse itselleen

annetulle rehelliselle palautteelle. Itsedén on kehuttava ja osattava arvostaa silloin, kun siihen on

%7 Arjas 1997, 45
%% Arjas 1997, 46

*° Arjas 1997, 47
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aihetta, ja toisaalta omia suorituksiaan taytyy pystya kritisoimaan tarpeen tullen.*

Ihmisen yleinen itsetunto ja ammatillinen itsetunto eivat valttamatta aina kulje kési kadessa.
Tavallisesti terveen omanarvontunnon omaava muusikko ei valttamaétta esiintymistilanteessa enda
luotakaan itseensa ja omiin kykyihinsa vaan alkaa epéilla niitd. Usein muusikoilla on vaaristyneen
negatiivinen kuva omasta itsestaan ja taidoistaan. Toisena harvinaisempana ryhméana ovat muusikot,
joiden heikko itsetunto johtaa itsensa ylikorostamiseen. He eivat pysty mydntamaan omaa tasoaan
itselleen, eikd muille ja sen vuoksi teeskentelevét olevansa parempia kuin itse asiassa ovatkaan.
Muusikon uralle on tarke&é osata tuoda rehellisesti esille omat taidot ja ansiot, liiallinen

vaatimattomuus tai toisaalta omien taitojen ylistaminen eivt ole hyvaksi.*

Myonteinen ajattelu on hyva tydvaline itseluottamusta kehitettdessd. On tarkedé pystya
kuvittelemaan itsensa menestyvéksi, silla silloin asettaa myos itselleen tavoitteita, joita kohden

pyrkia. Jos pita4 itseddn epaonnistujana, niin todennakéisesti muuttuu sellaiseksi.*

Jokaisen muusikon, oikeastaan jokaisen ihmisen, tulisi pyrkié rakentamaan realistinen minékuva.
Oman itsensa kehittdminen on vaikeaa, jos ei tiedd omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan. Kun ne
ovat selvillg, pystyy ihminen kayttamaan vahvuuksiaan hyddykseen ja toisaalta ndkemaan

heikkoudet haasteina, joihin tarttua.
3.1.5 Kognitiiviset taidot

Suurin merkittavin ero jannittajien ja ei-jannittdjien valilla on kognitiivisissa taidoissa.
Kognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan ajattelun ja tiedon kasittelyn taitoja. Tutkimusten mukaan
jannitysté aiheuttavissa tilanteissa jannittdjien ja ei-jannittajien fyysisessa aktiviteetissa ei ole
mitadn eroja. Ainoa ero ndiden kahden ryhman valilla on se, miten he kokevat j&nnitysta
aiheuttavan tilanteen. Jannittajat hermostuvat omista jannitysoireistaan, kun taas ei-jannittajat

suhtautuvat fyysisiin oireisiin huolettomasti.*

% Arjas 1997, 56
31 .
Arjas 1997, 60-61
32 Bjsrkman 1982, 128

** Arjas 1997, 63
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Néihin omista ajatustavoista johtuviin ongelmiin voidaan vaikuttaa kognitiivisella terapialla.
Kognitiivisessa uudelleenrakentamisessa pyritdan tuomaan tietoisuuteen omat huonot ajattelumallit
ja mielikuvat. Sen jalkeen tarkastellaan, kuinka paikkaansa pitdvid ndma ajatukset ovat ja lopulta
muutetaan ajattelutavat realistiseen tilanteeseen sopiviksi. Usein tallaisen kognitiivisen
uudelleenrakentamisen eteen joutuu, jos esiintymisongelmia ilmaantuu yll&attéen tai jos ne kasvavat

niin suuriksi, etta hairitsevat merkittavasti muusikon tydntekoa.>

Suhtaudumme usein omiin ajatuksiimme ja pdadssémme kuuluvaan daneen niin kuin se olisi
objektiivinen totuus. Annamme hairitsevien ajatusten ja epdvarmuuden omasta onnistumisesta
héairita esiintymistamme, eikéd endé ole mahdollista heittaytya tekemaan musiikkia, vaan esityksesta
tulee varovainen ja esiintyjalle sattuu virheitd, joita muuten ei tulisi. Jos opettelemme tunnistamaan
oman siséisen ddnemme ja analysoimme ne ajatukset, mité se meille kertoo, opimme tuntemaan
itsemme paremmin. Voimme pohtia mistd ndmé useimmiten kielteiset ajatukset ovat saaneet
alkunsa ja kuinka paikkaansa pitdvia ne ovat. Jos emme kuitenkaan tarkastele niitd lahemmin, ne
vaikuttavat jatkossakin kéayttaytymiseemme esiintymistilanteissa. lhminen luo itselleen tarpeettomia

rajoituksia, esteita ja vaikeuksia ilman minkaanlaista jarkevaa syyta. *

Usein myonteisella ajattelulla on suuri merkitys menestymiseen. Myonteisesti ajattelevat ihmiset
ovat yleensé hyvin paamadratietoisia ja kokevat oman toimintansa mielekkaaksi. He myds luottavat
itseensd ja uskovat siihen, mihin uhraavat pdéosan energiastaan. Taman seurauksena he reagoivat

mydnteisesti myds elamassa esiintyviin paineisiin ja stressitilanteisiin.®
3.1.6 Suggestio

Suggestiolla tarkoitetaan universaalia kommunikaation tekijaa, joka on osana jokapéivaista
eldamadadmme. (G.Lozanov) Suggestiot ohjaavat tekojamme alitajunnasta kasin; kertovat meille,
ettemme kykene tekemadan sitd tai t4t4. Muusikon eldméssa téllaisia normeja voi olla paljon. Jos
ymparisto odottaa soittajalta aina hyvaa suoritusta, hanen esityspaineensa kasvavat suuriksi.

Toisaalta jos ihmiseltd aina odotetaan huonoja suorituksia, saattaa hén itsekin alkaa uskoa olevansa

** Arjas 1997, 64
35 .
Arjas 1997, 65-66

*® Bjérkman 1982, 129
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huono ja kykenemétén hyviin suorituksiin.*’

Suggestioiden avulla muusikko pystyy muuttamaan véaristynyttd minakuvaansa ja pdasemaan
eroon negatiivisista ajatuksista. Suggestioilla ei tarkoiteta &4neen toisteltavia lauseita: "olen hyva,
olen hyva", vaan ensin pyritadn padsemaan eroon negatiivisista ajatusmalleista ja sen jalkeen
vahvistamaan positiivisia myonteisilla ajatuksilla itsestd. Jotta suggestiot toimisivat, niiden sisallén
taytyy aina olla sellaisia tosiasioita, jotka ihminen itse kykenee uskomaan. Esiintymistilanteeseen
valmistautuessa muusikko pystyy innostamaan itseddn harjoittelemaan ja konserttipdivana taytyy
|6ytaa oikeanlainen soittovire; positiivisten suggestioiden kayttaminen naissa tilanteissa auttaa.®

Amerikkalaisella tennisopettajalla Timothy Gallwaylla on teoria ihmisen minan kahdesta eri
puolesta. Hanen mukaansa toinen on todellinen min4, jonka pitdisi osata asioita, ja toinen on
siséinen &ani, joka arvostelee ja epailee kaikkea. Gallwayn mukaan tdma siséinen &ani pitaisi saada
vaiennettua, jotta pystyisi pddsemaén tavoitteeseensa, joka on rentoutunut keskittymisen tila. T&méan
sisdisen ddnen automatisoituneet ajatuskuviot ovat juurtuneet syvalle alitajuntaan ihmisen
lapsuudesta saakka, eiké niita valttamatta edes tiedosteta. Sen vuoksi voi olla vaikeaa ymmartaa,

etteivat ne ole totuuksia ja niista eroon paaseminen voi olla kovankin tyon takana.>®

Omaa toimintaa rajoittavat esteet pitdisi kuitenkin pystyé raivaamaan pois tieltd. Esimerkiksi
kielteinen ajattelu voi vaikuttaa negatiivisesti elamén kaikkiin puoliin, sill4 se ohjaa toimintaamme
vaaraan suuntaan. ltsesuggestio voi olla tehokas apukeino automaattisten ajatusten muuttamisessa

positiivisiksi.*°
3.1.7 Mentaaliharjoittelu

Mentaaliharjoittelu eli mielikuvaharjoittelu on erinomainen keino tydstaa kappaleen teknista,
tulkinnallista ja esityksellistd osaamista ajattelun ja mielikuvien avulla. Mielikuvaharjoittelu

nopeuttaa oppimisprosessia, silla hermoradat vahvistuvat samalla tavalla eldydyttdessa liikeradan

* Arjas 1997, 69
*% Arjas 1997, 70
% Arjas 1997, 67

“® Bjérkman 1982, 128
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kuvitteluun kuin suoritettaessa liiketta fyysisesti.** Mielikuvaharjoittelu on taito, siina missa
muutkin. Mitd enemman sité kéytetaan, sitd tehokkaammalta se tuntuu ja sitd tehokkaammaksi se

tulee. %2

Kappaletta kannattaa alkaa tydstaa alusta pitden mielikuvien avulla. Kun nuotit lukee 1api ennen
soittamista, pystyy keskittymaén nuottitekstuuriin eika tarvitse vélittdé soittamisen fyysisesta
puolesta. T&llGin ottaa varmasti huomioon kaiken nuotissa olevan ja oppii asiat ensimmaiselld
kerralla oikein. Nuotinluvulla pitéisi pyrkid saamaan selked visuaalinen kuva sévelisté ja fraaseista
ja esimerkiksi kaden liikeradoista. Kappaleen analyyttinen pohdinta edesauttaa siis nuotinlukua

mutta my6s ulkoa oppimista.*®

Monet tunnetut taiteilijat aloittavat harjoittelun ajattelemalla. Muun muassa Walter Gieseking ja
Karl Leimer ovat vahvasti sitd mielta ettd kappale taytyy osata ja ymmartaa ajatuksissa ennen kuin
sitd alkaa edes harjoitella soittimen aaressa. Heidan mukaansa kappaleet oppi télldin nopeasti ja
varmemmin ulkoa. Leimerin mukaan kappale taytyy visualisoida ennen soittamista, jotta sen osaisi

ulkoa ja pystyisi soittaessa keskittymaan kuuntelemiseen ja korvan harjoittamiseen.**

Mentaaliharjoittelun avulla kappaleesta saa kokonaisvaltaisen kuvan eik& osaaminen pohjaudu
esimerkiksi pelkastadn motoriseen muistiin tai kuulokuvaan. Motorinen muisti pettaa hyvin usein
tilanteissa joissa lihakset jannittyvat tai hermopaineet kasvavat suuriksi. Visualisointi ja
analyyttinen pohtiminen auttavat tall6in. Tarkoitus ei ole kuitenkaan etta soittamista tarkkailtaisiin

tietoisella tasolla koko ajan mutta tarvittaessa pitaisi sekin taso pystya ottamaan kayttoon.*

Mentaaliharjoittelu on tehokasta puhtaasti tekniikkaa harjoitettaessa. Talldin voi keskittya

*! Arjas 1997, 79
*2 Bjérkman 1982, 180
* Arjas 1997, 81
* Arjas 1997, 80

* Arjas 1997, 81
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pelkastaan virheiden korjaamiseen ja suorituksen parantamiseen.*® Usein syytimme sormiamme,
jos teknisesti vaikeat paikat tuottavat ongelmia. Tosiasiassahan aivot kuitenkin antavat kaskyt
kasillemme, eli paa vie késié eika toisinpéin. Muusikko unohtaa usein ajatustyon teknisten
paikkojen kohdalla ja yrittda saada suorituksen onnistumaan toistamalla kohtaa useita kertoja.
Mallia tulisi ottaa urheilijoilta, jotka kdyvéat suorituksensa hyvinkin tarkasti lapi etukéateen.
Esimerkiksi makihyppadjat miettivat tarkasti hypyn kaikki vaiheet, kehonasennot ja voimankayton.
Itse hypattaessa suoritus taytyy olla automatisoitunut silla hyppytilanteen tempo on niin nopea, ettei
jokaista yksityiskohtaa ennata erikseen miettimaan.*’

Juuri nopeissa kohdissa mentaaliharjoittelusta on muusikollekin hy6tya. On helppo kuvitella
mielesséddn nopea kohta hitaassa tempossa mutta ajatukset tuntuvat jumiutuvan heti, kun yrittaa
ajatella sen nopeammin. Ja jos kohtaa ei pysty ajattelemaan nopeasti, kuinka sen voisi soittaakaan
onnistuneesti? Karl Leimer sanookin ett4 hyvén tekniikan saavuttaa vain mentaalisella tyolla.*®

Mielikuvaharjoittelu on samalla my0s eradnlaista keskittymisharjoittelua, sill& se vaati 4arimmaéisté
keskittymista. Mielikuvaharjoittelussa huomaa heti keskittymisen puutteen, silla harjoitus
keskeytyy, jos ajatukset alkavat harhailla. Vaikka keskittyminen mielikuvaharjoitteluun voi olla
haastavaa, on se sen arvoista, silla se on oiva keino kehittyd esiintyjand. Jos pystyy soittamaan
esimerkiksi konserttiohjelman keskittyneesti I&pi mielessdén, on keskittyminen taatusti

esiintymistilanteessakin varmempaa.*®

Useimmat muusikot soveltavat mielikuvaharjoittelua hakiessaan teokseen tulkintaa. Paassa
hahmottuvat fraasit ja musiikillinen sisélto, joita myéhemmin kokeillaan itse soitossa. Harvempi
meisté etsii tulkintaa lapisoitolla. Tulkinnan puolella mentaaliharjoittelussa piilee eparealistisen
kuulokuvan vaara. Kuulemme pééssamme sen, miten haluaisimme soittaa mutta lopputulos ei

onnistu kuulostamaan samalta huomaamme sen itse tai emme. Harjoittelusta voi tulla turhauttavaa,

% Bjérkman 1982, 180
47 .

Arjas 1997, 84-85
*® Arjas 1997, 85

* Arjas 1997, 88-89



silla koskaan ei saavuta sité tasoa, jolta musiikki paassa kuulostaa.™

Mentaaliharjoittelu on apuna myds esiintymisessa. Usein muusikko pelkaa esiintymistilannetta
etukateen ja kuvittelee kaikenlaisia katastrofeja, joita lavalla voi tapahtua. Kappale on valmisteltu
niin teknisesti kuin tulkinnallisestikin mutta itse esiintymiseen ei ole valmistauduttu.
Mentaaliharjoittelulla epdvarmuutta voi hillitd ja epdonnistumisia vélttaa. Soittotilanteen tarkka
lapikdyminen ajatuksissa antaa varmuutta itse esiintymiseen, ja varmuus vahentaa jannitysta ja
kohottaa itseluottamusta.>* Mentaaliharjoittelun avulla voi my®s keskittya esiintymistilanteessa
tulevien psyykkisten tekijoiden hallintaan, kuten pelon hillitsemiseen, stressitilanteen séatelyyn ja

oman mielen herkistamiseen optimaaliseen vireystilaan.>

*% Arjas 1997, 90
>! Arjas 1997, 94

>? Bjérkman 1982, 180
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4. Esiintymisvalmennus

4.1 Esiintymisharjoittelu

Kysymys julkiseen esiintymiseen valmistumisesta kiinnostaa luonnollisesti musiikinopiskelijoita ja
pedagogeja. Ongelman ratkaisuun on kuitenkin vaikea antaa yleispatevaa resepti, silla oppilaat

ovat luonteeltaan, lahjoiltaan ja elinolosuhteiltaan erilaisia.>®

Viulupedagogi Ivan Galamian esittelee Kirjassaan oman késityksensa harjoittelun kolmesta eri
tasosta: Rakennusaikana tydstetddn teoksen teknisia puolia, tulkinta-aikana keskitytaan
musiikilliseen ilmaisuun ja esitysaikana harjoitellaan esittdmistd. Galamianin mukaan useimmilla
esiintymisen harjoittelu ei kuulu ollenkaan harjoitteluohjelmaan. Toiset muusikot jumiutuvat
rakennusaikaan ja hiovat loputtomasti teoksen teknisia yksityiskohtia kokonaisuuden
kustannuksella. Toisilla taas teknisten yksityiskohtien hiominen unohtuu ja he hyppaavét suoraan
tulkinta-aikaan. Esiintymisharjoittelulla Galamian tarkoittaa sit4, ett4 harjoitellaan varsinaista
esiintymistilannetta. Jotta pystyisi edistymaan esiintyjan ja esiintymisesta tulisi helpompaa, olisi
tarkeda kayda lapi esityksen jalkeen myos itse esittdmiseen liittyvat asiat. Usein kiinnitetdan
huomiota vain soittoon ja siihen miké onnistui ja miké ei. Jos esiintyjan ongelmana onkin
hermoilun pelko, heikko itsetunto, fyysinen jannitys tai automaattiset ajatukset, on ndihin etsittava
ratkaisuja, silla talloin esiintymistilanteessa ei pysty keskittymaan esitettdvaan kappaleeseen, vaan

hairitsevat ajatukset vievat keskittymisen.>

Puolalais-amerikkalainen pianisti Josef Hofmann ei kertomansa mukaan koskaan voinut etukateen
varmasti tietdd, kuinka esitys sujuu. Jokaisessa esiintymisessé joutuu ottamaan huomioon monia eri
seikkoja: millainen on soittajan mieliala juuri sind péivéana, millaisella instrumentilla hén joutuu
soittamaan, millainen on sali ja sen akustiikka, kuinka yleiso reagoi ja niin edelleen. Kaikkiin naihin
asioihin ei voi etukateen valmistua, mutta esimerkiksi saliin ja soittimeen voi tutustua, jolloin osa

tilanteesta ei ole enda niin vieras. Hofmannin mielesta esitettava teos taytyy opiskella ja laittaa

** Neuhaus 1986, 210

>* Arjas 1997, 132
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syrjaén kolme kertaa ennen kuin sitd esittdd. Kun kappaleen parissa tyoskentelee moneen otteeseen,
osaaminen lujittuu ja varmistuu. Tallainen tyoskentely on kuitenkin vaikeaa varsinkin
opiskeluaikana, silla lyhyesséa ajassa joutuu valmistamaan suuren maaran ohjelmistoa, eiké yhteen

teokseen voi valttamatta uhrata niin paljon aikaa.™

Esiintymisharjoitteluun liittyy myds esitysté edeltdvén ajan suunnittelu. Muusikon olisi hyva tietda
etukdteen, miten aikoo esiintymispaivana aikansa kayttaa. Paivarytmin muutokset on tehtdva
hyvissa ajoin, jotta esiintymispdivané on hyvassa vireessa. Etukateen voi pitad itselleen ikdan kuin
harjoitusesiintymisen, jonka avulla valmistautuu varsinaiseen esiintymispaivaan.
Harjoitusesiintyminen kannattaa pitdd samaan aikaan kuin varsinainen konserttikin, jotta
optimaalinen vireystila 16ytyisi oikealla hetkelld. Paivarutiinitkin saavat mielellaén olla tallgin
samanlaiset kuin konserttipdivéana, jotta tilanne tuntuu mahdollisimman tutulta ja turvalliselta.
Muusikko voi kiinnittad huomiota myos joihinkin pieneltd vaikuttaviin yksityiskohtiin, kuten

esiintymispaivan ruokavalioon tai esitysvaatetukseen.*®

Etukateen kannattaa myds miettid, kuinka paljon esityspaivéana harjoittelee. Toisten tarvitsee soittaa
enemman paastakseen oikeaan vireystilaan, toisille riittdd vahainen kokeilu, ja silti he 10ytavat
oikeanlaisen latauksen. VVenaldissyntyinen pianisti Leo Ornstein on kertonut harjoittelevansa
konserttipdivana tuntikausia mutta ei koskaan sitd ohjelmistoa, jota hdn itse konsertissa soittaa.
Nain ollen konserttiohjelma tuntuu hanest4 itsestaan paljon tuoreemmalta, kun hén sen esittaa.>’
Neuhaus taas neuvoo harjoittelemaan kylmalla jérjella, ikdan kuin puoliteholla, silla silloin sééstaa
varsinaisen tunnetehon esitykseen. Puolalainen pianisti Carl Tausig taas soitti uudestaan koko

konserttiohjelmansa aina konsertin jalkeen puhdistaakseen sen esityksessé sattuneista virheista.>®

Esiintyminen kannattaa aloittaa progressiivisesti. Itsekseen harjoittelemisen jalkeen kappaletta voi
esittdd esimerkiksi muutamalle ystévalleen ja sen jalkeen oppilaskonserteissa tai luokkatunneilla.

Silloin varsinaisessa konserttitilanteessa on jo jonkinlainen késitys siitd milt4 tuntuu kyseista teosta

>* Brower 2002, 109-110
*® Arjas 1997, 133-136
57
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esittdd. Nama pienet esiintymiset ovat oivallinen mahdollisuus Kiinnittdd huomiota erilaisiin
esiintymisjannityksesta johtuviin oireisiin ja koettaa helpottaa niita seuraavaa kertaa varten.*®
Australialaisen pianisti Ernest Hutchesonin mukaan yleison edessa soittaminen on muusikolle aivan
valttamatonta. Hanen mielestdén ainoa keino oppia esiintymaan on saannollinen esiintyminen.
Hénen omat oppilaansa kokoontuivat kerran viikossa yhteen ja soittivat toisilleen ja ystéville seka
perheenjésenilleen. Hutchesonin mukaan ensimmaisié kertoja esiintyvét oppilaat yleensa tekevat
suuriakin virheitd kappaleissa, joita he ovat soittotunnilla esittdneet moitteettomasti mutta téllaisen
esiintymisharjoittelun avulla he pikku hiljaa tottuvat esiintymistilanteeseen ja pystyvét hallitsemaan
sen kerta kerralta paremmin. On luonnollisesti paljon vaikeampaa soittaa esimerkiksi yksi konsertti

kerran kuussa, kuin useampi konsertti Iyhyen ajan sisalla.®

Esiintymisen jalkeiselld palautteella on suuri merkitys soittajana ja esiintyjané kehittymisen
kannalta. Aivan liian usein palaute on kovin vdhasanaista, todetaan vain ettd esitys meni ihan hyvin,
vaikka jannittikin. Enk&pé seuraavalla kerralla onnistun vahan paremmin. Erityisesti opiskelijat
ansaitsevat rehellistd ja rakentavaa palautetta esiintymisestaan, silla heidan oma kokemuksensa
tilanteen arvioinnista ei ole riittava. Esityksen videointi tai aanittdminen on myos hyvéa keino
arvioida itse omaa esitystdan. Usein ndissa tilanteissa saattaa huomata, ettd oma kokemus siita

kuinka esitys on mennyt, ei vastaakaan lainkaan sita milta se nauhalta kuulostaa.®

Jannitysta esiintymistilanteessa saattaa aiheuttaa myos auktoriteettipelko, joka kohdistuu
esimerkiksi tilaan tai johonkin tiettyyn henkil6dn. Opiskelija voi esimerkiksi jannittdéd suuressa
konserttisalissa soittamista tai pelata paikalla olevia opettajia tai opiskelijakollegoita. Siksi ndma
asiat tulisi miettia tarkoin ennen lavalle nousemista. Onko ihmisi&, joiden lasnédolo konsertissa
saattaisi aiheuttaa minulle ylimaaréista jannitysta? Esiintyjan taytyy myos tehda itselleen selvaksi,
ketd varten oikein soittaa ja opittava esiintymé&an omana itsendan ja seisomaan omien ratkaisujensa
takana.®® Jokaista kuulijaa ei voi mitenkaan miellyttaa. Eleanor Roosevelt on sanonut sen viisaasti:

“Do what you feel in your heart to be right - for you'll be criticized anyway. You'll be damned if

> Arjas 1997, 135
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you do, and damned if you don't.”
4.2 Opettajan rooli

Jokainen soitonopettajaa varmasti askarruttaa kysymys siitd, kuinka auttaa omia oppilaita
valmistautumaan esitykseen. Opettajalla on suuri vaikutus esiintymistaitojen kehittymisessa.
Opettajan neuvot ja kannustus ovat tarkeita aivan pienille soittajille mutta myds ammattiin

opiskeleville muusikoille.

Instrumentinopettajien ammattiopinnoissa ei juuri lainkaan perehdyta siihen, kuinka kasitell&
oppilaiden esiintymisjannitysta. Jokainen muusikko joutuu kuitenkin jossain vaiheessa eldmaansé
varmasti kasittelemaan omaa esiintymisjannitystaan tavalla tai toisella. Omien kokemusten kautta
opittuja keinoja voi hyvin hyddyntdd myds opettaessa. Omalla soitonopettajalla on tarkea rooli, silla
hé&n voi antaa hyvat valmiudet esiintymisharjoitteluun ja jannityksen késittelyyn. Kaikki opettajat
eivat kuitenkaan pysty antamaan toimivia neuvoja esiintymisjannityksen hallintaan. Tallgin voi

olla, ettei opettaja itsekadn ole kasitellyt omaa esiintymisjannitystaan.

Opettaja on erityisesti pienelle oppilaalle ainoa tiedonlahde, ja siksi on tarkeaa, etta han vélittaa
omat tietonsa ja kokemuksensa esiintymisestd oppilaalle. Opettaja pystyy kertomaan millaisia
kokemuksia hénell& on ja millaiset keinot hanta ovat auttaneet esiintymiseen valmistauduttaessa tai
esiintymistilanteessa. Omalla kayttaytymiselld&n opettaja nayttdd mallin myods oppilaalle. Opettajan
tulisi kéayttaytya rauhallisesti ennen esiintymista ja vaatia tekemiseen rauhoittumista ja
keskittymistd myos tuntitilanteessa. Opettajan taytyy myos osata valmistaa oppilasta
esiintymistilanteeseen. Hén voi kdydé yksityiskohtaisesti 1&pi sen, mita esiintyessa yleensa
tapahtuu; millaisia tuntemuksia voi tulla, mihin esiintymistilanteessa kannattaa varautua ja miten

tuntemuksiin ja erilaisiin tapahtumiin kannattaisi reagoida.

On térke&a, ettd opettaja jarjestaa saannollisesti oppilailleen mahdollisuuksia esiintyd ja myos
harjoitella esiintymistilannetta. Téllaisia esiintymisharjoitteluna toimivia tilanteita voivat olla
esimerkiksi luokkatunnit, jolloin kyseisen opettajan oppilaat esiintyvat toisilleen. Talldin oppilaat
voivat kokeilla esiintymistaitojaan ja saavat kokemusta esiintymisesta. Naissa tilanteissa opettaja
nékee, kuinka eri oppilaat reagoivat jannitykseen ja pystyy sen jalkeen kertomaan, mika

esiintymisessa oli hyvéa ja antamaan neuvoja siihen, mita kannattaisi tehdé toisin.
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5. Pohdinta

Tutustuessani erilaisiin materiaaleihin esiintymisjannityksesta huomasin, etta jokainen Kirjoittaja
nékee jannittdmisen omalla tavallaan ja monet mielipiteet saattavat olla ristiriidassa keskenaan.
Toinen kirjoittaja on vankasti sitd mieltd, ettd kokemus véhentad jannitysta ja etta jannitys véhenee
yleensd automaattisesti ian my6téd. Toinen taas kertoo esimerkkejé kuuluisista muusikoista, jotka
ovat lopettaneet julkisen konsertoinnin sen vuoksi, etta jannityksen kestaminen on kaynyt
sietdamattomaksi. Kirjoittaja siis kertoo, ettei ialla ja kokemuksella ole jannittdmisen vahenemisen

kanssa mitaan tekemista.

Esiintymiseen valmistautuessa ei edes kannata yrittada karkottaa jannitysta kokonaan, silla sellaista
esiintymista tuskin koskaan tulee, joka ei yhtaan jannittdisi. Tarkedmpéaa onkin siis pystya
suoriutumaan jonkinlaisen stressin alaisena. Liiallinen jannitys on haitaksi esitykselle mutta sopiva
stressi on vain hyvaksi. Onkin siis tarkedé oppia elamaan jannityksensa kanssa, jopa nauttimaan
siitd. Pitaisi pystya loytaméan sellainen jannityksen taso, joka liséé esiintyjan vireystilaa ja
esityksen intensiteettida. Usein jannityksen vaikutus on kuitenkin péinvastainen. Muusikon tydssa
joutuu tilanteisiin, joissa esimerkiksi tydn saaminen voi riippua siitd, kuinka hyvin onnistut jossakin
esiintymisessa. Otetaan esimerkkind orkesterimuusikoiden koesoitot. Vaikka olisit tuntikausia
harjoitellut vaadittavaa ohjelmistoa ja osaisit sen loistavasti harjoitteluluokassa, on sinun
onnistuttava myds sina lyhyené hetkend, jolloin soitat kappaletta lautakunnalle. Paineet ovat kovat,

eika jannityksen toivoisi silloin pilaavan kaikkea.

Minulle on ollut suuri hy6ty tdmén tyon tekemisesta ja perehtymisesté esiintymisjannitysté ja
psyykkistd valmennusta késitteleviin kirjoihin, sill& olen itse parhaillaan valmistautumassa
tutkintoon. Kirjoja lukiessa koin, ettd omat reaktioni oli puettu sanoiksi. Oli hyva huomata, etta
samoja ongelmia esiintyy hyvin monilla muusikoilla ja oli mielenkiintoista perehtyé erilaisiin
keinoihin, joilla esiintymistaitojaan voi parantaa. Hallitsevasta esiintymisjannityksesta eroon
paasemiseen ja esiintymistaitojen parantamiseen ei 16ydy nopeaa ratkaisua, vaan ne vaativat paljon
tyoskentelyé ja pitkdaikaisen ajatusprosessin. Toivonkin, ettd tdmé ty0 kaynnistaé prosessin, jonka
paatteeksi pystyn k&dantdmaan esiintymisjannityksen itselleni positiiviseksi voimavaraksi.
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