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Muusikon ty6n ndkyva osa, esiintyminen, on vain pieni osa suurempaa prosessia.
Jokaisen soitetun konsertin takana onkin tunnetusti lukuisia harjoitteluluokassa vietettyja
tyotunteja. Mutta se mita harjoittelemisen taakse katkeytyy, jaa usein nakymattoémiin jopa
meilta itseltamme. Emme siis valttdmattd aina tiedosta, mika oppimistamme ja
soittotapahtumaamme estaa tai mika sita toisaalta kannattelee. Pyrin opinnaytetydssani
valottamaan soittamiselle ja sen oppimiselle ihanteellisen, soittajan sisaisen tilan
rakentumista.

Tyo6ni jakaantuu kolmeen osaan. Ensimmaisessa etsitdan syita itse itsellemme luomien
esteiden syntymiseen. Toinen osa taas kattaa muusikon hyvinvointiin kuuluvia asioita seka
pohtii kehon ja mielen erottamatonta yhteyttd. Kolmas osa on tydni kaytannonlaheisin
osuus. Siind puhutaan harjoittelemisesta mentaalisena tapahtumana ja pohditaan
harjoittelulle ja esiintymiselle optimaalisten olosuhteiden luomista.

Tybni edetessd olen tullut entistd vakuuttuneemmaksi siitd, ettd kestdvan taipuisaksi
harjoitettu kehomieli on edellytys optimaalisen soittovireen luomiselle. Olen myo6s
huomannut, ettd huippusuorituksen vaatimat hyvinvointi ja luova ote ovat usean eri tekijan
summa. Summaa avatessaan joutuu jokainen luonnollisesti tunnustelemaan itselleen
sopivimman reitin ja valitsemaan omalla kohdallaan parhaiten toimivat apuvalineet.
Tybssani  esittelen naitda vélineita seka johdattelen lukijaa tiedostamaan
harjoitteluprosessiin vaikuttavia tekijoita.

Opinnaytetydni on omakohtaisella reflektiolla vuorattu kirjallisuuskatsaus. Se on
esimerkkeineen ja harjoituksineen Kkirjoitettu pianistin nakékulmasta. Uskon kuitenkin, etta
tyd voi tarjota jotain kaikille muusikoille instrumenttiin katsomatta.

Avainsanat muusikon hyvinvointi, psyykkinen valmennus, mentaaliharjoitte-
lu, meditaatio, kehontietoisuus
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As we all know, performing is only the tip of the iceberg in a musician’s work. For every
concert, a musician practices for hours and hours. However, practising is a more complex
process than you might think. The underlying factors that either support or inhibit the
process often remain hidden even to ourselves. In my thesis | suggest a way to create an
inner space optimal for our creative work.

My work can be divided into three parts. The first one is about the inhibitions we create for
ourselves. The second one discusses musicians” wellbeing and the idea that the mind,
body and emotions are inseparable. In the third part, the art of practising is approached as
mental action.

While | was writing this thesis, | became even more convinced that developing mental and
physical resilience is key when creating an inner space optimal for practicing and
performing. | also noticed that this space consists of many different factors, which are
naturally individual. Nevertheless, | hope | can help the readers to become more aware of
these factors and offer means to find their own path.

My thesis is a literature review that is supplemented with personal reflection. | wrote it from
the point of view of a pianist, but the target readers are all musicians regardless of their
instrument.

Keywords Musician “s wellbeing, mental skills training, mental practise,
meditation, body awareness
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1 Johdanto

Luovan otteen ytimessé on sisdinen tila. Se, miltd itsesta tuntuu juuri nyt. Kasite
viittaa sisdiseen todellisuuteen, ihmisen henkilokohtaiseen kokonaisvaltaiseen
kokemukseen ja kasittdd muun muassa psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen na-
kokulman. Sisdinen tila lahtee oivalluksesta, ettd on olemassa vain tama kasilla
oleva hetki — kaikki muu on joko mennyttd tai vasta tulevaa. (Makirintala
2011,11))

Muusikko joutuu tyéssdan kokemaan kasilla olevan hetken merkityksen ehka konkreet-
tisemmin kuin useimpien muiden alojen ammattilaiset — soittotapahtuma on aina sidot-
tu nykyhetkeen, eiké ajassa jo tapahtunutta voi muuttaa. Soiva lopputulos ei mydskaan
koskaan taysin toista itsedan eli jokainen soittokerta on omalla tavallaan ainutkertai-
nen. Taman vuoksi muusikolta vaaditaan kykya pysya lasna tassa hetkessa ja reagoi-
da salamannopeasti kaikkeen siihen, mitd musiikissa tai kehossa juuri nyt soittaessa

tapahtuu.

Jotta musiikki esiintymistilanteessa virtaisi kuin itsestdan ja muusikko voisi aistit teravi-
na vapautua toteuttamaan mielensa soivaa fantasiaa, on hdnen luonnollisesti taytynyt
valmistella soittamansa musiikki huolellisesti. Jokaista esitysta edeltaékin pitka harjoit-
teluprosessi, jota pohjustavat tavoitteiden asettaminen seka tydn suunnittelu. Ne yksin
eivat kuitenkaan takaa onnistunutta harjoittelua. Toteutuakseen rajallisen ajan puitteis-
sa ja asetettua paamaaraa optimaalisesti tukien harjoitteleminen vaatiikin pohjakseen

ja ymparilleen myds sille otolliset olosuhteet.

Soittamiseen ja harjoitteluun vaikuttavat ulkoiset puitteet muuttuvat jatkuvasti eika nii-
den muokkaaminen aina valttdmatta ole soittajan itsensé kasissda. Muusikko itse voi
kuitenkin missa tahansa tilanteessa vaikuttaa sisdiseen todellisuuteensa ja sita kautta
siihen, millaisina vallitsevat olosuhteet hanelle nayttaytyvat. Soittajan sisaisessa todel-
lisuudessa avautuu myds sisdinen luova tila, josta Makirintalakin (2011, 11) puhuu.
Siind on mielestani keskeistd kokemus yhteydesta omaan itseen, omaan sisimpaan.
Sisadisen yhteyden tunne taas edelleen helpottaa joustavan yhteyden muodostamista
ymparistoon, tassa hetkessa tapahtuviin asioihin. Harjoittelulle optimaalisten olosuhtei-
den luomisessa tarkeintd on kokemukseni mukaan henkisista ja fyysisista jannityksista

vapaan, luovalle oppimiselle edullisen sisaisen tilan I6ytdminen.



Mutta mista rakentuu soittamisen kannalta optimaalinen fokus, tietty kehon ja mielen
tila? Mitd harjoittelemisen taakse katkeytyy — mik& oppimistamme ja soittotapahtu-
maamme kannattelee ja mika sita toisaalta estda? Kuinka paljon ja milla tavoin soittaja
voi itse vaikuttaa soitolle otolliseen tilaan vireytymiseen? Onko pelkk&d luovaan tilaan
virittdytyminen toisaalta luovan ajattelun, hyvan harjoittelemisen tae?

Jokaisella musiikkia opiskelevalla tai sen parissa ammattiaan harjoittavalla on varmasti
paljon omakohtaista, kokemuksen kautta saavutettua ymmarrysta optimaalisten harjoit-
teluolosuhteiden luomisesta. Taman ymmarryksen pohjalta harjoitteluprosessia ja
esiintymista tukevia “"lankoja” tulee vahintdankin alitajuisesti vedeltyad ja pidettya kasis-
sa. Naen kuitenkin totuuden siemenen Hanna Hihnalan (2012) vaittdmassa, jonka mu-
kaan ihmisen "kokonaisvoimavaroista kaytdssa ja tietoisuudessa on vain yksi kymme-

nesosa’.

Lahes jokaisella muusikolla olisi siis sdatamisen ja hiomisen varaa potentiaalinsa hyo-
dyntdmisessa ja muusikon ty6lle otollisten olosuhteiden luomisessa. Uskon, ettd mita
tietoisemmiksi tulemme kasillamme olevista tydkaluista ja mita paremmin opimme niita
hyédyntamaan, sitd tukevammaksi pystymme muuraamaan niin harjoittelumme kuin
tarkeiden paamadariemme, esiintymisten, kivijalan. Opinnaytetyéssani pyrin etsiméan
vastauksia edella esittamiini kysymyksiin seka tarjoamaan keinoja, joiden avulla soitta-
ja voi saada kayttbonsa mahdollisimman suuren osan osaamispotentiaalistaan. Halusin
tyoni kautta paneutua juuri tdhan aiheeseen, silla mentaalinen puoli on muusikon tyos-
sa mielestani erittain keskeinen. Tasta huolimatta sitd ei musiikkiopinnoissa juuri kasi-

tella tai opeteta.

Makirintalan (2011, 117) mukaan "hyva itsetuntemus on viisauden alku” seka raken-
nusalusta kaikelle muulle elamassa. Tyoni toinen luku kasitteleekin muusikon tyossa
itse itsellemme rakentamiamme esteitd ja niiden taustalla olevia syita. Samalla kasitel-
laén soittamiseen liittyvia pelkoja, jotka esimerkiksi Wernerin (1996, 9) mukaan eivéat
valttamatta ole itse luotuja, vaan pikemminkin meihin ohjelmoituja. Luvussa luodaan
myo6s katsaus kasitteellisen mielen hallitsevaan asemaan toiminnassamme ja pohdi-
taan, miten kasitteellinen mieli vaikuttaa intuitiivisen osaamisemme esiin paasemiseen.
Kolmas luku taas lahestyy Makirintalan (2011, 117) perddnkuuluttamaa itsetuntemusta
muusikon hyvinvointiin kuuluvien asioiden kautta seké ponhtii kehon ja mielen erottama-
tonta yhteytta. Luvussa esitellaan myds muusikon psyykkisen valmennuksen tytkaluja;

tietoista hengittamista, rentoutusta seka meditaatiota, jossa kaksi edella mainittua yh-



distyvat. Neljas luku on tyoni kaytannonlaheisin osuus. Siina puhutaan harjoittelemises-
ta mentaalina tapahtumana ja soittamiselle sekd sen oppimiselle optimaalisten olosuh-

teiden luomisesta.

Ty6tani varten olen tutustunut harjoittelemista, esiintymistd, seké kehon ja mielen yhte-
ytta kasittelevaén kirjallisuuteen. Tyoni ndkdkulman kannalta ehké tarkeimmiksi teok-
siksi osoittautuivat Kenny Wernerin Effortless Mastery (1996), Timo Klemolan Filosofin
taito — Taidon filosofia (2005) seka kirjoittamisen loppumetreilla myds Eija Makirintalan

vaitoskirja Luova ote huippusuoritukseen, resonanssi ratkaisee (2011).



2 Muusikko itsensé estajana

Ihminen on synnynnaisesti ohjelmoitu ennakoimaan ja suunnittelemaan tulevaa (Elson
2002, 24). Ennakoimisen kyky onkin kautta koko Homo sapiensin historian ollut sen
elinehto, ratkaiseva erottava tekija syddyksi tulemisen ja henkiinjaamisen valillda. Sama
patee muusikon eldmaan: soittamisessa antisipaatio on kaikki kaikessa, kuten Elson
painottaa. Tata han perustelee silla, ettda muusikon on soittaessaan osattava rakentaa
pitkia linjoja ja koko jokaisen teoksen arkkitehtuuri. (Elson 2002, 24.) Pianistina yhdis-
tan termin myds oman, sisdisen soivan kuvan toteuttamiseen koskettimilla — kykyyn
ennakoida esimerkiksi kaden muoto, nopeus ja lujuus sen lahestyessa koskettimia ja
sormien painaessa niitd. Kianto (1994, 18) kiteyttaa ennakoinnin merkityksen seuraa-
vasti: “Antisipaatio edeltaa kaikkea tahdonalaista motorista suoritusta ja yhdistaa idean

ja toteutuksen kaikessa fyysisessa toiminnassa.”

Automaattiset ennakoimisen taipumuksemme kaantyvat kuitenkin usein meitd vastaan.
Kun esimerkiksi pyrimme varmistamaan henkiinjadmisemme ennustamalla omia mah-
dollisuuksiamme padrjata, saatamme huomaamattamme kaventaa potentiaaliamme.
Asetamme nadin toimintamme lokeroon, jonka kattona on oma kasityksemme meille
parhaasta mahdollisesta suorituksesta ja pohjana taas huonoimmasta mahdollisesta.
Tata muusikolle tyypillistd oman osaamisen rajaamista kuvaili Pdivi Arjas esiintymisjan-
nitysta kasittelevalla luennollaan Bulevardin juhlasalissa 1.10.2012. Myds Werner
(1996, 11-12) puhuu uskomusjarjestelmiemme vaikutuksesta tehokkuuteemme seka
siitd, kuinka juuttumalla rajoittuneelle mukavuusalueellemme tulemme harjoitelleeksi

lahinna keskinkertaisuutta.

Hypposen (2011, 24-31) mielestd aiempiin kokemuksiimme ja huomioihimme perustu-
vat uskomuksemme ja odotuksemme ovat yleensa harhaa. Koska aivot pyrkivat toimi-
maan mahdollisimman energiatehokkaasti, ne voivat tdydentda kuvitelman nykyhetkes-
ta tai tulevasta melko mielivaltaisesti. Kognitiivisissa teorioissa puhutaan "automaatti-
sista ajatuksista”, jotka ovat yleensa negatiivisia ja aliarvioivat omaa itsed tai osaamista
(Arjas 2001, 20). Ihminen ei valttamatta tule kyseenalaistaneeksi ndita ajatuksia, vaan
nakee ne totuuksina. Tunteiden kautta ndkemys siirtyy edelleen hanen fyysiseen ole-
mukseensa. Esimerkiksi pianisti saattaa peldta esittamiensa kappaleiden nopeita kohtia
ja takellella soitossaan, koska uskoo sormiensa olevan hitaat ja jaykat. Valttamatta

soittaja ei edes muista, mista tdllainen totuus on hdanen mieleensa iskostunut. Arjas



ottaa myds esille suomalaisista konservatorio-opiskelijoista tehdyn tutkimuksen, jonka
mukaan oppilaitoksen parhaina soittajina pidetyt opiskelijat eivat useinkaan valttamatta
nahneet yhtaan hyvaa asiaa omassa soitossaan. (Arjas 2001, 20-21, 60.)

2.1 Katsaus soittopelon taakse

Wernerin (1996) mielestda monet muusikot karsivat “musifobiasta”, soittamisen pelosta,
joka on ohjelmoitu meihin. Han ndkee tahan osin syyna sivilisoituneen kulttuurin tar-
peen kasitteellistaa ja maaritelld todellisuutemme, tassa tapauksessa sen tarpeen jao-
tella ihmiset lahjakkaisiin ja lahjattomiin. Pdinvastaisena esimerkkina tasta Werner ot-
taa esiin alkuperdiskansojen kulttuurit, joissa musiikki ja musisoiminen ovat erottama-

ton osa muuta eldmaa ja jokainen on muusikko. (Werner 1996, 9.)

Klemola (2005) katsookin, etta dualismin lapitunkevuus lantisen kulttuurin eri alueilla
on ehka keskeisin niista ajatusrakenteista, joihin perinteessamme olemme juuttuneet.
Se, ettd erotamme ruumiin jyrkasti sielusta aiheuttaa Klemolan mukaan myds erillisyy-
den harhan eli saa meidat kokemaan itsemme erillisena maailmasta. (Klemola 2005,
10, 154.)

Werner (1996) kuvailee universumiamme loputtomana yhteisen tietoisuuden mereng,
jossa me ihmiset olemme yksittdisia pisaroita, siis kaikki erottamattomasti yhta. Kun
onnistumme laajentamaan rajallisen tietoisuutemme liittymaan loputtomaan, yhteiseen
tietoisuuteen, paasemme samalla loputtomien mahdollisuuksien ja loputtoman luovuu-
den ldhteelle. Saamme siis kayttdémme koko meille syntymdssa suodun potentiaalin.
Antautumalla sisimmallemme ja paastamalla irti egostamme annamme Wernerin mu-
kaan musiikille mahdollisuuden virrata ldvitsemme ja tehda tehtdvansa. Han jatkaa,
ettd samalla vapaudumme pelosta, silla juuri ego houkuttelee meidat erillisyyden tun-
teen my6ta luomaan vertailua ja kilpailua. Egosta puhuessaan Werner tarkoittaa “pien-

tad mieltdmme”, rajallista "mina-tietoisuutta”. (Werner 1996, 13, 52-53.)

Erillisyys, vertailu ja kilpailu luovat ymmartaakseni hatéd omasta paikasta maailmassa
ja muiden joukossa. Tahan hataan liittyy kaiketi myds ihmisen primitiivisin pelko, pelko
hylatyksi tulemisesta, jota Arjaskin (2001, 17) esiintymisjannitykseen liittyvana tuntee-

na kasittelee. Ihminen voi siis alitajuisesti etsid muiden hyvaksyntaa tydnsa tuloksilla ja



siksi “miettia suoritustaan hylatyksi tulemisen pelon Iahtokohdista”. Nadin varsinkin, mi-
kali hén on tottunut tulemaan arvioiduksi suoritustensa perusteella. (Arjas 2001, 17.)
Tama lienee yleista kaikilla ammattialoilla mutta tulee muusikon tytssa tavallista her-
kemmin esiin ongelmana, koska pelko vaikuttaa suoraan soittajan lihaksiin ja hienomo-
toriikkaan. Toisaalta esiintyminen on myds aina hetkeen sidottua, eli sitd on mahdoton-
ta paikkailla jalkeenpain.

Arjas (2001) puhuu monelle soittajalle ja tyypillisestd tavasta maaritelld arvonsa ihmi-
sena soittonsa tason ja jopa yksittdisen esiintymisen perusteella. Tata han selittaa silla,
ettd taide vaatii tekijaltaan aina henkildkohtaisen panoksen. Taiteilija siis panee tyds-
saan koko persoonansa alttiiksi ja myds paljastaa yleisélle nain jotain hyvin henkilékoh-
taista, omaa sisintdan. Samalla han asettaa niin itsensa kuin tyonsa alttiiksi kritiikille.
Tama voi olla hyvinkin pelottavaa, mikéli “oma persoonallisuus ja tuotos menevat teki-

jansa mielessa sekaisin”. (Arjas 2001, 18.)

Arjaksen (2001) mukaan itsetunto vaikuttaa siihen, kuinka ihminen suhtautuu kritiikkiin
ja nain ollen myds siihen, pelkadké han kritiikkia etukdteen. Toisaalta myds se, "mita
toisten puheesta kuulee ja heidan kaytoksestddan nakee, kertoo paljon omasta itsetun-
nosta”. Onkin nahtdvissa, ettd itsetunto-ongelmista karsivat soittajat jannittavat esiin-
tymista enemman kuin ne, joiden omanarvontunto on rakentunut terveelle pohjalle.
(Arjas 2001, 56-58.)

Huonoon itsetuntoon liittyva pelko riittémattémyydesta vaikeuttaa Wernerin (1996, 51)
mukaan paitsi esiintymistd, myos tehokasta harjoittelua ja jopa musiikin kuuntelua.
Werner ottaa lisdksi esille sen, ettd oman osaamisen vahvuuksien ja heikkouksien re-
hellinen kohtaaminen on usein vaikeaa ja jopa sietamatdntd. Jostakusta voikin tuntua
kotoisan turvalliselta tuomita itsensa taysin ja olla edes yrittdmattd. Toinen taas saat-
taa uskotella itselleen olevansa parempi kuin on. Molemmissa tapauksissa omiin puut-
teisiin liittyy liilkaa tunnetta, minkd vuoksi korjausvalineisiin tarttumista on valteltdva
viimeiseen asti. (Werner 1996, 53.) Omaan osaamiseen liittyva voimakas tunnelataus

liittyy mielestani kiinteasti itsetuntoon.

Arjas (2001) esittad, ettd tutkittaessa jannittdjia ja ei-jannittdjia on todettu, etta mo-
lemmat ryhmat reagoivat fyysisesti samalla tavalla stressaaviin tilanteisiin. Eroja on

ainoastaan siind, miten he itse kokevat tilanteen: kun ei-jannittdja jattaa fyysiset oireet



huomiotta, hermostuu jannittaja oireistaan, ja hanen ajatusenergiaansa haaskaantuu
oman tilan tarkkailemiseen. (Arjas 2001, 63.) Buswell (2006, 26) painottaakin, etta
soittotaidoiltaan samantasoisten muusikoiden tyéssa menestymisen maarittavat heidan
kognitiiviset taitonsa, joista Arjaskin (2001, 63) puhuu. Eivdtka henkisen kestdvyyden
ja joustavuuden kehittdminen ja yllapito Buswellin (2006, 26) mukaan ainoastaan pa-

ranna esitystd, vaan myos teknisia taitoja ja fyysista soittokuntoa.

2.2 Haluamisen paradoksi

Werner (1996) puhuu paljon varmasti jokaiselle muusikolle jossain muodossa tutusta
yliyrittdmisen ongelmasta. Halumme soittaa hyvin kaantyykin usein itseaan vastaan,
etenkin jos egomielemme onnistuu kehittdémaan halustamme pakon. Wernerin mukaan
soitamme sité huonommin, mitd kovempaa yritdmme. Nain koska talléin kadotamme
yhteyden "todelliseen itseemme” ja olemme kontaktissa ainoastaan juuri rajalliseen,

"pieneen mieleemme”, egoon. (Werner 37-43, 85, 91.)

Minulle on jaanyt eldavasti mieleen eras parin vuoden takainen triokeikka, jota oli edel-
tanyt kahden viikon mittainen liikenneonnettomuudesta toipumisen jakso. En luonnolli-
sesti ollut paljoakaan istunut pianon aarellda ennen konserttia, joten menin soittamaan
tdysin vailla minkdanlaisia itseeni kohdistuvia odotuksia tai vaatimuksia. Paatin vain
pitaa korvani auki ja tehda parhaani. Lavalla koin yllattaen oloni vapaaksi seka samalla
valppaaksi ja reagoivaksi, sormeni olivat herkat ja toimivat, kuin mitadn taukoa ei olisi
ollutkaan. Yhtyeen sisdinen kommunikaatio sujui saumattomasti ja musiikki todellakin

tuntui syntyvan siind hetkessa, hetki hetkeltd, kuin itsestaan.

Kaikki me kolme soittajaa olimme esityksen jalkeen positiivisesti hammentyneita. Oli
myds mielenkiintoista huomata, etta kun parin tunnin paastd, nyt jo omasta kokemuk-
sestamme seka edellisen yleisdn palautteesta latautunein odotuksin, vedimme ohjel-
mamme uudestaan, ei soitto enda tuntunutkaan niin helpolta ja virtaavalta. Mukaan
lavalle oli kanssamme tullut — ehka tiedostamaton — yritys toteuttaa jo kerran koettu
tismalleen samanlaisena. Tadma sai meidat hyvdksyvan reagoinnin sijaan ehka ylitietoi-

sina keskittymaan omaan soittoomme suorituksena ja loi ndin suorituspaineita.



Kianto (1994) kertoo, ettd logoterapeutit ovat 1930-luvulta asti hyodyntaneet kaanteis-
psykologiaan nojaavia tekniikoita, kuten paradoksaalista intentiota. Siina "pelkadja yrit-
téa mielessaan saada pelkoaan toteutumaan” ja luo paansa sisalla asioiden kulusta
kuvitelman, joka on usein absurdisti liioiteltu. Koska ihmisen on Kiannon mukaan neu-
rofysiologisesti mahdotonta todella keskittyd kahteen asiaan samanaikaisesti, ei
omaan, absurdiin mielikuvaansa pelon toteutumisesta keskittyvalla pelkaajalla ole aikaa
joutua paniikkiin. (Kianto 1994, 134-135.)

2.3 Kasitteellinen mieli intuitiivisen osaamisen tiella

Soittajan mieli on usein ladattu tdyteen ohjeita, neuvoja ja kaskyja, joiden hyvana tar-
koituksena on tukea ja parantaa soivaa toteutusta (Elson 2002, 18). Oletus tuntuu loo-
giselta, onhan soittotapahtuma lukuisten monimutkaisten kognitiivisten seka motoris-
ten toimintojen summa, kuten Ekholmkin (2009, 4) toteaa. On siis paljon konkreettisia
toimia, joilla soitolle kulloinkin optimaalista tilaa voi tukea. N&in ollen on myds luonnol-
lisesti paljon sellaista, mika voi tulla tavoitellun tilan tielle, kuten jannittyneet hartiat tai
ylisuuret liikkeet. Klassisessa traditiossa elaa lisaksi tiettyja vakiintuneita saadoksia oi-
keasta ja vaarastd eli tyylinmukaisesta tavasta esittda kunkin aikakauden musiikkia.
Kun kaiken taman purkaa atomeiksi ja mukaan lisda viela muusikolle tyypillisen perfek-
tionismin, josta Arjaskin (2001, 111) puhuu, saattaa paansisaisten ohjeiden ja kritiikin
kakofonia olla niin tiheda, etta siltd hadin tuskin enaa kuulee soittamaansa musiikkia
(Green-Gallwey, 1986, 38). Soittaja voi Kiannon (1994) mukaan myds alkaa ylikoros-
tuneesti tarkkailla seka yksityiskohtaisesti tiedostaa itseaan. Talléin han pedagogiikan
historiassa kuvatun tuhatjalkaiskompleksin mukaisesti menettda luontaisen soittamisen
taitonsa, kun ei enda tiedakaan, mika sormi ja mika toiminto oli ensiksi. (Kianto 1994,
135.)

Olen joskus saanut erittdin valaisevaa oppia omasta harjoittelustani sattumalta nauhu-
rille taltioituneen harjoitusrupeaman muodossa. Kyseisen session aikana yritin toteut-
taa oman soivan ihanteeni etsimalla sille optimaalista, alati vapaana elavaa ja muuttu-
vaa fyysista tilaa. Kerroin myos itselleni jatkuvaa tarinaa siitd, miltd missékin kohtaa
kehoani tulisi kulloinkin tuntua ja millaisessa asennossa sormieni tai ranteideni pitdisi
kulloinkin olla. Samalla kritisoin soivaa lopputulosta armottomasti. Kaikki tama pakotti

minut toistamiseen keskeyttdmaan soittoni ja palaamaan taaksepain.



Nauhaa jdlkeenpain kuunnellessani olin pudota penkilta tajutessani, kuinka hyvin soitto
alun alkaen toimi. Tuntui hullulta, ettd keskeytin aina uudelleen ja uudelleen ja aloitin
alusta, vaikka palaset jo olivat kohdallaan ja soiva toteutus vastasi kutakuinkin tavoitte-
lemaani. Kaikkein surkuhupaisin sessiosta tekemani havainto oli kuitenkin se, etta mu-
siikin tietoinen muokkaaminen muuksi kuin mitd se jo luonnostaan, sen kummempia

alyllistamatta oli, vei lopputulosta paikoitellen vain huonompaan suuntaan.

Gallwey (1974) sanoo kuulevansa urheilijoiden suusta toistuvasti saman, turhautuneen
lausahduksen: “Ongelma ei ole siind, ettenké tietdisi, mita tehda vaan siing, etten tee,

|II

mitd osaan!” Gallwey kertoo opettaessaan huomanneensa, ettd yksityiskohtaisilla oh-
jeilla opettaja saattaa lukita oppilaansa ja ettd ongelmat yleensé korjaantuvat itses-
tédan, kun niitd ei ryhdyta tyostamaan tietoisesti. Tarkeinta hanen mukaansa on vain
havaita se, mita tapahtuu sellaisenaan eli ilman kuohuavia tunteita, armotonta kritiikkia
tai kasitteellistamistda. Nain valtymme yliyrittdmiseltd ja vapaudumme toteuttamaan
todempaa, luovaa itsedmme rentoutuneen keskittyneisyyden (relaxed concentration)

tilassa. (Gallwey 1974, 3, 5, 13.)

Gallweyn (1974) mielestd meissa on ikdan kuin kaksi erillista itsea: alituisia ohjeita ja
kaskyja jakeleva Minad 1, jonka miellan egoksi, seka intuitiivisesti toimiva, toteuttajan
roolissa oleva luova Ming 2. Talla intuitiivisella osalla itsedmme on Gallweyn mukaan
hallussaan kaikki meissa tahdan mennessa kehittynyt potentiaalimme. Sen alaisuudessa
toimii myds niin lihaksistomme luontaisen kontrolloimisen taito kuin hermojarjestel-
mammekin. Silti meitd usein hallitseva Mind 1 ei tyypillisesti luota Mind Z:een, vaan
tukahduttaa taman kritiikilldan ja saa meidat yliyrittdmaan. Taman seurauksena lihak-

semme jannittyvat ja sisainen pelimme on menetetty. (Gallwey 1974, 10-11.)

Edella kuvaillun tapahtumaketjun todenperadisyytta tukevat mielestani myés fenomeno-
logiaan ja aasialaiseen filosofiaan ajatuksensa pohjaavan Klemolan (2005) sanat. Ha-
nen mukaansa olemme ldhimpana egotietoisuuttamme “puhtaassa teoreettisessa ajat-
telussamme. Voimme tdydellisesti kadottaa tietoisuutemme kehostamme ja keskittya

pelkastaan tahan kasitteelliseen toimintaan.” (Klemola 2005, 136.)

Luvun lopuksi kuitenkin esimerkki siita, ettei ohjeiden, kaskyjen ja tehtavien tulva aina

lamauta ihmista. Toisinaan se saattaakin nimenomaan olla tie sisdisen pelimme voitta-
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miseen. Kun kasitteellinen mielemme — ohjeita ja kritiikkia jakeleva Ming 1 — ylikuor-
mittuu, se sanoo sopimuksensa irti eli antaa periksi ja lakkaa yrittdmasta. Nain intuitii-
vinen Ming 2 saa tilaa ottaa ohjat omiin kasiinsa. (Green & Gallwey 1986, 117-119.)

Mestarikurssit ovat mielestani oivallisia esimerkkeja Ming 1.n uuvuttamisesta. Ne tar-
joavat yleensa paljon pureskeltavaa ja tydstettavaa lyhyessa ajassa. Lisdksi uusi opet-
taja seka mahdollisesti vieras ymparistd ja vieraat kurssikaverit luovat kaikkeen tekemi-
seen jannityksensekaista lisdinspiraatiota. Kaikki tdma voi saada opiskelijan hieman
pyoralle paastaan, mika parhaassa tapauksessa auttaa padastamaan irti tietoisen mielen
vaatimuksista. Monesti kurssiviikkoon liittyykin vahvasti kokemus siitd, etté soitto tun-

tuu ihmeellisella tavalla saavan siivet.

Myos arkisilla, kouluvuoteen kuuluvilla pianotunneillani olen hydtynyt periksi antamises-
ta. Opettaja on saattanut aluksi kdyda yksityiskohtaisesti kaikki ongelmapaikat lapi ja
pyytaa sitten tunnin lopussa soittamaan koko kappaleen uudestaan. Tallaisissa tilan-
teissa olen joskus huvittuneena ajatellut, etten varmasti pystyisi heti korjaamaan ja
toteuttamaan kaikkea pyydettya. Juuri talléin opettaja on kuitenkin soiton jalkeen

hammastellyt, kuinka paljon hanen sanomastaan muistin ja toteutin.

3 Muusikon hyvinvointi

Porander (2003) on fysioterapeuttina sitéd mieltd, ettd muusikon tyd on fyysisesti ras-
kasta ja kehoa kuormittavaa. Han puhuu myos musiikkikentdn jatkuvasti kasvavista
taito- ja tulosvaatimuksista, alati kovenevasta kilpailusta seka siitd, kuinka ammatik-
seen soittavan on harjoiteltava aiempaa huomattavasti enemman parjatakseen ja elat-
taakseen itsensa soittamalla. (Porander, 2003.) Makirintala (2011) tuo kuitenkin osu-
vasti esiin sen, ettei harjoitteleminen valttdmattd ole tarkein tekija koesoitoissa ja
muissa muusikon tulevaisuutta ohjaavissa tilanteissa. Koska soittajien yleinen taso on
korkea, ovat tasoerot muusikoiden valilla pienid. Nain ollen ratkaisevaa onkin ldhinna
se, “miten hyvin muusikko saa kaiken osaamisensa peliin ndina ainutkertaisina hetking,

kovankin suorituspaineen alaisena”. (Makirintala 2011, 17.)
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Kysymys muusikon jaksamisesta on kokemukseni mukaan yleisessa keskustelussa pit-
kdan kuitattu Iahinna puheena levon suuresta merkityksesta ja toisaalta fyysisen kun-
non vyllapitémisen tarkeydesta. Muusikon ammattiin keskeisesti liittyvat "henkisen hy-
vinvoinnin ja huippusuorituksen ongelmat” ovatkin yllattavan tuore tutkimuskohde
(Reinboth 2009). Tasta ydinkysymyksesta vaitellyt Makirintala (2011) kuvaa ongelmaa

seuraavanlaisesti:

Muusikoiden intohimon palo roihuaa usein sellaisella intensiteetilla, etta kaikki
muu unohtuu ja jaa syrjaan. Syrjaén voi jadda esimerkiksi henkilékohtainen hy-
vinvointi. Kun hyvinvointi kdantyy huonosti voimiseksi, kérsii myods huippusuori-
tuskyky. (Mékirintala 2011, 17.)

Myds Buswell (2006) puhuu henkisesti epaterveellisesta olotilasta (mentally unhealthy),
jonka han erottaa mielen sairaudesta (mental illness). Epaterveelliseksi tilaksi han luo-
kittelee esimerkiksi riittdmattdmyyden tunteet tai tydtavoitteiden kokemisen musertavi-
na. Henkisesti terveelle (mentally healthy) olotilalle Buswell antaa seuraavanlaisen

maaritteen:

Henkisesti terveend voidaan pitda henkiléa, joka menestyy, on tehokas ja pate-
va, kestdd normaalin maaran stressia, sitoutuu tyydyttaviin ihmissuhteisiin ja elaa
itsenaisesti; han kykenee myds olemaan joustava ja toipumaan epasuotuisista ti-
lanteista nopeasti. (Buswell 2006, 4, 5, suom. tekija.)

Hyvinvointi sindnsa on kuitenkin subjektiivinen kokemus, kuten Méakirintala (2011) tote-
aa. Voidakseen hyvin ihmiset siis kaipaavat eri asioita, jotka viela yhden ihmisen koh-
dalla saattavat tilanteesta riippuen vaihdella. Yhteisia tekijoitd ihmisen hyvinvointia
maadriteltdessa vaikuttaisivat kuitenkin olevan tunne oman elamén hallinnasta seka
kokemus tasapainosta elaman eri osa-alueiden valilla. Toinen tarkea tyytyvaisyystekija
on itselle tarkeiden ja merkityksellisten asioiden parissa toimiminen, mahdollisuus elaa
omien arvojen mukaisesti. Sitd kautta myds ammatilliseen huippusuoritukseen yltami-
nen on Makirintalan mukaan usein hyvinvoinnin kokemusta vahvistava tekija. (Makirin-
tala 2011, 28—29.)

3.1 Kehon kuuntelemisesta

Ihminen on kautta historiansa pohtinut ruumiin ja sielun valista suhdetta. Svennevig
(2005) kertoo, ettd jo noin 3600 vuotta vanhassa Egyptista l6ydetyssa papyruksessa

todetaan aistimusten, ndkemisen ja kuulemisen olevan yhteydessa ihmisen sydameen.
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Myds muinaisessa Kiinassa ja Intiassa sydantd on Svennevigin mukaan pidetty ajatus-
ten sijaintipaikkana. (Svennevig 2005, 16.)

Klemola (2005) puhuu paljon "luonnollisesta asenteestamme”, joka saa meidat arjes-
samme jatkuvasti ylittdmaan kehomme ja eldamaan vain pddmme sisdlla. TAhan han
katsoo osin vaikuttavan lantisen kulttuurimme dualistisen arvojarjestyksen, jossa jarki
nahdaéan kehoa arvokkaammaksi. Klemola itse nojaa idan filosofioihin. Niissa kehon ja
mielen ndhdaan olevan toisistaan erottamaton kokonaisuus, yksi ja sama asia. Klemola
perustelee ndkemysta silla, ettd esimerkiksi mita tahansa yksittaista, arkista kokemusta
tarkastellessamme emme pysty tarkasti erottelemaan, mikd kokemuksestamme tapah-
tuu kehossamme ja mik& mielessamme. Kaikki tapahtuukin Klemolan mukaan "kehon-
tietoisuudessa”, jossa tietoisuus on kehoa ja keho tietoisuutta. Kehontietoisuuteen ul-
koisten aistikanaviemme sulkeutuminen ei vaikuta millaan tavalla. (Klemola 2005 10,
49, 62, 78, 86, 140-141.)

Klemolan (2005) edella kuvattua nakemysta luontaisesta taipumuksestamme unohtaa
kehomme tukee mielestani hyvin Antereen (1998) vaittama. Sen mukaan esimerkiksi
orkesterimuusikoista todellisuudessa noin 70 prosentilla on tydn aiheuttamia kipuja.
Asia ei Antereen mukaan ole yleisessa tiedossa, silla muusikoilla on ammattipiirinsa
keskuudessa tapana vaieta rasitusvammoistaan ja muista fyysisista ongelmistaan. (An-
tere 1998.)

Musiikkildaketieteeseen perehtynyt korvaladkari Miikka Peltomaa (Aukia, Lappalainen &
Turunen 2011, 11) uskoo vaivojen kanssa sinnittelemisen johtuvan korkeasta tyémo-
raalista ja pelosta leimautua huonoksi muusikoksi. Tydni ldahdemateriaalia kahlatessani
aloin liséksi miettid, voisiko vaikenemisen taustalla osittain kummitella myds pelko siita,
ettd vika oman tydkyvyn yllapitémisen taidossa viestisi ymparistolle jonkinlaisesta tyh-
myydestd, kun muusikko ei osaa harjoitella oikein tai harjoittelee liikaa. Vaivoista vai-
kenemisen traditio on onneksi kuitenkin vahitellen rikkoutumassa, kuten Peltomaa to-
teaa (Aukia ym. 2011, 11).

Klemola (2005, 86) osuu ehka oikeaan myo6s osoittaessaan sormella lantistd arvojarjes-
telmadamme, jossa jarki on asetettu korkeimmalle portaalle. Mielessamme kummitteleva
tulosvaatimus ajaakin arvoissamme turhan helposti ohi kehollisen kokemuksemme.

Tama voi saada muusikon soittamaan itsensa eli kehonsa ohi. Gallweyn (1974, 10-11)
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oppeja mukaillen: egomielemme eli pdamme sisdisen kaskyttdjan ohittaessa kerta toi-
sensa jdlkeen intuitiivisen, kokevan ja tuntevan toteuttajan meissda, menee kehomie-
lemme vadistamatta tukkoon. Klemola (2005, 136) esittaa, etta toisaalta taas liikkues-
samme kohti kehon tietoisuutta, siirramme egotietoisuuden kokemuksessamme taka-

alalle.

Oma keho on siis soittajalle vahintaan yhta tarkea tyévaline kuin soitin. Ammattimuu-
sikko, jolla on rikas mielikuvitus ja sisdinen maailma ja jonka keho on fyysisesti elasti-
sessa, toimivassa ja vahvassa soittokunnossa, pystyykin tuottamaan kuulijansa vangit-
sevaa, monin tavoin vivahteikasta ja eldvaa musiikkia myds huippua kehnommalla soit-
timella. Vastaavasti tukossa olevaa, toimimatonta kehoa harvoin pelastaa paraskaan
Steinway tai Stradivarius. Tydergonomian vaikutusta muusikon jaksamiselle ei ndin
ollen voi vahatelld. Onkin hienoa, ettd musiikin ammattiopinnoissa on tarjolla er-
gonomialuentoja ja kehonhuoltokursseja. Ainakin itse olen niiden myéta alkanut oival-
taa, kuinka suuri merkitys ergonomialla ja fyysiselld hyvinvoinnilla on soittajan teknisel-

le kehitykselle seka korkean tason saavuttamiselle muusikkona.

Klemola (2005) tekee selkeén eron objektikehon ja eletyn eli koetun kehon valille: Ob-
jektikehoa tarkastelemme ulkoapéain kuin esinetta. Eletyn kehomme kokemus taas
avautuu meille kehontietoisuudessamme. (Klemola 2005 , 77-78.) Soittaessamme
elimistomme antaakin meille valitontd sisdista palautetta, jonka saamme lihaksista,
nivelistd ja hermoista valittyvien aistimustemme kautta (Kianto 1994). Nama kinesteet-
tiset havainnot ovat nimeltdén proprioseptiiveja eli itsehavaintoaistimuksia. Propriose p-
tiikkan valittAmien viestien kuuntelu on muusikolle aarimmaisen tarkeda jo sen vuoksi,
ettd hanen on osattava "aistia jasenissaan virheellisen ja virheettdman suorituksen
ero”. Siis mitd paremmaksi soittaja kehittdd kinesteettisen aistinsa, sitd paremmin han

myoOs pystyy ennakoimaan oikeat ja ekonomiset liikkeet. (Kianto 1994, 21-22.)

Kehontietoisuutemme alueella sijaitsevat myds tunteemme (Klemola 2005, 137), joista
joka ikiseen kehomme Svennevigin (2005) mukaan reagoi. Emme pysty estamaan tata,
silla tunteidemme fyysiset vastineet syntyvéat autonomisen eli tahdosta rijppumattoman

hermoston alaisina. (Svennevig 2005, 20.)

Mutta kuinka erottaa, kumpi oli ensin, muna vai kana? Toisin sanoen en usko, ettd aina

valttamatta on helppoa jaljittdd, milloin fyysinen reaktio on syntynyt tunteen seuraukse-
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na ja milloin taas fyysinen kokemus on tunnereaktion aiheuttaja. Muusikon onkin yritet-
tava kuunnella itseddn — kehomieltddn — kokonaisvaltaisesti. Nain myos siksi, etté
musiikillinen ilmaisumme on juurtunut juuri tunteisimme, kuten Elson (2002) toteaa.
Tunteidemme keholliset reaktiot edelleen herddvat kinesteettisissa aisteissamme. Nain
ollen muodostamalla yhteyden kinesteettisiin aisteihimme pddsemme Elsonin mukaan

yhteyteen omien kokemustemme lahteen, oman ytimemme kanssa. (Elson 2002.)

Monet idasta lanteen levinneet kehollisen meditaation muodot tukevat muusikkoa mie-
lestani erinomaisesti sisaisen yhteyden muodostamisessa, kehon kuuntelemisessa
seka kinesteettisen aistin kehittAmisessa. Tallaisia meditaation muotoja ovat esimer-
kiksi jooga, taiji seka japanilaiset budolajit. Niissa kehollisia taitoja ja kehon elastisuutta
kehitetdan rinta rinnan mielen kanssa. Harjoitus siis pitdd kehon elastisen vahvassa
soittokunnossa ja auttaa samalla harjoittajaa sailyttdmaan yhteyden sisimpaansa. Har-
joituksessa toteutuu juuri Klemolan (2005, 48) kuvaama kokemus kehosta tietoisuutena

ja tietoisuudesta kehona.

Muusikko voi laajentaa kehontietoisuuttaan muillakin tavoin kuin harjoittamalla idan
zen-perinteisiin pohjautuvia lajeja. Esimerkiksi juoksulenkki voi kokemukseni mukaan
toimia kehollisena — ja samalla kuntoa kohottavana — meditaationa. Nain, mikali juoksi-
ja keskittyy hengitykseen seka vaikka askelten rytmiin eikd anna ajatustensa harhailla.
Liséksi mika tahansa aerobinen liikunta katalysoi luovaa ajattelua, kuten Makirintala
(2011) toteaa. Samaan tarkoitukseen sopii hanen mukaansa myds saunominen, joka

rentouttaa niin kehoa kuin mieltakin. (Méakirintala 2011, 212.)

3.2 Henkinen joustavuus fyysisen joustavuuden edellytyksena

Kun psyykkinen valmennus musiikin saralla on melko uusi ilmid, urheilun kentalld val-
mennuksen merkitys fyysiselle suoritukselle on tunnustettu jo melko kauan (Arjas
2001, 41). Buswellin (2006) mukaan urheilupsykologia irtaantui omaksi psykologian
haarakseen 1950-luvulla. Sen tavoitteena oli “ymmartda mielen ja kehon vuorovaiku-
tukseen liittyvia psykologisia prosesseja seka kehittda henkisesti joustavia urheilijoita”.
Urheiluharjoittelussa psyykkinen valmennus on ollut omana osa-alueenaan noin neljan-

nesvuosisadan ajan. (Buswell 2006, 6.)
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Green ja Gallwey (1986) puhuvat urheilusuorituksen ja musiikkiesityksen valisista lukui-
sista yhtalaisyyksistd, joihin jo englanninkielen sana “play” (pelata, leikkia, soittaa) viit-
taa. Molemmat esimerkiksi vaativat taustalleen paljon kurinalaista ty6td, vaikka ovatkin
itseilmaisun ja myos leikin muotoja. Lisaksi muusikon on urheilijan tavoin oltava kehon-
sa kayton ja hallinnan mestari. (Green & Gallwey 1986, 7.) Arjas (2001) kuitenkin pai-
nottaa, etta kun urheilija keskittyy puhtaasti fyysiseen suoritukseen, on muusikolle aa-
rimmaisen vaativan fyysisen suorituksen hallitseminen lahinna vain valine esityksen
taiteellisen annin esiintuomiseksi. Muusikko joutuu lisaksi eldaytymaan esiintymistilan-
teeseen liittyvien tuntemusten ohella soittamansa teoksen sisaltamiin tunnelmiin ja
tunteisiin valittadkseen ne yleisdlle. Suoritusten eroavuuksista huolimatta voidaan
useimpia urheilijoiden psyykkisen valmennuksen metodeita kuitenkin hyddyntaa sellai-
sinaan muusikoita valmennettaessa. Tallaisia metodeita ovat esimerkiksi hengitys-,
rentoutus- ja keskittymisharjoitukset. (Arjas 2001, 42—-43.)

Psyykkinen valmennus eli MST (Mental Skills Training) perustuu uskomukselle, jonka
mukaan "mieli, keho ja tunteet ovat erottamattomasti yhteydessa toisiinsa ja mieli vai-
kuttaa ratkaisevasti siihen, kuinka keho toimii” (Buswell 2006, 10). Klemola (2004)
toteaa, etta talla lansimaiselle ajattelulle melko tuoreella, ei-dualistisella tavalla katsoa
ihmista on pitkat juuret useimpien aasialaisten uskonnollis-filosofis-psykologisten perin-
teiden historiassa. Esimerkiksi buddhalaisuus ei milloinkaan jaa erilleen tuntevien olen-
tojen mentaalia ja fyysista rakennepuolta vaan pikemminkin korostaa vahvasti niiden
laheista suhdetta. (Klemola 2004, 52, 62.)

Buswell (2006) toteaa, ettd esiintyjan ajatukset ja tunteet ovat seurausta hanen ku-
hunkin tilanteeseen liittyvista tulkinnoistaan ja kuvitelmistaan. Ne kuitenkin vaikuttavat
suoraan hanen fysiikkaansa ja sitd kautta suoritukseen. Taman vuoksi MST:n tavoit-
teena on ohjelmoida ihmisen mieli ja keho uudelleen niin, ettd jokainen suoritus olisi
hdnen parhaansa. Psyykkisen valmennuksen padpaino onkin ihmisen henkisen kesta-

vyyden ja joustavuuden rakentamisessa. (Buswell 2006, 11-13.)

Vaikka ajatukset ja tunteet syntyvat ihmisen tietoisessa mielessd, ovat ne Buswellin
(2006) mukaan seurausta alitajuisista prosesseista. Niitd ohjaavat esimerkiksi muistois-
ta kumpuavat kokemukset; hyvaksytyksi tulemisen tunne, onnistumiset, kehut seka

toisaalta epaonnistumiset, hylkdamiset ja pelot. Alitajuntaan on katketty myds ihmisen
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luovuus ja koko potentiaali siitda, mitéa hanesta voi tulla. Lisaksi alitajuntamme alaisuu-
dessa ovat kaikki meidat hengissa pitavat ruumiintoiminnot. (Buswell 2006, 16—17.)

Buswell (2006) uskoo, ettd henkisia taitoja harjoittelemalla jokaisella meista on mah-
dollisuus vaikuttaa alitajuntamme tapahtumiin ja oppia muuttamaan niitd. Muutokset
alitajunnassa taas vaikuttavat ajatustemme seka tunteidemme kautta kaytokseemme
ja ndin ollen parantavat esitysta. (Buswell 2006, 15, 18.) Tietoisuutemme alitajuinen
assosiaatiovirta on kuitenkin villi ja heikosti tahdonalainen, kuten Klemola (2004) esit-
téda. Taman vuoksi sen kesyttaminen on monivaiheinen ja jatkuva prosessi, jossa tarvi-
taan apuvalineita (Klemola 2004, 53—-54).

3.3 Tietoinen hengitys

Arjas (2001) mainitsee tietoisen hengityksen yhdeksi psyykkisen valmennuksen perus-
menetelmista. Huono hengittdminen, jollaiseksi voidaan lukea "hengityksen pidattémi-
nen, tehoton pinnallinen hengitys seka hyperventilaatio eli ylihengittdminen”, onkin
erittdin yleinen ongelma jannityksesta karsivilla ihmisilla. (Arjas 2001, 45.) Klemola
(2004) perustelee tata osin silla, etta erilaiset jannitystilat estavan pallealihaksen va-
paan toiminnan. Han on kuitenkin myds sitd mieltd, ettd hengityksen huomiotta jatta-
minen jokapaivaisessa asenteessa ja eldmdssa on ihmiselle muutenkin hyvin tavallista.
N&in vaikka oma hengityksemme on meita kaikkein |ahimpana oleva liike. Klemola esit-
tdakin, ettd normaalisti ihmisen hengitysliike on suhteellisen pinnallinen. (Klemola
2004, 58-59.)

Hengityksen toimiessa moitteettomasti keho saatelee luontaisesti hapen ja hiilidioksidin
tasapainoa (Buswell 2006, 44). Happea keho kayttaa solujen polttoaineena, hiilidioksidi
taas on soluhengityksen jatetta (Jarvinen 2011). Arjas (2001) korostaa, etta soittami-
nen on fyysisesti vaativaa ty6ta. Tdman vuoksi soittajan lihakset tarvitsevat runsaasti
happea voidakseen toimia aerobisesti. Hapen puute onkin usein syyna kasien nopeaan
vasymiseen, josta moni soittaja karsii etenkin esiintymistilanteessa. (Arjas 2001,
45—46.)

Liian tehokkaalla hengittamiselld on kuitenkin riskinsa: hyperventilaatio, joka aiheuttaa
lievad huimausta ja huonoa oloa (Arjas 2001, 45—46). Buswell (2006) mainitsee yli-



17

hengityksen muiksi seurauksiksi esimerkiksi pistelyntunteen raajoissa ja kasvoissa, li-
hasten tdrinan ja krampit, vasymyksen seka ahdistuneisuuden tai levottomuuden li-
saantymisen (Buswell 2006, 45).

Aasialaisen kasityksen mukaan hengitys ilmentda elaman perusrytmia (Klemola 2004,
150). Jarvinen (2011) mainitseekin, etta idassa ihmisen elinian uskotaan maardytyvan
taman hengenvetojen lukumaaralla. Eli mita hitaammin ihminen hengittad, sita pitem-
paan han eldad (Jarvinen 2011). Erilaisissa idan zen-taidoissa — erityisesti budolajeissa
— tietoisella hengitykselld ja sen harjoittamisella on keskeinen asema (Klemola 2004,

150). Tahan Klemola nékee seuraavia syita:

e Tietoinen ja "avattu” hengitys herkistaa ja lisda elinvoimaamme, mika nakyy
esimerkiksi lisédntyneend kehontietoisuutena.

e Hengityksen pysahtyessa mielikin pysahtyy; tietoista hengitysta voidaan kayttaa
tyokaluna tietoisuuden virran pysayttamiseksi.

e Voimakasta, avattua ja tietoista hengitysta voidaan pitaa ihmisen sisadisen voi-
man perusmoottorina.

e Kun ihminen loytaa voimakkaan, aukinaisen ja tietoisen hengityksen, han tulee
samalla tietoiseksi keskipisteestaan, "todellisesta itsestdan”. Zen-filosofia sijoit-
taa taman pisteen fyysisesti vatsalle. Nain ollen yhteyden saaminen omaan kes-
kipisteeseen nahdaan idan filosofioissa yhteytena “todelliseen itseen”. (Klemola
2004, 59, 150-151.)

Hyva hengitys toteutuu kehossa rauhallisena, rytmikkadna ja kokonaisvaltaisena liik-
keena (Arjas 2001, 46). Se voidaan Klemolan (2004, 59) mukaan jakaa eri vaiheisiin:
uloshengitykseen, sisaanhengitykseen sekd hengityksen pidatykseen ndiden kahden
valilla. Buswell (2006, 46) korostaa, ettd on tarkeda hengittda rintakehan sijaan palleal-
la alavatsaan niin, ettd keuhkot tayttyvat kokonaan. Lisdksi yleensa suositellaan hengit-
tdmaan suun sijaan sisadn nenan kautta, silld nena lammittda ja kostuttaa sisaan tule-

van ilman, jolloin se ei arsyta keuhkoja tai kuivata suuta (Jarvinen 2011).

3.4 Hengitysharjoituksia

Buswell (2006) opastaa muusikkoa etsimadn oikeanlaista hengitysta esimerkiksi ma-

kaamalla seldlldan lattialla. Paan ja alaselan voi tarvittaessa tukea tyynylld mukavan
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asennon varmistamiseksi. Harjoituksessa toinen kdsi asetetaan rintakehdlle ja toinen
pallealle, mika mahdollistaa hengitysilman suuntaamisen tarkkailun. Sisadanhengityksen
aikana vatsan tulisi nousta ja uloshengityksen aikana laskea. Liikkeen tapahtuminen
lahinna rintakehalld on varoittava viesti pinnallisesta ylahengityksesta. (Buswell 2006,
47-48.)

Mikali luontevan, pakottoman sisadanhengityksen ldytdminen tuntuu hankalalta, voi
apuna kayttaa Arjaksen (2001) tarjoamaa harjoitusta, jossa ensin hengitetaan tehok-
kaasti ja keskittyneesti ulos, minka jalkeen ilman annetaan virrata sisaan taysin itses-

taan. Harjoitus kannattaa toistaa monta kertaa. (Arjas 2001, 46.)

Ihmisen alkuperdinen, luonnollinen hengittdmisen kyky voidaan palauttaa myds Bus-
wellin (2006) esittelemalla rytmitetylla hengitysharjoituksella. Siina sisdanhengitys ta-
pahtuu neljdan laskien. Taman jalkeen hengitysta pidatetdaan kahden sekunnin ajan.
Sisdanhengitysta pitemman uloshengityksen aikana lasketaan kuuteen ja pidetdan taas
kahden sekunnin paussi ennen uutta sisadanhengitystd. Harjoitus toistetaan kuusi ker-
taa. (Buswell 2006, 50.)

Rytmitettya hengitysta voi harjoittaa myds edellista hieman muunnellen. Arjas (2001)
neuvoo sulkemaan vasemman sieraimen nimettdmalld sormella ja vetéamaan ilmaa si-
saan oikeasta sieraimesta. Sisaanhengityksen kesto on nelja sekuntia. Seuraavaksi Ar-
jas kehottaa pidattdmaan hengitysta kahdeksan sekunnin ajan. Taman jalkeen han
ohjeistaa asettamaan peukalon oikean sieraimen paalle ja paastamaan ilman ulos va-
semmasta sieraimesta. Myds uloshengityksen kesto on neljd sekuntia. Harjoitus tulee
toistaa myds toisin pain niin, ettd sisdanhengitys tapahtuu vasemman ja uloshengitys

oikean sieraimen kautta. Hengitysrytmia voi vahitellen hidastaa. (Arjas 2001, 46—47.)

3.5 Rentoutus

Edelld esitelty tietoinen hengitys on ensimmadinen askel rentoutumiseen, psyykkisen
valmennuksen toiseen perusmenetelmaan (Buswell 2006, 22, 56). Buswell maarittelee
rentouden kehon, mielen ja tunteiden jannitteettomyydeksi, hiljaisuuden ja tyyneyden
tilaksi. Hanen mukaansa on mahdotonta olla stressaantunut ja rentoutunut samanai-

kaisesti, ovathan mieli ja keho erottamattomassa yhteydessa toisiinsa. Eli rentoutuneen
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ihmisen sydamensykkeen ja hengityksen hidastuessa ja tasaantuessa seka lihasten
rentoutuessa rauhoittuu vaistamatta myos hanen mielensa. (Buswell 2006, 52.) Toi-
saalta erilaiset mielentilat taas ndkyvat hengitysrytmissa, kuten Klemola (2005) muis-
tuttaa. Taman vuoksi esimerkiksi stressi saa usein hengityksen muuttumaan nopeaksi

ja pinnalliseksi (Klemola 2005, 151).

Elsonin (2002) mukaan rentoutuksen opetteleminen on soittajan tarkein taito matkalla
kohti hyvaa harjoittelemista ja mielen tyhjentamista. Tata han selittaa silla, ettd ren-
toutus juurruttaa meidat nykyhetkeen. (Elson 2002, 24.) Arjas (2001, 48) perustelee
rentoutuksen merkitysta liséksi silla, etta ylimaaraisten jannitystilojen purkaminen ja-
senistd lisaa kehollista seka muuta itsetuntemusta. Nain siksi, etta paikantaessaan ke-
honsa staattisen jannityksen paikkoja soittaja joutuu ja sitd kautta oppii havainnoimaan
ja kuuntelemaan itsedan. Soittoa opiskellessani olen itsekin todennut, ettd jo kyky no-
peaan fyysiseen rentoutukseen on muusikolle korvaamaton. Soittamisen fyysisessa
taidossa lihasten nopean aktivoimisen ja rentoutuksen vuorottelun taito onkin erittdin
keskeisessa asemassa. Arjas (2001, 48) ottaa myds esille sen, etté rentoutus helpottaa
esimerkiksi stressaantuneelle ihmiselle tyypillisia univaikeuksia. Rentoutus siis auttaa
varmistamaan, ettei hotellihuone tai muu vieras ymparistd sotke konserttiin valmistau-

tumista.

Arjas (2001, 49) on sita mielta, etta saadakseen rentoutuksesta parhaan mahdollisen
hyddyn olisi muusikon |6ydettava tekniikka, jonka avulla tarvittava rentoutumisen aste
on saavutettavissa milloin ja missa tahansa. Ajatus on jarkeva, joutuuhan muusikko
vireytymaan esiintymisiinséd monenlaisissa olosuhteissa — usein esimerkiksi viereisista
harjoitteluluokista kantautuvan soiton tai muun héalyn keskella. Yhdyn kuitenkin Bus-
wellin (2006) ndakemykseen siitd, ettd vasta-alkajan kannattaa harjoitella rentoutusta
aluksi hiljaisessa, lampimassa ja hamarasti valaistussa tilassa. Paikan tulisi liséksi olla
sellainen, jossa ei ole vaaraa hairityksi tulemisesta. Kun rentoutuksen taito alkaa kehit-
tyd, voi harjoituksen Buswellin mukaan vahitellen siirtda stressaavampiin olosuhteisiin.
(Buswell 2006, 52—53.) Elson (2002) painottaa, ettd harjoittelua on jatkettava saanndl-
lisesti siihen asti, ettda rentouttamisesta tulee automaattinen reaktio jannittymiselle.
Talléin on myds helpompaa saadelld rentoutumisen astetta syvasta rentoutuneisuuden
tilasta soittamiselle otolliseen, rennon valppaaseen (relax and alert) tilaan. (Elson 2002,
26—27.)
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Valppaus seka usein kirosananakin pidetty stressi ovat optimaalisen suorituksen kan-
nalta tarpeellisia. Hyppdnen (2011) kertoo stressilla olevan positiivisia vaikutuksia
muistamiseen ja oppimiseen. Han esittelee myds Yerkes-Dodsonin lakina tunnetun pe-
riaatteen, jonka mukaan stressi ja kiihtyneisyys parantavat suoritusta tiettyyn pistee-
seen asti, minka jalkeen jannityksella on suoritukseen pdinvastainen vaikutus. Ihanne-
piste on jannittyneisyyden taso, jossa eustressi eli positiivinen stressi on juuri kaanty-
maisilladn distressiksi, stressin haitalliseksi muodoksi. Talléin ihminen toimii omien ky-
kyjensa ylarajoilla. (Hyppdnen 2011, 171—-172, 177—178.)

Hypponen (2011) kuitenkin muistuttaa, ettd stressitilan pitkittyessa tai voimistuessa
sen aiheuttamat haittavaikutukset korvaavat hyddyt. Han painottaakin, ettéd "“jos aiom-
me kayttda stressia suorituskykymme parantamiseen, meilld pitda olla valineet tasta
tappavasta tilasta vapautumiseen”. (Hypponen 2011, 177.) Buswellin mukaan seka
stressitilasta vapautuminen ettd optimaalinen kiihtyneisyyden taso on mahdollista saa-
vuttaa ja yllapitad juuri tietoisen hengityksen ja rentoutuksen avulla. (Buswell 2006,
42-43.)

3.6 Meditaatio

Meditaatio on hyva tapa harjoitella rentoutumista ja stressinhallintaa. Mietiskelyn hy6-
dyt eivat kuitenkaan rajoitu ainoastaan niihin. Hyppdsen (2011) mukaan erilaisten me-
ditaatiomenetelmien on tutkimuksissa todettu parantavat esimerkiksi muistin tarkkuut-
ta, kognitiivisia taitoja seka keskittymiskykya. Meditoijien on myds havaittu “selviytyvan
kontrolliryhmaa paremmin erityisesti tehtavistd, joissa oli stressaava aikarajoite”. (Hyp-
pénen 2011, 44, 163.)

Moni musiikin ammattilainen kokee meditaation avulla padsevansa oman luovuutensa
lahteelle, yhteyteen sisdisen taiteilijansa kanssa. Elson (2002) esimerkiksi katsoo muu-
sikon tarvitsevan meditaatiotekniikoita niin oman energiansa kesyttamiseksi, suuntaa-
miseksi kuin sen vapauttamiseksikin. Han my6s painottaa, ettd meditaatio edesauttaa

ajatusten ylivallasta vapautumista. (Elson 2002.)

Klemola (2005) kertoo, ettd meditaatiossa huomio pyritdaan usein kiinnittdmaan sisdi-

seen kokemukseemme ulkoisten aistikokemusten sijaan. Monissa meditatiivisissa perin-
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teissd, joissa harjoitellaan tallaista ulkomaailman sulkeistamista, tarkoin maaritelty ke-
hon asento on olennainen osa harjoitusta. Klemola kuvaa, ettéd normaalisti, “jokapaivai-
sessa asenteessamme”, emme ldhes koskaan pysahdy liikkumattomaan tilaan, vaan
olemme paikoillaan ollessammekin levottomia. Maaritellylld kehon asennolla ja kehon
likkeiden virran pysayttamiselld pyritaankin pysayttamaan tietoisuuden alati liikkeessa
oleva virta, joka on Klemolan mukaan juuri “empiirisen egomme” assosiaatiovirtaa.
Virran pysayttaminen toteutuu suurelta osin jo pelkdstaan silla, ettd ulkoisen liikkeen
lopettaminen ja tietoinen hengittdminen nostavat kehon uudella tavalla tietoisuuteem-
me. (Klemola 2005, 53, 58-59.)

Huomion kaantaminen omaan sisaiseen kokemukseen ei siis missaan nimessa tarkoita
kietoutumista itsen ympadrille vaan pikemminkin pdinvastoin. Laajentunut tietoisuus
itsesta eli yhteys "todelliseen itseen” auttaa myos valppaan ja joustavan yhteyden luo-
misessa omaan ymparistéon. Nain ainakin itse asian kasitan. Tallainen yhteys ymparis-
téon on nahdakseni ymmarrettavissa juuri idan filosofioiden peraankuuluttamana yk-

seydenkokemuksena vastakohtana egon luomalle erillisyyden harhalle.

Tassa kohdassa, yhtena monien joukossa, voidaan mielestani idan filosofioiden ja fe-
nomenologian, joihin esimerkiksi Klemola ajatuksensa pohjaa, seka lansimaisen psyko-
logian nahda puhuvan periaatteessa samoista asioista eri sanoin ja vahan eri nakokul-
mista katsottuna: Vuosikymmenet psykologista tutkimustyota tehnyt Csikszentmihalyi
(1990) sanoo, ettd yhteyden luominen ymparistodn, ja sen myo6ta kyky toimia jousta-
vasti "ymparistonsa puitteissa, sopusoinnussa sen kanssa” on keskeinen askel vastuk-
sien, esimerkiksi omien pelkojen, voittamisessa. Hanen mukaansa tarkkaavaisuuden
kiinnittdminen omien tuntemusten sijaan siihen, mitd itsen ulkopuolella tapahtuu, va-
hentda stressin tuhoavaa vaikutusta. Tall6in ihmisen psyykkistd energiaa ei endaa haas-
kaudu egon huoliin ja haluihin vaan ihminen pystyy nakemaan stressaavatkin tilanteet
ja omat tavoitteensa avoimemmin, kiinnittymatta yhteen tiettyyn, toivomaansa loppu-
tulokseen. (Csikszentmihalyi 1990, 292—-294.) Vuorovaikutus ympardivan todellisuuden

kanssa on toisaalta my6s oppimisen edellytys, kuten Makirintala (2011, 13) esittaa.

Yhteys niin itseen kuin ympardivaan todellisuuteen seka vuorovaikutus ympariston
kanssa edellyttdvat lasndoloa tdssa hetkessa. Tietoiseen ldsndolon taitoon tahdatdan
Mindfulnessilla, johon minulla oli tilaisuus tutustua Helj@ Oran jarjestamalla intensiivi-

kurssilla Espoossa 26.1.2013. Mindfulness on lansimaissa levinnyt ja noussut jo ldhes
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muoti-ilmioksi pitkalti |adketieteen emeritusprofessori, Jon Kabat-Zinnin kehittdman
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) —menetelmdn ansiosta. Oran mukaan
MBSR toimii kylla nimensa mukaisesti stressin purkamisessa ja rentoutumisen harjoitte-
lemisessa mutta on "ikaan kuin vain yksi ovi syvemmalle asiaan”. Mindfulness on Ka-
bat-Zinnin MBRS-menetelmaa huomattavasti vanhempi metodi. Sen juuret ovat Thera-
vada-buddhalaisuudessa, ja mielen eri tasojen analysointi pohjautuu vanhaan Abid-
harma-kirjallisuuteen. (Ora 2013.)

Keskittymiskyky ja mielen fokusointi, jotka ovat muusikon tyén kulmakivia, ovat Oran
(2013) mukaan myds keskeisia Mindfulnessin tavoitteita. Pyrkimyksena on siis vapaa,
keskittynyt mieli, mieli joka ei vaella. Ora kertoo, etté Mindfulnessia on neljaa erilaista:
Mindfulnessia kehosta, tunteista, mielesta ja ilmidista. Tarkkailevan mielen toimintaa
kehitetdan ndiden eri aspektien kautta havaitsemaan, mita tapahtuu tassa hetkessd,
mitdan siind arvostelematta. Ora painottaa, etta "todellisuuden kokemus syntyy aina
subjektin ja objektin kohtaamisessa”. Taman vuoksi todellisuus ei koskaan ole kokijas-
taan irrallinen. Lansimaisen ihmisen olisikin Oran mukaan tarkeaa erottaa toisistaan
toisaalta suora ja epasuora kokeminen seka toisaalta kasitteellisen mielen ja esimerkik-
si alitajunnan toiminta. Mindfulness-harjoituksissa padstaan takaisin juuri suoraan aisti-
kokemukseen, mika saa kasitteellisen mielen rauhoittumaan. Ja kun kasitteellista miel-
ta kehitetdan toimimaan sopusoinnussa mielen muiden funktioiden kanssa, sitd opitaan
kayttamaan syvemmalla tasolla. Tama ilmenee esimerkiksi keskittymiskyvyn paranemi-
sena. (Ora 2013.)

Katson, etta mindfulness-meditaatioharjoitusten avulla muusikko voi |6ytaa tekemi-
seensa hyvaksyvan tietoista lasndoloa, mika vapauttaa hanen kehomielensa toimimaan
niin harjoittelemiselle kuin esiintymisellekin optimaalisella tavalla. My6s Makirintala
(2011) painottaa “nyt-hetkitaitojen” valttdmattdmyyttd luovuudelle ja innovatiivisuudel-
le — uuttahan ei voi syntya ilman nykyhetken avointa havainnointia ja sen tarjoamien
mahdollisuuksien oivaltamista. Taiteilijan on siis osattava aktivoida oma kykynsa “myo-
tavarahtella eli resonoida” kullekin hetkelle. (Makirintala 2011, 107.) Toisaalta hyvaksy-
va lasndolo suhteessa jo kulloinkin tehtyyn tydhdn on soittamisessa aina lahtokohta
seuraavalle yritykselle, kuten Kianto (1994) toteaa. Nain silloinkin, kun tulos ei viela ole

halutunlainen. (Kianto 1994, 24.) Lavatilanteessa sama taito taas luonnollisesti auttaa
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jattdmaan taakse mahdolliset virheet ja sdilyttamaan fokuksen, vaikka soittimesta tulisi

ulos jotain muuta kuin oli tarkoitus.

Mindfulness-harjoitusten myoéta soittaja voi liséksi herata aistimaan ymparistdaan ai-
empaa kokonaisvaltaisemmin. Kinesteettisten aistiensa herkistyessa han saattaa kokea
sulautuvansa omaan instrumenttiinsa entistd paremmin, tulevansa ikaan kuin yhdeksi
sen kanssa. Nain han pystyy kokonaisvaltaisesti eldytymaan instrumenttinsa sointiin ja
luomaan sille parhaat mahdolliset puitteet sen sijaan, etta estaisi itse instrumenttiaan
soimasta. Tallaisesta “auta, ala hdiritse” —periaatteesta puhuu myés Makirintala (2011,
103). Lisaksi mindfulness-kouluttajien lupaama, suoria aistikokemuksia seuraava kasit-
teellisen mielen rauhoittuminen vie kohti Gallweyn "kin (1974, 9—13) asettamaa maa-
ranpaata: todellinen luovuutemme ja osaamisemme padsee esiin, kun kasitteellinen

mieli ei hallitse ja rajaa oppimistamme.

4 Harjoittelemisen taide

Mieleeni on vuosien takaa jaanyt kaikumaan lausahdus, jonka alkuperaa en enaa muis-
ta: "Jokaisella kerralla kasi oppii jotakin — joko hyvaa tai huonoa”. Lause kiteyttdaa mie-
lesténi hyvin harjoittelemisen taidon merkityksen. Myds Elson (2002, xiv) painottaa,
ettei harjoittelu takaa taydellista lopputulosta vaan ainoastaan pysyvan jaljen. Kehom-
me siis muistaa ja toistojen kautta oppii sen, mitd teemme. Jokaisella muusikolla onkin
varmasti omakohtaista kokemusta siitd, kuinka paljon enemman ty6ta ja aikaa vaatii
oppia pois jokin maneeri tai vaarin omaksuttu asia, kuin oppia jotain kokonaan uutta.
Kianto (1994) ohjeistaa soittajia taman vuoksi kayttdmaan harjoitellessa antisipaatiota.
Hanen mukaansa soittajan kannattaa siis harjoitellessaan tarpeeksi usein pysahtya ja
valmistaa haluttu suoritus varmistaakseen, etta se tapahtuu oikealla tavalla. (Kianto
1994, 120.)

Oppiminen tapahtuu aistikanaviemme kautta (Elson 2002). Muusikoille niista tarkeim-
pia ovat luonnollisesti auditiivinen eli kuuloaisti, visuaalinen eli ndkdaisti seka kinesteet-
tinen eli liike- ja tuntoaisti. Jalkimmaisesta puhuessaan Elson viittaa l&hinna soittajan
kannalta oleellisiin aistitoimintoihin; liikkeen aiheuttamiin tuntemuksiin, kasivarren ja
kéaden ulkoisiin tunteisiin seka soittamisen heréattdmiin, kehon sisaisiin tuntemuksiin ja

likkeeseen. Elson uskoo juuri kinesteettisen aistin olevan kolmesta aististamme kaik-
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kein tarkein muistamisen ja oppimisen kannalta, silla tunteet ja muisti verkottuvat yh-
teen aivoissa. Toisin sanoen: todennékdisimmin muistamme ja opimme sen, minka
olemme kokeneet kehossamme. (Elson 2002, 18-19, 35-36.) Muistaminen nousee
keskeiseksi tekijaksi luovassa oppimisprosessissa, silla mielikuvitus liittyy muistiin, ku-
ten Makirintala (2011, 213) esittdd. Tuntemusten voimakkuus taas on Elsonin (2002,

18-19, 35-36) mukaan suoraan verrannollinen meihin syntyvan muistijéljen syvyyteen.

Myds Green (1986) painottaa, etteivat kokemus eli musiikin herattamét tuntemukset,
oppiminen ja ulkoinen tavoitteemme eli esiintyminen ole palapelin erillisia osasia. Ne
tdydentavat toinen toistaan, toisiinsa vaikuttaen. Usein emme Greenin mielesta tule
oivaltaneeksi tatd, vaan laitamme kaiken painoarvon ulkoiselle tavoitteellemme, esi-
merkiksi esiintymiselle. Na@in vaikka yleensa huomion suuntaaminen sisaisiin tavoittei-
siimme, kokemukseen ja oppimiseen, saa meidat todenndkéisimmin menestymaan
myds ulkoisissa tavoitteissamme. Karkeasti esitettynd: kun huomioimme tuntemuk-
semme jotain tehdessamme, kehitémme jatkuvasti herkkyyttdmme tehda itsestamme
uusia huomioita. Tama nopeuttaa Greenin mukaan oppimistamme ja auttaa meité nain

saavuttamaan ulkoisen tavoitteemme. (Green & Gallwey 1986, 39.)

Esiintyminen on siis vain pieni osa laajempaa prosessia, jossa keskeiseksi tekijaksi
kokemukseni mukaan nousee harjoittelemisen ohella sille optimaalisten olosuhteiden
luominen. Makirintala (2011) havainnollistaa asiaa vertaamalla ammatillista huippusuo-
ritusta jadvuoreen, jonka osat ovat alituisessa vuorovaikutuksessa keskenaan: Huippu
iimentaa peruuttamattomia ja ainutkertaisia suoritustilanteita, ja koko vuoren alapuoli-
nen osa kuvaa kaikkea muuta elaméamme kuuluvaa. Jalkimméainen kattaa siis esimer-
kiksi hyvinvointimme seka motivaatiomme, jotka maarittyvat oman arvopohjamme mu-
kaan. Jadvuoresta iso osa jaa pinnan alle eli sen toiminnassa on paljon sellaista, mista
emme itsekdan ole tietoisia tai mista meilla on ainoastaan aavistus. (Makirintala 2011,

30—31.) Kuitenkin, kuten Makirintala painottaa:

Jaévuoren huippu (suoritushetket) tarvitsee koko ekosysteemié tuekseen — seka
huipun alapuoleista osaa etta toisia jaavuoria. Jaavuoret luovat yhdessa alati liik-
keessa olevan systeemin, jossa me elamme ja toimimme. Kun systeemin eri osi-
en keskindinen suhde toimii, tukee se mielekasta ja tuloksellista tekemista win-
win-periaatteen mukaisesti. (Makirintala 2011, 31.)

Tullaan siis samaan johtopaatdkseen, johon jo tyoni edellisessa luvussa paastiin: op-
pimiselle ja harjoittelemiselle seké sita kautta huippusuoritusta vaativalle esiintymiselle

optimaaliset olosuhteet syntyvat toisaalta yhteyden ldytdmisestd omaan sisimpaan ja
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toisaalta sen muodostamisesta ympardivaan todellisuuteen sekéa vuorovaikutuksesta
naiden kahden valilla. Elson (2002, 18) esittaa asian niin, ettd oppiminen on parhaim-
millaan, kun mielemme on vapaa keskittymé&é&n, kechomme vapaa tarpeettomista janni-

tyksista ja aistikanavamme avoimet.

Naista ehdoista ensimmaisen, fokuksemme, voi Elsonin (2002) mukaan harjoitellessa
tai konserttilavalla harhauttaa ldhes mikd tahansa ulkoinen tekija. Sellainen voi olla
esimerkiksi halyaani yleisdssa tai sormien osuminen vaadraan koskettimeen. Pahimpia
harhauttajiamme olemme Elsonin mielesta kuitenkin itse ldhtiessdmme kehittdmaan ja
seuraamaan sisdista tarinaamme halydanen syystd, yleison kiinnostuksen asteesta tai
pelostamme tehda uusia virheitd. Elson muistuttaakin, ettda muusikon on osattava tyh-
jentad mielensa ja reagoida tunteita ja ajatuksia herattaviin aistiarsykkeisiin tyyneydel-
I3, ennen kuin hairitsevat ajatukset ehtivat muuttua kehollisiksi reaktioiksi. (Elson 2002,

19-21) Meditaatio on mielestani hyva apuvaline tdman taidon oppimiseen.

4.1 Harjoittelemisen organisointi

Tavoitteiden asettaminen ja tydn suunnittelu ovat hyvan harjoittelemisen kivijalka. Ma-
kirintala (2011, 92) puhuu tavoitteista ihmisen toimintaa ohjaavina tekijoing, jotka ime-
vat meita itsedan kohti, mikili ovat mielekkaitda. Green (1986) tdsmentaa, etta selkeat
tavoitteet ja niihin keskittyminen auttavat meita sailyttamaan helposti harhautettavissa

olevan fokuksemme (Green & Gallwey 1986, 67).

Kyseisen ketjun voi toisaalta esittda toisinkin padin: Esiintyminen eli lopullinen tavoit-
teemme paljastaa harjoittelemisen laadun (Kianto 1994, 119). Tehoton harjoittelu taas
kertoo huonosta keskittymisestd (Arjas 2001, 52). Makirintala (2011, 63) kuitenkin
muistuttaa, ettei tavoite ole itsetarkoitus vaan ainoastaan valine, joka ohjaa toimin-

taamme kohti suurempaa paamaaraa.

Harjoittelunsa laadun takaamiseksi soittajan on ennen ensimmaisenkaan nuotin soitta-
mista tai laulamista Buswellin (2006) mukaan syytd miettia a) mita han tekee b) miksi
han tekee c) mitd han tekemiselldan haluaa saavuttaa. Lisaksi Buswell ohjeistaa har-
joittelijaa suunnittelemaan ajankayttonsa. Han neuvoo pilkkomaan lopullisen tavoitteen

pieniin palasiin ja tekemaan tarkan harjoitusaikataulun. Suunnitelman tulisi sisaltaa,
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mita teosta tai teoksen osaa on kulloinkin tarkoitus harjoitella seka yksityiskohtaisem-
mat madritelmat siitd, mitd harjoittelulla kulloinkin halutaan saavuttaa. Aikatauluun
tulisi merkitéa myods lounastauot seka muut paussit, joita on syyta pitda saanndéllisesti.
(Buswell 2006, 145—151.)

Buswell ehdottaa kunkin harjoittelujakson pituudeksi 60 minuuttia (Buswell 2006,
144-151). Jaksotus on kuitenkin hyvin yksildllista ja riippuu fysioterapeutti Tapio Vesa-
laisen (2013) mukaan niin soittajan ruumiinrakenteesta, yleiskunnosta kuin siita, kuinka
taloudellisella tai kehoa kuormittavalla tekniikalla tdama soittaa. Esimerkiksi pienikatinen
ja hentorakenteinen pianisti joutuu usein raskasta ohjelmaa harjoitellessaan jaksotta-
maan harjoitteluaan huomattavasti lyhyempiin ajanjaksoihin kuin suurikatinen ja vank-
karakenteinen kollegansa. Nain jo siksi, etta laajoja sointuja soitettaessa pieni kasi jou-

tuu olemaan lahes jatkuvassa venytyksessa, mika aiheuttaa helposti jannitysta kateen.

Toisaalta on hyva muistaa, ettei ihmisen liikkeiden alkuldhde ole lihaksissa vaan aivois-
sa, kuten Kianto (1994, 95) toteaa. Nain ollen aivot ja mieli tarvitsevat lepoa siind mis-
sa lihaksetkin. Levon avulla ne jaksavat keskittya ja huolehtia kehon kuuntelemisesta
soittotilanteessa. Tauotuksella siis varmistetaan virkeda mieli ja sitd kautta tietoinen

|asndolo omassa soittamisessa.

Perinteisesti on ajateltu, etta 45 minuuttia on pisin aika, jonka aivot jaksavat yhtajak-
soisesti yhteen tekemiseen keskittya. Paivi Jordan-Kilkki esitteliOpettajana erilaisuuden
kentdssa —luentosarjassaan Keravan Musiikkiopistolla 3.1.2012 tasta eridvaa tutkimus-
tulosta. Sen mukaan 20 minuuttia olisi maksimiaika, jonka aivot todella jaksavat tauot-
ta keskittya. (Jordan-Kilkki 2012.) Myés itse olen tullut samaan johtopaatékseen muu-
tama vuosi sitten, jolloin tulin kasien kuormittumisen vuoksi sattumalta jaksottaneeksi
harjoitteluani juuri 20 minuutin periodeihin. Hdmmastyksekseni sainkin todeta, etta itse
asiassa saan 20 minuutissa lahes yhta paljon aikaiseksi kuin usein 45 minuutin aikana.
Oivalluksestani huolimatta en ole ottanut 20 minuutin jaksotusta jatkuvaan kayttéon,
vaan harjoittelujaksoni ylittédvat usein keskittymiseni kantokyvyn. Tauottaminen vaatii

siis itsekuria. Hyvana apuna paussin varmistamisessa on kannykan heratyskello.

Buswell (2006) neuvoo tydstdmaan yhden 60 minuutin harjoitusjakson aikana kahta tai
kolmea eri teosta tai teoksen osaa. Ndin oletettavasti juuri aivojen kantokyvyn vuoksi;

vaikka yksi teos tietynlaisine tekniikoineen ja ongelmineen alkaa puuduttaa mieltd, on
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silld viela kapasiteettia saman rupeaman aikana paneutua johonkin toiseen teokseen.
Buswell antaa myds ohjeen, ettd paivan harjoitteluohjelman tulisi olla yhdistelma uutta
seka vanhaa, jotain joka on jo sormissa. (Buswell 2006, 150-151.)

Harjoituspaiva olisi Buswellin (2006) mukaan hyva aloittaa hankalimmalla, eniten kes-
kittymista vaativalla teoksella tai sen kohdalla. Paivan paatteeksi kannattaisi sen sijaan
jattaa jotain helpompaa ja jo sormissa olevaa, joka ei enda vaadi niin suurta keskitty-
mistd. (Buswell 2006, 150—151.) Itse tykkdan myo6s usein rytmittda harjoittelupdivani
niin, etta etenen kevyesta ohjelmasta raskaampaan. Toisin sanoen pdivan alussa soitan
yleensa virtuoositekniikkaa vaativaa etydia tai harjoittelen muita tekniikaltaan kevyita
ongelmapaikkoja seka teknisesti kevyita teoksia. Yleensa taas jatén viimeisiksi teokset
tai teosten osat, joissa on paljon esimerkiksi laajoja sointuja tai joissa muuten soite-
taan paljon fortessa. Nain, koska sormet mielestani menettavat tiettya herkkyyttaan ja

napparyyttaan raskaan harjoittelun myoéta.

4.2 Esteiden poisraivaaminen

Kianto (1994, 95) kertoo saksalaisen fysiologin, Johannes Miillerin opettaneen jo vuon-
na 1837, ettd tarpeettomien ja tahattomien liikkeiden ehkdiseminen on sujuvuuden
salaisuus soitossa. Tassa kohdassa voimme palauttaa mielimme myés Makirintalan
(2011, 103) "auta, ala hairitse” —periaatteen, josta meditaation yhteydessa luvussa
kaksi oli puhetta. Turhan eliminointi optimaalisen soittovireen luomiseksi ei luonnolli-
sestikaan rajoitu pelkastadn tarpeettomiin liikkeisiin, lahtevathan liikekaskyt ja muut
ohjeet aivoistamme. Werner (1996, 90-91) toteaakin, etta usein aivot joudutaan oh-

jelmoimaan taysin uudelleen, jotta kasitteellinen mieli ei hairitsisi luovaa tyota.

Kuten jo tydni ensimmaisessa luvussa mainitsin, soittokokemustamme varittdvat omat
uskomuksemme musiikista ja itsestdmme. Uskomusjarjestelméamme voi siis olla joko
positiivinen tai negatiivinen, mika pitkalti maarittaa toimintaamme ja saavutuksiamme,
kuten Werner (1996) esittaa. Positiivinen uskomusjarjestelma mahdollistaa hanen mu-
kaansa menestymisen ja asioiden vaivattoman saavuttamisen, kun taas negatiivisilla
uskomuksilla usein estdmme oman kasvumme seka potentiaalimme esiin paasyn.
(Werner 1996, 125.)
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Uskomusjdrjestelmamme vaikuttaa edelleen koko maailmankatsomukseemme, joka
taas vaikuttaa toimintaamme (Makirintala 2011). Makirintalan mukaan se, uskommeko
maailman olevan staattinen ja mekaanisesti toimiva vai systeeminen ja alati liikkeessa
oleva, vaikuttaa olennaisesti siihen, miten toimimme jokapaivaisessa elamassamme.
(Makirintala 2011, 81.) Koska uskomuksemme ovat yleensa juurtuneet syvalle alitajun-
taamme, ei niitd ole valttamatta helppoa muuttaa vain paattamalla (Werner 1996,
125).

Seka Arjas (2001, 69—74) etta Werner (1996, 125) ehdottavat mielen uudelleenohjel-
moimisen avuksi suggestioita. Werner puhuu niistd ajan kuluessa mielelle syétettavina
ja alitajuntaamme sydpyvina viesteind, joiden ei omasta mielestdmme valttamatta tar-
vitse olla tosia. Werner haluaa nahda suggestiot pikemminkin mahdollisina totuuksina,
jotka voimme ajan kuluessa oppia hyvaksymdan. Nakemystaan han perustelee sillg,
etta negatiivinen uskomusjarjestelmamme saattaa tahria kuvaamme télla hetkelld rea-
listisena pitamistamme asioista. (Werner 1996, 125-126.) Arjas (2001, 70) on kuiten-
kin sitd mieltd, etteivat suggestiot tehoa, jos ihminen ei pysty hyvaksymdaan niiden si-

saltéa.

Laajemmassa merkityksessaan suggestiot ovat kommunikaation muotoja. Niiden ei
kuitenkaan valttamatta tarvitse olla sanallisia. Suggestiot pyrkivat manipuloimaan koh-
dehenkilda niin, ettd tama kokisi asioita tai toimisi maaratylla tavalla — joko tahtonsa
mukaisesti tai sen vastaisesti. Mainokset ovat yksi esimerkki jokapaivaisista suggesti-
oista. (Kallio 1998.)

Arjas (2001) puhuu myo6s sosiaalisista suggestiivisista normeista, jotka alitajunnas-
tamme kasin kertovat meille, mihin kaikkeen pystymme tai emme pysty. Ympariston
meihin kohdistamat odotukset ohjaavat pitkalti toimintaamme, ja esimerkiksi muusikon
eldamaa sosiaaliset normit rajoittavat Arjaksen mukaan paljon. Positiiviset ja korkeat
ennakko-odotukset saattavat luoda ylimaardisia paineita esiintyjdlle. Toisaalta hanen
voi niiden ansiosta olla helpompi tuntea itsensa patevaksi ja ndin ollen soittaa lavalla
se, mita osaa. Soittaja, jolta ei odoteta hyvid suorituksia, taas harvoin mydskaan itse
odottaa niita itseltdan. Han myds toimii uskomustensa mukaisesti eli niista tulee itse-

aan toteuttavia ennusteita. (Arjas 2001, 69.)
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Werner (1996) kuitenkin uskoo, ettda eniten luovuuttamme estaa liiallinen kiinnittynei-
syytemme tydmme tuloksiin. Tasta jo tydni ensimmaisessa luvussa olikin puhetta. Huo-
lemme siita, miltéd soittomme kuulostaa ja kelpaako se muille, tukkii Wernerin mukaan
fantasiamme, luovat kanavamme seka kehomme eli yhteytemme syvempaan itseem-
me. Werner puhuu asiasta muusikoille universaalina ongelmana: huolimatta siita, kuin-
ka tietoisia olemme asioiden syy-seuraussuhteista tai soittopelkomme absurdiudesta,
kun istahdamme instrumenttimme aareen, huolestamme kumpuava yliyrittdminen to-
teutuu automaattisena reaktiona. Taman vuoksi meidan on Wernerin mukaan syyta
palata takaisin lahtéruutuun, mikali haluamme vapauttaa oman potentiaalimme kayt-
toomme. (Werner 1996, 37-44.)

4.3 Mentaaliharjoittelu

Suggestioita voi syottéa mielelle esimerkiksi visualisoinnin tai hypnoosin avulla (Werner
1996, 125). Ne ovat psyykkisen valmennuksen keskeisia osia ja myds mentaaliharjoit-
telun valineita (Buswell 2006). Hypnoosilla pyritdaan ohittamaan ihmisen tietoinen mieli
ja sydttamaan informaatiota suoraan alitajunnalle. Tama tapahtuu saattamalla kohde
aluksi transsinomaiseen tilaan. Tapahtuman ei Buswellin mukaan tarvitse olla myyttei-
hin kietoutunut, sellainen, jossa hypnotisoija heilureineen saa kohteensa menettamaan
kontrollin omiin ajatuksiinsa ja toimintaansa. Visualisoinnissa hyddynnettava, kevyt
transsitila vastaa syvyyden asteeltaan paivaunelmoinnin tilaa. Sen voi tuottaa itselleen

hengittamalla ja rentoutumalla. (Buswell 2006, 18, 21-22.)

Buswell (2006) toteaa, ettd keskushermosto ei erota toisistaan todellisia ja kuviteltuja
tapahtumia. Kuvitelma itsesta soittamassa musiikkiteosta taydellisesti valmistaa mielen
ja kehon esitykseen yhta tehokkaasti kuin teoksen soittaminen oikeasti ennen lavalle
astumista, Buswell vakuuttaa. Itse koen, ettd visualisointi on téllaisessa tilanteessa
jopa varsinaista soittoa tehokkaampaa. Visualisointia voidaan Buswellin mukaan lisaksi
kayttda pelkojen voittamiseen, tavoitteiden saavuttamiseen seka itseluottamuksen ja
omanarvontunnon kohentamiseen. Visualisointiekniikan haltuunotto vaatii kuitenkin

harjoittelua siind missa soittaminenkin. (Buswell 2002, 18, 21-22, 75.)

Myds Immonen (2007,) korostaa, ettei mielikuvaharjoittelu ole paivaunelmoinnin

omaista haaveilua vaan kuvittelukyvyn tietoista valjastamista toiminnan harjoittelemi-
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seen. Se vaatii aina taakseen yksilon selkedn kasityksen varsinaisesta soittotavasta. Eli
mentaaliharjoittelun lahtdkohta on toimiva soittosuoritus fysiologisena tapahtumana.
(Immonen 2007, 7.) Arjas (2001, 89) lisaa toiseksi vaatimukseksi kyvyn abstraktiin

ajatteluun.

Arjas (2001) kertoo unkarilaisen pianistin, Andor Foldesin painottaneen, ettd ensim-
mainen mentaalinen nuotinlukukerta on kokonaisprosessin kannalta kaikkein tarkein
harjoitusvaihe. Sen ansiosta valtetdan omaksumasta virheitd ja ndin ollen tekemasta
hidasta ja vaivalloista poisoppisen tyotd, josta jo luvun alussa oli puhetta. Teoksen
tekstista ja soinnista on Foldesin mukaan helpompi muodostaa kasitys, kun soiton fyy-

sinen puoli ei ole hajauttamassa muusikon keskittymista. (Arjas 2001, 80—-81.)

Myds saksalainen musiikkipedagogi, Karl Leimer on pitanyt visualisointia kaiken soi-
tonopettelun Iahtékohtana (Arjas 2001, 80). Han oli jopa sitd mielta, etta kappale tulisi
opetella ulkoa visualisoimalla ennen varsinaisen soittoharjoittelun aloittamista. Tall6in
siihen tutustutaan korvan harjoituttamisen vaatimalla tavalla ja tullaan myos “etuka-
teen” pohtineeksi teoksen tulkinnallisia ja teknisid ratkaisuja. Leimerin metodin ehka
tunnetuin puolestapuhuja oli pianotaiteilija Walter Gieseking, jolla oli hallussaan poik-

keuksellisen laaja ohjelmisto. (Arjas 2001, 79-80.)

Kappaleen visualisoiminen ulkomuistiin on luonnollisesti myds tehokas apu sen esitta-
miseen, kuten Arjaskin (2001) toteaa. Tall6in soittaminen ei jannittavassa tilanteessa
ilman nuotteja ole pelkdn motorisen muistin varassa, mika vahentaa muistivirheitd seka
niiden ehka suurinta aiheuttajaa; virheiden pelkoa. Arjas kuitenkin painottaa, ettei "pi-
da sotkea toisiinsa automatisoitunutta teknisté suoritusta ja motorista muistia”. Muusi-
kon ei nimittdin ole tarkoitus koko ajan tarkkailla soittoaan tietoisesti ja yrittad siten
ohjailla teknista suoritustaan aani danelta tai sormi sormelta. Mutta tama taso on voi-
tava tarvittaessa ottaa kayttdon, jotta soittajalla on jotain, johon epavarmuuden het-
kella tukeutua (Arjas 2001, 81-82.)

Musiikkiteosta ja sen harjoittelemista visualisoitaessa on siis hyva keskittya kokonai-
suuksiin. Nain oli oppilaitaan ohjannut myds Kiannon (1994) esittelema puolalainen
pianisti ja sdveltdja, Theodor Leschetitzky. Leschetitzky suosi metodia, jossa pianistin
tuli ennen soittamista listata mielessa kappaleen soinnut ja nuottiryhmat, minka jal-

keen niistd piti muodostaa visuaalinen mielikuva. Kuvaa rakentaessa keskityttiin huo-
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mioimaan kaden kulloinenkin asento, koskettimien vari seka niiden valiset etdisyydet ja
intervallit. Ennen kuin koskettimet painettiin alas, kasi tuli muotoilla mielikuvan mukai-
seksi. Mainittakoon kuitenkin, etta arvokkaimpana mentaaliharjoitteluna Leschetitzky
piti “fraasin sisdisen laulun kuuntelemista mielessa”. (Kianto 1994, 20.)

Yhteenvetona voitaneen sanoa, etta keskittynyt ajattelu on mentaaliharjoittelun tarkein
edellytys (Kianto 1994, 20). Koska fyysisten liikkeiden ennakointi ja suorituskaskyt lah-
tevat aivoista, kuten Arjaskin (2001) muistuttaa, voi mielikuvaharjoittelulla kehittaa
esimerkiksi liikesarjojen hahmottamista seka soittotekniikkaa. Itse asiassa hyvan soitto-
tekniikan saavuttamista pidetadn usein pitkdlti mentaalisena ty6na. Arjas esittadkin,
etta voidakseen olla varma teknisesti vaativien paikkojen onnistumisesta lavalla, soitta-
jan tulisi pystya toistamaan kuviot mielesséan oikeassa tempossa ilman, etta aivot me-
nevat solmuun. Tempon kohdalla kuvion mentaali harjoitteleminen kannattaa Arjaksen
mukaan kuitenkin aloittaa samoin kuin sen harjoitteleminen koskettimilla: tempossa,
jossa tehtavan pystyy hyvin ja vaivatta suorittamaan. Vahitellen nopeutta voi sitten
lisata kohti lopullista tasoa ja myds sen vyli, jolloin nopeat kuviot tuntuvat varsinaisessa

tempossa soitettaessa aiempaa hitaammilta ja helpommilta. (Arjas 2001, 84-86.)

4.4 Meditaatiosta koskettimille ja meditaatiota koskettimilla

Elson (2002) muistuttaa, ettd me voimme teraviittaa tietoisesti keskittymistamme ja
tuntemustemme intensiteettid. Tdma tehostaa muistiamme ja ndin ollen oppimistam-
me, kuten jo luvun alkupuoliskolla todettiin. Parhaan tuloksen Elsonin mukaan saam-
me, jos valjastamme teravoitetyn fokuksemme ja intensiiviset aistikokemuksemme pal-
velukseemme samanaikaisesti. Lahtokohtana talle han nakee itsemme maadottamisen
nykyhetkeen, mihin esimerkiksi juuri Mindfulness-harjoituksilla tdhdataan. (Elson
2002.) Menneeseen ja tulevaan suuntautuvista ajatuksista on ymmartaakseni mahdol-
lista irtaantua myds irtaantumalla egon peloista seka kiinnittymisestd oman tyodn tulok-
siin. Werner (1996) puhuu tasta paljon. Lasndolevina "todelliselle itsellemme” egomme

takana, olemme siis lasna myds talle hetkelle. (Werner 37-51.)

Elson (2002) on sitéd mieltd, ettd sisdisen yhteyden etsiminen ja harjoittelu kannattaa

aloittaa irrallaan varsinaisesta soittotapahtumasta. Tall6in taakkana ei ole soittamiseen
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littyvia ajatuksia tai kehollisia automaatioita, joista jo aiemmin tydssani oli puhetta.
(Elson 2002, 25.)

Werner on liittényt kirjaansa Effortless Mastery itse danittamiaan ohjattuja meditaatioi-
ta, joilla han johdattaa kuulijan syvan rentoutumisen tilaan. Meditaatioiden aikana
Werner myds syottaa kuulijalle erilaisia suggestioita. Niiden tarkoituksena on auttaa
soittajaa kehittamaan fokustaan, tehokkuuttaan, pelottomuuttaan seka I6ytdmaan si-
saisen yhteytensa uudelleen. Werner katsoo, ettd meditaatioiden avulla muusikon on
helpompi paastaa irti tarpeestaan soittaa hyvin, mika on hanen mielestaan itse luomis-
tamme kahleista vapautumisen ehto. Werner lupaa, ettd paivan aloittaminen tallaisella
meditaatiolla helpottaa soitolle otolliseen tilaan padasemista niin harjoitellessa kuin
esiintyessakin. (Werner 1996, 135.)

Tietoisen lasnaolon tilan voi saavuttaa my®s omin avuin. Elson (2002) esimerkiksi neu-
voo soittajaa istumaan tuolilla selkéd suorassa ja jalkapohjat tukevasti maassa, kamme-
net laskettuina kevyesti reisien padlle. On tarkeda aluksi rentouttaa leuka, mita voi
auttaa raottamalla huulia aavistuksen verran. (Elson 2002, 28.) My6s Ora (2013) puhui
Mindfulness-kurssillaan leuan rentouttamisen merkityksestd koko kehon rentoutumisen
kannalta: “irrallaan” oleva leuka mahdollistaa niskan ja kaulan rentoutumisen, jolloin
keho voi edelleen paastaa irti muistakin jannityksistaan. Lisaksi hengityksen vapautta-

minen on talléin helpompaa. (Ora 2013.)

Elson (2002, 27) ohjeistaa harjoittelijaa kehittamaan itselleen mielikuvan esimerkiksi
kirkkaasta valosta alavatsassa, jonne hengitys tulee suunnata. En usko mielikuvan si-
joittumisen kehossamme olevan sattumanvaraista — kuten jo luvussa kaksi todettiin,
esimerkiksi zen-filosofioissa ihmisen keskipisteen eli todellisen itsen nahdaan fyysisesti
paikantuvan juuri vatsan alueelle (Klemola 2004, 151.) Elson (2002) kertoo, etta kun
kirkas valo tai muu vastaava mielikuva vahitellen vahvistuu, voimme pelkdstadn sen
avulla ankkuroida itsemme rennon valppaaseen ja turvalliseen tilaan. Hengityksen saa-
vuttaessa harjoittelijan tietoisuuden, han voi samalla huomioida katensa painavina sy-
lissdan, jalkapohjansa lattiaa vasten seka selkdrankansa tukemassa kehoaan. Ajatusten
noustessa mieleen, niiden voi antaa tulla ja menna, kuin ohitse lipuvien pilvien. Huomio
tulisi palauttaa aina uudelleen hengitykseen, milla varmistetaan, ettei mieli 1dhde uis-

kentelemaan ajatusten virran mukana. (Elson 2002, 27-28.) Werner (1996) neuvoo
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lisaksi harjoittelijaa paastamaan taysin irti omasta mielestdan — myds musiikista seka
kaikista siihen liittyvista ajatuksista, haluista ja tarpeista. Tama on hanen mukaansa
ainoa tie henkisen vapauden tarjoamien mahdollisuuksien kokemiseen. (Werner 1996,
135.)

Ensimmainen askel kohti varsinaista pianonsoittoa meditatiivisesta, virtaavasta tilasta
kasin, on alkajaisiksi tehda edelld kuvattu keskittymisharjoitus pianotuolilla istuen. El-
sonin (2002) neuvon mukaan sen voi ensin tehda silmat suljettuina, vain omaan sisai-
seen tilaansa keskittyen. Vahitellen silmat voi alkaa harjoituksen ajaksi jattaa auki. N&in
opitaan pikku hiljaa l16ytamaan soittamiselle optimaalinen rentoutumisen aste samalla,
kun yhteys ulkomaailmaan sailyy. Tdma muusikon tydssa oleellinen taito auttaa kehoa
ajan myotd automaattisesti rentoutumaan myds stressaavissa tilanteissa. Mielenkin
Elson lupaa vahitellen seuraavan perassa. — Ja vaikkei se niin tekisikaan, on keholla
harjoittelun ansiosta hanen mukaansa keinot 16ytéa tarvittava helppous, johon ajatuk-

set eivat enaa pysty vaikuttamaan. (Elson 2002, 27-28.)

4.5 Wernerin metodi

Itse pianon aarella tehtava harjoitus on Wernerin (1996, 136—138) kasialaa. Siina pia-
nisti muodostaa mieleensa kuvan, jossa han lepaa ja joku muu nostaa toisen kaden
hanen sylistadn ja asettaa sen hanen puolestaan koskettimille. Mielikuvan avulla soitta-
ja antaa katensa leijailla hdyhenenkevyena koskettimistolle, ilman henkisia tai fyysisia
ponnistuksia niin, ettd meditatiivinen tila sailyy. Kdden asetuttua koskettimistolle, kyy-
narvarren tulisi ikdan kuin kellua ilmassa suunnilleen koskettimien tasolla, sormenpai-

den ainoastaan "suukottaessa hellasti” koskettimia.

Seuraavaksi pianisti keskittda koko tietoisuutensa ensimmaiseen sormeen, peukaloon,
ja kuvittelee jalleen, ettd joku muu nostaa sormen hanen puolestaan. Werner korostaa,
ettei peukaloa tulisi nostaa yhtdan korkeammalle kuin minne se tdysin pinnistelematta
haluaa nousta. Koska sormemme Wernerin mukaan ovat tottuneet liikkkumaan ainoas-
taan meidan pakottaminamme, saattaa pianisti alussa kokea, etteivat sormet nouse
pakottomasti lahes ollenkaan. Silld ei kuitenkaan Wernerin mukaan ole merkitysta.
Olennaista sen sijaan on sadilyttda meditatiivinen, yrittdmisesta riisuttu tila, mita auttaa

hidas sisdanhengitys sormea nostettaessa.
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Sisaan- ja uloshengityksen valilla pidetdan pieni tauko, jonka ajan sormea kannatellaan
ylhaalla. Hengitettdessa ulos sormen annetaan pudota koskettimelle — voimankayttéa
jalleen taysin valttden. Werner toteaakin, ettd sillakaan ei ole merkitystd, painaako
sormi kosketinta alas ja syntyykd aanta. Sen sijaan tahdataan jalleen liikkeen pakotto-
muuden |6ytamiseen; sormen nousemiseen ja putoamiseen kuin itsestdadn, soittajan

ainoastaan tarkkaillessa tapahtumia.

Sama kuvio voidaan toistaa kaden jokaisella sormella. Ja mikali ollaan varmoja karsival-
lisyyden, fokuksen ja taysin tietoisen lasndolon sdilymisestd, harjoitusta on Wernerin
mukaan mahdollista jatkaa toisen kaden sormiin. Han alleviivaa kuitenkin, ettd on pa-
rempi tehda harjoitus vaikka ainoastaan parilla sormella taysin keskittyneestda, medita-
tiivisesta tilasta kasin, kuin kaikilla sormilla silloin, jos tasta yrityksettdmasta tilasta jou-
dutaan yhtaan tinkimaan. Sita vastoin voi harjoituksen pariin palata saman pdivan ai-
kana useasti, jotta kaikki sormet tulee kaytya lapi. (Werner 1996, 135-138.)

Werner (1996) lupaa, ettéd harjoitus auttavaa saavuttamaan sisdisen yhteyden tilan
(the space), jossa ulkoisilla motiiveilla ei ole merkitystd, ja jossa rajatta paasemme
ammentamaan luovuutemme ldhteestd. Taman tilan etsimisella Werner tahtda samaan,
mista Gallwey (1974, 9-13) kirjassaan Inner Game of Tennis puhuu: kadet ja keho
omaksuvat ja toteuttavat asioita spontaanisti silloin, kun tietoinen mieli ei sekaannu
toimintaan vaaralla tavalla. Kuten Gallweyn, myés Wernerin mukaan kaikki vaativaan-
kin toimintaan tarvittava tieto ja ymmarrys I6ytyvat sisaltdmme paikasta, johon medita-
tiivisessa tilassa ollessamme saamme yhteyden; keho antautuu luontaisesti tdydelliseen

asentoon ja kadet I6ytavat kulloinkin parhaan tavan soittaa. (Werner 1996, 77, 164.)

Jotta kaikki harjoittelu voisi tapahtua tasta Wernerin (1996) peradankuuluttamasta, yli-
yrittdmisesta riisutusta tilasta kasin, neuvoo Werner — kuten Buswellkin (2006, 144-
151) tdman luvun alussa — pilkkomaan harjoiteltavan materiaalin mahdollisimman pie-
niin palasiin ja rajoittamaan harjoitteluaikaa minimiin. Werner maarittad harjoittelul-
lemme nelja tavoitetta:

1. vaivaton (effortless) soitto

2. tdydellinen soitto

3. soittaminen nopeasti — varsinaisessa esitystempossa
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4. maadritellyn patkan tai teoksen soittaminen kokonaan

Werner katsoo tarkeimmaksi tavoitteeksemme, tilanteesta riippumatta, vaivattoman
soiton. Siité meidan ei hanen mukaansa tule tinkid missaan tilanteessa. Sen sijaan ha-
lutessamme harjoitellessa toteuttaa minka tahansa edella esitetyisté kolmesta muusta
tavoitteesta, meidan tulee vaivattomuuden eteen olla valmiita luopumaan yhdesta ta-
voitteesta. Halutessamme siis esimerkiksi soittaa tietyn patka kokonaan, tinkimatta
soiton vaivattomuudesta seka talla kertaa valitsemastamme tdydellisesta lopputulok-
sesta, meidan on mahdollisesti luovuttava tavoitteesta soittaa patka varsinaisessa tem-
possa. (Werner 1996, 161-164.)

5 Pohdintaa

Pianonsoiton opintojeni alkutaipaleella harjoittelussani vuorottelivat pitkaan keskenaan
vastakkaiset kokemukset: Usein minusta tuntui pianon aarelld istuessani, etta instru-
menttini ja minun valilla oli lasiseind, joka sai kehoni lukkiutumaan ja esti musiikkia vir-
taamasta sisdisesta sointimaailmastani instrumenttiin asti. Toisinaan kuitenkin saatoin
tuntea ik&an kuin sulautuvani koskettimiin soittimen toimiessa jatkeena keholliselle inst-
rumentilleni. Talléin koin olevani lasna niin keholleni kuin pianollekin, eika mieleni vael-
lellut arjen tapahtumissa tai ampunut paalleni ylikriittisia kommenttejaan siita, kuinka
tietyn jakson musiikissa tulisi tdssa vaiheessa harjoitteluprosessia sujua tai miten sen

tulisi soida.

Pitkaan selitin lasiseinan ilmestymista keskittymista hairitsevilla tekijoilla tai levon puut-
teella. Keskittymista héairitsevia tekijoitd on kuitenkin ihmisen arkipaivassa lukuisia, mi-
kéli niille antaa harjoitustilanteessa sijaa. Selitys ei mydskaan sikali ollut aukoton, etta
eteeni tuli hyvia soittopaivid ja oikein onnistuneita esiintymisia myos mielessani huo-
noiksi maarittelemieni olosuhteiden keskella. Eivatka painvastaiset olosuhteet toisaalta

taanneet lasiseindn pysymista poissa.

Astanga-joogaharjoittelun my6ta aloin vahitellen oivaltaa, etta tukossa oleva keho tulee
soittotapahtumassa tielle, vaikka soittaja olisi naennaisen tietoinen "oppikirjojen mukai-
sista” kdsien asennoista ynna muista — oppikirjojen mallithan eivéat luonnollisestikaan
auta, mikali ne omaksutaan ulkokohtaisesti, ilman omaa sisaista kokemusta. Joogahar-

joitukseni syveneminen vapautti minua laskeutumaan paani sisaltd aina enemman ke-
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hooni, mika herkisti kinesteettisia aistejani ja sai kehoni ik&d&n kuin resonoimaan soitti-
meni kanssa. Samalla harjoitus hiljensi mieleni siséista halinaa. Minun oli nain ollen
helpompi olla lasna harjoittelulleni. Naiden huomioiden my6ta aloin tehda astangajoo-
gaa saannollisen epasaénndllisesti osana soittoharjoitteluani ja sita tukevaa hyvinvoin-
nistani huolehtimista. Jossain vaiheessa otin tavakseni joogata aina esiintymispaivana
tai sitd edeltavanda, jotta saatoin voida luottaa kehoni tekevan kanssani yhteistytta

esiintymislavalla.

Alkuvuodesta 2013 kasitystani kehon ja mielen yhteydesta ravisteltiin uudelleen. Lues-
kelin Wernerin Effortless Masterya ollessani kuumeessa, ja aloin aikani kuluksi kuun-
nella kirjaan liitettyjd meditaatioita seka niiden yhteydessa Wernerin "sormen pudotus”
—harjoitusta, jonka luvussa nelja esittelin. Harjoituksesta jatkoin yleensa hetkeksi oman
ohjelmistoni pariin. Pyrin soittamaan kappaletta Wernerin metodin mukaisesti: vailla
pienimpidk&an ponnistuksia, vain sellaisessa tempossa, jossa saatoin sailyttda medita-
tiilvisen tilani seka tietoisen yhteyden hengitykseeni. Tarkeimmaksi tavoitteekseni asetin
kuitenkin &énten tuottamisen vailla mink&énlaista kehollista tai edes mielessa tapahtu-
vaa reagointia. Pyrin siis arvostelematta ainoastaan tarkkailemaan soivaa lopputulosta
ja kehollisia tuntemuksiani. Yleensa harjoitus jai lyhyeksi, silla jossain vaiheessa malt-

tamattomuuteni aina vei voiton ja aloin soittaa kiihkeasti entiseen malliin.

Vuoden ensimmaisellda pianotunnilla huomasin hammastyksekseni lyhyiden harjoitus-
sessioitteni tuottaneen tulosta: jykevét fortepaikat, jotka aiemmin saivat kehoni jannit-
tymaan, soivat nyt huomattavasti vapaammin ja helpommin, ikdan kuin itsestaan siita-
kin huolimatta, ettd minulla oli viela kuumetta. Kappaleen herkkien, hitaan laulavien
jaksojen aikana taas tunsin sormenpaani koskettimia vasten tavallista pehmeampinéa.

Sainkin opettajaltani erityista palautetta kauniista aanesta, jolla naita jaksoja soitin.

Pianotunnin tapahtumat sotivat aiempia teorioitani vastaan - juuri tallaisissa olosuh-
teissahan vanhan kummitukseni, lasiseinan, olisi pitanyt liihotella minun ja instrument-
tini valiin. Enhan nimittain ollut joogannut moneen viikkoon. Tunsin my6s itseni kuu-
meen jaljilta voimattomaksi ja kehoni poikkeuksellisen tukkoiseksi. Ainoa selitys, jonka
tapahtuneelle keksin, olivat Wernerin meditaatiot seka hanen metodiaan mukailevat,
lyhyet harjoittelurupeamat. Jalkeenpain ajateltuna uskon myos kuumeella olleen osan-
sa asiassa: koska olin sairaana, minun ei mielestani tarvinnut eika edes kuulunut soit-
taa hyvin, mika riisui yliyrittAmisen haarniskan yltani. Kokemuksen myo6ta jatkoin medi-

taatioiden tekemista ja aloin vahitellen vakuuttua siitd, etta mielen tyhjentaminen tar-
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peettomasta halinasta vahentdd myods kehollisia jannityksia. Nain ollen se vapauttaa

kehomme toimimaan yhteisty6ssa kanssamme, kun soitamme.

Arjen realiteettien ja aikataulupaineiden keskella ei luonnollisesti ole mahdollista vaatia
itsedan harjoittelemaan vain taysin ponnistuksettomasta meditatiivisesta tilasta kasin.
En kuitenkaan usko sellaisen edes olevan tarkoituksenmukaista, eih&n luovaan tilaan
virittdytyminen viel& takaa hyvaa harjoittelua. Tarvitaan my6s aivojemme vasenta puo-
liskoa; jarked ja ongelmanratkaisukykya. Luulen kuitenkin, etta sdanndllisesti tehtyina
meditaatiolla sekd Wernerin maadottavilla keskittymisharjoituksilla on kokonaisvaltaisia
vaikutuksia soittoon — opettavathan ne meita esimerkiksi kayttamaan mielemme kasit-
teellistd sekd luovaa puolta paremmassa sopusoinnussa keskendaan. Yhteyden muo-
dostaminen omaan sisimpadan ja sitd kautta soittimeen onkin mielestani paras tapa

luoda harjoittelemiselle ja oppimiselle otolliset puitteet.
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