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Tama opinnaytetyo kasittelee harjoittelua musiikinopiskelijan nékdkulmasta. Tarkoituksena
on etsid vastausta kysymykseen "mitd, ja millaista on hyva harjoittelu?".

Harjoittelua tarkastellaan niin tieteellisestd, kuin henkisestékin nédkdkulmasta. Naiden pe-
rusteella ty6 on jaettu karkeasti kahteen paaotsikkoon; harjoittelun fyysisiin ja metafyysisiin
aspekteihin. Fyysisten aspektien alle on avattu harjoittelun maaritelma, ja tutkittu soitto-
asennon, ryhdin, sek& lihaskunnon vaikutuksia harjoitteluun ja soittamiseen. Metafyysisiin
aspekteihin on luettu motivaatio, itsetunto ja itsearvostus, seka keskittyminen ja rentoutu-
minen. Lopuksi havaintojen tulokset on koottu yhteen, ja kirjoittaja pohtii tydn merkitysta
niin itselleen kuin muillekin musiikinopiskelijoille.

Tyon kirjoittamisen jalkeen kirjoittajan on ollut huomattavasti helpompaa ja miellyttavam-
paa harjoitella. Jo pelkkd asioiden pohtiminen on tuonut harjoittelun vaiheita ja erilaisia
tunnetiloja tietoiselle tasolle, ja n&itd on nain ollen helpompi hallita.

Ty6 on suunnattu kaikille, jotka tuntevat olevansa hieman eksyksissa ja yksin soitonharjoit-
telunsa kanssa. Tyosta voi olla apua myds pedagogeille oppilaiden opettamisessa ja eri-
tyisesti oppilaiden soittoon liittyvien tunnetilojen ymmartamisessa. Tyon tarkoitus ei ole
kuitenkaan antaa valmiita ratkaisumalleja, vaan nostaa tietoisuutta siita mitd harjoittelu
oikeastaan on, ja herattaa lukijan omia ajatuksia ja tuntemuksia harjoittelusta.

Avainsanat musiikki, harjoittelu, itsetunto, soittoasento, motivaatio
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This thesis describes and studies practicing from a music student’s point of view. The main
theme is to answer the question “what is successful practicing made of?”

The process of practicing was studied both as a physical and a mental action. Therefore
this thesis is divided into two major headings; Practicing as a Physical Process from a Sci-
entific Point of View” and “Practicing as a Metaphysical Process”. Under the heading
“Practicing as a Physical Process” the writer has opened up the concept of practicing and
studied the actions of the process in depth. The physical process also includes posture
and physical fitness and their effects on practicing. The heading “Practicing as a meta-
physical process” includes motivation, self-awareness, self-esteem, concentration and
relaxation.

During and after writing this thesis the writer has found practicing a lot easier, lighter and
more enjoyable. Understanding the stages of practicing and the different kinds of emotions
it may arouse, the actions during practice have become more cognitive and therefore prac-
ticing has become more productive and organized.

This thesis is for everyone who feels lost or alone when practicing on their own. It can also
be a helpful tool to pedagogies who are trying to understand their students. However, this
is not a concrete guidebook to successful practicing. It is more of an example of one’s
analysis on practicing and a collection of the conclusions that were made based on the
research and personal experiences.

Keywords music, practicing, self-esteem, posture, motivation
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1 Johdanto

Soittaminen on aina ollut minulle — kuten varmasti muillekin soittamista harrastaville ja
etenkin musiikinopiskelijoille — suuren nautinnon lahde. Olin valitettavan onnekas yksilo
siind maarin, ettei minun koskaan tarvinnut harjoitella kovin paljoa saavuttaakseni ha-
luamani paamaaran. Harjoittelin, kun oli jotain harjoiteltavaa, ja kevaaseen 2013 asti

olin kohtalaisella menestyksella ne saavuttanutkin.

Viime kevaana koitti kuitenkin viimein aika, jolloin aloin palavasti haluta vieda soittoani
eteenpdin ja kehittya soittajana. Mutta kuinka ollakaan, olin taysin neuvoton, miten sai-
sin soittoni parantumaan kahden koulun sek& t6iden lomassa. Sanomattakin selvaa,
ettei tdma onnistunut, ei ainakaan hyvin. Soittom&aran hieman kasvaessa pienta pa-

rannusta oli havaittavissa, mutta ei minkaanlaista kehitysharppausta.

Laitoin tAman puutteellisen harjoitteluajan piikkiin, ja niinp& raivasin suurien kesasoit-
toproduktioiden puuttuessa kesén 2013 viikot aikaa vain harjoittelulle. Tama oli opti-
maalista — viimeinkin aikaa keskittya vain soittamiseen — ja lahes kolme kuukautta!
Niinpa kesdkuun alussa Kirjoitin ylos paamaéarat, jotka halusin tavoittaa elokuuhun

mennessa.

Niin elokuun loppu koitti, mutta listassani oli kuin olikin edelleen suuria aukkoja, joita en
yksinkertaisesti saanut toteutettua. Mihin kolme kuukautta siis meni? Pidin kylla paiva-
kirjaa, ja kun katsoin taakse — kylla, harjoitustunteja oli jopa triplasti enemman kuin
mihin olin ennen kesaa tottunut. Missa siis vika? Asia oli harvinaisen selva; ajanpuute
ei ollut ainut ongelma huonoihin harjoittelutottumuksiini ja -tuloksiini. En vain yksinker-

taisesti osannut harjoitella.

Niinpa rupesin tutkimaan aihetta "Harjoittelu”. Tama tuntui aluksi hieman jopa absurdil-
ta ja nololta ajatukselta, silld olihan opiskeluvuosia jo takana ja kokemusta opettajana-
kin useampi vuosi! Lahdin kuitenkin rakentamaan ja tutkimaan muusikkouteni peruski-
vijalkaa eli harjoittelua uudestaan, aivan pohjalta. Lahdin etsimééan tietoa yksinkertai-
sesti hakusanalla "harjoittelu”. Huomasin nopeasti, ettd hyvaén harjoitteluun kuuluu
saumattomasti ja yhta suurella painotuksella monta erilaista aspektia instrumentin hal-

linnan lisaksi. Hyvinkin monta.



Totta on, ettd miltei kaikista lukemistani asioista oli puhuttu jo k&ymillani erilaisilla luen-
noilla, mutta ei mielestani tarpeeksi syvallisesti ja konkreettisesti. Musiikkipedagogin
linjalla luonnollisesti suuntaudutaan siihen, kuinka opettaa asioita muille — esimerkiksi
erilaisin oppimistyylien ja -teorioiden avulla — mutta ei niink&an siihen, kuinka viela itse
oppia omaa instrumenttiaan, tai kehittyd oppijana. Oppimista on hyvin monenlaista,
kuten jokainen pedagogiksi opiskeleva tietaa, mutta musiikin oikea, syvallinen oppimi-
nen ja harjoittelu on jotain todella paljon kokonaisvaltaisempaa kuin persoonien ja op-

pimistyylien tunnistamista.

Kokoan siis lukuisista erilaisista lahteistd aspekteja, jotka ovat mielestani edellytyksia
hyvalle harjoittelulle. Huomasin teoksia silmaillessani niiden painottavan yleensa jom-
paakumpaa puolta harjoittelusta ja soittamisesta; joko henkista tai fyysista toimintaa.
Niinpé jaan aiheet karkeasti kahteen alaluokkaan; fyysisiin ja metafyysisiin aspekteihin.
Jokaisella lahteellani on oletettavasti ollut vankka kuva siitd mita harjoitteleminen on ja
painottaa nain joko fyysista tai mentaalista aspektia, mutta minun mielestani paras rat-
kaisu tulee naita yhdistelemalld ja olemalla molemmista tietoinen. Mielestani naista yksi
ei voi selvitd ilman toista. Lopussa siis yhdistdn ndma kaksi kategoriaa ja pohdin, kuin-
ka nama toimivat yhdessa koherenttina kokonaisuutena.



2 Harjoittelu fyysisena prosessina, tieteellisesti maariteltyna

Tassa osiossa tarkastelen harjoittelua pelkastaan fyysisesti ja objektiivisesti. Lahes
kaikki tasséa luvussa esitetyt havainnot voidaan todistaa tieteellisesti erilaisin tutkimuk-
sin. Syvennyn harjoitteluun seka ykstyiskohtaisena mekaanisena ja fyysisena tapahtu-
mana ettd kokonaisvaltaisena kehon toimintana. Naiden liséksi otan tédssa luvussa mu-
kaan myods mentaaliharjoittelun, silla se on itse asiassa osa kaytannon aktiiviharjoitte-

lua, ja sen vaikutukset voidaan osoittaa tieteellisin kokein.

2.1 Harjoitteluprosessi itsessaan ja sen maaritelma

Lehmann, Sloboda ja Woody toteavat harjoittelun olevan "—ei ainoastaan kappaleiden
opettelua, vaan monimutkaisten mentaalisten ja fyysisten adaptaatioiden opettelemista,
jotka johtavat pitkaaikaiseen kykyjen rakentamiseen” (Lehmann, Sloboda, Woody

2007, 61 ). Nain siis teoriassa, mutta kuinka se tehdaan kaytanntssa?

2.1.1 Mité harjoittelu on, mita kaikkea siihen kuuluu?

Kun harjoittelemme, tapamme harjoitella voidaan karkeasti jakaa kahteen; tilanne voi
olla joko simulaatio esitystilanteesta, tai tietyn aspektin erottamista siita ja siihen keskit-
tymista (Lehmaan, Sloboda, Woody 2007, 61). Naihin aspekteihin liittyy asteikkojen-,
jousikaden, ansatsiharjoituksien ynnd muiden harjoitusten lisdksi myds muita soittami-
sen ulkopuolisia tapahtumia, joita muusikot eivat helposti miella harjoitteluksi. Tallaista
soittamisen ulkopuolista harjoittelua ovat esimerkiksi erilaisten soittoon liittyvien teks-
tien lukeminen (esimerkiksi Psychology for Musicians- kirja tai International Trombone
Association- lehti), partituurien lukeminen, musiikin analysointi, nauhoitusten kuuntele-
minen, fyysiset lihasharjoitukset; oikeastaan kaikki se, mitd teemme tullaksemme pa-

remmaksi soittajaksi.

Nama soiton ulkopuoliset harjoitukset saattavat akkiseltaan tuntua joko kaukaa haetuil-
ta tai toisaalta itsestdanselvyyksiltd, mutta todellisuudessa usein ainakin osa naista
toimista ja& todella vahalle huomiolle. Jos tilannetta verrataan vaikkapa urheiluun, yksi-
k&an joukkuepelaaja ei voi astua pelikentalle tietAmattd oman joukkueensa seké vasta-
joukkueen strategiaa. Kukaan ei voi "vain pelata”. My06s toisten pelien katselu ja analy-

sointi on osa yhteisia harjoituksia. Milloin viimeksi orkesterissa oltaisi yhdesséa puhuttu



kappaleen muodosta? Tai omaan analysointiin olisi kannustettu? Suurin osa kapelli-
mestareista pitaa teosten analysointia itsestaanselvyytena, mutta tosiasiassa musiikin-

opiskelijan kiireisessa elaméssa tdma jaa usein taka-alalle.

Myds esimerkiksi useimpien soolosoitinkappaleiden puhtaus niita soitettaessa varmasti
paranisi, jos opettajakin muistaisi varmistaa, ettd oppilas on itse tehnyt kappaleesta
analyysin. Liian usein me musiikinopiskelijat soitamme pelkalla intuitivisella korvalla,
vaikka lopputulos olisi paljon parempi, jos joukkoon laitettaisiin ripaus konkreettista
tietoa. Omien kokemuksieni mukaan téllaisesta soittimesta erillaén olevasta harjoitte-
lusta ja sen tarkeydestd puhutaan todella vahan, jos lainkaan. Mielestani tdma olisi
hyvin tarkead, jos ei pelkastaan soiton paranemisen vuoksi, niin innostuksen luojana,
sekad uuden tiedon tuojana. Opettajan merkitys on mielestani tdssa kohtaa suuri, silla
moni — etenkin nuorempi — oppilas ei valttamatta ajattele itse, ettd voisi ottaa muu-

tenkin aktiivisemman roolin oppimiseensa pelkén soittamisen lisaksi.

2.1.2 Harjoittelun maara

Muutama vuosi sitten mediassa nousi suuri kohu Malcolm Gladwellin teoksesta "Out-
liers — The Story of Success” (Little, Brown and Company, 2008). Teoksessa Malcolm
toteaa keskeisena sisaltona, etta raa’asti laskettuna urallaan menestynyt ammattilainen
on harjoitellut ammattiaan varten noin 10 000 tuntia. En ollut henkildkohtaisesti anta-
nut teokselle paljoa painoarvoa, silla se tutkii menestymista lahinna liikemiehen nako-
kulmasta. Etsiessani materiaalia opinnaytety6tani varten térmasin kuitenkin jalleen hy-
vin samankaltaisiin lukemiin, talla kertaa taidealoihin kohdistuvassa ekspertismin tut-
kielmassa. Ericsson ja Smith toteavat teoksessaan Towards a General Theory of Ex-
pertise: Prospects and Limits (1991,195-217), etta merkityksellista harjoittelua tarvitaan
noin 10 000:sta aina 100 000:n tuntiin padstaksemme patevan ekspertin tasolle. Tutki-

muksessa otettiin huomioon taiteen, tieteen, seké urheilun aloja.

K. Anders Ericsson, Ralf Th Krampe ja Clemens Tesch-Romer puolestaan suorittivat
tutkimuksen, jossa he haastattelivat eri tasoisia viulunopiskelijoita (1993, 364- 366). He
huomasivat, etta pisimmalla olevat opiskelijat olivat 18 ikavuoteen mennessa harjoitel-

leet jo tuhansia tunteja enemman kuin vihemman saavuttaneet opiskelijat.

Kiinnostavaa on myos ero pidemmalla olevien ja vahemman saavuttaneiden opiskeli-

joiden harjoittelutapojen vélilla. Linda M. Grusonin tekemassa tutkimuksessa tutkittiin



eri tasoisten piano-opiskelijoiden harjoittelutekniikoita. Tutkimuksessa testattavat henki-
|6t jaettiin seuraavanlaisiin tasoryhmiin: tasot 1-10; esiintyva taiteilija; ammattilainen.
Testattaville henkilGille annettiin kolme erityylistd kappaletta harjoiteltavaksi, kunkin
tasolle sopivalla vaikeusasteella. Lopputuloksena huomattiin, ettd pisimmalla olleiden
harjoittelu oli enemman tiedostavaa, ja harjoittelutapahtuma muodostui isommista
komponeista kuin alemmalla tasolla olevien. Tata Gruson selittéa silla, ettéd pidemmalla
olevat soittajat ovat harjoittelemalla automatisoineet teknisia ja musiikillisia "malleja"
(engl. "patterns”), joita he kayttavat soittaessaan. Tama antaa tilaa musiikin hahmotta-
miselle ja isompien kokonaisuuksien ymmartamiselle nopeasti. (Solboda 1988, 91-
111.)

2.1.3 Harjoittelun saately ja suunnitelmallisuus

Vaikka edelld kasitellyt tutkimukset perdé&nkuuluttavat harjoittelun maaraa, liika harjoit-
telu voi olla haitallista terveydelle. T&ma on soittajalle todella tarked huomio, silla soi-
tonharjoittelu usein mielletddn enemman staattiseksi kuin fyysiseksi tapahtumaksi. Ta-
na paivana, talouden kiristyessa ja muusikoiden taistellessa tydstdén tasovaatimusten
noustessa, soittovammat ovat surullisen tuttu ilmi6. Elina Suuronen kertoo omakohtai-
sen tarinansa juuri téllaisesta tilanteesta Sibelius- Akatemialle tehdyssa kirjallisessa
lopputydsséan Harjoitus tekee mestarin?. Han kuvailee levon ja harjoituksen tarkeda
suhdetta sanoin: "Kun esimerkiksi huippu-urheilijalle laaditaan harjoitusohjelmaa, siina
otetaan huomioon kuormituksen ja palautumisen vélinen oikea suhde. Kehittavan har-
joitusvaikutuksen syntyminen edellyttdd fyysisen ja psyykkisen kuormituksen sekéa le-

von valisen tasapainotilan sailymista” (Suuronen,2010,5).

Myds Madeline Bruser vertaa muusikoita urheilijoihin, jopa huippu-urheilijoihin, kirjas-
saan The Art of Practicing. Muusikot vertaavat itsedan urheilijoihin yleensad metafori-
sesti; harjoittelum&érissa, panostamisessa tai mentaalisessa omistautumisessa. Bruser
menee asiassa pidemmalle ja vertaa muusikkoja urheilijoihin yksi yhteen, aina lihaksis-
ton tasolle asti. Han havainnollistaa nakdkantaansa biologian avulla. Kun esimerkiksi
yleisurheilijat harjoittelevat, he harjoittavat padasiassa isoja lihasryhmia, kuten raajojen
ja keskivartalon lihaksistoa. Muusikot kayttavat pienempia lihasryhmid, mutta harjoitta-

vat naita sitdkin enemman. (Bruser, 1997, 67- 72.)

Jokainen lihas koostaan huolimatta rakentuu samalla tavalla; lihasséikeista. Kun pieni

lihas tekee samankaltaista pienta toistuvaa liikettd tuntikausia paivassa, nama pienet



lihasséikeet saavat itse asiassa paljon kovemman rasituksen kuin suuret, hitaasti liik-
kuvat lihassaikeet. Lisdksi pienten lihasten verisuonet ovat pienempia kuin suurten

lihasten, ja ovat néin viela alttimpia vammoille. (Bruser, 1997, 67- 72.)

Muusikkojen on vaikeampi havaita naiden pienten lihasten vasymista, silla keho ei valt-
tamatta ole muualta vasynyt; emme ole hengdastyneitd eika pulssi ole koholla. Mutta
lihassaikeet, joita on rasitettu liikaa, menettavét elastisuuttaan ja lyhenevét, kun ne
eivat saa aikaa palautua. (Bruser, 1997, 69) Fysioterapeutti James Wangin mukaan
lihakset joutuvat "happivajeeseen”, kun niita tydstetaan liikaa. (Bruser, 1997, 69) Eilza-
beth Andrewsin mukaan lihaksiston toimintavajeet johtuvat verenkierron vajeesta (And-
rews, 1997, 38). Jokaisen lihaksen jokainen liike on riippuvainen verenkierron mu-
kanaantuomasta hapesta, seka ravinto- ja kuona-aineiden kuljettamisesta. Jos lihas ei
ehdi saada tarpeeksi verta supistusten valissa, sinne keraantyy happoja ja muita kuo-
na-aineita, jotka vaurioittavat kudoksia. Wangin mukaan tama happojen kertyminen on

paikallista, ja aiheuttaa silloin tietyn lihaksen heikentymista. (Bruser, 1997, 70.)

Muusikoilla tAma on erityisen haitallista, silla kun yksi lihas vasyy, sita kompensoidaan
muilla lihaksilla, mik& puolestaan aiheuttaa vaaria soittoasentoja ja soittomaneereja.
Elizabeth Andrews varoittaa kirjassaan tasta erityisesti, silla tama saattaa myos aiheut-
taa kehén, jossa on lopulta vaikea maarittédd, mista lihaksesta kipu on alun perin |&htoi-

sin ja mita lihasta pitéisi talldin lepuuttaa ja kuntouttaa (Andrews, 1997, 39.)

Lihasten liséksi myds aivomme vasyvat — itse asiassa viela nopeammin kuin kehom-
me lihakset. Syy on osin neurologista; levon ja unen aikana tapahtuu kognitiivista rest-
ruktruointia, eli aivot tarvitsevat aikaa sulatellakseen uutta informaatiota. Jos aivot eivat
saa tarpeeksi aikaa prosessoida uutta tietoa tai tiedon maaraéd, ne menevat niin sanot-
tuun "ahkytilaan”. Hyva esimerkki tallaisesta aivojen ahkysta on tilanne, jossa harjoitel-
laan tiettya fraasia loputtomin toistoin, mutta ei harjoittelusta huolimatta tunnu sujuvan
paremmin. Syyna tdhan on todennakoisesti se, ettd toistojen samankaltaisuudesta joh-
tuen aivot eivit enda osaa erottaa oikeata soittotapaa vaarasta. Tahankin auttaa tauko.
(Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 78- 79.) Itse olen huomannut jo ihan parinkin mi-

nuutin tauon tekevan ihmeita.

Itsesdately ja suunnitelmallisuus ovat siis elintarkeitd muusikolle. Koska emme valtta-
matta havaitse aisteillamme lihastemme vasymistd, monet fysioterapeutit suosittelevat

harjoittelua 30- 45 minuutin jaksoissa, joiden vdalissa on vahintaan 5-10 minuutin tauko.



Myds tdmén 30- 45 minuutin aikana on hyva pitaa valilla parin tai muutaman minuutin
taukoja verenkierron elvyttamiseksi ja ajatusten kirkastamiseksi.

Aiheesta lisad metafyysisessa osassa, kohdassa 3.1.3 "Tavoitteet, haasteet ja niiden
hallinta".

2.1.4 Esiintymiseen tahtaavan harjoittelun vaiheita

Lehmannin, Slobodan ja Woodyn mukaan kappaleen harjoittelu etenee neljassa eri

vaiheessa. (2007, 76- 77) Vaiheet ovat seuraavanlaisia:

1. Harjoittelun ensimmaiseen vaiheeseen kuuluu uuden musiikin hahmottaminen ja
kokonaiskuvan saaminen. Sen voi tehda esimerkiksi silmailemalla nuottia, analysoimal-
la, tai hankkimalla kuulokuvan kappaleesta. Persoonasta riippuen tavat vaihtelevat.
(2007, 76)

2. Harjoittelun toisessa vaiheessa kappaletta aletaan harjoitella osissa. Kun harjoitus
edistyy, osat pitenevét. Tahén vaiheeseen tulee kokeneemmilla soittajilla yleensa mu-
kaan aspekteja ensimmaisesta vaiheesta; eli kappaleen ymmartamista taiteena ja sa-
vellyksena. Myds tulkinta syntyy tasséa vaiheessa, joko auditiivisen tuntemuksen kautta
tai kappaletta analysoimalla. Tassa syventavassa vaiheessa aivojen motoriset alueet
ovat hyvin laajalti aktiiviset, ja jo tdssa vaiheessa syntyvat ensimmaiset ulkomuistami-
sen vaiheet. Kokeneemmat soittajat ovat tdssa nopeampia kuin vahemman kyvykkaat
soittajat, silla joko heilla on vahemman teknisid vaikeuksia tai he ymmartavat musiikkia

paremmin. (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 77.)

3. Harjoittelun kolmannessa vaiheessa soittoa hiotaan ja parannellaan, ja palaset lii-
mataan yhteen. Muisti, joka on tdssé vaiheessa suurimmaksi osaksi motorista muistia,
muodostaa kartan kappaleesta ja sen osista. Tempot hiotaan kohdilleen ja ongelma-
paikkoja harjoitellaan. Tassé vaiheessa useimmat muusikot haluavat esittaa kappaletta
ystavilleen, ja kokeilevat kappaletta erilasissa ymparistdissa, kuten konserttisaleissa.
Tama on kappaleen valmistamisen pisin ja ty6lain vaihe. (Lehmann, Sloboda, Woody,
2007, 77).

4. Harjoittelun neljanteen vaiheeseen kuuluu kappaleen ja sen muistamisen yllapitoa,

seka mahdollisia muutoksia tulkintaan (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 77).



2.1.5 Mentaaliharjoittelu

Mentaaliharjoittelu on jonkin asian mielessa harjoittelua. Muusikolle se on kappaleen
tai jonkin teknillisen aspektin lapikdymista mielessa. Se on aarimmaisen hyddyllinen
esimerkiksi silloin, kun mieli on vield kirkas, mutta keho vaatii taukoa. Driskell, Copper
ja Moran tekivat vuonna 1994 perinpohjaisen tutkimuksen mentaaliharjoittelusta. Tut-
kimuksessa selvisi, ettd mentaaliharjoittelussa todella aktivoituvat samat aivojen alueet
kuin kappaletta soitettaessakin. Itse asiassa jopa pelkkd harjoiteltavan kappaleen kes-
kittynyt kuuntelu aktivoi aivojen kineettisen alueen. ( Lehmaan, Sloboda, Woody, 2007,
78- 79.) Konkreettisesti mentaaliharjoittelun tarkeyden ymmartdd, kun muistaa, etta
jokainen liikkeen kasky lahtee aivoista. llman aivojen kaskya ei siis ole liikettak&an,
joten muusikkojen valittamiset "hitaista sormista” tai "hitaista kasista" ovat siis virheelli-
sid vaittamia. Yksittdisen lihaksen kyvyssa supistua aivojen kaskysté ei ole terveella
ihmisella mitdan vikaa, vaan kyse on aivojen ja lihasten valisen yhteistydn hitaudesta.
(Arjas, 1997, 84.) Karl Leimer sanoo pitavansa oikeana harjoittelutekniikkana sita, etta
jokaisesta soitettavasta nuotista luodaan selked kuva aivoihin, ja sen jalkeen vasta
siirrytaan kosketukseen soittimen kanssa. Usein soitonopiskelijat jattavat ensimmaisen
vaiheen tekemattd, jolloin paikan oppiminen vaatii lukuisia ja lukuisia toistoja, ennen
kuin oppilas alitajuntaisesti oppii sen. Selked aivojen toiminta johtaa selkedan teknilli-

seen suoritukseen.( Arjas, 1997, 86.)

Useat suuret muusikot ja pedagogit painottavat mentaalisen tydn merkitysta kappalei-
den opettelussa, erityisesti ulkoaopettelussa. Visualisointia painottavat muun muassa
Gieseking, opettajansa Leimer, seka Fdldes. Nuottien lukeminen ja sisdisen nakodkyvyn
kehittaminen ovat parhaita avaimia oppia ulkoa. Ideana ei ole opetella nuottia ulkoa
valokuvan tavoin, vaan saada itselle selke& visuaalinen kuva savelista ja tunne niiden
soittamisesta. Nuottien luvussa kannattaa keskittyd kokonaisuuksiin yksittiisten &énten
sijasta; silloin kappale pysyy muistissa selkeammin ja varmemmin. Motorinen muisti on
hyvin herkka hairidille, silla esitystilanteessa lihakset saattavat olla paljon jannit-
tyneemmat kuin harjoitellessa, jolloin muistikatkokset ovat todennékoaisia. ( Arjas, 1997,
84.) Dirskellin tekeman tutkimuksen mukaan tuottavimman mentaaliharjoittelu on kes-
toltaan noin 20 minuuttia (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 79).



2.1.6 Autonomisoituminen

Fitts ja Posner, seka Proctor ja Dutta esittavat mallin taitojen hankkimisesta, joka koos-
tuu kognitiivisesta, assosiatiivisesta, ja autonomisesta vaiheesta. Kognitiivisessa vai-
heessa kaytamme korkeampaa mentaalista prosessia hallitaksemme haluttua tehtavaa
ja kehittddksemme motorisia "ohjeita” sen selvittdmiseen. Assosiatiivisessa vaiheessa
harjoittelemme liikerataa, ja keskitymme siihen, miltd tdma tuntuu. Autonomisessa vai-
heessa tehtdvan suorittaminen ei enda vaadi tietoista ponnistelua, vaan se tapahtuu
automaattisesti. ( Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 79.) Toisinsanoen harjoittelussa
autonominen vaihe tapahtuu, kun opeteltavaa asiaa ei enda tarvitse miettia. Tama vai-
he on todella toivottavaa, silla silloin aivomme kognitiivinen alue voi tydskennell&a mui-
den asioiden — kuten musiikillisen tulkinnan — kanssa. Automatisoituminen on ratkai-
sevaa etenkin esiintymistilanteissa, silld jos alamme esiintymistilanteessa miettia vaik-
kapa sormiemme asentoa, keskittyminen héairiintyy ja saattaa ajaa esiintyjan vaikeuk-
siin. (Arjas, 1997, 75). Kognitiivisen oppimisen tutkimusten mukaan uuden tiedon siir-
tdminen autonomisoituneelle tasolle kesta maaratietoisesti ja tiedostavasti harjoiteltuna

noin kolme viikkoa (Malmivirta, 2013).

2.2 Soittoasento ja hyva ryhti

Hyva ryhti on hyvan soittoasennon avain. Itselleni tama selvisi vasta, kun rupesin te-
kemaan tata opinnaytetyodta ja perehtymaan asiaan — kukaan seitsemasta pidempiai-
kaisesta soitonopettajastani ei ole puhunut tastd. Ehkapa he luulivat sen olevan itses-
taanselvyys, mutta kukaan heista ei ole sita liemmin tarkastellut, tai ainakaan mainin-
nut mitdan mahdollisista havainnoistaan. Nama kaksi seikkaa siis; ryhti ja soittoasento;
ovat ikdan kuin yksi ja sama asia — hyva soittoasento on kuin mahdollisimman pieni
modifikaatio hyvasta ryhdistad. Selkeyden vuoksi kasittelen naité kuitenkin aihealueina
erikseen, sekd lisaksi kayn lapi avainasioita hyvan ryhdin ja soittoasennon saavuttami-
seksi. Vaikka kasittelenkin naita aihealueina erikseen, on hyva muistaa, etta ne liittyvat

saumattomasti toinen toisiinsa.

2.2.1 Hyva ryhti- minkalainen ja miksi se on tarked?

Terve, ideaali ryhti on symmetrinen seka vertikaalisesti ettd horisontaalisesti. Sivusta

katsottuna nend, leuka, ylin rintaluu ja napa ovat yhdessa linjassa. Samoin edesta kat-
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sottuna kulmakarvat, korvat, hartiat, lonkat, polvet, seka nilkat ovat keskenaan tasossa.

(Andrews, 1997, 41.) Taméa on helppo tarkistaa itse peilin kautta.

Hyva ryhti antaa tilaa raajoille ja hengityselimille olla vapaat ja joustavat. Kun torso on
vakaa, se on kuin puunrunko; raajat voivat liikkua vapaasti kaatamatta koko organismin
tasapainoa. ( Bruser, 1997, 74.) Liikekin on tarkeaa, silla lihakset eivat jannittyessaan-
k&an ole jahmettyneitd, vaan ne jannittyvat kiertden ja vuorotellen (engl. "in rotation™).
Seisoessamme ryhdikkaasti, minkaéan lihaksen kaikki lihasséikeet eivét ole jannittyneet
samanaikaisesti (Andrews, 1997, 41). Taman voi havaita helposti, jos eliminoi luonnol-
lisen liikkeen ryhdista ja vain seista tokottaa taysin paikoillaan. Lihaksissa voi havaita

pienia kramppeja jo minuuttien paasta.

Erityisen tarkea huomio ryhdissa kiinnittyy paan asentoon, niskaan ja kaulaan. Paa on
painavin ruumiinosamme ja kauimpana maasta, minka vuoksi pieninkin epéabalanssi
sen asennossa moninkertaistuu jannityksena erindisissa lihasryhmissa. (Bruser, 1997,
74.) Niskassa ja kaulassa sijaitsee suurimpia verisuoniamme ja sen kautta kulkee tu-
hansia ja tuhansia hermoja niin selkdan kuin raajoihinkin. Jos paa tyontyy eteen- tai
taaksepain, niskan ja kaulan lihakset joutuvat tekemaan huomattavasti enemman toita
pitddkseen paan paikoillaan, joka johtaa lihasten vasymiseen ja sitd kautta lihastytn
siirtAmiseen. Tama taas saattaa johtaa vasyneiden tai vaurioituneiden lihasten ketjure-

aktioon, josta mainitsin kohdassa 2.1.3.1 (Harjoittelun saately ja suunnitelmallisuus).

2.2.2 Soittoasennosta

Aivan kuten ryhdissakin — jos niskassa tai hartioissa on jannitysta, se kulkee edelleen
hartioihin, torsoon, kasivarsiin, kasiin ja jopa leukaan ja kasvojen ja kielen lihaksiin.
Jannitys niska- ja hartiaseudulla voi johtaa hermojenn painaumiin ja aiheuttaa puutu-
mista tai pistelya kasissa tai kasivarsissa. ( Andrews 1997, 80, Bruser 1997, 80.) Pa-
himmassa tapauksessa kulminoitunut jannitys saattaa katkaista hermoyhteydet koko-

naan.

Niskan ja hartiaseudun jannitykset korostuvat erityisesti puhaltajilla ja laulajilla, silla
hyva asento ja ryhti ovat avaimia luomaan kuuluisan avonaisen kurkunp&an (engl.
"open throat"). Jannittynyt kurkku jaykistaa myos kielityksen, silla kielen kanta kiinnittyy

kurkkuun. Jannitystilat nailla alueilla seka rintakeh&assa eliminoivat myds hyvan rennon
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hengityksen, ja jos keho ei saa riittdvasti happea, lihaksisto jaykistyy entisestaan teh-

den soittamisen vaikeaksi ja kenties kivuliaaksikin. (Bruser, 1997, 82- 83.)

Hyvaa hengittamista auttaa myos jalkojen oikea asento. Kun jalat ovat hartianleveyden
verran auki ja polvet lievasti koukussa (eivat siis lukossa), se luo liiketta koko vartaloon.
Tama aktivoi torson alaosan, seka raajojen painontuen ja painonhallinnan lihaksiston,
mika vapauttaa jannitystiloja talla alueella. Nain hengittamiseen kaytettavalle lihaksis-
tolle tuulee mydskin lisda vapautta ja tilaa liikkua. ( Bruser, 1997, 81.) Myo6s jalkaterien
asennolla on merkitysta seistessa pitkia aikoja. Jalat ovat rennoimmillaan, kun ne ovat
aavistuksen verran ulospain auki. Jos jalkaterat osoittavat taysin suoraan eteenpain,
lonkat ovat lievassa kireystilassa. (Jarmo Ahonen, 2013.) Tama oli itselleni aivan uutta,
silla olin aikaisemmin pyrkinyt pitdmaan jalkaterat suoraan eteenpain hyvan soitto-
asennon Yyllapitamiseksi. Pieni jalkaterien ulkokierre on avannut ihanasti tunnetta ja-

loissa.

Soittimeen tarraus on my0ds yksi suuri jannitystiloja luova tekija. Tarraaminen on ihmi-
selle vauvasta asti synnynndisen luontaista, mutta se aiheuttaa staattisena turhaa voi-
mankayttéa ja jannitystd. Soittimen puristaminen kuormittaa lihaksistoa ja vahentaa
nain sen herkkyytta ja hienosdatéd. Puhaltajilla sama saantd patee myods suukappa-
leen painamiseen. Mita hellempi ote, sitd herkemmin ja ennen kaikkea helpommin

saamme soittimestamme musiikkia ulos. ( Bruser, 1997, 94 -95.)

2.2.3 Hyvan ryhdin ja asennon etsiminen

Kun lAhdemme korjaamaan esimerkiksi ryhtidmme, se ei olekaan aivan yhta yksinker-
tainen prosessi kuin vaikkapa pydralla ajon oppiminen. Pyoralla ajoa opetellessamme
opimme jotain aivan uutta, mutta ryhtimme korjaamisessa joudummekin pelk&n uuden
oppimisen sijaan oppimaan uutta, seka korvaamaan silla jotain jo opittua. Olemme op-
pineet kannattelemaan kehoamme tietylla tavalla, eli aivoissamme on tapahtunut talléin
habituaatio. Aivomme tulkitsevat talloin asentomme normaaliksi, seisoimme tai istuim-
me kuinka vinossa tahansa. Habituaatiossa samanlaisena toistuva arsyke heikentaa
reaktiota uusiin arsykkeisiin, ja taman vuoksi halutessamme muuttaa jotakin jo opittua
- etenkin nain fundamentaalista — tilanne vaatii mentaalista tydskentelya. (Biomag,
2013.) Tallainen tydskentely on siis metafyysistd, mutta sen tulokset nékyvat fyysisesti

niin selvasti, etta kasittelen aineen mielummin tassa luvussa.
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Kuten totesin luvussa 2.2.1 "Ryhti", kehomme on toimintakykyisin silloin, kun varta-
lomme on symmetrinen seka vertikaalisesti, etta horisontaalisesti (Andrews, 1997, 41).
Mutta mita tehda, kun huuomaamme ryhtimme poikkeavan tasta? Jos ryhti on todella
kummallinen, kannatta varmasti varata aika kuntouttajalle mita pikimmiten, mutta on
paljon mitd voimme tehda itse tuodaksemme hieman epasymmetrisen ryhdin ideaali-
seen ja ergonomiseen asentoon. Keinoja on monia, ja aion seuraavaksi esittdd muu-

tamia ajatusmalleja.

Lahes poikkeuksetta jokaisessa ryhtid koskevassa julkaisussa puhutaan hyvan pysty-
asennon puolesta, jossa selka tai niska eivat ole tapuneet liikaa eteen- tai taaksepain.
Stereotyyppiesmerkki on ajatella jonkinlaista narua ylhaaltd alaspain, kohottaa ja las-
kea hartioita, vetdd napaa rankaan, kohottaa rintakehaa... ( Harvard Medical School,
2013.) Tapoja on lukemattomia. Koen taman ainakin itse hieman vaivalloiseksi, ja
huomaan joskus keskittyvani yhteen asiaan, joskus toiseen ja lopputuloksena on fyysi-

sena tunteena varsin epastabiili asento, jossa on paljon lihasty6ta mukana.

Vaihtoehtoisena ratkaisuna on mentaalisempi lahestymistapa. Hyva esimerkki tasta on
Alexander- tekniikka, joka keskittyy mahdollisimman vaivattomaan liikkumiseen ja ke-
hon kannatteluun. Alexander- tekniikka perustu pitkalti oman kehon ja liikkeden tiedos-
tamiseen, ja mahdollisistaa nain epaergonomisista tavoista eroonpaasyn. (Alexander-
tekniikakoulu, 2013.)

Eras varsin mielenkiintoinen tuttavuus jonka l6ysin tutkiessani erilaisia tapoja kannatel-
la omaa kehoa, on Eric Franklin. Han on kehittdnyt Franklin-Metodin, jonka ideana on
parantaa kehon voimaa, notkeutta ja koordinaatiota mielikuvien avulla, ottaen huomi-
oon kehon energian ja liikkeen kokonaisvaltaisuuden. Toisinsanoen kun kehon yhdes-
sa osassa tapahtuu liike, toinen tai toiset osat reagoivat samalla likkeeseen mukau-
tuen siihen, tai luoden sille vastaliikkeen (kun yksi liike supistuu, vastakkainen lihas
venyy- periaatteella). Franklinin julkaisuista minua kiinnostivat erityisesti lantiorenkaan
tarkeydesta ryhdinluojana kertova "Pelvic Power", seka " Relax Your Neck, Liberate

Your Shoulders".

Franklinin mukaan meidén on hyva tiedostaa, miten ihmisen ryhti on kehittynyt. Evoluu-
tioteorian mukaan likuimme ennen neljalla raajalla, ja kehomme kannattelijana toimi
silloin eturintakeha ja vatsapeite. Kun sitten nousimme kahdelle jalalle, kechomme kan-

nattaminen siirtyi yksinomaan lantiorenkaalle. Hantéa supistui pois ja lihakset, jotka en-
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nen heiluttivat h&nt&a, sulkivat lantiorenkaan pohjan. Nailla, sekd muilla lantiorenkaan
siséisilla lihaksilla siis kannattelemme koko kehomme painoa. Hallitsemalla néité lihak-
sia ja ottamalla lantiorenkaasta tukipisteen ryhtiin, saavutamme optimaalisen rentou-
den muualle kehoon. (Frankiln, 2003, x-xii.) "Relax Your Shoulders, Liberate Your
Neck" puolestaan keskittyy yksinomaan niska- hartiaseudun rentoutaamiseen henkisel-
14 seka fyysisella tasolla. Mielestani Franklinin metodi on mielenkiintoinen ja hyva, silla
esiintyvana muusikkona alkaessamme jannittymaan voimme turvata pelkkaan mieliku-

vaan ja voimme paastéa rentoutuneeseen tilaan nopeasti.

Osteopaatti Kari Suomalaisella on hauska idea hyvan ryhdin saavuttamiseen; hanen
ideansa on liittdd hyva ryhti johonkin tiettyyn miellekuvaan, esimerkiksi esineeseen,
kuvaan, logoon tai vaikkapa ruumiinosaan. Hanen neuvonsa on etsid optimaalinen
ryhti, todella painaa sen mieleen, ja sitten keksia mielessa sille jokin oma merkki, sana,
kuva tai muu komento. Hanen konkreettinen esimerkkinsa on yhdistaa tama optimaali-
nen ryhti esimerkiksi alypuhelimen applikaation ikoniin. Kun painat (mielessasi) tata
nappulaa, hyva ryhti palautuu silmanrapayksessa. (Kari Suomalainen, 2013.) Taméa on
mielestani myos oivallinen ja nopea tapa muistuttaa itseaan hyvasta ryhdista! Nain se

palautuu helposti mieleen ilman erillista hidastavaa ajatusprosessia.

2.3 Lihaskunnon ja ravinnon suhde harjoitteluun

Jalleen kerran urheilu ja muusikkous kohtaavat — talla kertaa lihaskunnon merkeissa.
Hyvaan soiton harjoitteluun patee pitkéalti samanlaiset fyysiset lait kuin urheilulajien
harjoitteluunkin. Hyvan fyysisen harjoittelun kulmakivia ovat kestavyys, venyvyys, voi-
ma, sekd nopeus. Naiden liséksi hyvan harjoittelijan ominaisuuksia ovat taito, henkiset
voimavarat ja huumori, ravintovalmennus, seka ketteryys ja kehonhallinta. (Jarmo
Ahonen, 2013.) Mielestdni nama aspektit ovat muusikolle vahintaan yhta tarkeitd kuin
urheilijoillekin. On hankalaa ruveta esimerkiksi korjaamaan ryhtidén, jos syvat lihakset
ovat todella heikossa kunnossa. Tall6in oikean asennon l6ytdminen voi kestdd hyvin
kauan, jos on loytydkseen ollenkaan. Erityisesti ylavartalon hallinta on muusikolle tar-
ke&, silla teemme ison osan hienomotorisesta liikkeesta tukemalla keskivartalosta ja

likuttamalla k&sivarsiamme ja kasidmme juuri oikealla tavalla.

Kun teemme fyysista lihasharjoittelua, aivojemme liikealue luo uusia yhteyksia (Jarmo

Ahonen, 2013). Nain ollen mik& tahansa urheilulaji, jossa kadet ovat mukana, edesaut-
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taa myds oman instrumenttimme hallintaa, silla aivomme omaksuvat uusia liikeratoja,

joista mita todennakdisimmin on hyotya soittaessakin.

Urheileminen on siis hyodyllista soiton kannalta, niin aivoille kuin lihaksistollemmekin.
Fyysisella harjoittelulla lihakset saattavat vahvistua nopeastikin, erityisesti miehilla,
mutta janteiden ja luiden rakenteellinen vahvistaminen vie aikaa — keskimaarin noin
viisi vuotta! Erityisesti naiden janteiden vahvistaminen on tarkeaa, silla lihakset kiinnit-
tyvat niihin. Jos janteet ovat hyvassa kunnossa, lihas kestédé rasitusta huomattavasti

paremmin ja on elastisempi.

Nuori tarvitsisi likuntaa kehittyakseen fyysisesti vahvaksi yksiloksi ja saadakseen kes-
tavat luut ja janteet keskimaarin kaksi tuntia paivassa. Jos téllaista liikkumista ei ole
nuorena tapahtunut, on janteiden ja luiden vahvistaminen hyvin hidasta. Tilanne ei silti
ole toivoton, silla harjoittelemalla ne kuitenkin vahvistuvat paiva paivalta ikédan katso-
matta. (Jarmo Ahonen, 2013.)

Ravintokin on tarkedd, silla ilman kunnollisia aterioita harjoittelu ei ole niin tehokasta
kuin se voisi olla. Sopiva ravinto on monipuolista, ja sita tulee nauttia sopivasti. Ylen-
syonti aiheuttaa pitkittyneen vasymyksen tunteen, mutta toisaalta ravinnon puute aihe-
uttaa keskittymisvaikeuksia. Alhainen verensokeri luo usein myos artymystéa ja karsi-
mattomyytta. Tayden aterian jalkeen kannattaa pitd& pieni tauko ennen harjoittelua,
silla sydmisen jalkeen jopa kolmasosa verestamme voi menna ruuansulatuselimiin (Mi-

ta vatsassamme tapahtuu?, 2012).
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3 Harjoittelu metafyysisena prosessina

Vaikka harjoittelusta ja sen tekniikoista puhutaan vahén, sen mentaalisista ja metafyy-
sisista aspekteista ei puhuta sitdkaan vahaa. Ennen viime kevatta kukaan opettajistani
ei ollut kysynyt, mita ajattelen ennen kuin soitan, tai ylipaataan ajatuksiani soittamises-
ta. Enkéa suoraan sanoen ollut itsek&én naita tietoisesti pohtinut juuri ollenkaan. Kuiten-

kin soittamisen mentaalinen puoli on vahintaan yhta tarkeaa kuin fyysinenkin.

Harjoittelun metafyysisiksi tekijoiksi olen tdssd lukenut ne aspektit, jotka vaikuttavat
soittamiseen, mutta joita ei voi havaita aistein. Olen poiminut tdhan omasta mielestani
oleellisimmat seikat. Kayn niita lapi kohta kohdalta ja pohdin niiden suhdetta soittami-

seen ja harjoitteluun.

3.1 Motivaatio

Motivaatio on se voima, joka ajaa meidat ottamaan instrumentin kotelosta ja alkaa har-
joitella. Moni meista tietaa, edes suurin piirtein, mitd meidan pitaisi tehda paastaksem-
me haluamaamme lopputulokseen. Mutta asioiden tietdminen ei ole sama, kuin niiden
tekeminen ja toteuttaminen. Mika siis saa meidéat lahteméaéan liikkeelle? Lehmanin, Slo-
bodan ja Woodyn mukaan motivaation syvempi ymmartaminen saattaa auttaa muusi-
koita vaihtelemaan harjoitusrutiinejaan ja tekemaan niista palkitsevampia ja mielek-
kdampia, ja nain loytaa tapoja pitaa ylla myds epamiellyttavammilta tuntuvia harjoituk-
sia (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 44). Lehmann, Sloboda ja Woody ovat jakaneet
motivaation viiten eri alaluokkaan, joista minusta relevanteimpia ovat kolme osa-

aluetta; siséinen motivaatio; ulkoinen motivaatio; seké tavoitteet ja haasteet.

3.1.1 Sisainen motivaatio (Intrinsic motivation)

Sisdinen motivaatio syntyy aktiviteetin tekemisesta itsestddn ja tekemisen tuomasta
nautinnosta. Suurin osa ihmisista sanoo pitdvansd musiikista tai rakastavansa sita.
Pieniin lapsiin, vanhuksiin, sekd tempperamenttihairididen hoitamiseen kohdistuneet
erindiset tutkimukset osoittavat, etta musiikista pitdminen ei ole opittua, vaan se on
meissd ihmisissa itsessdmme, ja se on synnynndista (tata kaytetaan hyvaksi muun
muassa musiikkiterapiassa). Suurin osa muusikoista voi kertoa yksittaisia positiivisia

musiikillisia kokemuksia jo lapsuuden tai varhaislapsuuden ajoilta. N&ihin yleensa liittyy
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turvallinen ja mielekds ymparist6, jolloin musiikin sisaisesti nautinnollinen luonne péa-
see esteettd vaikuttamaan nuoriin ihmisiin ja lapsiin. (Lehmann, Sloboda, Woody,
2007, 45.)

Greenin mukaan sisainen motivaatio on suurimmillaan, kun muusikko nautti harjoitte-
lusta eniten. Monet pop- ja jazz- musiikin ammattilaiset kertovat harjoittelevansa, koska
he rakastavat musiikkia ja koska soittaminen on hauskaa. He saattavat jopa vieroksua
termeja "harjoittelu” tai "oppiminen”. Haastattelemalla 8- 18- vuotiaita musiikinopiskeli-
joita on huomattu, ettd mitd enemman oppilaat soittivat epavirallisesti tai huvin vuoksi”,
sitd paremmin he pystyivat soittamaan esiintymistilanteessa. Vaikka tallainen harjoittelu
ei itsessaan ole valttamatta soittajan kykyja kehittavaa, talla nayttaisi olevan suuri mer-
Kitys sisdiseen motivaation ja sitd kautta oman suorituksen parantamisen tahtoon.
(Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 46-49.)

Klassisilla muusikoilla motivaatioon liittyy kuitenkin suuri paradoksi; tilanne, jossa ym-
marramme ja tiedostamme harjoittelun tarkeyden ja olemme motivoituneita harjoittele-
maan, mutta turhaudumme suuresti, kun emme saakaan haluamiamme tuloksia. Tama
taas vahentdd motivaatiota, vaikka tiedostammekin harjoittelun tarkeyden. Mika siis

avuksi?

Bruser kehottaa meitd ymmartdmaan tata tunnetilaa. Hanen mukaansa tama turhautu-
neisuus johtuu sisdisesta palostamme tehd& musiikkia; ilmaista tunteitamme ja olla

kontaktissa nain ympardivan maailman kanssa. (Bruser, 1997, 9.)

On my6s hyva muistaa, etta ihnminen oppii taitoja kokeilemalla ja vaivaamalla aivojaan.
Vauvatkaan eivat opi kaveleméaan yhdessa paivassé, ja toisaalta he eivat ensimmaisen
yrityksen jalkeen istahda alas ja sano itselleen "olenpa tyhma, kun en tatakaan osan-
nut”. Harjoitus — hyva harjoitus — on kuitenkin se, joka vie meidat paamaaraamme.
Emme ole tyhmid, vaikka emme osaa asioita automaattisesti. (Simojoki, 2013.) Sita
paisti, kehtaan vaittaa, ettd kovinkaan moni ei ole patkaédkaan kiinnostunut siitd, kuinka

kauan vauvalla kesti oppia kdvelemaan. Tarkeinta on, ettéd han oppi.
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3.1.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoiset motivaation lahteet eivat tule tekemisen ilosta sindnsd, vaan ne ovat positiivi-
sia asioita, jotka tulevat tekemisen mukana. Musiikin harjoittelussa ndita ovat esimer-
kiksi aplodit, vanhempien kannustus, tai halu miellyttdd opettajaa. Lehman, Sloboda ja
Woody ovat koonneet osia Bloomin, Davidsonin, Howen, McPhesonin, Axelrodin, Moo-
ren, Burlandin, ja Austinin teoksista ja tutkielmista. Naiden pohjalta he ovat hahmotta-
neet kasvavan musiikinopiskelijan tai harrastajan ulkoisia motivaatioita ja niihin vaikut-
tavia tekijoita vaiheittain. ( Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 49-54.)

Ensimmainen vaihe on "harrastuksen ensiaskeleet ja aloittaminen”. Lehmanin, Slobo-
dan, Woodyn, Bloomin, Davidsonin, Howen, McPhesonin, Axelrodin, Mooren, Burlan-
din, ja Austinin mukaan lansimaisessa kulttuurissa musiikinharrastusta aloittavan lap-
sen tarkein ulkoinen motivaatio on omat vanhemmat. Harrastuksessaan menestyksek-
kaimpien lasten vanhemmat ylistéavét ja kannustavat lastaan verbaalisesti, ovat aloitus-
vaiheessa mukana soitounneilla ja kommunikoivat opettajan kanssa. He mydskin kan-
nustavat ja ohjaavat lasta harjoittelemaan, vaikkeivat suinkaan aina ymmarra itse mu-
siikista. ( Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 49-51.) Esimerkiksi viulisti Jascha Heifetz
muistelee omia lapsuudenajan harjoitteluitaan ndin: "Vaikka en muista vanhempieni
pakottaneeni minua harjoittelemaan, muistan, ettd oli aikoja joilloin olisin halunnut teh-
da jotain leikkisampaa kuin harjoitella. Tuolloin iséni, sanottakoon, 'vakuutti' tai 'maanit-
teli' minut harjoittelemaan; ja olen kiitollinen, ettéa han teki nain." (Axelrod 1982, 138.

Huom. allek. vapaa suomennos.)

Vanhempien lisaksi ulkoisena motivaationa toimivat usein vanhemmat sisarukset, joi-
den soittoharrastus kenties luo motivaation soiton aloittamiseen. Toisaalta sisarukset

saattavat motivoida harjoittelemaan mahdollisesti syntyvan kilpailutilanteen takia.

Toinen vaihe on "harrastuksen jatkaminen”. Kun harrastus on paassyt kayntiin, van-
hempien liséksi voimakkaana motivaationa toimii erityisesti oma ensimmainen opettaja.
Menestyksekkaimmat oppilaat kertovat ensimmaisen opettajansa olleen lammin, ysta-
vallinen, rohkaiseva ja hauska. Nama ovat olosuhteita, jolloin oppilas tuntee olonsa
turvalliseksi ja menee soittotunneille mielelladn. Tama oli tukielmien ja yhteenvedon
mukaan avainasemassa, silla jos opettaja on kriittinen, kylma tai epaystavallinen, oppi-
las hyvin todennakoéisesti lopettaa soittamisen. Lapsi ei tutmuksien ja yhteenvedon

mukaan osaa erotella opettajan kanssakaymistaitoa ja soittotaitoa. Ei siis ole valia,
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vaikkei opettaja olisi alansa huippu osaaja, jos kommunikointi on lapsen silmissa turval-
lista ja lammintd. (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 52.)

Taman olen huomannut aivan konkreettisesti omassa elamassani. Mina ja paras ysta-
vani aloitimme molemmat soittamisen yhtad aikaa, samassa musiikkiopistossa. Mina
suorastaan rakastin opettajaani, hanesta tuli vuosien varrella minulle todella luotettu
henkilo ja hyva ystava. Parhaan ystavani opettaja puolestaan oli todella virallinen, aka-
teeminen ja ystavani sanojen mukaan kylma ja valiinpitamatdn. Ystavani lopetti soiton
kahden vuoden jalkeen, ja edelleen viidentoista vuoden jalkeenkin inhoaa pianonsoit-

toa. Mina puolestani haluan tehda soittamisesta itselleni ammatin.

Opettajan lisdksi motivoivana tekijana lapsen kasvaessa ovat ystavat, jotka tulevat mu-
siikkiharrastuksen kautta. Lapsen muodostaessa kaveriryhmia musiikkipiireissa, han on
todennakdisesti motivoitunut jatkamaan myds soittamista. My6s halu olla yhtd hyva
kuin kaverit tai "pitdd oma paikkansa soittajana" kaveripiirissd saattaa saada nuoren

soittajan harjoittelemaan. (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 53.)

Kolmas vaihe on "sitoutunut harjoittelu”. Kun oppilas on jo sitoutunut musiikkiin ja har-
joitteluun, aivan kuten harrastuksen jatkamisen vaiheessa, opettajasta tulee jalleen
suurin ulkoisen motivaation lahde - joskin hieman eri roolissa. Opettajalla on tassa
vaiheessa suuri vaikutus oppilaan uskomuksiin musiikin ja sen tekemisen téarkeydesta,
ja opettaja usein kasvattaa oppilaan halua savuttaa tavoitteita. TAssa vaiheessa myos
opettajan omien soittotaitojen merkitys oppilaan silmissa yleensa kasvaa, ja oppilaat
saataavat lapikatsoa jopa opettajan luonteen epamiellyttédvid ominaisuuksia, jos he

arvostavat tata muusikkona. (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 49-54.)

3.1.3 Tavoitteet, haasteet ja niiden hallinta

Edessa hdamottava esiintyminen on usein muusikoille suurin motivaation lahde menna
harjoituskoppiin. Muusikon asenne edessé olevasta haasteeseen tai tavoitteeseen on
tarkein muuttuja heiddn motivaatiossaan. Tama asenne on jaettu kaheteen luokkaan;
hallintasuuntautuvaan (mastery orientaiton) ja toivottomaan kayttaytymismalliin (help-
less patterns). Henkil6t, jotka osoittavat toivottoman kayttaytymismallin merkkeja, eivat
yleensa osaa erottaa mahdollisia tavoitteita mahdottomista, tai vélttelevat haasteita

kokonaan. Hallintasuuntautuneet henkilot ovat puolestaan sinnikéita oppimaan, vaikka
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matkan varrella olisikin vaikeuksia. Heill& on tapana asettaa itselleen mahdollisia tavoit-

teita ja ovat pitkajanteisia ponnisteluissaan saada tavoittelemansa.

Hallintasuuntautuneet henkilot voidaan edelleen jakaa tehtavakeskeisiksi ja egokeskei-
siksi. Tehtdvakeskeiset henkilot keskittyvat ensisijaisesti parantamaan suoritustaan
itseasetetuilla standardeilla. Egokeskeiset henkilot ovat puolestaan enemmaén kiinnos-
tuneita siita, miltd heidan suorituksensa nayttaa tai kuulostaa muiden silmssa. He kes-
kittyvat "normaaleihin” soiton standardeihin ja harjoittelevat saadakseen tunnustusta
itselleen paihittdmalla muut. (Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 58-59)

Aina ei kuitenkaan motivoituneimmankaan harjoittelijan tee mieli kaivaa soitinta kote-
losta tai menna soittimen luokse. Tahan Bruser antaa neuvoksi hellyyden. Han neuvoo
etenemaan hitaasti valloillaan olevasta mielialasta. Pakottaminen ei koskaan auta; se
luo vain turhia jannityksia, ja todennakoisesti kasvattaa henkista vastarintaa ja liséksi
altistaa vaarille maneereille. Sen sijaan, han neuvoo todella tuntemaan vastarinnan
tunteen ja vasta sen jalkeen etenemé&an hitaasti soittimelle. Kun olemme paasseet ta-
han vaiheeseen, voimme kysya itseltdmme, mikd meité kiinnostaa, tai mita meita kiin-
nostaa soittaa. Se saattaa olla jotain niinkin yksinkertaista, kun miltd soitin tuntuu ka-
sissd. Sitten voimme alkaa soittaa hitaasti muutamia &&niéa. Bruserin mukaan entou-
tuessamme vastarinnan tunteen kanssa, voimme hitaasti murtaa sen. (Bruser, 1997,
139- 140.)

Kokemukseni mukaan vastarinnan tunne voi kummuta myds huonosta itseluottamuk-
sesta, joka kertoo meille harjoittelun olevan turhaa, silla emme kuitenkaan tule oppi-
maan haluamaame asiaa. Olen huomannut tdman oppilaideni, sekéa joskus itsenikin
kohdalla. Seuraavaksi puhunkin itseluottamuksen ja itsetunnon merkityksestéa harjoitte-

lussa.

3.2 Itsetunto, itseluottamus, vai itsearvostus?

Suomenkielen sana "itsetunto” on mielestani nerokas sana. Kun joku ihminen vaikuttaa
itsevarmalta, saatamme myds sanoa " Han vaikuttaa omaavan terveen itsetunnon."
Vertauksena englanninkieleen, saattaisimme sanoa jotakin tallaista: " She/He is so
confident. She/He has high self-esteem.” Sisaltd ei ole tdysin sama. Suomenkielinen
toteamus viittaa siihen, ettéd henkild on varma itsestaan, silla tuntee itsensa. Englannin-

kielinen toteamus puolestaan kertoo, ettéa henkild on varma itsestaan, koska arvostaa
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itsedan. Nakyva lopputulos saattaa olla sama, mutta lahestymistapa on eri. Kéaytan
tassé kohtaa hyvakseni suomenkielen tapaa ilmaistaa asiaa, ja erottelen ndméa kaksi
aspektia toisistaan. Ensimmainen aspekti on siis itsevarmuus ja itseluottamus, ja toinen
on itsetunto oman itsensa tuntemisena. Huomattakoon myds, ettd aina ei omaan per-
soonaan kohdistuva itseluottamus ja ammatillinen itseluottamus kulje yksi yhteen. Tas-
sa tapauksessa minua kiinnostaa luonnollisesti ammatillinen itseluottamus, eli tasséa

muusikon itseluottamus.

3.2.1 lItseluottamus ja itsearvostus

Sari Toivakka ja Minna Maasola maéaérittelevat itsetunnon kyvyksi luottaa itseemme,
pitdéd itsestamme ja arvostaa itseamme. Ben Furman ja Tapani Ahola puolestaan sa-
novat itsetunnon olevan ihmisen tietoisuus omasta arvostaan, ja se keskittyy ihmisen

omaan kokemukseen hanesta itsestaan. (Toivakka, Maasola, 2011, 15.)

Nama kaikki ovat siis enemman tai vahemman maaritelmia kysymykselle "pidanko it-
sestani?". TAma on todella monitahoinen kysymys, ja kattaa kaytannéssa kaikki aspek-
tit elamastamme. Siihen vaikuttavat ihmisen lapsuus ja kasvaminen, menestys opin-
noissa ja harrastuksissa, sosiaaliset kontaktit ja tilanteet; kaytonnossa kaikki ymparil-
lamme. (Toivakka, Maasola, 2011, 15.) Keltikangas-Jarvinen jakaa itsetunnon edelleen
"perusitsetuntoon” ja "ilmapuntari-itsetuntoon”. Han kayttaa tadssa kohden sanaa "itse-
tunto” kuvaamaan mité itse tarkoitan sanalla "itseluottamus”. Tasta l&hin puhun siis

mielummin "perusitseluottamuksesta” ja "ilmapuntari-itseluottamuksesta".

Perusitseluottamus on se mika saadaan jo varhaislapsuudessa, jolloin kehittyvat perus-
luottamus selviytymiseen elamassd, seka usko omiin kykyihin. IImapuntari-
itseluottamus muodostuu taas hetkellisista onnistuneisuuden tai pettymyksen tunteista.
Mielenkiintoista on, ettd vaikka musiikin opsikelu sindnsa muodostuu hetkellisistéa on-
nistumisista tai epaonnistumisista, itseluottamuksemme soittajana perustuu kuitenkin
meidan perusitseluottamukseemme, eikd ilmapuntari- itseluottamukseen. (Toivakka,
Maasola, 2011, 18.) TAma on myos toisaalta hyva asia, silla néin ollen yksi epaonnis-
tunut suoritus ei pilaa hyvan itseluottamuksen omaavan ihmisen kasitysta itsestaan

soittajana.

Huonon perusitseluottamuksen ongelmat juontavat yleensa juurensa syvalle kasvami-

sen ja kasvatuksen varhaisiin vuosiin (Arjas 1997, 18). Perheen rakenteella ja van-
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hempien huomiolla on suurin vaikutus itsearvon tunteen kehitykselle. Tassa ratkaise-
vaa on tunne siita, ettéd olemme tarkeita ja hyvaksyttyja jo pelkastaan olemassaolomme
vuoksi, emmek&a suoritusemme, tai muiden ulkoisten tekijoiden vuoksi. (Toivakka,
Maasola, 2011, 18.) Esimerkiksi perheen toiseksi vannhin lapsi jaa usein inhimmillisista
syistd pienemmalle huomiolle; ensimmainen lapsi saa huomion jo olemassaolonsa
ihmeellisyydest&, eik& luonnollsesti halua jakaa asemaansa seuraavan lapsen kanssa.
Perheen pienimmat saavat rakkautta vanhimmilta sisaruksilta, ja liséksi nuorin saa
usein vanhemmiltaan erityisen "iltatdhden" aseman. Lopputuloksena perheen toiseksi
vanhin, tai muut keskimmaiset sisarukset saattavat muodostaa itsearvostustaan suori-

tustensa ymparille, silla se on varma tapa saada vanhempien huomio ja hyvaksynta.

Mutta miten tallaiset itsearvostuksen tunteet sitten liittyvat harjoitteluun? Arjas kuvaa
tilannetta nain:"—Omaan oppimiskykyyn luottaminen ja omien taitojen arvostaminen
antavat parhaan lahtékohdan uuden omaksumiselle ja soittajana kehittymiselle” ( Arjas,
1997, 19). Tatdhan me teemme harjoitellessamme: opimme uutta. Jos siis opiskelijalla
ei ole ei ole luottoa omiin kykyihinsa, harjoitustilanteelta putoaa pohja pois. On hanka-
laa rakentaa uutta sellaisen péaalle, jonka olemassaoloon ei itse usko. Erityisen hanka-
laksi tilanne muodostuu henkilgilla, joilla on heikko ja suorituskeskeinen itseluottamus.
Jos ei ole varma omista taidoistaan, ei voi rakentaa uuttaa taitoa tyhjan paalle, ja suori-

tus saattaa jaada tekematta (toivoton kayttaytymismalli). Tuloksena on noidankeha.

Soittajan itseluottamus ja itsearvostus myds todistettavasti kuuluvat soivassa lopputu-
loksessa. Maarittdessa ihmisen uskoa kyvystdan saavuttaa tavoitteensa puhutaan ih-
misen "minapystyvyydestd" (self-efficacy). McCormic ja McPherson tutkivat oppliaiden
mindpystyvyyksia ja vertasivat naita opiilaiden soittosuorituksiin. Oppilaiden uskot
omasta suorituksestaan plajastuivat hyvin ennustaviksi heidan suorituksiinsa néahden.
Ne oppilaat, jotka olivat luottavaisimpia omiin kykyihinsa, menestyivat suorituksessaan
parhaiten. Mindpystyvyys tarkoittaa soittovalmiutensa arviointikyvyn lisdksi myos ihmi-
sen luottoa olla tarpeeksi hyva alassaan, ja pystydkseen arvioimaan itse oman tilan-
teensa. He myos osaavat arvioida kykyaan valmistautua edessa olevaan suoritukseen.
( Lehmann, Sloboda, Woody, 2007, 54.) Kuinka sitten voimme kehittda tatd min&pysty-
vyytta, itseluottamusta ja itsearvoa? Tassa vaiheessa otan kasittelyyn seuraavan as-

pektin, itsetunnon.
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3.2.2 ltsetunto - itsensa tunteminen

Itsetunnolla tarkoitan nyt sitd, etta tieddmme ja tiedostamme perinpohjin, keitd olemme.
Jos toteamme omaavamme huonon itseluottamuksen ja itsearvontunteen, on syyta
tutustua itseemme ja pohtia, miksi ndin on. Malleja tutustua itseemme on lukuisia. Esit-

telen tdssa muutamia soittajan kannalta keskeisia teorioita.

Ensimmainen askel terveen itsearvostuksen rakentamiseen on realistisen minakuvan
muodostaminen. IThmisen mindkuva ei nimittdin muodostu mink&an konkreettisen tie-
don pohjalle, vaan on yksinomaan erilaisten tunnetilojen kautta muodostunut kuva
muiden ihmisten suhtautumisesta itseen. Ihmisen minédkuvaan voidaan vaikuttaa aino-
astaan pureutumalla sisdisiin ajatusmalleihin ja ajatusmaailmaan. (Arjas, 1997, 64.)
Tama tarkoittaa kaytadnnossa sitd, ettd teidostamattomat ajatukset tuodaan tiedolliselle
tasolle, eli niista tehdaan kognitiivisia.

Soittotapahtumassa téllainen pohdinnan arvoinen tilanne on esimerkiksi se, kun muu-
sikon keskittyminen kesken soiton herpaantuu. Kiinnostuksen kohteena on juuri tama
keskittymisen herpaannuttanut ajatus. Se siis halutaan tiedostaa. Tyypillisia téllaisia
alitajuntaisia ajatuksia ovat esimerkiksi "Voi ei, kohta tulee nopea paikka, en osaa sitad"
tai "En saa yla-aania tulemaan", ynna muut itse soittosuoritukseen kuulumattomat aja-

tukset.

Naiden "automaattisten ajatusten” ongelmaa kannattaa lahestya pohtimalla naiden
ajatusten olemusta, silla niilla kaikilla on ollut jokin alkuperé. Se on saattanut olla jokin
mitatén kommentti omalta opettajalta, tai kenties sen alkupera on unohtunut kokonaan.
Arjaksen mukaan nama kommentit kuitenkin vaikuttavat kayttaytymiseen niin kauan,

kunnes niiden totuudenmukaisuus on kyseealaistettu. ( Arjas, 1997, 65.)

Jos tallaisten "automaattisten ajatusten” kontekstin ymmartaminen tuntuu hankalalta,
Timothy Gallweylla on helppo keino niiden l6ytdmiseen. Jokaisen ihmisen ajatukset
lahtevat tekstid lukiessa aikanaan harhailemaan. Helppo tapa niiden l6ytamiseen on
yksinkertaisesti sanoa ne aanen. (Green, Gallwey, 1986, 36.) Luonnollisesti kokeilin
myds itse harjoitusta, ja sen tehtyéani oli todella hdmmastyttdvaa huomata, puhelemisen
aikana luetusta tekstisté ei kerta kaikkiaan muistanut mitd&n. Tama oli mielestani todel-

la havainnollistava kokemus.
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Kun tallaisten mahdollisesti kielteisten automaattisten ajatusten alkuperéé on selvitetty,
niitd voidaan hiljalleen lahted muuttamaan. Tdma tapahtuu muuttamalla ajatusmalle-
jamme, jotka sijaitsevat alitajunnassa. Niihin vaikutetaan suggestioilla. Kun siis olemme
todenneet, ettéd jokin automaattisen ajatuksen tekemé vaittdma ei pida paikkaansa,
voimme alkaa muuttamaan t&atd korvaamalla tdma negatiivinen vaittama positiivisilla
suggestioilla. Voimme antaa itsellemme positiivisen vahvistuksen aina vanhan ajatus-
mallin hiipessa mieleemme, ja ndin muutos tapahtuu hiljalleen parempaan suuntaan ja

egomme alkaa vahvistua. (Arjas, 1997, 69- 70.)

Barry Green ja Timothy Gallwey lahestyvat tata ihmisen itsensa kanssa kaytavaa kes-
kustelua hieman eri kantilta. He kayttavat naista sisaisen keskustelun osapuolista nimia
"Self 1" ja "Self 2". Self 1 on se aani, joka hairitsee keskittymistamme; Self 2 on meissa
itsessamme oleva potentiaali, joka keskittyneessa tilassa kayttaa saumattomasti kaik-
kea meissa jo olevaa tietoa, mutta hairiintyy Self 1:n puheesta. Ideana on olla piittamat-
ta Self 1:n puheista ja menna Self 2:n mukaan, joka on todellinen tieto ja osaaminen;
todellinen mind. Self 1 on tosiassa meihin jaéneet ulkopuolelta tulleet ohjeet ja neuvot;
erityisesti "pitéisi” ja "ei pitdisi"- kaltaiset syyllistavat kaskyt. (Green, Gallwey, 1986, 16-
23))

Bruser puolestaan l&hestyy tatd samaa tilannetta sanoen, ettd ajatukset eivat ole me
itse, vaan ne ovat ainoastaan ajatuksia; tapoja. Hanen mukaansa naita epailyksen aja-
tuksia on aivan kaikilla - jopa kaikkein parhaimmilla muusikoilla, ja tama tieto auttaa
meitd rentoutumaan. Musiikki on nauttimista varten, ja niin kauan kun haluamme tehda
musiikkia, meidan kannattaa tehda niin — valittamatta siitd, miten suoriudumme muihin

nahden. Ajatukset eivat ole "me itse”; meidan sydamemme on. (Bruser, 1997, 61.)

Itseensé voi tutustua myds tietellisemmastad nakokulmasta. Voimme myds ajatella, ettd
nama negatiiviset uhkaavat ajatukset tulevat aivojemme primitiivisesta "hatéakeskukses-
ta", mantelitumakkeesta, joka ei erota symbolista ja konkreettisesta uhkaa. Mantelitu-
makkeesta lahtee tuhansia ja tuhansia hermoyhteyksié etuotsalohkoon, joka on aivojen
tiedostava alue. My6s etuotsalohkosta lahtee hermoja mantelitumakkeeseen, mutta
hyvin vahan. Siispd meidan on keskityttava tietoisesti rauhoittuaksemme ja torjuak-
semme nama ajatukset; eli kertoaksemme etuotsalohkollamme mantelitumakkeelle,

ettei mitdan uhkaa ole olemassa. (Tahkokallio, 2013.)
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Naiden yksityiskohtaisten itsemme sisaisten tapahtumien tuntemisen lisaksi mielestani
meidan kannattaa tuntea itsemme viel& laajemmalla ja koherentimmalla tasolla. Téallai-
sella itsensa tuntemisen tasolla tarkoitan tuntemista, joka vastaa kysymykseen " Mita
mina haluan?", tai tassa kontekstissa kysymys voisi olla "Mita haluan saavuttaa harjoit-
telullani?". Jos esimerkiksi tiedamme haluavamme soitonopettajaksi tyoskennellék-
semme musiikin kautta lasten ja nuorten parissa, kannattaa tama muistaa harjoittelu-
tahtaimia suunnitellessa ja opettajien puskiessa. Olemme jatkuvasti erilaisten ymparis-
téjen, instituutioiden ja ihmisten vaikutusten alaisena, jotka asettavat meille suoritetta-
via tahtaimia. Vaikka kukaan tai mikdan muu ei tule elamaan meidan elamaame, lahes
kaikki ymparillamme oleva pyrkii maarittelemaan tekemisiamme. Paastaessamme va-
loilleen meissa jokaisessa asuvan miellyttdmisen tai suorittamisen halun, on helppo
unohtaa itsensa. Talldin luottaminen omaan itseemme karsii, ja alamme nain elamaan

ulkopuolelta kerattévien suggestioiden varassa, joka taas laskee itsearvostustamme.

3.3 Keskittyminen ja rentoutuminen

Kun sitten tunnemme itsemme melko perinpohaisesti, mitd voimme konkreettisesti teh-
da hallitaksemme sisallamme kaynnissa olevia tapahtumia? Esittelin jo monia erilaisia
l[Ahestymistapoja ajatusmaailmaamme, ja niitd on olemassa lukuisia lisda. Miten naihin
pitaisi suhtautua? Onneksi kaikkien naiden ajatusmallien tarjoama ratkaisumalli nayt-

taisi olevan sama: keskittyminen. Rento, valpas keskittyminen.

Erityisesti rentous ja keskittyminen voivat mielesténi toimia niin saumattomasti yhteis-
tydssa, etta on vaikea sanoa, kumpi tulee ensin; luoko rentoutuminen hyvan keskitty-
misen, vai tuoko hyva keskittyminen rentouden. Ainakin itselleni ne toimivat molemmin
pain tunnetilasta riippuen, ja luulen, ettéd tdma on hyvin yksil6llistd. Olennaista on, etta
osaa tunnistaa oman tunnetilansa ja reagoida siihen. Voimme esimerkiksi hakea ren-
touden tekemalla erilaisia keskitttymisharjoituksia, tai toisaalta voimme hakea fyysisen

rentouden ja ndin rauhoittaa itsemme keskittymaan yhteen asiaan kerrallaan.

Vaikka rentoutuminen, keskittyminen ja valppaus eivat tieteellisesti fyysisten tunteiden
maaéritelmin ole kovinkaan ldhella toisiaan, tdssa ne kuitenkin ovat saumattomasti yh-
teistydssa luodakseen yhden kokonaisen lopputuloksen. Olemalla taysin keskittyneita
yhteen asiaan, mukaan tulee tietynlainen valppaus; reagointimme keskittymisemme

kohteisiin vaikuttaviin tekijoihin tapahtuu erityisen nopeasti. Valppaus on siis osa tay-
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dellista keskittymista, joka on osa taydellista rentoutta. Tdma on mahtava uutinen soit-
tamisen kannalta, silla keskittymisen ja valppauden lisdksi rentous tuo my6s hyvan
soittoasennon, ja tata kautta hyvan ryhdin, joka luo optimaalisen d4dnenmuodostuksen
ja tekniikan. Tama taas antaa tilaa musiikin tekemiselle, jonka jokainen muusikko to-
dennakdisesti kokee harjoittelun hauskimmaksi osuudeksi, mik& puolestaan antaa lisda
motivaatiota harjoitella. Ympyra sulkeutuu.
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4 Pohdinta

Kaikkien naiden eri aspektien lapikaynnin jalkeen vastaus kysymykseen "Miten harjoi-
tella niin, etta musiikki, keho ja mieli voivat hyvin?" - tuntuu naurettavan yksinkertaisel-
ta; keskittymalla. Kuitenkin, jos joku olisi tullut kertomaan minulle, etta paras harjoittelu
tapahtuu siihen keskittymalla, olisin varmasti pitanyt lausetta yhta mullistavana, kuin jos
joku olisi tullut kertomaan minulle, ettd taivas on sininen. Taas kerran vanha sanonta
pitdd paikkaansa; matkan tarkoitus ei ole sen paamaara, vaan sen tekeminen. Tama
tyd on ollut matka myo6s siind mielessa, etta kirjoittaessani johdantoa, en oikeastaan
tiennyt muuta, kuin ettéd en osaa harjoitella. En ollut perehtynyt viela lahteisisiini muuta
kuin silmailemalla niité niin, ettd minulla oli kasitys siitd, kuinka haluaisin tata tulevaa
tekstiani jdsentdd. Johdanto oli ikdankuin toiveeni tai aavistukseni siitd, mitd matkani
tulisi tuomaan tullessaan. Nyt tata pohdintaa kirjoittaessani olen tullut paamaaraéani ja
olen selvittanyt itselleni, millaista mielestani hyva harjoittelu on. Nyt minulle jaa tehtéa-
vaksi toinen mainitsemani aspekti — eli miten toimia sen mukaan. Se on seuraava mat-

kani.

Tekstiani lukiessaan lukijan on hyva muistaa, ettd tama oli subjektiivisesti minun mat-
kani. Joku toinen olisi matkallaan saattanut kayttaa aivan toisenlaista reittia ja paatynyt
aivan erilaiseen paddmaaraan. Taman ajatuksen valossa siis kehoittaisin asiasta kiin-
nostunutta lukijaa ehdottomasti perehtymaan itse aiheeseen ja tekemaan oman mat-
kansa. Tutkielmani tarkoitus ei ehka niinkaan ollut pitda lukijaa matkalla kanssani, vaan
antaa tdman seurata matkaani objektiivisesti. Talloin tyoni tarkeimmaksi funktioksi jaa
vahvistaa uskoa siita, etta etsiva todella 16ytaad, vaikkei tarkalleen tiedd, mita lahtee
etsimaan. Tarkeinta on ymmartaa ja kohdata tosiasia, etta saattaa olla eksynyt ja lah-

ted etsiméén omaa reittia paamaaraansa kohti.
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