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THVISTELMA

Opinndytetyoni aiheena on pianonsoiton harjoittelu ja siihen liittyva innostus tai
sen puuttuminen. Tarkoituksena on ollut pohtia kahden mielestani oleellisimman
tekijan, ympariston ja terveyden vaikutusta harjoittelumotivaatioon. Ymparistolla
tarkoitetaan tassa opettajaa ja perhettd, terveydella taas fyysista ja henkista terve-
yttd. Tutkin néiden tekijoiden myonteisid ja kielteisia vaikutuksia harjoitteluun.
Haastattelin tyotani varten kahta pianistia, teoreettista tietoa olen etsinyt Kirjalli-
suudesta. Ty0 pohjautuu ensisijaisesti soittajien kokemuksiin, pohdin aihetta
omasta ja haastateltavieni ndkokulmasta.

Keskusteluni haastateltavien kanssa vahvistavat paatelméaé, jonka olen jo omien
kokemusten perusteella tehnyt, nimittdin sit4, kuinka oleellinen merkitys opettajan
arvoilla, asenteilla, omalla esimerkilla ja lahestyttavyydelld on oppilaan musiikil-
liseen kehitykseen, harrastuksen jatkuvuuteen ja siitd innostumiseen. Toinen joh-
topéatos tassa tyossa on se, ettd ergonomiasta seka fyysisesta ja henkisesté jaksa-
misesta huolehtiminen olisi otettava osaksi musiikkiopintoja tarpeeksi ajoissa, ja
tietoutta néisté asioista olisi lisattava.
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ABSTRACT

Theme in my thesis is enthusiasm in pianotraining, or lack of it. The purpose was
to concider the two to my mind most essential factor, enviromental and health
impact on practising motivation. Enviroment refers here to the teacher and the
family, health refers to physical and mental health. | examined how these factors
effect both in positive and negative way to practising. | interviewed two pianists
for the work, theoretical knowledge | have searched from the literature. Work is
based primarily on players experiences, I'm exploring theme from my own and
interviewees point of view.

Conversation with the interviewees confirmed the conclusion what I have already
done based on my own experiences, namely, how essential role teachers values,
attitude, own example and approachability have in student™ musical development,
the continuity of a hobby, and enthusiasm about it. Another conclusion in this
work is that, how important should be to insure right ergonomy and both physical
and mental welfare during musical studies and increase knowledge about it early
enough.

Key words: motivation, playing piano, practising, repetitive strain injuries, mental
health, creativity, music education, identity
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1 JOHDANTO

Jokaisen soittajan olisi hyva valilla kysya itseltdan: Miksi soitan? Oma soittami-
nen on niin itsestadn selvé asia, etta sitd harvemmin pysahtyy miettimaan. Soitan-
ko innostuksesta ja rakkaudesta musiikkiin, vai onko se muuttunut totutuksi, jopa

pakon sanelemaksi asiaksi?

Samaa voisi kysya harjoittelustaan. Miksi ja miten harjoittelen? Onko harjoittelu

laadukasta ja innostavaa? Jos se ei sité ole, niin miten omaan tai oppilaan harjoit-
teluun saisi lisad intoa? Mika omissa opetustavoissa vaikuttaa oppilaan harjoitte-

luinnostukseen ja milla tavoin? Miké on perheen merkitys pitkdjanteisyytta vaati-
vassa soiton harrastamisessa? Ja miten |0ytad taas innostus harjoitteluun pitkan

tauon jélkeen, sairauden tai rasitusvamman kokeneena?

Instrumentin ammattiopiskelijoille soiton harjoittelu on erottamaton osa opintoja.
Suurin osa opiskeluajasta menee harjoitteluun ja monesti uhraamme siihen vapaa-
aikaammekin. Harjoittelun viedessa suuren osan ajastamme, on hyva tarkastella
sitd, onko oma harjoittelu hyvia tuloksia antavaa ja mielekasta. Jatan tulokselli-
suuden ja tehokkuuden padarvona véhemmalle huomiolle harjoittelun tutkimises-
sa, jolloin oleellisimmaksi ja& innostus, josta kaikki l&htee ja joka kiinnostaa mi-
nua eniten t&ssd aiheessa. Luonnollisesti innostuksen ja soittamisen ilon myota voi

saada soitossaan aikaan hyvia ja tehokkaita tuloksiakin.

Olen valinnut tdman aiheen kiinnostuksesta harjoitteluun. Omassa soiton harjoit-
telussani olen joutunut tilanteeseen, jossa sairauden takia harjoittelun maaréé on
taytynyt tietoisesti rajoittaa. On ollut haasteellista I0yt&a erilainen asenne soitta-
miseen, innostua harjoittelusta uudella tavalla. Lisaksi soittamisen aloittamisen
kynnys, joka tulee pitkan soittotauon jalkeen, on ollut vaikea ylittdd. Nama vaati-
vat innostusta ja usein ajattelutavan muuttamista. Minua on kiinnostanut pohtia,
miten sairastuminen vaikuttaa harjoittelumotivaatioon. Lisaksi olen tutkinut opet-

tajan ja muun kasvatusympariston merkitysta harjoitteluun.



Néakokulmani tahén tyéhon on pianistinen, mutta olen kuitenkin pyrkinyt késitte-
lemé&an aihetta myos yleisemmalld tasolla. Ensin selvennéan hieman eri kasitteita,
jotka liittyvéat aiheeseen, kuten motivaatio, luovuus ja identiteetti. Sen jalkeen
pohdin harjoitteluintoon vaikuttavia tekijoita, ja ndma tekijat olen rajannut ympa-
ristoon seka terveyteen. Koska harjoitteluinnostukseen vaikuttavat niin monet
tekijat, ei niiden kaikkien késittely ole mahdollista t&ssé tydssé. Olen valinnut

mielestani kaksi oleellisinta tekijaa.

Tyo6ssé on kaksi tutkimuskysymysta: millainen merkitys opettajalla ja perheella
on oppilaan soittomotivaatioon ja tata kautta harjoitteluun, sekd miten sairastumi-
nen, esimerkiksi rasitusvamman kokeminen vaikuttaa omaan harjoitteluinnostuk-
seen? Naitd kysymyksia pohdin omasta ja kahden haastattelemani pianistin nako-
kulmasta. Haastattelumenetelmané oli avoin haastattelu. Aiheen henkilokohtai-
suuden vuoksi kdytan haastateltavista peitenimid. Tyoni on ensisijaisesti koke-
muksiin pohjautuva, ei niinkaan kirjallisuudesta 16ydettyyn faktatietoon, mutta

kirjallisuus on tarjonnut apua kokemusten ymmartdmisessé ja jasentelyssa.



2 MOTIVAATIO

Motivaatio kuvataan psykologiassa kéyttévoimana, haluna, joka on kaikkien eli-
6iden toiminnan syynd. Se on liikkeelle paneva voimavara, joka on alun perin
johdettu latinalaisesta sanasta movere (= lilkkkuminen). Motivaatioon liittyy perus-
te ryhtya toimintaan ja se, milla aktiivisuudella toimintaan ryhdytdan. Tama taas
liittyy tavoitteeseen, johon toiminnalla tahdéatédan. Termit motivaatio ja motiivit
sotketaan helposti kesken&én ja ne liittyvatkin laheisesti toisiinsa. Motiiveista pu-
huttaessa viitataan usein sisdisiin yllykkeisiin, haluihin ja tarpeisiin. Motivaatio on

taas naiden asioiden, motiivien, aikaansaama tila.

Motivaatio liittyy tiettyyn tilanteeseen, se on dynaaminen ja kuvastaa ihmisen sen
hetkisté henkista tilaa ja sitd, mill& vireydell& ihminen toimii. Toisin kuin asenne,
motivaatio on usein lyhytaikainen ja tilannesidonnainen. "Asenne vaikuttaa
enemman toiminnan laatuun, motivaatio taas siihen, milla vireydella toiminta teh-
daan" (Peltonen & Ruohotie 1992, 17).

Motivaatiosta on useita eri teorioita. Mikaan teoria ei kuitenkaan yksinaan pysty
antamaan taytta kuvaa motivaatiosta. Nadkemyksiin motivaatiosta vaikuttavat tie-
teenala, koulukunta ja yhteiskunnassa vallitsevat arvot. Monet teoriat saattavat
olla jopa ristiriidassa keskendan. Jari Metsamuurosen tekema tutkimus omaehtoi-
sesta oppimisesta ja motiivistruktuureista késittelee motiivien ja motivaation yh-
teyttd harrastuksenomaiseen oppimiseen. Siitd ilmenee, ettd musiikkiharrastuksis-

sa korostuvat eniten luomisen tarve ja suoritusmotiivi (Metsamuuronen 1997, 93).

2.1 Suoritusmotiivi ja suoriutumismotivaatio

Suoritusmotiivi on motiivi, joka syntyy kilpailutilanteissa, joko kahden tai useam-
man yksilon keskindisessa kilpailussa, tai yhden ainoan yksilon kilpaillessa itsen-
sd kanssa (Madsen & Egidius 1976, 31). Suoritusmotiivi on yksi parhaiten tutkit-
tuja motiiveja, koska silla on suuri sosiaalinen ja pedagoginen merkitys. Vahvan
suoritusmotiivin omaavat yksilot on kasvatettu lapsuudesta asti itsendisyyteen.

Vanhemmat ovat kannustaneet ja luottaneet siihen, etté lapsi selviytyy itsendisesti



tehtdvistaan, esimerkiksi omin péin pukeutumisesta, riisuutumisesta ja syomisesta.
Nama yksilot valitsevat mieluiten keskivaikeita tehtévié, joissa heidan taitonsa
voivat vaikuttaa lopputulokseen ja joissa on melko hyvé onnistumismahdollisuus.
Heikolla suoritusmotiivilla varustetut ihmiset taas valitsevat usein liian vaikeita
tai lilan helppoja tehtavia ja pitavat sattuman osuutta tarkeand omassa suoritukses-

Saan.

Suoriutumismotivaatiota voisi taas kuvailla seuraavin termein: ylittaa itsensd, saa-
vuttaa tavoitteidensa vuorenhuipun, voittaa kilpailijansa, — yksinkertaisesti tarve
suoriutua. Liséksi sité voisi kuvailla pyrkimykseksi tehda asioita niin hyvin kuin
pystyy seka yritykseksi hankkia arvostusta ja mielihyvaa tamén kautta (Kallio-
puska 2005, 193). Suoriutumismotivaation johdosta ihminen haluaa kehittya koko
ajan paremmaksi ja taitavammaksi. Esimerkiksi pitk&janteisen pianoharjoittelun

taustalla on voimakas suoriutumismotivaatio.

Amerikkalaisen psykologin John William Atkinsonin mukaan suoritussuuntainen
kayttdytyminen on lopputulos onnistumisen toiveen ja epdonnistumisen pelon
viélisestd emotionaalisesta ristiriidasta (Kuusinen 1992, 186). Suoritukseen sisal-
tyy siis mahdollisuus onnistua ja epdonnistua. Kuvitellut seuraukset ovat tunneko-
kemuksia ja ne méaarittavat ryhtyyko ihminen suoritukseen vai ei. Suoriutumiseen
vaikuttaa myos palkitsevuus, jossa palkkiot ovat siséisia tai ulkoisia. Mita palkit-
sevampana toiminta nahdaén, sitd enemman siihen jaksetaan panostaa. Tdman
mukaan esimerkiksi pianistin paatokseen lahted esiintymaan voivat vaikuttaa toive
onnistumisesta ja pelko epdonnistumisesta. Toiveet onnistumisesta voivat liittya
oman esiintymisjannityksen voittamiseen tai haluun soittaa oma ohjelmisto lapi
mahdollisimman usein. Pelko ep&onnistumisesta voi taas liittya virheiden tekemi-
sen tai unohtamisen mahdollisuuteen. Esiintymisen henkilokohtainen palkitsevuus

méaarittadd loppujen lopuksi sen, kannattaako esiintymaan lahtea.

Mellin (2007) esittéd, ettd suoriutumismotivaatiotutkimus on keskittanyt huomi-
onsa oppimiseen. Oppiminen on nahty suoriutumisena. Né&in ollen erilaisilla kult-
tuureilla, ymparistoilld ja niiden edustamilla opetustavoilla, sek& palautteella on
myaos vaikutuksensa suoriutumismotivaatioon. Esimerkiksi pieni pianisti tulee

hyvin tietoiseksi omista taidoistaan opettajan, vanhempien tai ikdtovereiden anta-



man palautteen kautta. Ymparistolta saadut mallit koetaan tarkeiksi, siksi kunkin
menestymisesta riippumatta olisi hyvé saada myonteista palautetta yrityksestaan.
Jos lapsen kovaa yrittdmisté arvostetaan lopputuloksesta huolimatta, lapsen suo-
riutumismotivaatio kasvaa (Mellin 2007, 43). Koska suoriutumismotivaatio kehit-
tyy lapsuuden kokemuksista ja on varsin pysyvé osa ihmisen persoonallisuutta, on
ympaériston suhtautumisella kaikenlaisiin suorituksiin oleellisen merkittdva osuus

suoritusmotivaation kehittymisen kannalta.

2.2 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatio jaetaan sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon, jotka parhaimmillaan tay-
dentdvat toisiaan, mutta jotka vaikutustapojensa johdosta voivat johtaa erilaisiin
tuloksiin. Ne esiintyvéat yhtaaikaisesti, joskin toiset motiivit ovat hallitsevampia
kuin toiset. (Peltonen & Ruohotie 1992, 19.)

Siséinen motivaatio nimensd mukaan tulee meidan sisaltimme — syyt kéayttayty-
miseemme ovat sisdisid. Sitd voisi verrata aitoon oppimishaluun, omaehtoiseen
toimimiseen, myonteisten tuntemusten saamiseen opiskelusta, toimintaan, joka ei
tavoittele ulkoista palkintoa tai hyvaksyntaa. Sisainen motivaatio on yhteydessé
ylimman asteen tarpeiden tyydytykseen, kuten esimerkiksi itsensé toteuttamiseen
ja kehittdmiseen. (Peltonen & Ruohotie 1992, 19).

Ulkoinen motivaatio taas lahtee liikkeelle ulkoisista arsykkeista, kuten palkinnois-
ta, tuloksista, arvosanoista, jopa rangaistuksista. Ulkoinen motivaatio on myos
sidoksissa ymparistoomme. Ympéristoltd saamme palautetta palkintojen ja arvi-
ointien muodossa. Nain olemisemme ja tekemisemme liittyvét kiinteasti saa-
maamme palautteeseen. Tavallisesti ulkoinen motivaatio on yhteydessa alemman
asteen tyydytykseen esimerkiksi turvallisuuden tai yhteenkuuluvuuden tarpeisiin.
( Peltonen & Ruohotie 1992, 19.) Ulkoinen motivaatio ei ole siséistd huonompi,
se vain toimii eri tavalla. Ulkoinen motivaatio toimii suurimmalla osalla ihmisista
kannustajana. Tehokkaassa yhteiskunnassa on arvostettavaa tavoitella hyvié tu-
loksia, todistuksia tai saavutuksia. Monesti ilman niitd ei endd menesty tyoeldmaés-

sé. Useasti kuitenkin sisdinen motivaatio johtaa kestdvampiin tuloksiin, koska



ihminen tekee siind asioita oman itsensa vuoksi, ei palkkion toivossa tai rangais-

tuksen pelossa.

3 IDENTITEETTI

Identiteetilld tarkoitetaan yksilon selke&é késitysté itsestdén: kuka han on, mihin
han kuuluu, mika on hénen tehtdvansa maailmassa. Identiteetti muotoutuu lapi
koko elamén: vahittéin, asteittain ja tiedostamattomallakin tavalla (Kalliopuska
1984, 37-38). Selke&ssa identiteetissd on vahva tunne oman minuuden pysyvyy-
desta erilaisista muutoksista huolimatta. Selkedén identiteettiin kuuluu myos se,
etta itsekasitys on sopusointuinen ihanteiden ja normien kanssa (Kalliopuska
1984, 34).

Koska ihmisen psykologinen kehitys on kokonaisvaltaista ja lapi elamén kestavaa,
sitd ei voi ymmartaa tarkastelemalla vain yhta tiettya kehityksen osa-aluetta. Tassa
osiossa kuitenkin keskityn vain yhteen osa-alueeseen. Tyoni on nuoren aikuisen
nakokulmasta kirjoitettu, samoin haastateltavani ovat kokemuksiensa aikaan olleet
19-22-vuotiaita. Luon katsauksen myohéaisnuoruuteen, eldménvaiheeseen, jolloin
haastateltavani Maria ja Veera kokivat kriisin soittajuudessaan, ja samaan ikavai-

heeseen sijoittuu myds oma kokemukseni.

3.1 Identiteetti mydhdisnuoruudessa

Ihmisen eldménkaari muodostuu eri ikdkausista: vauvaika, leikki-ik&, kouluika,
nuoruusiké, aikuisuus ja vanhuus. Nuoruutena pidetaén ajanjaksoa ikavuosien 12
ja 22 vélissa. Jakso jaetaan varhais- (12-14 v.), keski- (15-18 v.) ja my6hais-
nuoruuteen (19-22 v.). (Pakarinen & Anttila 2005, 126.) My6héisnuoruudessa
kehittyy voimakkaimmin ihmisen yksil6llisyys, nuori hakee vahvasti omaa identi-
teettiddn. Vaiheeseen kuuluvat toisiaan seuraavat Kriisi- ja sitoutumisvaiheet.
Nuori voi esimerkiksi etdantyd vanhemmistaan ja samaistua vahvasti kavereihin.
Nuori kyseenalaistaa asioita, joihin on ennen luottanut, erittelee lapsuudenaikaisia

traumoja, arvioi tulevaisuuttaan. Toisaalta nuoren ja vanhempien suhde voi tulla



aiempaa tasavertaisemmaksi. My6s suhde vaikkapa soitonopettajaan voi muuttua

laheisemmaksi tai ristiriitaisemmaksi.

Marcian (1980) mukaan identiteetin muodostumista voidaan kuvata tapahtumasar-
jana. Ensimmadisessé vaiheessa nuori etsii erilaisia vaihtoehtoja ja mahdollisuuk-
sia, jotka liittyvat ammatinvalintaan, ideologiseen maailmankuvaan ja sukupuoli-
rooleihin. Toisessa vaiheessa han tekee paatoksia nailla elaménalueilla ja sitoutuu
joihinkin vaihtoehtoihin. (Pakarinen & Roti 1996, 71.)

Nuoruutta on kutsuttu toiseksi psykologiseksi syntyméksi. Sitd pidetaan lapsuu-
den kehityksen jéilkeen ihmisen “toisena mahdollisuutena”. (Pakarinen & Anttila
2005, 139.) Nuoruudessa voidaan kokea toinen mahdollisuus omassa yksildity-
miskehityksessé. Ké&sitys itsestd voi muuttua niin radikaalisti, ettd monista lap-
suusajan ongelmista esim. ujoudesta voi paasta eroon. Itse nden tdman vaiheen
tarkednd oman minakasityksen selkiyttdmisessa — ihminen voi tulla omaksi itsek-
seen kasittelemalla ja luopumalla rajoittavista ominaisuuksistaan. Myds auktori-
teettien vaatimuksia voi kyseenalaistaa ja maaratd oman eldmansé suunnan uudel-
la tavalla esimerkiksi ammatinvalintakysymyksissé. Kehitys voi lahted myos vaa-
raan suuntaan. Minékasitys jaetaan todelliseen minaan ja ihannemindan. Minéaka-
sitystd muokatessa muokataan myds ihanneminaa uudelleen. IThanneminé on si-
séistetty kuva siitd, millainen haluaisi olla ( Kalliopuska 2005, 78). lhanneminé&s-
s& on piirteitd, joita todellisessa mina-kasityksessa ei ole. T&mé voi motivoida
nuorta kehittaméaan itsedan. Kuitenkin, jos ihanneminédn ja oman minakésityksen
ero on liian suuri saavutettavaksi, voi nuori eksyé terveen identiteetin etsinnas-
séan. Esimerkiksi nuorelle muusikolle mestariopettaja voi toimia ihanteena, johon
pyrkid. Jos tdmé ihanne ei vastaa oppilaan taitoja, lahjakkuutta ja ahkeruutta, syn-

tyy ristiriita, joka ei tue enéa tervettd psyykkista kehitysta.

3.2 Palautteen merkitys identiteetin muotoutumisessa

Identiteettiin vaikuttavat yksilon vuorovaikutus sosiaalisen ja fyysisen ymparis-
tonsa kanssa, ympaéristolta saatu palaute, kriittiset elamanvaiheet ja muut ulkoiset

prosessit. Identiteetin rakentumisvaiheessa etenkin palautteella on tarked merkitys.



Jos esimerkiksi soittotutkinnosta saatu arviointi on myonteinen, se kannustaa soit-
tajaa eteenpain. Yksilon identiteetin vahvuudesta taas riippuu, miten hén suhtau-

tuu negatiiviseen palautteeseen.

Nuorten identiteetin kehittymiselle ei ole olemassa vain tietynlaista etenemissuun-
tausta tai yksinkertaistettua kaavaa. Monet tutkimukset ovat osoittaneet, etta val-
taosa nuorista ei kdy lapi mitaan kriisivaihetta suhteessa itseensa ja vanhempiinsa.
Nuoruus nayttaa kuitenkin joillekin yksildille muodostavan kehityskriisin. Jos
nuoren identiteetti ei muotoudu selkedaksi ja vahvaksi, eivatka omat ja ympariston
vaatimukset, ihanteet ja normit kohtaa, voi hén paatya omaksuttuun tai negatiivi-

seen identiteettiin. Téahan vaikuttaa vahvasti myos ympaéristolta saatu palaute.

Omaksutussa identiteetissa nuori on sitoutunut esimerkiksi vanhempien ja muiden
auktoriteettien arvostusten ja ihanteiden yll&pitdmaan identiteettiin. Yksilo on
ohittanut identiteetin muodostamisprosessin, han ei ole tunnustellut, eika kokeillut
eri vaihtoehtoja. ( Kuusinen 1992, 112.) Omaksutussa identiteetissa korostuu auk-
toriteettien tarkeys. Taiteen opetuksessa on hyvin pitkélti vallalla mestari-kisalli
asetelma, jossa mestarin auktoriteetti ja valta on yleensa kyseenalaistamaton. Mo-
nelle soittajalle oma opettaja on esikuva, johon esimerkiksi omat vanhemmat tai
muut auktoriteetit eivét ylla. Soitonopettajan palautteella on oleellinen merkitys
oppilaalle, oli palaute myonteista tai kriittisempaa. Tiiviissé opettaja—oppilas-
suhteessa myos opettajan asenteet ja arvostuksen kohteet vélittyvét oppilaalle hel-
posti. Jos oppilaan identiteetti ei ole riittavan selkea ja vahva, voi han huonossa
tapauksessa paatya juuri omaksuttuun identiteettiin. Han ikaankuin toteuttaa ul-
koisia odotuksia, vaikka soittaakin omasta halusta. Oppilaan syvimmat tavoitteet

vain saattavat olla erilaisia, eri arvomaailmasta.

Negatiivisella identiteetill& tarkoitetaan nuoren valitsemaa identiteettid, joka on
vastakkainen sille identiteetille, johon vanhemmat ja yhteiskunta ovat sopeutuneet
(Kalliopuska 2005, 135). Nuori pyrkii olemaan ympériston toiveiden vastainen,
nain han suojaa itseddn paineelta. Negatiivinen identiteetti voi muodostua kana-
vaksi vihamielisten tunteiden ilmaisuun esimerkiksi auktoriteetteja kohtaan. Tal-
lainen identiteetti voi myos kehittyd, jos nuori samaistuu sellaiseen henkil6on, jota

ympadristo ei arvosta (Pakarinen & Roti 1996, 70).



4  LUOVUUS

Luovuudesta puhutaan monen asian yhteydessa. Y leisimmin luovuus liitetdan
taiteilijoihin ja taiteeseen. Luovuus on kuitenkin paljon laajempi kasite. Luovuus,
creativity, on uusien, omaperaisten ja jopa harvinaisten ideoiden, tekojen ja tuot-
teiden tuottaminen (Kalliopuska 2005, 119). Luovuus on myds omaperaista on-
gelmanratkaisua. Luova ruoanlaittaja maustaa ruokansa omaperaisesti ja samalla
herkullisesti, luova luokanopettaja hakee keinoja, joilla oppilaan saa innostumaan
ja oppimaan uusia asioita sekd kokemaan opiskelun mielekkaaksi. Luovuutta tar-
vitaan myos kun tutkija etsii ratkaisua tutkimusongelmaansa tai vanhempi yrittaa
aikatauluttaa kodin askareet ja lapsen hoidon mahdollisimman tehokkaasti. Nan
ollen luovuutta tarvitaan jokapéivéisessé toiminnassamme, eika sité voi liittad
vain taiteeseen ja tieteeseen. Luovuustutkija Mihaly Csikszentmihalyin mukaan

ihmisena oleminen merkitsee luovana olemista.

4.1 Luovuuden madrittely

Luovuutta ei voi madritella yksiselitteisesti, koska itse luovuuden kasite on kiis-
tanalainen ja sen tutkiminen vaikeaa. Luovuus on moniselitteinen asia ja sitd on
madritelty kymmenillg, ellei sadoilla eri tavoilla. M&aritelmét poikkeavat hyvinkin
paljon toisistaan. Liséksi tutkijoilla ei ole kdytdssaan riittavan objektiivisia keino-
ja esim. taideteosten tai tieteellisten keksintdjen luovuuden mittaamiseen. Teos,
tyo tai idea voi olla luova monella tapaa. Se voi olla yksinkertainen tai monimut-
kainen, kaunis tai karu, outo tai tavallinen. Luovuuden arviointi on mielipideky-
symys. Tahén taas vaikuttaa se, mitd yhteiskunta maarittelee luovuudeksi mill&kin
aikakaudella. Tallainenkin arviointi on hankalaa. Monet aikaansa edell& olleet
taiteilijat ja tiedemiehet ovat saaneet tunnustusta vasta jalkipolvilta. (Laine &
Vilkko-Riihela 2006, 128.)

Luovuutta voidaan kuitenkin muutamilla kasitteilld madrittad ja lokeroida tar-
kemmin. Omassa tutkimuksessaan Olenko luova (2007), Peik Aukeantaus pyrkii
osoittamaan, ettd luovuus on melko selkeésti méaaritettdva ominaisuus ja kyky,

joka on jokaisella ihmiselld kaytettavissaan. Aukeantaus pyrkii halventdmaan luo-
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vuuteen liittyvad mystiikkaa ja méérittelemaan luovuuskasitteen mahdollisimman
selkeasti. Aukeantauksen mukaan luovuus on ihmisen alykkyyden tapainen omi-
naisuus, mutta se ei ole pysyvaa laatua kuten alykkyys. Luovuuteen liittyvia omi-
naisuuksia voi kehittaa ja parantaa. Tamén vuoksi luovuutta ei voi mitata suoraan
alykkyystestilla. Siind missa alykkyystesteissd on olemassa aina jokin oikea vas-
taus, voi luovassa ongelman ratkaisussa olla oikeita vastauksia useita, ja liséksi
niitd voi syntya koko ajan lisdd. Luovuus on myos erillistettdva persoonallisuudes-
ta ja lahjakkuudesta. Esimerkiksi luovuudella ei voi korvata lahjakkuuden puutet-
ta. Luovuus on enemmaénkin ominaisuus, johon persoonallisuudella ja lahjakkuu-
della on suuri vaikutus, kuten myos asenteilla, ajattelu- ja kokemistavalla, sek&
tiedolla. Luovuuteen liitetddn myds intuitio, tunneély ja mydnteinen ajattelu.
Luovuuden késitettd on pyritty korvaamaan muilla késitteilld, kuten ongelmanrat-
kaisukyky, ideointikyky tai mielikuvitus. Luovuus kasitteend on pysynyt kuiten-
Kin itsendisend, vaikkei sitd voi kdytannosséa kovin helposti tutkia tai testata ihmi-
sessd. Tama todistaa sen, miten koko luovuus-termi on intohimoisuutta ja monen-
laista keskustelua heréttava. “Jos luovuus taytyy kiteyttdd yhteen sanaan, niin eh-

k& ennakkoluulottomuus kuvaa sitd parhaiten.” (Aukeantaus 2007, 35.)

4.2  Luova persoonallisuus

Luovasta persoonallisuudesta puhuttaessa tulee usein mieleen kuva “luovasti hul-
lusta nerosta”. Téhén mielikuvaan liitetdén yleensd myds henkinen epatasapainoi-
suus, erikoinen persoonallisuus, synkkyys ja ajatus kdrsimyksesta taiteen tai tie-
teen hyvéksi. Nama ovat kiehtovia mielikuvia, ja joskus onkin niin, ettd monet
mielenterveydeltadén jarkkyneet ihmiset ovat &arettoman luovia. Tasta kasityksesté
ei kuitenkaan kannata tehda yleistystd. Csikszentmihalyin tutkimuksen mukaan,
jossa hén tutki jarjestelmallisesti eri alojen huipputiedemiehid ja huipputaiteilijoi-
ta, ilmeni, ettd vaikka osa tutkittavista sopikin tasapainottoman neron myyttiin,
suurin osa heisté oli enemmaénkin hyvéntuulisia ja lisdksi osa aivan tavallisia ih-
misid. Luovaan nerouteen ei siis tarvittu daretonta erikoisuutta, tasapainottomuutta
tai synkkyyttd. Csikszenmihalyi huomasi tutkimuksessaan myos piirteitd, jotka
yhdistavat monia luovia ihmisia. N&it4 ovat monimutkaisuus ja ristiriitaisuus.

Luovat ihmiset ovat usein samaan aikaan ahkeria ja laiskoja, kurinalaisia ja lap-
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sekkaita, seurallisia ja yksindisyyteen vetaytyvid. Lisaksi he ovat hyvin motivoi-
tuneita. (Laine & Vilkko-Riiheld 2006, 132-133.)

Professori Kari Uusikyla erittelee teoksessaan Lahjakkaiden kasvatus (1994) pe-
rusominaisuuksia, jotka ovat ominaisia luovalle persoonalle. N&ita ovat mm. ute-
lias, tunteellinen, keskittymiskykyinen, epasovinnainen, ennakkoluuloton, jousta-
va, positiivinen, riskinottokykyinen, motivoitu, kunnianhimoinen ja kritiikkia kes-
tavd. Luovaan persoonaan voi myos liittdé seuraavia piirteitd: huumorintajuinen,
ideoilla leikitteleva, intuitiivinen, kurinalaisesti tyoskenteleva, kilpailunhaluinen,

vastaanvéittdja ja epaselvia tilanteita sietdva. (Aukeantaus 2007, 34).

4.3 Luovuutta edistava ymparisto

Luovuuteen vaikuttaa myos ympaéristo, jossa luova teko suoritetaan. Kunakin ai-
kakautena on luovuutta ja luovia tekoja arvioitu yhteiskunnan ja yhteisossa vallit-
sevien arvojen mukaan. Yleinen maku on voinut vaikuttaa siihen, kuka paasee
alan koulutukseen tai kuka uskoo voivansa elatta4 itsensé taiteilijana. Ymparistol-
14 on siis oma merkityksensa luovuuden kehittymisessé, joko sitd edistavéana tai
estavana tekijana. Tutkimuksista selviaa, ettd luovuutta edistavét sallivat, yksiloa
arvostavat ja virikkeelliset ymparist6t, toimiva yhteys muihin alan osaajiin, toimi-
va tyoyhteiso ja henkinen opastaja, joka on ohjannut ja tukenut esimerkiksi taitei-
lijaa. Lisdksi kiireeton ja ei liian kilpailuhenkinen ymparisto vahenta4 yksilon
stressid ja pitaa toiminnan miellyttavana, jolloin luovuus sailyy. (Laine & Vilkko-
Riiheld 2006, 134-136.) Luovuutta edistdd myds ymparisto, jossa arvostetaan
sisdisen motivaation ja yksilon oman persoonallisuuden merkitysta, seka leikki-
mielisyytté ja huumoria. (Mellin 2007, 168.)

5 YMPARISTON VAIKUTUS HARJOITTELUMOTIVAATIOON

Motivaatioon vaikuttavat monet asiat, kuten kasvatus, vallitseva kulttuuri ja yh-
teiskunta, arvot, elamantilanne — vain muutaman mainitakseni. Pohdin asioita,

joilla on ratkaiseva merkitys harjoittelumotivaatioon sekd myonteiselld etta kiel-
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teisell& tavalla. Jos pohdinta aloitetaan siité lahtokohdasta, etta pianistilla ovat
peruspuitteet soittamiselle kunnossa — on mahdollisuus, omaa halua, aikaa ja ra-
haa — tulee tarkeimpéna harjoitteluun vaikuttavana tekijana mieleen opettaja.
Opettajalla on suuri vaikutus oppilaansa soittoon, koska hanen kauttaan oppilas
saa lahes kaiken tietonsa ja taitonsa. My0s osa opettajan arvoista ja késitys esi-
merkiksi hyvasta pianismista vélittyvéat oppilaalle. Oppilaan lahin kasvatusympa-
ristd, perhe, on mielestani myos tarkeé harjoittelumotivaatioon vaikuttava tekija.
Perheessa vallitsevilla arvoilla ja asenteilla on merkitysté lapsen harrastamiseen ja

innostumiseen.

5.1 Ymparistd — opettaja

”Viisas opettaja luo omalla myd6tatunnollaan oppimisympériston sellaiseksi, ettd

se kannustaa itsenéiseen toimintaan.” (Metz 1994, 71)

Useimmilla muusikoilla on ollut elaméssdan monta opettajaa. Jokainen opettaja
on toiminut oppaana musiikin maailmassa, kannustajana ja esimerkkind. Joistakin
opettajista on ja&nyt hdamarampi muisto, jotkut loistavat oppilaansa muistoissa

aina. Kokemukset eri opettajista voivat poiketa suuresti toisistaan.

Millainen opettaja jaa oppilaan mieleen? Opettaja, joka on merkittavasti vaikutta-
nut oppilaansa haluun tulla muusikoksi, tavalla tai toisella? Onko hén kannusta-
nut, tukenut, ollut esimerkkind hyvéstd muusikkoudesta tai saanut oppilaan ylit-
tdmaén taitonsa? Vai onko opettajan vaikutus ollut huonompi? Hén on jattanyt
merkkinsé oppilaaseen, mutta tavalla, joka ei tue kehitystd, motivaatiota tai itse-

tuntoa.

5.2 Opettajan tyskentelytavat ja luonne

Pohdittaessa harjoitteluinnostusta pianonsoitossa on opettajan rooli vaistamétto-
man tarked. Mitké asiat opettajan luonteessa ja tydskentelytavoissa voivat vaikut-

taa siihen? Eri lahteiden mukaan keskeisimmiksi harjoitteluun vaikuttavista asi-
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oista opettajan tyoskentelytavoissa muodostuvat seuraavat: vuorovaikutus — palk-
kiot ja rangaistukset, vuorovaikutus kodin ja opettajan vélill&; palaute, tavoitteelli-
suus, opetuksen siséltd — sen haasteellisuus, vaikeusaste, kaytdnnon laheisyys,
monipuolisuus, selkeys, soitettavan ohjelmiston mielenkiintoisuus ja sen suunnit-
telu oppilaan taitoja ja mielenkiintoa vastaavaksi. Merkitysta on myds sillg, kuin-
ka itsendiseen toimintaan oppilasta kannustetaan ja millaisena opettaja sen nékee,

sekd luoko opettaja oppilaalle onnistumisen kokemuksia ja miten.

Esimerkkind harjoitteluun vaikuttavasta tekijasta voidaan kayttaa opettajan anta-
maa palautetta. Jos lahjakas soittaja saa opettajaltaan jatkuvasti kriittista ja latista-
vaa palautetta, jossa korostuu suorituskeskeisyys ja ulkoinen motivaatio, voi oppi-
laalta lopahtaa harjoitteluinto. Toinen esimerkki on soitettavan kappaleen vaike-
usaste ja haasteellisuus. Riittdvan vaikea kappale tarjoaa oppilaalle haastetta ja
mahdollisuuden ylittaa itsensa. Oppilaan tasolle huomattavasti liian vaikea kappa-
le voi vaikuttaa taysin pdinvastoin. Oppilas lamaantuu, turhautuu ja menettaa mie-
lenkiintonsa harjoitteluun. Kappale koetaan mahdottomana oppia, koska sen vai-
keusaste on liian korkea soittajalle. Ndmé& ovat vain perusesimerkkejé. Yht& hyvin
kriittisell& palautteella ja suorituskeskeisyyden korostamisella opetuksessa voi
olla kannustava vaikutus. Liian vaikea kappale taas voi muodostua haasteeksi,
jonka soittaja haluaa saavuttaa hinnalla milla hyvansa. Ulkoisesti motivoitunut
oppilas voi kokea ulkoiset palkinnot ja tunnustukset harjoitteluun kannustavina

tekijoina.

Opettajan omalla motivaatiolla on todettu olevan merkitysté oppilaan motivaati-
oon. Opettajan omalla motivaatiolla yhdessa opetusteknisten toimenpiteiden
kanssa on selva yhteys oppilaiden motivaatioon ja persoonallisuuteen ja sita kaut-
ta heidan oppimistuloksiinsa (Peltonen & Ruohotie 1992, 95). Opettajan oma in-
nostuneisuus pianonsoitosta ja paneutuminen tuntien aikana kéytaviin asioihin
kertoo oppilaalle, ett4 hdnen oppimisensa on tarkeaa opettajalle, mik& vaikuttaa
tunneilla kdymiseen ja harjoitteluun. Innostunut ja tyéhonsa paneutunut opettaja
néakee vaivaa kehittadkseen tyotapoja, opiskeluilmapiiria ja 16ytadkseen erilaisia
oppimisvirikkeita ja -ratkaisuja. Painvastainen vaikutus voi olla vdhemman moti-

voituneella, “leipddntyneelld” opettajalla.
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My®ds opettajan persoona ja luonteen ominaisuudet vaikuttavat oppilaan harjoitte-
luinnostukseen. Mill& opettajan luonteen piirteilla voi olla erityistd merkitysta
oppilaansa harjoitteluun ja voiko ndité piirteitd soveltaa myds kédsitteeseen “hyva
opettaja”? Kaisitteestd hyva opettaja on lukemattomia tulkintoja ja mielipiteitéa.
Kirjallisuudessa on runsaasti mainintoja piirteistg, joita hyvalla opettajalla on, oli
opetusaine mik& tahansa. Naita piirteitd voi soveltaa myds pianonsoiton opettajuu-
teen. Peltosen ja Ruohotien kirjassa Oppimismotivaatio mainitaan naista piirteista
mm. kannustavuus ja joustavuus (1992, 85-87). Etenkin opettajan kannustavuutta
on korostettu monessa otteessa motivaatioon vaikuttavana tekijana. Erja Kososen
gradussaan “Mitd mieltd on pianonsoitossa” (2001, 103) tekemé&ssa haastattelutut-
kimuksessa nuoret mainitsevat hyvén opettajan piirteiksi mm. positiivisuuden,
ymmartavaisyyden, ammattitaitoisuuden, ystavéllisyyden, kannustavuuden, inhi-
millisyyden ja oppilaslahtdisyyden. Pamela K. Metzin Oppimisen Tao (1999)
mainitsee hyviksi opettajan piirteiksi mm. aitouden, jalat maassa -asenteen, jous-
tavuuden, kannustuksen, luovuuden, lempeyden, esimerkillisyyden, selkeyden,

karsivéllisyyden, myotatuntoisuuden seké kunnioituksen.

”Miké on opettajan rooli? Hanté voisi vaikkapa verrata luotsiin, joka ohjaa laivan
vapaille vesille, missé sen tulee selviytya omin neuvoin. Opettajan tarkeimpia
tehtdvia on yrittaa 16ytaa oppilaasta erityispiirteitd, joita hanen ei tule estaé paa-
semastid oikeuksiinsa, vaan joita hinen pitdd kannustaa.” Néin kirjoittaa Rolf Ber-
groth kirjassaan ”Ajatuksia pianonsoitosta ja sen opetuksesta” (1983, 39). Kan-
nustavuus, sopivan ilmapiirin luominen, oppilaan erityispiirteitten esiin kaivami-
nen ja niiden vahvistaminen, seka itsendisyyteen ohjaaminen auttavat opettajaa
innostamaan oppilasta harjoittelemaan. Rakentava palaute, sopivan vaikeat kappa-
leet, musiikin merkityksellisyyden hakeminen suorittamisen sijasta, seka opettajan
kyky antaa tilaa oppilaan omille ideoille ja tulkinnoille ovat myos téarkeita.

5.3 Vuorovaikutus ja itsetunto

Toimivaa vuorovaikutusta voi pitaa kaiken pohjana hyvélle opettaja—oppilas-
suhteelle. Hyvéssa vuorovaikutuksessa oppilas voi aina avautua opettajalle soitan-

nollisissa ongelmissaan ja luottaa siihen, ett4 saa ammattitaitoista ohjeistusta seka
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hyvéksyntéd kokemuksilleen. Toimivaan vuorovaikutukseen tarvitaan kumpaakin
osapuolta. Opettaja—oppilas-suhteen toimivuus ei saisi olla vain opettajan vastuul-

la.

Vuorovaikutuksen eli interaktion ja itsetunnon vélista yhteyttd on tutkittu paljon.
Hyvaan vuorovaikutukseen on yleensé aina kytkeytynyt siihen osallistuvien itse-
tunto. Itsetunnon vahvistuminen aktivoi motivaatiota. Tdma taas aiheuttaa sen,
ettd oppilas suuntautuu oppimisprosessiin kiinnostuksella ja tiedonhalulla. Tutkija
Pertti V.J. Yliluoman testin mukaan seka kotisuhteet ettd vuorovaikutus opettajan
kanssa ennustavat merkittavasti oppilaan koulumenestysta. Yliluoman tutkimuk-
sen mukaan oppilaalla, jolla on huono vuorovaikutussuhde opettajansa kanssa, on
myaos suurella todennakdisyydelld huono itsetunto. Lisaksi oppilas, jolla on heik-
ko itsetunto, ei vélttdmatta ole motivoitunut oppimiseen. Téassa voi huomata jon-
kinlaisen kehén. Jos siis haluamme oppilaan innostuvan oppimisprosessista, on
ensin varmistuttava siitd, ettd han oppii vuorovaikutustaidot, seka luottaa ja uskoo
itseensd, ts. hdnelld on hyvé itsetunto. Soiton opiskelussa opettajalla on tahan suu-
ri vaikutus. Jos opettaja vahvistaa oppilaittensa musiikillista itsetuntoa kannusta-
malla ja antamalla rakentavaa palautetta, han voi t4ta kautta vaikuttaa suotuisasti
oppilaiden oppimisprosessiin. Tama vaikuttaa myds harjoitteluun. On otettava
kuitenkin huomioon, ettd itsetuntoa ei tydstetd ainoastaan vuorovaikutuksen avul-
la, vaan itsetunnon vahvistumiseen ja heikkenemiseen on monia muitakin tekijoi-
t4. Yksi opettajan ja oppilaan vuorovaikutukseen vaikuttavista tekijoista on oppi-

laan kotitausta, jota pohdin seuraavassa luvussa.

Oppilaan on aina viime kadessa itse otettava vastuu omasta harjoittelustaan. Kuten
kirjassa “Oppimismotivaatio” (Peltonen & Ruohotie 1992, 18) mainitaan: “Opet-
taja ei millaan keinoin pysty taysin hallitsemaan oppilaan motivaatioprosessin
kokonaisuutta.” Opettaja voi ratkaisevasti vaikuttaa suuntaan tai toiseen, mutta

suurin merkitys on oppilaan omalla tahdolla.
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5.4 Perhe

Opettajan ohella oppilaan kotitaustalla on mielestani merkittavaa vaikutusta soi-
tonharjoitteluun ja sen jatkuvuuteen. Koska on paljon erilaisia perheitd, (mm.
uusperheité ja perheitd, joissa vanhemmat ovat samaa sukupuolta), tarkoitan t&ssé
perheelld yhdessa saman katon alla asuvia perheenjasenid, joita yhdistéa kestava,

myonteinen tunneside.

Vanhemman ja lapsen vélilla vallitseva biologinen side, johon liittyy voimakas
molemminpuolinen kiintymys, on se lahtokohta, johon vanhempien vaikutus lap-
seen perustuu (Lyytinen & Korkiakangas 1995, 148). Taman vuoksi lapset her-
kasti samaistuvat vanhempiinsa ja kokevat heidat roolimalleina, olivat vanhemmat

millaisia tahansa.

Vanhemmat vaikuttavat lapsiinsa kaikilla tavoin, epasuorasti (tiedostamattomasti)
tai suorasti (tietoisesti). Molempia vaikutuksia vanhemmat ilmentévéat esimerkeil-
l4&n ja k&ytoksellddn. Niistd heijastuvat vanhempien arvot ja asenteet seké se,
mihin he uskovat tai mita pitavat hyvaksyttavana ja oikeana. Vaikka vanhemmilla
ei ole ollut aikomustakaan opettaa, niin lapset oppivat vanhempiensa antamien
mallien kautta mm. sukupuoliroolit, parisuhdemallin, rahankéyton ja tydnteon
mallit, hyvan elaman tulkintoja ja eldménmuotoa sekéd kauneuskésityksiad. Lapsi
omaksuu vanhempiensa maailman samaistumalla heihin. Myds vapaa-ajan vieton
mallit opitaan kotona. Vanhemmista riippuu, millaisia leluja ja Kirjoja lapsella on,
missa perhe asuu, mité lapsi harrastaa ja millaiset kontaktit lapsella on erilaisiin
virikkeisiin esim. ulkomaailmassa. (Lyytinen & Korkiakangas 1995, 149-150.)
Taman perusteella voidaan paatelld, ettd soitonharjoittelun onnistumiseen tai
yleensdkaan soittotunneilla kdymiseen on vanhemmilla ja heidén asenteillaan suu-
ri merkitys. Onko musiikki perheessa arvostettu asia, ja mita esimerkiksi van-
hemmat ajattelevat muusikon ammatista yleisesti? Koetaanko musiikin harrasta-
minen sikéli tarkedksi, ettd hankitaan kunnollinen soitin ja huolehditaan, etta lapsi

paésee soittotunneille?
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5.5 Lapsen hyva

Lapsen harrastuksissa vanhemmat ohjaavat lapsensa valintoja ja usein myos valit-
sevat harrastukset lapsen puolesta. Aktiivisuudellaan ja asenteillaan vanhemmat
vaikuttavat siihen, toteutuuko lapsen hyvé hénen koulutydssaan tai harrastuksis-
saan. Mika on sitten lapsen hyva ja miten sen toteutumisen voi havaita harrastuk-
sessa? Tatd voi tarkastella vapaaehtoisen harrastustoiminnan suunnalta. VVapaaeh-
toinen harrastustoiminta perustuu siihen, etta sitd ei ole valittu velvollisuudesta tai
pakosta, vaan ensisijaisesti omasta halusta. Lapsen ilo ja into ovat varmimpia

merkkeja siitd, ettéd hanen hyvansa toteutuu harrastuksessa (Varri 1997, 151).

Harrastuksen valinnalle on monia perusteita. Lapsen syy aloittaa harrastus voi
perustua puhtaaseen innostukseen, vanhemmat taas saattavat miettia harrastukses-
ta myéhemmin koituvaa hydtya. Vanhemmat voivat arvostaa harrastusta sen tar-
joaman taidon takia, josta voi olla hy6tya lapselle tulevaisuudessa. Taustalla voi-
vat olla kasvatusmotiivit ja kasvattavan harrastuksen I0ytaminen. Harrastusta va-
littaessa ndista syistd on mietittdvad, mihin suuntaan lapsi muuttuu, sopivatko har-
rastuksen tarjoamat kasvatukselliset ihanteet perheen arvoihin ja aikaansaako har-

rastus sitd, mita toivottiin.

Pahimmillaan lapsen harrastusta ohjaa vanhemman egoismi ja padamadrakeskei-
syys, jossa lapsi unohdetaan. Tallaisissa tapauksissa vanhemmat yleensé heijasta-
vat omat tarpeensa ja kunnianhimonsa kasvatustavoitteiksi ja asettavat nama ta-
voitteet ulkoisten padmadrien mukaan. Vapaasta toiminnasta voi tulla lapselle
suorittamista, joka vie haneltd elamanilon ja innostuksen. Lapsi valitsee tai jatkaa
harrastusta usein lojaalisuudesta vanhempiaan kohtaan. N&in kdy monesti huippu-
urheilussa ja taiteessa. Esimerkkind voisi olla nuori pianisti, ”ithmelapsi”, jonka
koko lapsuus on valjastettu soiton mestaruuden saavuttamiseksi tahdaten loista-
vaan taiteilijatulevaisuuteen. Musiikinhistoriasta vérikk&immin tulevat mieleen
Mozart ja Beethoven, joiden vanhemmat ohjasivat lastensa elaméé omista paa-
méaristadn kasin. Kun tahan lisattiin lapsen huippulahjakkuus, takasi se menes-
tyksen ja taloudellisen turvan koko perheelle. Ihanteellisessa tapauksessa harrastus
voi olla lapsellekin niin mieluisa, ettd han vapaaehtoisesti uhraa siihen runsaasti

aikaa, energiaa ja haluaa kehittaa itseddn madaratietoisesti. On melko selvaa, etta
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Mozart rakasti musiikkia, mutta on vaikea sanoa, toimiko hénen isansa kasvatus

lapsen henkilGkohtaista hyvaa edistéen.

Lapsen harrastuksen aloittaminen vaatii vanhemmilta seka rahallista etta ajallista
panostusta. Lapsen into harrastaa saattaa vaihdella kausiluontoisesti. On selvaa,
ettd lapsen kunkin hetkisté innostusta taytyy tukea. Soittoharrastuksen aloittami-
nen vaatii kuitenkin tietynlaista sitoutumista jo soittimen hankinnan puolesta. Har-
rastusta ei ole niin helppo lopettaa parin viikon kokeilun jélkeen ja siirtyé toiseen.
Tama jo rajaa musiikin harrastajia selkeésti. Vahva motivaatio ohjaa niin harrasta-
jia kun edistyneempiakin soittajia. Musiikin harrastaminen vaatii muunkinlaista
sitoutumista: sdannollista tunneilla kdymista, soittolédksyjen tekoa ja ennen kaik-
kea pitk&janteisyytta. Tassa korostuu vanhempien ja perheen roolin merkitys.
Vanhemmat voivat vaatia lapseltaan jarkevissa rajoissa néita kaikkia asioita kan-
nustaen, tukien ja korostaen soittoharrastuksen vaatimaa karsivallisyytta ja jatku-
vuutta. Hyva vuorovaikutus ja sdéanndllinen yhteydenpito opettajan kanssa tukevat
lasta ndissa tavoitteissa. Kotoa tulevalla mallilla ja asennekasvatuksella on siis
mielesténi suuri merkitys harrastuksen jatkuvuuteen ja ndin ollen myos harjoitte-

luintoon.

6 TERVEYDEN VAIKUTUS HARJOITTELUMOTIVAATIOON

Ennen kuin pohdin terveyden vaikutusta harjoittelumotivaatioon, tutkin hieman
terveyden késitettd. Kaikilla on jonkinlainen mielikuva siitd, mité terveys on. Poh-
tiessa tarkemmin terveytté késitteena, ei sille 16ydy kuitenkaan taysin tyhjentavaa

ja suoraviivaista selitystd. Asiaan vaikuttaa tarkastelukulma ja ajankohta.

6.1 Terveyden késite

Antiikin Kreikan filosofit méérittelivat terveyden ihmisen taydelliseksi tasapaino-
tilaksi. Terveys néhtiin ihmisen ja ympériston harmoniana. Myos kiinalaisessa

la&ketieteessa terveys on tila, jossa ihmisen elimistd sopeutuu ympéristoon tasa-
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painoisesti ja sen sisaiset toiminnot sujuvat harmonisesti. Ihmiskeho on kokonai-

suus, joka muuttuu jatkuvasti heijastaen ndin ympariston muutosta.

Luonnontieteiden kehittyessa tuli mukaan ajatus taudin aiheuttajista. Terveytta
heikensivat ymparistossa vaanivat tekijat, jotka iskivat ihmisen kimppuun. Naita
taudinaiheuttajia pystyttiin tutkimaan ja saamaan késitys sairaudesta ja sen aiheut-
tajasta. Luonnontieteellisesta nakokulmasta terveys nahtiin sairauden puutteena.
Maailman terveysjarjeston WHO:n mukaan terveys on taydellinen fyysisen, psyyk-
kisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin dynaaminen tila, eiké vain taudin tai heikkouden
puuttumista (Torppa 2004). Vasta tdima maaritelma terveydestd muutti luonnontie-
teellisté terveyskasitysta laajempaan suuntaan. Sen jalkeen terveyden on nahty
yha useammin olevan kokonaisvaltaista: on olemassa fyysista, psyykkista, emo-
tionaalista ja hengellista terveytta. Ihminen voidaan n&dhda holistisena kokonaisuu-
tena, muiden ndkemysten rinnalla. Holistisen terveyskasityksen mukaan ihminen

on psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen kokonaisuus (Albright 1997, 9).

Terveys merkitsee eri ihmisille eri asioita. K&sitykseen terveydesté vaikuttavat
kulttuuri, elamanvaiheet, eri tieteenalat, ihmisen omat arvot ja asenteet. Yleisesti
ottaen terveys voidaan nédhda jatkuvassa muutosprosessissa olevana tilana. Janalla
se voidaan kuvata jatkumona, jonka &aripaisséa ovat taydellinen terveys ja kuole-
ma. Ihmisen eldmé on tasapainoilua talla janalla. Seuraavaksi pohdin terveyden
vaikutusta soittoinnostukseen késitellen fyysista ja henkista terveytta. Fyysisen
terveyden pohdinnassa keskityn lahinna rasitusvammoihin ja henkisessa tervey-

dessa tutkin muutamaa yleisintd mielenterveyden héiriota.

6.2 Rasitusvamma

Rasitusvamma tarkoittaa liiallisen kuormituksen aiheuttamaa kudosvauriota
(Duodecim, 2010). Harvemmin kuitenkin pelkka liiallinen rasitus aiheuttaa vam-
man, ihmisen kudokset kestavat rasitusta yllattdvan paljon. Useasti rasitusvamman

taustalta I0ytyy lihasepatasapaino tai lihasheikkous (Kangas 2005, 3).
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Pianistien rasitusvammoista on ennen puhuttu v&han. Opiskellessa sekd musiik-
kiopistossa ettd ammattiopinnoissa on korostettu enemmankin sitd, miltd musiikin
pitdd kuulostaa. Tama patee muihinkin soittimiin. Muusikko on nahty taiteen
eteen uhrautujana, jonka pitéa tehda kaikkensa musiikin edesta. Rasitusvammois-
ta puhumista on valtelty, koska niiden kokeminen on muusikolle raskasta fyysi-
sesti, ja henkisesti. Musiikin opiskelu on yleisesti ottaen mielletty pikemminkin
taiteelliseksi kuin fyysiseksi toiminnaksi. Viela 1970-luvulla ei musiikin opetus-
suunnitelmaan kuulunut lainkaan ergonomisia oppiaineita. Onneksi nykyaan on
enemmaén tietoa muusikon ergonomiasta, ja musiikkioppilaitoksissakin pyritdan
tdmén tiedon levittdmiseen. Opetus on kuitenkin Kirjavaa, ja monesti rasitusvam-
moista aletaan puhua lilan myohaén. Opettajan olisikin tarke&é ohjata oppilastaan
ergonomiseen lihasten kayttdon ja rentouteen soitossa seké oikeaan soittoasentoon
mahdollisimman ajoissa. Vaikka musiikki on ensisijainen asia, sitd ei voi olla, jos

soittaja tai instrumentti on epakunnossa. (Hirvikangas 2007, 8.)

Monet nuoret soittajat tekevat kaikkensa urallaan etenemisen eteen ja hyvén fyy-
sisen kunnon yll&pitdminen voi jadda vdhemmalle. Nuoren keho kestd& paljon ja
palautuu nopeasti. Jos rasitusvammoista ei ole aiempaa kokemusta, ei valttamatta
tiedosta, kuinka tarkeaa olisi hankkia hyvé peruskunto ja liikkua. Jo omatoiminen
litkunnan lisddminen, esimerkiksi uinti, sek& ylavartalon lihasten vahvistaminen
voisivat ehkéistd monen soittajan rasitusvammat. Viimeistadn ammattiopinnoissa
soittomadrien kasvaessa moneen tuntiin paivassa olisi mielestani alettava Kiinnit-
tdd huomiota omaan fyysiseen kuntoon ja jaksamiseen. Liikunnan puutteen lisaksi
rasitusvammoille altistavat myos virheelliset harjoittelutottumukset, harjoittelu-
maarén nopea lisddminen, vaara tapa kayttaa omaa kehoa, huono asento, stressi,

ympéristotekijat, seka tekniikkavirheet (Kangas 2005, 9).

Tassa tyossa késittelen padasiassa kroonisia rasitusvammoja, eli salakavalasti pit-
kan ajan kuluessa syntyneitd vammoja. Pitkallisten rasitusvammojen hoito on pal-
jon vaikeampaa kuin lyhyemmassa ajassa syntyneiden. Esimerkiksi vaaran soitto-
tekniikan aiheuttama rasitusvamma vaatii hoidon lisdksi kokonaan uuden teknii-

kan opettelun. Akuutti rasitusvamma kehittyy lyhyemmassé ajassa, normaalia suu-

remman rasituksen seurauksena. Esimerkiksi usean tunnin yhden teknisen kohdan
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harjoittelu voi seuraavana péivana tuntua kipuna kadesséa. Akuutin kivun tehtavé
on varoittaa vaarasta ja suojata meitd. Krooninen kipu taas on menettanyt suojaa-

van tarkoituksensa, se vain rajoittaa toimintakykyé ja masentaa (\VVainio 2009, 16).

6.3 Muutamia esimerkkejé pianistien rasitusvammoista

Rasitusvamma voi olla missé tahansa kudostyypissa. Rasitusvamman tunnistaa
tavallisesti epamiellyttavasta tunteesta, kivusta, voimattomuudesta tai jaykkyydes-
t& ilman kipua. Siihen voivat liittyd myos kireyden tunne, lihaskrampit ja oudot
tuntoaistimukset. Muusikon ammattiin opiskelevilla yleisimpid soittoon vaikutta-
via vaivoja esiintyy niska-hartiaseudulla ja kasissa. Esimerkiksi pianisti voi soittaa
tuhatkin nuottia minuutissa. (Vastaméaki 1999.) Kétta rasitetaan paljon jatkuvilla
toistoliikkeill4. Seuraavassa kayn lapi joitakin yleisimpia pianisteja vaivaavia rasi-

tusvammoja.

Ylaraajan kipuoireyhtyma kehittyy vuosien saatossa. Ensioireet voivat ilmeta ras-
kaan harjoittelurupeaman tai konsertin jalkeen. Tamén jalkeen oireet ilmaantuvat
herkemmin ja my6hemmin aina soittoa yritettdessa. Yléaraajan kipuoireyhtyméan
liittyy aina kipua, joka kehittyy enemman tai vahemman jatkuvaksi. Oireyhtymaés-
sé kéden voima heikkenee ja muutkin kaden toimintoa vaativat toimet kuin soitto
vaikeutuvat. Jos asiaan ei puututa, voivat soittajan niska ja selkékin kipeytya ka-
den liséksi. Psyykkinen stressi altistaa kipusyndroomalle.

Muusikon kramppi on yksi vakavimmista soittajien kasiongelmista. Muusikon
krampin oireena on voimakas vasymys kasissa. Siihen ei liity kipua, niin kuin
yldraajan kipuoireyhtyméssa. Kéaden ja sormien lihaskontrolli katoavat, jolloin
tapahtuu tahdosta riippumattomia lihassupistuksia soitettaessa ja soittaja esim.
soittaa vaarid aanié tai juoksutusten soittaminen ei onnistu. Krampin laukaisee
oman instrumentin soitto, kun taas muut péivittaiset toimet voivat sujua normaa-
listi. Muusikon kramppi voi pitkaan jatkuessaan jadda pysyvéksi ja katkaista muu-

sikon uran.



22

Rannekanavaoireyhtyma aiheuttaa tuntohéirioita ja puutumista peukalon, etusor-
men ja keskisormen alueella. Kasi voi tuntua heikolta ja kdmpel6ltg, ja siind voi
olla myos kipua. Tamén aiheuttaa keskihermon pinnetila rannekanavassa. Ranne-
kanavaoireyhtymaé aiheutuu yleensa ranteen pitké&kestoisesta rasituksesta, pianistil-
la ranteen toistuvia liikkeita dariasennossa vaativa soittoasento voi aiheuttaa té-
man vaivan. Vaivan pahetessa ilmenee ongelmia sormien puristusotteessa. Muu-
sikot ovat erityisen herkkia hermopinneoireille, koska soittaminen vaatii motorii-
kan aarimmaista hallintaa. Hoitamattomana vaiva voi aiheuttaa pysyvia hermos-

tollisia vaurioita.

Jannetupen tulehdus johtuu liiasta ja pitkakestoisesta rasituksesta. Monesti tuleh-
duksessa osatekijana on janteeseen vaikuttavien lihasten vaarinkaytto. Yleisimpia
tulehduspaikkoja ovat kyynarvarren ja ranteen seutu seké akillesjanne ja olkapaa.
My®os sormessa Vvoi olla jannetupen tulehdus, joka aiheuttaa ns. napsusormioireen.
Sormen janteessa tuntuu kipua, ja vahitellen voi kehittya tilanne, jossa sormi suo-
ristuu vain autettuna ja liikkeeseen liittyy napsahdus. Levossa ei yleensé Kipua
tunnu, mutta vaivan pitkaan kestdneena voi olla leposéarkya. Tulehdukseen kuuluu
vaihtelevana kestdva kuumotus-, turvotus- ja punoitusvaihe. Taman jalkeen itse

tulehdus rauhoittuu, mutta janteen paraneminen voi silti kestaa useita viikkoja.

Kyynarpéaan kiputila, tenniskyynarpad, aiheutuu liikarasituksesta. Vaiva voi alkaa
my06s vamman jélkeen tai revahdyksesta. Vaivan padoireena on Kipu, ja sormien
puristusvoima voi olla heikentynyt. Ojentajalihasten kiinnityskohta on painettaes-
sa selvasti arka. Soitossa esim. toistoliiketta suoritettaessa Kipu kovenee. Vaivaan
voi liittya niska-hartiaseudun pitkaaikaisia jannitystiloja, jotka ovat yleisia muusi-
koilla. Tenniskyyndrpdén hoidossa usein kotihoito auttaa ja paranemisennuste
muutaman viikon séteelld on hyva. Kroonistuessaan vaiva vaatii jo l4akéria ja

hoito on hidasta.

Niska-hartiaseudun kipu on yleinen vaiva muusikoilla. Alueen pitk&an jatkunut
kuormitus johtaa lihasvasymykseen ja Kipuun. Jannitysniska on tila, jossa hartiat
ja niska ovat jannitystilassa. Lihasjannityksen aiheuttaa esim. pitka istuminen
néyttopaatteen aaressé tai muusikolla kyseisten lihasten joutuessa tekemaan pitkéaa

staattista tyota esimerkiksi kasien kohoasennossa. Vaivan oireiluun vaikuttavat
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myo0s ryhtivirheet ja epdergonomiset asennot. Jannitysniskan oireisiin kuuluu nis-
ka-hartiaseudun jaykkyyden ja heikkyyden tunne, jomotus, seka kipu, joka voi
séteilld kasiin ja rinnan alueelle. Oireina voi olla my6s huimaus, niskasta sateileva
paansarky, silmien vasyminen ja nadén haméartyminen. Hairiét voivat heijastua
sormiin aiheuttaen esim. kdmpelyytt4. Oireet ilmaantuvat aluksi vahitellen ja pa-
ranevat vapaa-aikana. Myohemmin kipu on jatkuvaa. Psyykkisen ylikuormituksen
ja stressin on havaittu liittyvan niska-hartiakipuihin. Liika stressi lisaa lihasjanni-
tystd ja palautumisen hidastumista. Niska-hartiaseudun ongelmista kérsivilla on
suurempi taipumus muihin haittaa aiheuttaviin sairauksiin, kuten selké&kipuihin ja

nivelrikkoon.

Selkékipu voi aiheutua monesta syysta: fyysisesti ylikuormittavasta tyosta, vahai-
sesta liikunnasta tai stressistd. Kipu ilmaantuu &killisesti tai pitké&n ajan kuluessa.
Talléin puhutaan akuutista tai subakuutista selké&kivusta. Pianisti voi soittaa tai
opettaa monta tuntiakin yhteen. Tahan lisattyna véhaiset kavelytauot, huonot lii-
kuntatottumukset, heikot vatsa- ja selkalihakset seka ergonomisesti vaara tybasen-
to voivat johtaa dkillisesti iskevadn noidannuolen kaltaiseen kipuun. Useasti sel-
kakipu kehittyy vuosien kuluessa ja ilmaantuu joko pienend asteittain pahenevana
jomotuksena tai yllattdvéana ja voimakkaana kipuna. Noidannuoli voi tulla myds

akillisestd, nopeasta ja ergonomisesti vaarasta liikkeesta.

6.4 Rasitusvammat ja psyykkinen hyvinvointi

Monilla tutkimuksilla on todistettavasti osoitettu, ettd ruumiilliset sairaudet heijas-
tuvat usein myos mielenterveyteen. Sairauden synnyssé ruumiin ja mielen vélilla
on yhteys, tat4 yhteytta nimitetd&n psykosomatiikaksi. Tdma uskomus on yhta
vanha kuin laéketiede itse. (Hietala 1993, 296.) Psykosomaattisessa tutkimuksessa
selvitetddn, miten eri mielentilat ja eldmén olosuhteet vaikuttavat kehoon ja miten
keho puolestaan vaikuttaa mieleen. Ihminen ndhdaan kokonaisvaltaisena olentona.
Psykosomaattisessa sairauden hoidossa tdma tarkoittaa ihmisen kaikkien ulottu-
vuuksien huomioimista: fyysisen ja henkisen, sek& niiden tiiviin yhteyden toisiin-
sa. Tarkasteltaessa muusikon rasitusvammaa psykosomatiikan kannalta on siis

otettava taméa kokonaisuus huomioon.
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Esiintyvan taiteilijan ty0 voi olla jatkuvan stressin alaista vuosikausia. Toiden
epévarmuus on stressaavaa ja vaatii jatkuvaa huippusoittokunnon yllapitoa. Muu-
sikolla ei ole varaa sairastua. Esim. orkesterimuusikoilla paine pysya tyotehtavis-
séan aiheuttaa usein alkavien rasitusvammojen véhattelya. Monesti apua vaivoihin

ei haeta tarpeeksi ajoissa. (Kangas 2005, 5-6.)

On havaittu selked yhteys fyysisen ja psyykkisen stressin vélilla. Tutkimusten
mukaan muusikoille aiheuttaa stressid mm. esiintymisjénnitys, perfektionismi,
huolet, masennus, pelot, kilpailu, liiallinen suoritusajattelu ja ympariston asetta-
mat vaatimukset. “Psyykkiset ja elimelliset tapahtumat ovat jatkuvassa vuorovai-
kutuksessa keskenddn. Syita ja seurauksia ei voida erottaa.” (Vainio 2009, 25).
Stressaantuneena lihakset jannittyvat, kiristyvat ja voivat kipeytyd. Tdma johtaa
usein ahdistukseen, joka taas lisdantyneeseen lihasjannitykseen. Syntyy kierre,
jossa kipu aiheuttaa ahdistusta ja ahdistus taas vaikuttaa siihen, miten koemme
Kivun. Stressisté tai ahdistuksesta tullut lihasjannitys voi aiheuttaa myos rasitus-
vamman. Pitkdaikaisena ja hoitamattomana se saattaa johtaa vakavamman sairau-
den puhkeamiseen, jos stressin syyté ei pystyté ratkaisemaan. (Kangas 2005, 11—
13.) On havaittu, ettd esim. masentuneisuus on niitd harvoja psyykkisia tautitiloja,
jotka on erityisesti liitetty tuki- ja liikuntaelinsairauksiin (Silta, Heikkila & Kuo-
rinka 1986, 17). Joissakin tutkimuksissa masennuksen esiintyvyys kipupotilailla

on jopa sata prosenttia.(\Vainio 2009, 81)

Niin musiikissa kuin urheilussakin tapahtuu kilpailuttamista. Muusikoiden ja ur-
heilijoiden maailmat muistuttavat toisiaan. Yha enemméan kummassakin koroste-
taan suorituskeskeisyytta seka tutkintoihin ja Kilpailuihin tahtaamista. Monilla
muusikoilla soitonharjoittelua leimaa perfektionismin tavoittelu, joka vaatii omis-
tautumista harjoittelulle. Harjoittelumé&arat kasvavat suuriksi ja kuormittaviksi.
Tama altistaa rasitusvammoille. Osalla muusikoista on jopa kasitys, etta kivun
tunne kuuluu osana tehokkaaseen harjoitteluun. llman kipua ei voi saavuttaa edis-
tystd. (Kangas 2005, 5.)

Vaikka soittamisen yhteydesséd puhutaan paljon luovuudesta ja vapaasta ilmaisus-
ta, musiikkikasvatus keskittyy mielesténi paljon yksipuoliseen taito-opetukseen:

uusien ohjelmistojen oppimiseen, virheiden vélttdmiseen ja hyvalta kuulostami-
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seen. Monella muusikolla identiteetti on sidottu vahvasti soittamiseen ja siind me-
nestymiseen. Rasitusvamman iskiessd, ja kun kasitysta rentoudesta tai itsensa
kuuntelusta ei ole, voi koko eldm& menna nurinkurin ja ihminen sairastua myos

henkisesti.

6.5 Kipu muutosvoimana

Kipu vaikuttaa mieleen ja ajatusmaailmaan. Anneli Vainio (2009, 44) kirjoittaa
kirjassaan: “Pitkéan jatkuva kipu lisdd yleistd turhautuneisuutta, vihantunteita ja
artyneisyytta. Usein tdmé viha kohdistuu itseen ja liittyy kelpaamattomuuden tun-
teeseen, kun en pysty sitdkddn tekeméin.” Krooninen kipu vaikuttaa ihmiseen
kokonaisvaltaisesti, siksi sen hoidossakin on otettava huomioon ihminen kokonai-

suutena unohtamatta kivun tuomia psyykkisia seurauksia.

Kipu voi myds muuttaa. Monet ovat vakavan sairauden koettuaan kertoneet, etta
sairaus oli parasta mité heille on koskaan tapahtunut. Sairaus voi pakottaa ihmisen
pysahtymaan, kuuntelemaan itseddn paremmin tai muuttamaan koko eldménsa
suunnan. Ihminen voi “herétd” ja kokea tirkedksi muuttaa asioita elaméssédén.
Todennékoisesti hanen elaménlaatunsa paranee. Kivun merkitys voi muuttua ja

sille voi antaa uuden roolin elamassa. (Vainio 2009, 119.)

6.6 Rasitusvammojen hoito

Rasitusvammojen hoidossa tarkeimmat ovat laakarin, fysioterapeutin tai muun
ammattilaisen antamat ohjeet. Jokaisen vamman hoidossa on omat ohjeistuksensa,
joita noudattaa. Yleisia rasitusvammojen hoitoon tarkoitettuja perusohjeita 10ytyy

my0s muutama. Parasta hoitoa on tietenkin vamman ennaltaehkaisy.

Lepoa vamman aiheuttaneesta kuormituksesta pidetdan alkuvaiheessa parhaana
hoitona, esim. kési voidaan lastoittaa, laittaa rannetuki tai side kaden samassa

asennossa pitamiseksi. Myos kipulédékkeet ovat hyvé apu alkuvaiheessa. (Kangas
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2005, 45.) Niiden lisaksi voi kokeilla erilaisia kylmégeelejé ja voiteita. Kroonisen
rasitusvamman hoidossa potilaalle suunnitellaan la&kehoito yksilollisesti.

Hyva fyysinen kunto ja oikea ergonomia ovat yksi tdrkeimmisté tekijoista rasitus-
vammojen ennaltaehké&isyssa ja hillitsemisessa. Liikunnan merkitysta ei ole mie-

lestani painotettu tarpeeksi musiikin ammattiopinnoissa. Soittamisessa on vahvasti
mukana fyysinen aspekti. Keho toimii osana instrumenttia ja soittotapahtumaa. Se
tarvitsee saannollista huoltoa. Muusikon olisi hyva 16ytéa tasapaino soittamisen ja

lihaskuormituksen valill.

Monen asenne liikkumiseen on muuttunut rasitusvammakokemuksen jélkeen.
Muusikko, joka ei ole ennen innostunut liikkumisesta, saattaa aloittaa useita lii-
kuntalajeja. (Kangas 2005, 46.) Tavallisesti rasitusvamman toteamisen jélkeen
la&kari ohjaa potilaan lahetteelld fysioterapiaan, jossa aloitetaan kuntouttamispro-
sessi. Fysioterapia késittaa liilkunnan lisaksi mm. hierontaa, lamp6- ja kylmahoito-
ja, seké valo- ja sahkdhoitoja. (Vainio 2009, 103). Useimmin aloitetaan lihaskun-
non parantamisella, josta asiakas saa myos ohjeet kotiharjoitteluun.

Kaikenlainen litkunta on hyédyksi, mutta erityisesti muusikoille hyvéksi havaittu-
ja lilkuntamuotoja ovat mm. venyttely, uiminen, lihaskuntoharjoitteet, pilates,

alexandertekniikka seké aerobisen kunnon parantaminen.

Rasitusvamman syntymiseen vaikuttaa usein huono tydergonomia. Soitettaessa on
haettava rentoutta ja ergonomisesti oikeaa soittoasentoa. Ergonomiaan kuuluu
myaos virheellisen harjoittelutekniikan korjaaminen. Liséksi olisi hyva miettia uu-
delleen harjoittelutottumuksiaan ja harjoitteluméaraansa. Joskus rasitusvamman
hoitoprosessissa on auttanut jopa opettajan tai ohjelmiston vaihtaminen. Erés tun-
temani pianisti oli kertonut soittaneensa pianotunneillaan jatkuvassa “krampissa”
vuosikausia. Rasitusvamman taustalla oli fyysinen ja psyykkinen jannitys piano-
tunneilla. J&nnityksen syyna oli opettaja, joka oli tunnettu pianistisista taidoistaan,
mutta opettajana kylmakiskoinen ja todella vaativa. Opiskelija koki, ettei soittanut
koskaan riittdvan hyvin jatkuvasta harjoittelustaan huolimatta. Vuosien jannitys
johti kasivaivaan ja soittotaukoon. Soittotauon aikana oli mahdollista miettia rasi-
tusvamman syité ja suhdetta opettajaansa. Vasta opettajan vaihdos muultti tilannet-

ta parempaan suuntaan. Uuden opettajan kanssa kemiat toimivat alusta asti yhteen
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ja opiskelija koki soittamisensa mielekkaaksi. Ajan mittaan psyykkinen ja fyysi-

nen stressi katosivat seka rasitusvamma parani.

Muusikot k&antyvét rasitusvammaongelmissaan monenlaisten ladkarien puoleen.
Niin yleislaakari, ortopedi kuin ké&sikirurgikin tulevat tutuiksi. Erilaiset muutkin
hoidot, mm. “luonnonmukaiset” voivat auttaa. Nditd ovat esimerkiksi manuaalite-
rapia, osteopatia, akupunktio, lymfahoidot, erilaiset nikamakasittelyt -seké hie-
ronnat. (Kangas 2005, 43-44.)

Rasitusvammaa seuranneen mahdollisen psyykkisen pahoinvoinnin hoidon pitéisi
mielestani kuulua osaksi fyysisten oireiden hoitoa. Rasitusvammojen vaikutus
soittoinnostukseen on ilmeinen; ne voivat lamauttaa ja vieda pohjan muusikon
ammatilliselta identiteetiltd tai toimia myonteisend muutosvoimana. Omaan ko-
kemukseen vaikuttaa vamman vakavuus, ihmisen persoonallisuus ja maailma,
jossa ihminen on kasvanut. Rasitusvamma muuttaa ihmistd, mutta on ihmisesta

itsestaan kiinni, milla tavalla.

7 MIELENTERVEYS

Mielenterveyden késite sisaltad sekd myonteisen etté kielteisen latauksen. Hyva
mielenterveys ndhdaan elaméssd voimavarana, joka auttaa ihmista kestdmaan vas-
toink@ymisid ja selviytymadn niistd. “Hyvéd mielenterveys auttaa hallitsemaan
ajoittaista ahdistusta, sietdimaan menetyksia ja hyvaksymaan tarvittaessa muutok-
set omassa eldmissd.” (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006, 19).

Mielenterveydell& katsotaan olevan itseisarvo, henkildkohtainen tunne ja kokemus
hyvasta olosta. Mielenterveyden jarkkyessa voidaan puhua mielen sairaudesta.

7.1  Stressi ja uupumus

Uupumista edeltdd usein pitk&kestoinen stressi. Stressi on elimiston hélytystila. Se
kertoo, milloin ulkoiset tai sisaiset vaatimukset ovat muuttuneet mahdottomiksi

kestaa. Stressi voi olla myds myonteisté ja antaa voimia toimia. Tassé pohdin kui-
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tenkin stressid kielteisend tilana. Tilana, joka kuluttaa energiaa ja pistad ihmisen
litan lujille. Eld&mé&an kuuluu aina tietynlaista stressia, joka parhaimmillaan voi-
maannuttaa ja kannustaa parempiin tuloksiin. Stressitilan kuitenkin pitkittyessa se
voi uhata ihmisen fyysista, psyykkista tai sosiaalista terveytta. Stressin taustalla
on psyykkisié syité, kuten liiallinen henkinen ponnistaminen, ulkomaailman aset-

tamat paineet, kyvyttdmyys sanoa ei tai tdydellisyyden tavoittelu.

Uupumusta kuvaillaan jatkuvaksi ja haittaavaksi vasymykseksi, joka ei mene
vuodelevolla ohi ja joka heikent&a tai estad péivittdisia toimia 50 % henkilon ai-
kaisemmasta toimintatasosta vahintdin 6 kuukauden ajan. Lisaksi vasymykselle ei
I6ydy mitéén tautiselitystd. (Markku T. Hyyppa: Mielenvireys ja uupumus.)
Ihminen uupuu pitkan ajan kuluessa, ei yhdessé yossa. Toita on tehty lujasti seka
kauan ilman riittdvaé lepoa ja rentoutumista. Ihmisen voimat hupenevat vahitel-
len, kun taas vaatimukset esim. opiskelussa eivat tasaannu, vaan kasvavat hyvien
suoritusten myota. Uupumuksessa ihmisen voimavarat ja toiveet/ihanteet joutuvat
tormayslinjalle. Ihminen on antanut enemman kuin on saanut vastineeksi.
Uupumus eroaa vasymyksesta silld, ettd voimat eivat palaudu yéunen aikana. Vii-
konloppuvapaat tai lynyemmat lomat eivat mydskéan riit4 lataamaan akkuja.
Tyypillisimpid uupumisoireita ovat unihairiét, masennus, mielihyvan ja itsenai-
syyden tunteen menetys seka tunneherkkyys. Taman lisaksi uupumisoireisiin kuu-
luu my6s alentunut henkinen suoritustaso, motivaation vaheneminen ja muuttunut
suhde itseen, kuten itsetunnon aleneminen. “Uupumusta on sanottu hyvien, lah-
jakkaiden ja ahkerien ihmisten riskitekijaksi.” (Heiskanen, Vallisaari & Eskola
1997, 178) Uupumusta sairastavan ajattelua kuvaavat hyvin seuraavat lauseet:
“minun tiytyy”, “minulla ei ole muuta mahdollisuutta”, ”minun on pakko”, ”le-

padn sitten kun olen saanut tehtyd tdman...”

7.2 Masennus ja kriisi

Uupumuksella ja masennuksella on paljon samoja piirteitd. Naitd ovat mm. voi-
mavarojen vahaisyys, vasymys ja keskittymisvaikeudet. Usein puhutaankin kehi-
tyskulusta, jossa liiallinen stressi laukaisee uupumuksen, johon taas masennus

liittyy hyvin yleisesti. Masennuksen eli depression syntyyn voivat vaikuttaa useat



29

asiat. Se on monien biologisten, sosiaalisten ja psykologisten tekijéiden summa.
Vakava masennus voi saada alkunsa pettymyksesta, kriisisté tai edelld mainitusta
uupumuksesta. Tyypillinen masennuksen oire on se, kun mikaén ei tunnu miltaan.
Muita masennusta kuvaavia oireita ovat mm. persoonallisuuden muutokset: ihmi-
nen vetdytyy syrjdan muusta maailmasta, on aloitekyvyton ja kokee itsensé hyo-
dyttoméksi. Han ndkee itsensé huonona ja tulevaisuutensa toivottomana seka on
aarimmadisen itsekriittinen. Liséksi henkil4 voivat vaivata muistamattomuus, ha-
jamielisyys, paatoksenteon vaikeus, kyynisyys, ongelmien suurentelu, valinpita-
mattomyys ja artyneisyys. Masennuksen voi luokitella vakavaksi, kun ihmist4 on
vaivannut yhtéjaksoisesti, vahintaan kaksi viikkoa jatkuva masentunut mieliala
sekd mielihyvan menetys. Mielihyvan menetyksella tarkoitetaan kokemusta, jossa
ennen Kiinnostaneet asiat, toiminta ja ihmiset menettavat merkityksensa. Mikaan
elaméssa ei kiinnosta tai tuota nautintoa ja iloa. Masennus valtaa ihmisen koko

elaman.

Kriisissa on monesti jatettava taakse vanha, tuttu ja turvallinen. Ihmisen elamassé
tapahtuu dkillinen muutos, kd&nne tai hairio, jossa entiset ongelmanratkaisutaidot
tai kokemukset eivat endd toimi. Ote eldmasta katoaa hetkellisesti. Ihminen kokee
voimakkaita tunteita tai menee taysin lukkoon, omaa tilannetta voi olla vaikea
jakaa muiden kanssa. Kriisi sisdltda aina kuitenkin mahdollisuuden muutokseen ja

tutustumismatkan omaan minaan.

8 HAASTATTELUT

Tahan tyohon haastattelemani pianistit ovat kumpikin jo ammattimuusikkoja,
mutta heidan tiensa tdhén pisteeseen ei ole ollut suoraviivainen. Molemmat ovat
lopettaneet pianonsoiton nuorina aikuisina yli vuodeksi ja l6ytaneet innostuksen
soittoon mydhemmin uudelleen. Pianonsoiton lopettamiseen johti henkinen vasy-
mys ja mielenterveyden horjuminen. Niiden vaikutukset harjoittelumotivaatioon

ilmenevat haastattelusta.
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8.1 Harjoittelumotivaation kadottaminen

Ensimmaisend vaiheena haastattelussamme olen pyytanyt haastateltavia kerto-
maan, millaisia ajatuksia soittomotivaation kadottaminen ja soiton lopettaminen

herétti, sek& mika tai mitka syyt johtivat tdhan?

Marian ajatuksia innostuksen katoamisesta: "Sita jotenkin vaan ei jaksanut enaa,
ma olin kuitenkin soittanut 5-vuotiaasta asti tosissaan. Kai ma jotenkin uuvuin,
kun tajusin 19-vuotiaana, etten oikeesti tied&a mita muuta ma oon ku pianisti. M&
olin niin lukossa siita kaikesta suorittamisesta ja jatkuvasta treenamisesta, etta
koin akkilopettamisen silloin ainoana vaihtoehtona. Mun piti repia itteni siita ker-
ralla pois, koska mun p&aa olis muuten hajonnut. Koen, etté lopetin, koska soitta-
minen ei ollut enda kivaa, treenaaminen oli vaan suorittamista tavoitteesta toi-
seen. Ma en tuntenut olevani yhta musiikin kanssa, ahdisti... koska en oikeen tien-

nyt mika oon niinku ihmisena ja muusikkona."

Marian &iti oli pianonsoiton opettaja ja han oli pitdnyt aina itsestdan selvand, etta
Mariasta tulee pianisti. Maria kavi pianotunneilla tunnetuilla opettajilla ja harjoit-
teli ahkerasti. Han piti soittamisesta ja sai lisdinnostusta opettajien kehuessa hanta
lahjakkaaksi ja musikaaliseksi. H&n halusi soittaa ja rakasti sitd. Mutta kova tahti

ja vaatimukset vaativat veronsa.

"Ma vasyin. Mua ei innostanut soitto enda samalla tavalla kuin ennen. Se oli ty6-
lasté ja musta ei irronnut mitééan. Ei ilmaisua, tunnetta. Aloin miettia et jos ma
teenkin jotain muuta, siis tulevaisuudessa tyokseni? Mut mita? Ma en ollut mihin-
kd&n muuhun panostanu kuin soittamiseen aina. Enk& ma lopulta pystyny enaa
siihenkaan, pian ma en avannu edes pianon kantta. Sen jalkeen tuli pitkéks aikaa

tauko soittamiseen.”
Veeran tarina on erilainen.
“Md en vaan osannut harjoitella, siis silld tavalla, ettd siitd olisi ollut jotain hy0-

tya. Ei siité oikein tullu mitdan, en ma uskaltanu edes opelle kertoa. Musta tuntu

typeraltd, et ma en hallitse jotain niin oleellista. Et ma opiskelen muusikoks ja
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mul on ongelmia harjoittelun kaa... Mun kappaleet ei edenny, kai ma kaytin niihin
kauheesti aikaa, mut vaaralla tavalla.. Sit kun ne ei menneet enda ollenkaan
eteenpdin, ma hataannyin ja aloin treenamaan viela enemman. Ei tainnu siita
jankkaamisesta olla sit kauheesti hyotya, kun vasyin koko ohjelmaan ja mulla ka-

tos sen kevaan aikana motivaatio treenamiseen lahes kokonaan" .

Motivaation kadottaminen harjoitteluun oli molemmalle pianistille raskasta. Har-
joittelu oli niin sisasyntyista ja itsestaanselvaa, ettd sen lopettaminen tuntui lahes
laheisen ihmisen menetykseltd. Alussa kuitenkin tauko soitosta oli ainakin Marial-
le hyvéksi: "Ma jatin sit soiton kerralla kokonaan. Olin sen kevaan ylioppilas ja
kaikkien pettymykseksi en hakenutkaan opiskelee musiikkia minnekkaan. Jotenki
se tuntu kuitenki oikealta paatokselta. Ei mulla ollut epaonnistunutta oloa, ma
tajusin, et jos musta ei lahde musiikkia nyt, niin sit ma en soita. Silla hetkella ma

olin niin vdsynyt, ettd halusin vaan olla.”

Veera: "Ma en lopettanu kerralla, vaan mulla se jotenki hiipu, se innostus... Kun
kappaleet ei edenny ja m& en osannu puhua asiasta oikein kellekaén, edes opetta-
jalle. Miten ma olisin sen kertonut? Ettei soitto suju, etten osaa harjoitella? Etta
aloin vahitellen inhoamaan koko treenausta? Sillon mulla oli niin paha kriisi
paalla, kun paivat kulu ja ma en treenannu, etten tienny oikeesti miten pain olisin.
Pelkasin jaavani jalkeen, tai etten yksinkertasesti parjaa enaa koulussa. Ma jo-
tenki kadotin itteni."

8.2 Soittamisen syyt

Seuraavaksi pyysin haastateltaviani miettiméaén syitd, miksi olivat soittaneet ennen
soittotaukoaan. Pianistit kertovat I0ytaneensé tdman kysymyksen myota sisaisié,
oikeita syita soittamiseensa ja niitg, jotka olivat olleet ulkoisia, ympériston vaati-

mia.

Maria: "Vaikka ma rakastin soittamista, niin kuitenkin harjoittelua ohjas aika
pitkalti tietynlainen suorittaminen: tutkinnot, esitykset ja kilpailut. En mé& niita

huonoina asioina pida... ne on osa tavotteellista soittoa ja voi parhaimmillaan
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kannustaa alyttémasti, mut jos soitosta katoaa jossain vaiheessa se sisainen ilo,
innostus, niin suorittamisesta voi tulla vankila. IThmiset odottaa sulta paljon ja kun
oma ope on suunnilleen jumala, niin silloin on vaikeeta hypata koko hommasta
pois tuosta vaan. Just tuokin kuvastaa sitd, etta suorittamisen lisdks on paljon
miellyttdmisen ja hyvaksytyksi tulemisen tarvetta. Sita ei valttdmatta tiedosta,
koska on niin kasvanu siihen. Kun ma vasyin ja jatin soittamisen puoleksitoista
vuodeksi, jouduin opettelee ajattelemaan asioista ihan eri tavalla. Alottaa alusta,
ja se oli paljon muutakin kuin sen miettimistd, mita ma olin pianistina. Se liitty

koko elamaan."

Veera: “Tuo kysymys kuulostaa liian yksinkertaiselta... Mutta niinhdn se usein on,
etta kaikkein yksinkertaisimmat asiat on elamassa tarkeimpia ja myos ehka vai-
keimpia. Opiskeluaikaa miettiessd ennen tota mun “kriisid”’, tulee mieleen pddl-
limmaisena parjaaminen. Halu pysya hyvana ja muiden pianistien tasolla, pa-
rempanakin. Koen, etta se oli enemman sisainen tarve, koska ainakin se innosti
treenamaan. Mutta toisaalta siihen liittyi hyvin vahvasti esiintymiset, keikat, tut-
kinnot, kaikenlainen “esilld olo”. Se tuntui vdlilld aika ahdistavalta.. halusin kui-
tenkin, etta ope on tyytyvainen muhun, koska silloin olin makin.

Treeniongelmien ilmestyessa ja sitd mukaa motivaation tippuessa, jouduin hake-
maan syita soitolleni muustakin, kuin parjaamisen halusta. Ja sen liséksi mietti-
maan mitké on mun arvot ja uskomukset soitossa ja mité niista haluaisin valittaa

oppilailleni eteenpdin.”

8.3 Elama ilman soittoa

Keskustelumme jatkui muutaman viikon kuluttua. Pyysin kumpaakin haastatelta-
vaa seuraavaksi kertomaan eldménvaiheesta, johon musiikki ei kuulunut enéa niin

vahvasti ja siitd, miten se vaikutti heidan identiteettiinsa.

Veera vaipuu mietteisiinsa... "Sind kevaana ma soitin tosi vahan. Treenaus ei
vaan innostanut. Olin tietoinen l&hestyvasta vuosiresitaalista ja aika paniikissa
siitd, mutta jo ajatuskin soitosta ja niista kappaleista ahdisti. Perimmainen syy

mun harjoitteluinnostuksen lopahtamiseen ei ollut ohjelmistossa, opettajassa tai
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siind, etten olisi kokenut soittoa omaksi jutukseni. Pianonsoitto oli aina ollut se,
mité halusin tehda ja oli itsestéanselvaa lahted opiskelemaan opettajaksi. Mun
unelma-ammatissani yhdistyivat ihanteellisesti rakkaus soittoon ja lapsiin.
Todellinen syy oli kai se, etté olin eksyksissa.. Mitd multa odotettiin, muusikkona?
Opiskelin opettajaksi, mutta soittajan identiteetti oli vahvasti osa mua ja aina
lasna. Ensisijaisesti pidin itseani pianistina. Kun harjoittelu ei tuottanut sin& ke-
vaana tuloksia, aloin kyseenalaistamaan itseani soitossa. Sita myoten kyseenalais-
tin koko elamani. Harjoittelun vdheneminen laukaisi kriisin, joka liittyi vahvasti
muusikkouteeni, mutta myds siihen, mita olin ihmisen&. Koulun lopettamista ko-
konaan en kuitenkaan harkinnut, tuntui vaan, etta nyt tuli jonkinlainen vedenjaka-

ja mun eldmdssd. Piti tietdd miksi ja miten.”

Veeraa kuunnellessani koin tuttuja tunteita omasta elamésténi. Muusikkous on
niin tarked osa koko identiteettid, ettd joutuessaan kyseenalaistamaan sen, omaa
soittajuuttaan, soittotaitoaan tai eldménsa tarkoitusta musiikin ammattilaisena, voi

kokea jyrkan alas putoamisen tunnetasolla.

Marian ajatukset ja tunteet olivat erilaiset soittotauon aikana, ainakin aluksi...
”Alkuun oli helpottavaa vaan levata ja olla — kokea, ettd on hetkeksi hypannyt
pois oravanpydrasta. En tuntenut silloin vield ahdistusta. Syksyn koittaessa asiat
kuitenkin muuttuivat. Tajusin, ettd ajatus soitosta tuntui edelleen pahalta, mutta
yht& pahalta tuntui oma soittamattomuus ja paaméaaraton ajelehtiminen. Sen ym-
martaminen ja hyvaksyminen vei aikaa. Jotenkin oletin, ettd munhan pitéis voida
nyt hyvin kun lepaan ja olen soittamatta. Kuten Veerakin, olin aina tiennyt, ja
halunnut, etté tulevaisuuteni liittyy soittamiseen... Se oli ollut itsestaanselvyys
pienesta pitden. Olin menestynyt hyvin kilpailuissa, esiintynyt paljon ja elama
muutenkin pyori aika lailla musiikin ymparilla. Soittotauon aikana koin, ettei mul-

la ollut identiteettida ilman musiikkia, en ollut varma siitd, kuka olin.”
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8.4  Opettajan vaikutus

Yksi tarkeimmisté soiton harjoitteluun vaikuttavista tekijoista on opettaja. Millai-
nen opettaja on Marian ja Veeran mielesté hyva opettaja ja mika opettajassa vai-
kuttaa oppilaan harjoitteluintoon?

Maria: “Hyvd opettaja ravitsee oppilaansa halua soittaa. Se myos osaa vaatia
sopivasti ja joustaa tarvittaessa. Hyva opettaja tukee oppilaansa musiikillista itse-
tuntoa, ei romuta sitd. Soitto-ongelmista voi aina puhua ja niihin etsitdan yhdessa
ratkaisua. Harjoittelusta tulee mielenkiintoinen matka kohti tavoitetta, johon kuu-
luvat olennaisesti erehdykset, pohdiskelu, kokeilut ja innostuminen. Mielestani
kaikkein eniten oppilaan harjoitteluintoon vaikuttaa opettajassa sellaiset ominai-
suudet kuin rentous, oma innostuneisuus ja lahestyttavyys. Jos opettajaa on vai-
kea lahestya ja oppilas huomaa, ettei oma soitto innosta opettajaa, ei se ainakaan

lisdd harjoittelumotivaatiota... Tdrkeintd on toimiva vuorovaikutus.”

Veera: "Empaattinen. Sellainen on hyvd opettaja. Koska ennen kaikkea oppilaat
on ihmisia, ei pelkastaan soittajia. Hyva opettaja kannustaa sua ylittamaan itsesi
ja kokeilemaan asioita. Tarkoituksena ei ole aina onnistua, vaan uskaltaa. Ennen
kaikkea hyva opettaja vaatii soitossa laatua, soitti oppilas mita tahansa. Opettaja
pystyy joustamaan tavoitteista ja aikataulusta, mutta vaatii aina laadukasta soit-
toa. Harjoittelussakin panostetaan laatuun, ei maaraan. Etsitaan mielekkyytta,
kokeillaan eri ratkaisuja, nahdaan soiton syvempi merkitys kokemuksena, ei suo-

rituksena. Etta ne opettajan arvot olisi oikeanlaiset ja tukisi oppilaan kasvua.”

8.5 Perheen merkitys

Yhtd tarkednd tekijané harjoittelussa opettajan lisaksi néen oppilaan kasvuympé-
ristdn ja perheen, jossa han kasvaa. Minua kiinnosti haastateltavien kotitausta.

Millaista tukea ja palautetta soittamiselleen he ovat saaneet kotoa?

Maria:” Meill& kotona mun soittaminen oli perheessa kaikki kaikessa ja asia, jo-

hon panostettiin. Aiti pianonsoiton opettajana naki mun lahjakkuuden jo ollessani
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pieni ja alkoi opettamaan mua. My6hemmin siirryin muille opettajille, mutta &iti
aina kuitenkin valvoi, etta harjoittelen sdannallisesti ja teen soittolaksyt. Vaikka
silloin tuntui valilla rasittavalta se jatkuva soittolaksyjen tarkistaminen ja seuran-
ta, nyt voin vain kiittaa. Aidilta opin kurinalaisuutta ja sain paljon apua myo-
hemmin. Meilla my6s kotona arvostettiin kaikkea muutakin taidetta, k&ytiin kon-
serteissa, baleteissa, ndyttelyissa. Vanhemmat kannusti mua muusikon ammattiin.
Vaikka diti alkoikin mua varhain “valmentamaan’ pianistiksi, en koe kuitenkaan,
etta han olisi myotavaikuttanut mun loppuunpalamiseen ratkaisevasti. Kasvatuk-
sella oli varmasti osansa siind, mutta enemmaén se johtui mun omasta pakkomiel-

teestd tavoitella taydellisyyttd.”

Veeran kotitausta on ollut taysin erilainen kuin Marialla. Yhteistd kummallekin on
kuitenkin ollut kotoa tuleva tuki ja kannustus. Veera kertoo: > Mun vanhemmat on
maanviljelijoita ja olen asunut l&hes koko ikani maalla. Ensimmaisen kerran paa-
sin kosketuksiin pianon kanssa, kun kokeilin naapurissa rampyttaa kaverini soitin-
ta leikkien lomassa. Siella kavi kerran viikossa piano-ope opettamassa. Innostus
soittamiseen oli niin valtava, ettd makin halusin kokeilla pianotunteja. Vanhem-
pani suhtautuivat asiaan epailevasti. Sain kayda tunneilla naapurissa, mutta
omaa pianoa ei hankittu pitkdan aikaan. Vasta sitten, kun opettaja kavi meilla
keskustelemassa vanhempieni kanssa ja vihjasi, ettd mun kannattaisi hakea mu-
siikkiopistoon, kun soittaminen etenee niin vauhdilla, meille hankittiin oma soitin.
Sen jalkeen vanhemmat ovat enimmakseen tukeneet mua soitossani, vaikka eivat
ymmarrakaan siita kauheasti. Heille on tarkeintd, etta teen sitd, mista pidan ja

’

mitd osaan hyvin.’

8.6 Vedenjakajana vaikea kokemus

Olimme aiemmin sivunneet asioita, joiden takia haastateltavien motivaatio soit-
toon oli kadonnut. Marialla liian kova tyotahti soitossa johti uupumukseen ja ma-
sennukseen. Olin kiinnostunut miten h&n koki sairautensa, ja siitd paranemisensa?
Né&kikd han sen vakavuuden vai pitikd uupumusta vain nopeasti ohimenevana

vaiheena?
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Maria: En tajunnut sairaslomani alussa, kuinka pitk& prosessi uupumuksesta toi-
puminen on. Kuvittelin, ettd muutaman viikon lepo korjaisi kaiken. Uupumus ei
havinnytkaan nukkumalla. Tuntui, ettd se vaan paheni... Siind tuli kaikkea koettua
matkalla kohti tervehtymista: masennusta, turhautumista, stressia parantumises-

ta... sellaista noidankeh&ssa elamisté se oli pari vuotta."

Millainen ajattelutapa oli johtanut vasymiseen?

Maria: “Jatkuvat paineet ei ole kenellekddn hyvdiksi, kai sen tiedostaa jokainen...
Mutta kun suorittamiskeskeiseen ajatteluun kasvaa, niin se tuntuu taysin normaa-
lilta. Tavoitella koko ajan parempaa, suostua kaikkiin mahdollisiin esiintymisiin
ja kilpailuihin, olla enemman kuin hyva. Ajattelin aina vaan seuraavaa tavoitetta:
kun olen "tuon" soittanut ja "tuolla" esiintynyt, niin sitten “saan’ levitd... Tai kun
olen tehnyt tutkinnon ja soittanut paivittain 6-8 tuntia, saan pitaa pari paivaa
vapaata soittamisesta. Ajatteluuni kuului, etta lepo piti ansaita. Opettajakin naki
mut aina jaksavana ja innostuneena, eika pahemmin jarrutellut... Osasin hyvin
esittaa pirteda ja katked vasymyksen. Vasta kun sain uupumusdiagnoosin ja lope-
tin kaiken soittoon liittyvan, annoin periksi kokonaan. Paha olo jyrasi ylitseni.

Kuvioihin tuli masennus, joka paheni ajan myotd.”

Veera taas kuvasi omaa kokemustaan kriisiksi, jonka lapik&yminen paransi hanen
muusikkouttaan. llman kriisid han ei olisi pysahtynyt miettimaan miksi soitti, mi-
ten harjoitteli ja minkélaisia arvoja hanen opetuksensa siséltéisi tulevaisuudessa.

Kriisi on usein kuvattukin mahdollisuudeksi elaméan uudelleen arviointiin.

Veera: “Tapahtumahetkelld ei tietenkddn tuntunut siltd, ettd tdstd seuraisi jotain
hyvaa. Nyt jalkeenpdin, jo opettajaksi valmistuneena, néen tuon ajan opiskeluis-
sani tosi arvokkaana. Harjoitteluinnon 16ytdminen vaati muutakin kuin musiikil-
listen asioiden pohtimista, se oli my6s matka itseeni. Identiteettini ei perustunut

’

endd niin vahvasti pianistina olemiseen, oli tilaa muullekin eldmdille.’
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Millaisen muutoksen kriisi aiheutti?

“Jotenkin tuntui vaikealta kertoa kavereille, ettei soittaminen innostanut. Yritin
harjoitella samaan malliin kuin ennenkin ja ratkaista ongelmaani yksin... Opetta-
ja tietenkin kuuli soitostani, ettei kaikki ollut kohdallaan. Se ehdotti, ett& lepaisin
kouluhommista, ottaisin véahan rauhallisemmin. Ei tarvitsis miettia esiintymisia tai
kappaleiden edistymista. Harjoittelin vahan sina kevaana, kavin kuitenkin tunneil-
la. Aloin l6ytdmaan rentoutta soittooni ja uutta nakokulmaa kappaleisiin. Kun
arvoni hyvasta muusikkoudesta muuttuivat, myos harjoitteluni muuttui. Soitin va-
hemman, mutta laadukkaammin ja ajatuksella. Kappaleet alkoivat edistya ja se
taas lisasi harjoittelumotivaatiota. Kriisin kokeminen omassa muusikkoudesssa

’

syvensi soittoani”.

8.7 Luovuus muutosvoimana

Lopuksi kdvimme lyhyesti lapi, mitka asiat auttoivat haastateltaviani motivoitu-
maan soitosta uudelleen? Kumpikin pianisteista korosti rennomman ja luovem-
man ajattelutavan tarkeyttd. Olen aiemmin tutkinut luovuutta késitteena ja havain-
nut, ettd lahes kaikessa tekemisessimme, asenteessamme ja ajattelussamme voi
olla mukana luovuutta. Miten luova ajattelutapa ja eldaménasenne ovat nékyneet

kaytannossa Veeran ja Marian eldmassa?

"Pitkd tauko tarkoitti mulla pakollista lomaa. Koska olin sairastunut uupumuk-
seen, tiesin, ettd mun pitéisi opetella ihan uusi tapa ajatella soitosta, harjoittelus-
ta ja elamésté yleensakin. Muuten olisin taas samassa kunnossa muutaman vuo-
den sisalla. Luova ajattelutapa merkitsi sita, ettéd asioita pystyi tekemaan usealla
eri tavalla. Ongelmiin I6ytyi monia ratkaisuja. Ehdottomuus korvautui rennom-
malla elamanasenteella. Paivan ei tarvinnut tayttya samoista puuduttavista rutii-
neista, vaan sen saattoi katkaista jokin spontaani idea tai tapahtuma. Soitossa
luova ajattelutapa salli virheet, kokeilun ja armollisuuden itsedan kohtaan. On

’

parempi edistyd hitaammin kuin palaa kerralla loppuun.’
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N&in kertoo Maria. Hén listasi asioita, jotka auttoivat motivoitumaan soitosta,
joista tarkeimpid oli mm. terapiassa k&ynnin aloittaminen — siit4 hén sai apua
omaan henkiseen jaksamiseensa ja tyokaluja elaménhallintaan. VVoinnin kohetessa
han aloitti liikuntaharrastuksia, kuten juoksun ja joogan. Ajan kanssa Maria oppi,
ettd eldmassa on paljon térkeitd asioita, jotka tdydentévat soittamista ja toimivat
vastapainona sille. Oleellisin asia, joka merkittavésti vaikutti soitosta innostumi-
seen, oli oman opettajan ymmartava ja tukeva asenne. Opettajan usko Mariaan oli

vahva, mutta han ei millaan lailla painostanut soiton aloittamiseen uudelleen.

Veeran palaamiseen soitto-opintojen pariin vaikuttivat samankaltaiset asiat kuin
Marialla; Opettajan ymmartéava ja tukeva asenne, harjoitteluongelmista puhumi-
nen, uusi asennoituminen harjoitteluun ja omaan ohjelmistoon, rennomman ajatte-
lutavan omaksuminen, opiskelutahdin 16ysd&minen ja harrastusten hankkiminen.
Suurin merkitys oli ajatuksen tarkeyden I6ytdmiselld soitossa. Omassa opettami-
sessaan Veera alkoi tahdaté siihen, ettd oppilas oikeasti nautti soittamisesta ja oi-
valsi uusia asioita erilaisin luovin keinoin. Veera kéytti opetuksessa apunaan satu-
ja jatarinoita, mielikuvia seka lapsen omaa mielikuvitusta. Tunnit sisélsivat
enemman keskustelua musiikista ja séveltgjista, kappaleita valittiin yksilollisem-

min ja ohjelmistoon tuli enemman kevyttad musiikkia.

9 OMA KOKEMUKSEN!I

Kumpikin haastateltavani oli menettanyt motivaation harjoitteluun henkisen jak-
samisen romahtaessa. Oma soittoni katkesi sairastuessani fyysisesti, mité seurasi

my0s henkinen jaksamattomuus.

9.1 Kehoni kestda mité vain

Omaa soittoani ovat varjostaneet tukielinvaivat ja rasitusvammat jo monta vuotta.
Kehon kipuilu on vaikuttanut mieleen ja henkiseen jaksamiseen. Soittaminen ei
ole ollut itsestaé@nselvyys aikuisialla — muutama vuosi sitten en soittanut puoleen-

toista vuoteen kasivaivojen takia. Parikymppiseksi asti ei pahemmin ollut koke-
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musta tallaisista ongelmista. Saatoin istua tuntikausia harjoittelemassa paivittain.
Kadet vasyivat, mutta se oli ihan normaalia pitk&n soittorupeaman péaéateeksi. En
tullut koskaan miettineeksi taukojen tarkeytta tai hyvan fyysisen kunnon merkitys-
td muusikkoudessa, ennen kuin kasiin alkoi sattua ja lihakset menivat niska-
hartiaseudulla niin jumiin, ettei niihin voinut koskea ilman kipua. Siiné vaiheessa
ongelmia koko ylavartalon kanssa olikin jo niin paljon ja ne olivat vakavia, etten
pystynyt enda harjoittelemaan kunnolla. Aloin myds pelkadmaén koko ajatusta
soitosta, koska se vain pahentaisi vaivoja, ja kynnys istua pianon &areen kasvoi
koko ajan. Tahan asti olin harrastanut vain hyoétyliikuntaa, en tiennyt mitdan
muusikon ergonomiasta tai rasitusvammoista, ja koin, etté kehoni kestaa mita

vain.

Kipu ja jannitys kehossani eteni niin salakavalasti, ettd pian myds alaselkani oi-
reili pahasti ja sain inhottavia iskiasvaivoja. TAma kaikki tapahtui vain muutaman
viikon sisalla, kuin kerralla rysahtaen. Kuitenkin prosessi, joka johti tdhan, oli
kestanyt vuosia. Koska oli vaatinut pitkan ajan sairastua nain, myds paranemi-

seen meni aikaa.

9.2 Ajatus elamésta ilman musiikkia tuntuu mahdottomalta

Aluksi sain laakarilta lahetteen fysioterapiaan, jossa kavin muutaman kuukauden
ajan kuntouttamassa kehoani ja oppimassa fysioterapeutin maaraamat jumppa-
litkkeet. Aloitin pitkat kdvelylenkit. Kaytin lihasrelaksantteja ja tarvittaessa kipu-
ladkkeitd, ravasin tutkimuksissa, magneetti- ja rontgenkuvauksissa. Laakarien
tarkoituksena oli selvittad mista johtuivat niska- ja hartiakipuni, joihin ei tuntunut

auttavan mikaan.

Alaselkékipuihin sain helpotusta lenkkeilysta, mutta oli myds paivid, jolloin en
kyennyt kvelemaan kunnolla tai paassyt ylos sangysta. Mychemmin sain oikeaan
kateeni vield tennis- sek& golfkyynarpaan, mika merkitsi lopullista soitosta luo-

pumista.
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Kokemukseni rasitusvammoista ja ongelmista kehon toiminnan kanssa eivat jaa-
neet vain aikaan ennen ammattiopintoja. Kevaana, jona hain LAMK:iin opiskele-
maan, olin tervehtynyt sen verran, etté pystyin elaméan oireideni kanssa ja soit-
tamaan. Ammattiopintojen alettua ja siitd noin neljanteen opiskelu vuoteen asti
karsin jatkuvasti pienista vaivoista. Tenniskyynarpaa oireili ja hartiat olivat kipe-
at ajoittain, seka alaselkani muistutti helposti liitkkumatta jaéneista paivista. Ka-

siin tuli monenlaisia vaivoja soittorasituksesta.

Soittoni katkesi akillisesti moneksi viikoksi helmikuussa 2009, kun sain kivuliaan
krampin selkaani, joka vei kirjaimellisesti jalat alta. Kipu oli niin voimakasta,
etten pystynyt liikkkumaan ollenkaan. Lopulta, useiden yritysten jalkeen paasta
jalkeille, ainoaksi vaihtoehdoksi jai soittaa ambulanssi. Jouduin jadmaéan sairaa-
laan useaksi paivaksi. Sain morfiinipohjaisia sarkylaakkeita paastékseni edes
vessaan. Paastyani kotiin pystyin vaivalloisesti kavelemaan keppien avulla ja olin

useamman viikon kotona ennenkuin uskalsin ulkomaailmaan.

Paivani tayttyivat tyhjyydesta. Olin tottunut tekemaan koulut6ita taysipaivaisesti,
musiikin opiskelu oli ollut tarkeinta elamassani siihen asti. Ainut, mit& pystyin
tekemaan tilanteen hyvaksi, oli paivittainen selka- ja vatsalihasten vahvistaminen,
seka varovainen kavely. Soittaminen oli mahdotonta. Vaikka liikunta tuotti hitaas-
ti tuloksia ja lihakseni vahvistuivat, pelko krampin uusiutumisesta jai pitkéksi ai-
kaa. Ajatus soittamisesta lamautti, milloin pystyisin taas siihen? Uskaltaisinko
edes? Mita jos en pystyisi enda soittamaan kunnolla loukkaantumisen jalkeen,
kehoni ei kestéisi? Pitéisi alkaa miettimaan eldmalle uutta suuntaa. Vaihtaa alaa
ja unohtaa rakkaus musiikkiin soittajana. Tiesin, ettd se romuttaisi minut. Ainut
oli siis toivoa parasta, etta saisin tayden toimintakykyni takaisin ja pystyisin jat-
kamaan opintoja. Taman ainoan oikean vaihtoehdon ajatteleminen aiheutti kui-
tenkin kriisin, syvan masennuksen, ahdistuksen ja epavarmuuden. Ainahan oli
mahdollista, etta pahin tapahtuisi eli joutuisin lopettamaan opinnot. Ja kannattiko
edes yrittad, jos lahtokohta oli se, etten pystynyt edes kdvelemaan normaalisti?

Toisaalta, ajatus elamasta ilman musiikkia tuntui mahdottomalta.

Se, ettei kehoni toiminut niinkuin ennen, vaikutti henkiseen jaksamiseeni merkitta-

vasti. Vaikka yritin uskoa toipumiseen, masennus ja ahdistus saivat yliotteen.
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Tunsin menetténeeni paikan soittajana opettajani silmissa. Olin kuullut tarinoita
opiskelijoista, joiden opinnot olivat paattyneet vastaavan takia. He olivat kirjai-

mellisesti “soittaneet itsensd rikki” .

9.3 Kipu mahdollistaa pysahtymisen ja itsensé kuuntelun

Paha oloni ja jaksamattomuuteni kesti muutamia viikkoja. Vasta silloin, kun aloin
parjata kipujen kanssa ilman vahvaa laakitysta ja pystyin kdvelemaan pienia mat-
koja ilman tukea, alkoi mielialani paranemaan. Silloin tein tietoisen paatoksen,
etté aion saada itseni kuntoon ja teen joka paiva jotakin sen eteen. Piti opetella

eldmddn “pdivd kerrallaan”’-periaatteella.

Nyt jalkeenpdain ajattelen, ettd kokemukseni kivusta ovat olleet rikastuttavia ja
tarpeellisia. llman niita en olisi tama ihminen ja tassa. Kivun kokeminen pysayt-
taa monella tapaa, se voi toimia muutoksen alkuna elamassa. Vasta selkéakrampin
jalkeen aloin kiinnittaa soittaessa huomiota ryhtiini ja vahvistamaan lihaksiani
tietoisesti. Kiinnostuin myds mielen ja kehon yhteydestd, koska havaitsin sairas-
tamisen ja stressin yhteyden omassa elaméassani. Tarkein, mita olen saanut tasta,
on muuttunut asenne ymparéivadn maailmaan ja itseeni. Pianistina yritan muis-

taa olla armollinen késilleni ja koko keholleni.

Olen luopunut entisesté tavasta ajatella. Soitossa itsekritiikin ei tarvitse olla niin
armotonta, eiké joka asiaa pida stressata. Virheiden tekemisen tai kappaleen

unohtamisen ei pitaisi olla maailmanloppu kenellekaan soittajalle.

Kivun kokeminen muistuttaa kaikesta siitd, mité voi menettaa ja mité ei aina ole
arvostanut tarpeeksi. Kipu on tavallaan arvokas, koska silloin voi ajatella, etta
“kipu antaa minun levdtd”. Kipu mahdollistaa pysdhtymisen ja itsensd kuuntelun.

Soittaminen saa taysin eri merkityksen.
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10 POHDINTA

Taman tyon tarkoituksena on ollut tutkia innostusta harjoitteluun pianonsoitossa.
Hakiessani opinndytetydlleni aihetta halusin sen liittyvén jollain lailla harjoitte-
luun, koska se on aina kiinnostanut minua eri elamantilanteissa. Pianistina olen
ollut kiinnostunut lukemattomista harjoittelumetodeista, erilaisista pianokouluista
ja suuntauksista, tehokkaasta harjoittelusta ja miten se on saavutettavissa seka
innostuksen tunteesta, joka syntyy, kun harjoiteltava kappale alkaa sujua. Lopulli-
nen aiheen rajaus syntyi keskusteluistani tuttavapianistien kanssa siitd, miten har-
joittelu ei aina sujukaan helposti, tuota iloa ja edistysta tai innosta soittajaa. Oikea
tapa harjoitella ei valttamatta aina ole itsestadan selva asia. Joskus saattaa havahtua
siihen, ettei harjoittelu innosta entisen lailla, vaikka soittamista rakastaakin. Tavat
harjoitella ovat saattaneet rutinoitua niin paljon, ettei kappaletta harjoitellessaan
koe innostuksen tai oivalluksen valahdyksia. Myods huono terveydentila voi latis-

taa harjoitteluinnon.

Miksi harjoittelun pitéisi olla kurinalaista, rutinoitua ja lahes tyonomaista? Aina-
kin valilla voisi unohtaa tavoitteet kappaleiden edistymisestéa ja vain nauttia. Tata
kysymysté pohti adneen toinen haastateltavistani. Soitettuaan pitkaan ohjelmisto-
aan saavuttamatta siind toivottuja tuloksia hénen oli pakko todeta, ettei osannut
harjoitella oikein, eikd en&& edes nauttinut soittamisesta. Toinen haastateltavani
uuvutti itsensa liialla harjoittelulla, joka sekin oli muuttunut pelkéksi suorittami-
seksi. Tasta kehittyikin idea opinnédytetyoni aiheeksi: halusin pohtia sitd, mitka
tekijat ymparillamme voivat vaikuttaa ratkaisevasti harjoitteluintoon, koska mie-
lestdni ympardiva maailma vaikuttaa meihin aina. Etenkin ympéristosta tulevat
vaatimukset ja standardit ohjaavat toimintaamme paljon, tiedostimme sen tai em-
me. Lisaksi oma kokemukseni harjoittelusta tuntui sopivan aiheeseen hyvin, silla

sairastuttuani rasitusvammoihin oli oma innostukseni harjoitteluun karsinyt.

Tutkin harjoittelumotivaatioon vaikuttavia tekijoita kokemuksellisesta nakdkul-
masta. Nama tekijat olen rajannut muutamaan tarkeimpéaan, ja niidenkin kasittely
on ollut suppeaa. Koska ympéristoll& on mielestani suuri vaikutus siihen, mita
olemme ja mitd teemme, olen pohtinut ympariston merkitysté harjoitteluun opetta-

jan ja perheen nakokulmasta. Soittajan tarkeimpiin vaikuttajiin ja esimerkkeihin
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kuuluu opettaja, jolloin hénen ajatuksillaan ja arvoillaan on suuri vaikutus myos
harjoittelumotivaatioon. Perheesta k&sin taas tulevat asenteet harrastukseen ja il-
mapiiri, joka joko tukee musiikkiharrastusta tai ei tue. Terveyden merkitys harjoit-
teluun nakyy tydssani rasitusvammojen ja henkisen jaksamisen kasittelyssa. Naméa
kaksi tekijaa liittyvat myos laheisesti toisiinsa. Tyosté heijastuukin kokonaisval-
tainen, holistinen ndkemys terveyden kasitteestd ja sairauden hoidosta.

Tyon keskeinen sisalté koostuu muutaman tarkeimman tyohon liittyvan késitteen
selventdmisestd, aiheen kasittelyosasta, haastatteluista ja oman kokemukseni ker-
tomisesta. Kasitteistd olen keskittynyt motivaation, identiteetin ja luovuuden tut-
kimiseen. Nama kasitteet liittyvat mielesténi kiinteasti tyon aiheeseen. Motivaatio
on rinnastettavissa innostukseen. Elamantapahtumien ja muutosten vaikutusta
muusikon identiteettiin on pohdittu tydssd moneen otteeseen. Luovuuden kasite
liittyy tassa tydssa elaménhallintaan. Haastatteluosiosta ilmenee, miten luovalla

ajattelutavalla saa uutta innostusta omaan soittamiseensa ja opettamiseensa.

Mielesténi haastattelut olivat tyon kantavin ja tuloksellisin vaihe. Niiden avulla
aihe avautui persoonallisemmin ja kokemuksellisemmin kuin kirjallisuuden kaut-
ta. Vaikka haastateltavat ovat halunneet pysya tydssa tunnistamattomina, on hei-
dan merkityksensa télle ty6lle suuri. Olen tutustunut kahden muusikon elamanta-
rinaan. Niit4 olen puolestani verrannut omiin kokemuksiini siitd, miten terveys ja
sairaus vaikuttavat soittamiseen. Viimeisend osana ty0td on oman kokemukseni

rasitusvammoista lapikédyminen.

Olen todennut, ettd vaikka soittaminen antaa paljon, se myods kuluttaa voimavaroja
valtavasti. Muusikon on huolehdittava itsestédan kaikin tavoin. Soittaminen on
kokonaisvaltaista, teoksen henkiin herattdminen vaatii fyysisen osaamisen lisaksi
myds henkistd ymmarrysta. Mielestani soittaminen oikeassa mielenvireessa ja

hyvinvoivana voi olla l&hes hengellinen kokemus.

Tietoutta oikeasta ergonomiasta ja hyvasta fyysisestd kunnosta huolehtimisesta
olisi lisattavd ammattiopinnoissa. Fyysinen kunto vaikuttaa henkiseen hyvinvoin-

tiin, koska fyysinen hyvinvointi heijastuu myos henkisessa jaksamisessa. Nama
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kaksi tekijaa liittyvéat laheisesti toisiinsa. Uupumus, joka voi esimerkiksi konser-
toivalle muusikolle syntyéa, vaikuttaa hanen fyysiseen jaksamiseensa.

Aihetta tutkiessa on korostunut se, mika patee monella taiteenopiskelun alalla;
mestarin valtava vaikutus kisélliinsa. Opettaja jattda oppilaaseen aina jollain taval-
la jalkensa. Opettajalla on valtaa luotsata oppilasta haluamaansa suuntaan. Nain
hanen vaikutuksensa voi ulottua koko oppilaan eldmaan, ei pelkéastaan harjoitte-
lumotivaatioon. Mielestani opettajan térkein tehtava on luoda oppilaalle hyvé ja
luonteva suhde musiikkiin. Téssé tehtavasséa onnistuminen vaikuttaa oppilaan har-
joittelumotivaatioon. Samoihin padtelmiin olen padtynyt kasvuympariston suh-
teen. Malli, joka tulee kotoa, muokkaa asennetta harrastukseen ja sen kokemiseen
tarkedksi. Pianonsoitossa kotoa tuleva asenne ja kasvatus nakyvat lapsen harjoitte-
lussakin. Myohemmalla ialla perheen tuki on térked soittoharrastuksen jatkuvuu-
den kannalta. Vaikka ndma tekijat mukaanluettuna fyysinen ja henkinen hyvin-
vointi vaikuttavat motivaatioon harjoitella, on harjoittelu viime kadessa itsesta
kiinni. Halu soittaa voi olla niin vahva, etté se ylittda sairauden asettamat esteet ja
VoI itse pé&attad, miten suhtautuu ympadriston vaatimuksiin ja mielipiteisiin. Innos-
tus harjoitteluun tulee sisalta, omien arvojen ja tavoitteiden pohjalta. Joskus har-

joittelun jatkuminen vaatii naiden asioiden uudelleen arvioimista.

Koen, ettd tdma tyo on ollut ennen kaikkea itsedni varten ja ndin ollen toteuttanut
tehtdvansa. Tyoté tehdessa olen l&pikaynyt omaa suhdettani soittamiseen, harjoit-
teluun, ympériston vaatimuksiin ja omaan suhtautumiseeni niihin. Haastattelut
ovat avanneet sen, kuinka tarkeaa olisi valilla pyséahtya miettimaéan, miksi soittaa,
ja soittaako viime kédessa itseddn vai joitakin muita varten? Ovatko soittotavoit-
teet itselle mielekkaitd, vai onko soittamisen tarkoitus tayttd44d ympariston toiveet?
Olen pohtinut, millaisen muiston itsestani haluan jattaa oppilaisiini ja millaisia
arvoja itsellani on opettamisessa. Miten voin motivoida oppilasta harjoittelemaan
ja tehda pianotunneista mielenkiintoisia matkoja musiikin maailmaan? Miten in-
nostaa lahjakasta oppilasta vaatimatta kuitenkaan enempéé kuin hén pystyy teke-
maan? Miten muistaa nahd& opetustilanne aina myds oppilaan kannalta ymmar-

td&kseni hanen tarpeitaan paremmin?
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Tarkein oivallukseni on ollut ymmartad, etta kivulla, oli se fyysista tai henkisté,
on suojaava tarkoitus ja aina jokin sanoma. Sité ei tarvitse yrittaa tukahduttaa tai
yrittdd olla huomioimatta. Haastateltavien tarinat osoittivat, etté sill4 on seurauk-

sensa.

Olen oppinut kuuntelemaan kehoani. VVoidessani hyvin, pianon &érell& vietetty
harjoittelutuokio on tuntunut pysahdyttavélta, aidolta ja vapaalta turhista ponniste-
luista. Ehka juuri silla hetkelld olen kokenut oikean innostuksen tunteen harjoitte-

luun.
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