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Tama opinnaytetyd sai alkunsa kiinnostuksesta kehittaa viulunsoiton harjoittelua
mielikuvaharjoittelun keinoin. Lisaksi kasiteltiin mielikuvaharjoittelun kayttoa ope-
tuksessa. Paapaino oli viulunsoitossa, joten opinnaytetyossa perehdyttiin myos
viuluun soittimena seka sen tuomiin erityishaasteisiin. Erityisesti tydssa pereh-
dyttiin haasteellisen ergonomian seka intonaation tuomiin erityispiirteisiin viulun-
soitossa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli esitella tapoja mielikuvaharjoittelun
hyddyntamiseen viulunsoitossa seka jakaa tietoa mielikuvaharjoittelun opettami-
sesta.

Tassa tyossa perehdyttiin erityisesti mielikuvaharjoittelun olemukseen seka sii-
hen, milla tavoin sita voidaan hyddyntaa soiton harjoittelussa. Lisaksi valaistiin
mielikuvaharjoittelun kayttoa esiintymisjannityksen hallinnassa. Mielikuvaharijoit-
telu havaittiinkin hyvin monipuoliseksi ja kayttokelpoiseksi valineeksi, joka tehos-
taa motorista oppimista ja auttaa raivaamaan psyykkisia oppimisen esteita pois.

Opinnaytetyon ohessa toteutettiin laadullinen kyselytutkimus, joka kartoitti soiton-
opettajien tietoa mielikuvaharjoittelusta seka sen kayttamista itse etta osana ope-
tusta. Kyselyyn vastasi nimettdmasti 20 soitonopettajaa. Tarkoituksena ei ollut
tuottaa uutta tieteellista tietoa vaan pohjustaa aihetta ja saada kokemusperaisia
nakemyksia mielikuvaharjoittelun kaytosta. Mielikuvaharjoittelu koettiin yleisesti
hyodylliseksi osana niin omaa harjoittelua kuin myds osana opetustakin. Tutki-
musaineisto on luottamuksellisuuden toteutumiseksi poistettu kokonaisuudes-
saan opinnaytetyon raportista.

Keskeiseen asemaan nousi sisaisen korvan aktiivisuuden merkitys harjoittelupro-
sessille. Mielikuvaharjoittelua kaytettiinkin sisaisen korvan aktivoimiseksi. Sisai-
nen korva koettiin ratkaisevaksi tulkinnan, intonaation ja tekniikan kehittamisen
kannalta.

Tassa opinnaytetydssa haluttiin perehtya mielikuvaharjoitteluun tieteellisen kirjal-
lisuuden ja asiantuntijatiedon pohjalta. Lisaksi pyrittiin esittelemaan kokemuksia
keinoja mielikuvaharjoittelun kayttamiseen osana konkreettista harjoittelua.
Konkreettista, systemaattista metodia mielikuvaharjoittelun hyédyntamiseen mu-
siikissa ei kuitenkaan ole viela luotu. Tallainen auttaisi kuitenkin varmasti laske-
maan kynnysta kayttaa mielikuvaharjoittelua itse tai osana opetustyota.
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This Bachelor’s thesis got its idea from the author’s interest to develop her own
practicing using mental practice methods. The aim of the thesis is to share infor-
mation about mental practice in violin playing and experiences in teaching mental
practicing.

This thesis covers mechanisms of learning processes in violin playing. Violin play-
ing in general is not simple and good playing consists of many components, for
example ergonomy, practicing methods, technique, intonation and psychological
aspects. This study investigates how mental training can be an effective part of
solving problems in violin playing and practicing.

Within the study, a survey was conducted on mental training among violin teach-
ers. This study is not scientific, as the respondents' personal information has were
not collected. The study gave a great deal of experimential knowledge about us-
ing mental practice as part of teaching, private practicing and preparing for per-
formances.

The results showed that the respondents felt that mental practice is important in
violin playing and teaching. The respondents thought that mental practice helps
in activating the inner hearing of a musician. The mental practice helped with
forming interpretation, concentration on playing, remembering passages and re-
ducing stage fright.
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JOHDANTO

Viulu on yksi haastavimmista soittimista maailmassa, ja viulunsoiton oppimiseen
kuluukin maarattomasti tyotunteja. Tuhannet ja taas tuhannet ty6tunnit voi kayt-
taa kuitenkin todella monella tavalla. Ammattimuusikon koulutukseen kuuluukin
keskeisesti tekniikan ja musiikillisten asioiden sisaistamisen lisaksi se, kuinka
harjoitella. Viululegenda, venalaisen koulukunnan perustajaksikin luokiteltu Leo-
pold Auer on ohjeistanut oppilaitaan: "Jos harjoittelet ainoastaan sormillasi, ei
suurinkaan tuntimaara riita. Jos kaytat myos paatasi, kaksi tuntia on pitka aika!”
(Lajos 1985, 160) Koska muusikko on juuri niin hyva soittamaan kuin harjoittele-

maan, koin tarkeaksi perehtya harjoitteluun.

Huippu-urheilussa harjoittelun tehostamista on jo pitkaan tehty mielikuvaharjoit-
telun avulla ja tata ilmiota on tutkittu myos musiikin parissa viimeisten vuosikym-
menien aikana. Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan valmistautua psyykkisesi ja
emotionaalisesti tulevaan suoritukseen mutta myos esimerkiksi painaa suoritus
mieleen, opetella kappaletta ulkoa tai vastaavasti urheilussa kdyda suunnistus-
reitti mielessa lapi ennen suorituksen aloittamista. Lisaksi musiikissa mielikuva-
harjoittelua voidaan kayttaa musiikillisen rakenteen ja tulkinnan hahmottamisen
apuna seka kasittelemaan suoritukseen liittyvia emootioita. Mielikuvaharjoittelu
auttaa vahentamaan konkreettisia tyotunteja soittimen aaressa ja taman vuoksi
se saastaa kehoa ja lihaksia kuormitukselta. Mielikuvaharjoittelu on myos aaret-

toman monikayttoista ja sen hyddyntamisessa on vain mielikuvitus rajana.

Idea opinnaytetyohoni 1ahti siita, etta koin, etta en ole aina ollut kovin hyva har-
joittelemaan. Osa ammattiopinnoistakin on mennyt turhalta tuntuvaan aivotto-
maan, pakotettuun harjoitteluun treenikopissa, enka jalkikateen aina edes ole
tiennyt, mita olen yrittanyt oppia. En usko, etta olen suinkaan ainoa musiikin am-
mattiopiskelija, joka on joutunut opettelemaan paremman tavan harjoitella kanta-
paan kautta. Lisaksi viulu on soitin, joka aiheuttaa epaergonomisen soittoasen-
tonsa vuoksi runsaasti jannitysta eri puolelle kehoa, joka haittaa aina teknista
suoritusta mutta pahimmassa tapauksessa myos aiheuttaa esimerkiksi ryhtion-

gelmia tai rasitusvammoja.
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Koen, ettd mielikuvaharjoittelusta on ollut itselleni suuri apu teknisiin haasteisiin.
lIman soitinta harjoitellessa olen voinut keskittya niin musiikillisen muodon, tek-
nisten haasteiden kuin yksittaistenkin liikeratojen harjoitteluun ilman tunnetta
epamukavasta perusasennosta. Halutun tulkinnan, aanen kvaliteetin ja savyjen
kirkastaminen mielessa on myos tehostanut harjoittelua, kun tavoitesuoritus on
piirtynyt mieleen kirkkaana. Hyvalta tuntuvan soittoasennon nakeminen ja tunte-
minen mielessa on avannut jannityksia myos viulun kanssa harjoitellessa. Koen-
kin, etta mielen on ohjattava kaikkea paamaaratietoista harjoittelua, ja taman
vuoksi mielen valmentaminen oppimisprosessissa paitsi helpottaa ja nopeuttaa

musiikin omaksumista, myos saastaa kehoa kuormitukselta.

Koska mielikuvaharjoittelu on Iahes yhta laajasti kasitettava kokonaisuus kuin yli-
paatansa harjoitteleminen, opinnaytetyon laajuutta rajatakseni mielikuvaharjoit-
teluun perehdytaan opinnaytetydssa padasiassa kahdesta nakdokulmasta: miten
harjoittelemista ja esiintymista voi tehostaa mielikuvaharjoittelun avulla, ja miten

mielikuvaharjoittelua voi opettaa.

Jalkimmaista tutkimuskysymysta varten toteutin kyselyn, jossa selvitin soiton- ja
laulunopettajien tottumuksia mielikuvaharjoittelun kayton ja opetuksen suhteen.
Kysely ei ollut virallinen tutkimus eika sen perusteella vedeta yleistettyja johto-
paatoksia mielikuvaharjoitteluun liittyvista kayttotavoista. Tarkoituksena kerata
tietoa mahdollisista kayttotavoista opetusalan ammattilaisilta ja suhteuttaa tasta

saatua tietoa tieteelliseen kirjallisuuteen.



1 VIULU TYOVALINEENA

Viulu on yksi maailman yleisimmista ja tunnetuimmista soittimista. Sita voidaan
hyvalla syylla kutsua yhdeksi maailman monipuolisimmaksi soittimeksi. Filosofi
Jean-Jacques Rousseau vuonna 1768 kirjoitti teoksessaan Dictionnaire de mu-
sique viulusta: ” Ei ole (muuta) instrumenttia, jolla olisi niin rikas ja kattava ilmai-
sukyky”. (Schoenbaum 2015, 7.)

Viulu on kehittynyt nykyiseen moderniin muotoonsa vuosisatojen kuluessa noin
1500-luvulta eteenpain ja nykyiseen muotoonsa viulu on vakiintunut noin 1800-
luvun alussa (Laasanen 2017). Huolimatta siita, etta viulu on soittimena niin tun-
nettu ja suosittu, sita pidetaan yleisesti myos yhtena maailman vaikeimmista soit-
timista. Haasteellisuuden syyksi voidaan laskea mm. intonaatio eli savelpuhtaus,
epaergonominen soittoasento, joka aiheuttaa helposti musisointia haittaavia jan-
nitystiloja, ja oikean seka vasemman kaden taysin erilaiset tehtavat, jotka luovat
haasteita koordinaatiolle.

Vaikka viulun alkuperaa ei tunneta, sen eri versiot ovat nopeasti levinneet ympari
maailmaa 1500-luvulta eteenpain. Viulun ja yleensakin jousisoittimien yleistymi-
sen myota musiikki sai aivan uusia ulottuvuuksia uusien kokoonpanojen syntymi-
sesta jousikvartetosta sinfoniaorkesteriin. Lisaksi syntyi uusia savellystyyppeja -
sonaatteja, sinfonioita ja konserttoja. Taman kaiken voidaan sanoa vaikuttaneen
lansimaiseen kulttuuriin muotoutumiseen omalla tavallaan Iahes yhta radikaalisti

kuin painokoneen tai hdyrykoneen. (Schoenbaum 2015, 9.)

Tyovalineena viulu on hyvin epaergonominen ja se aiheuttaa runsaasti rasitus-
vammoja soittajille. Epaergonomisuus johtuu pitkalti epasymmetrisesta soitto-
asennosta, jossa soitinta kannatellaan leuan ja hartiarenkaan valissa ja ylaraajat
ovat jatkuvassa kohoasennossa. (Hyytidinen 2018, 3.) Lisaksi vasemman kaden
asento on jo itsessaan luonnoton koukistuessaan viulun alle ja ranteen seka sor-
mien Kiertyessa ulospain. Tarkeaa olisikin saada aktivoitua syvat tukilihakset,
jotta kaden ja viulun kannattelu ei jannitd helpommin vasyvia pintalihaksia (Po-
rander 2008).



1.1 Mita aivoissamme tapahtuu soittaessa?

Soittaminen, kuten kaikki tiedostetut liikkeet, ovat motorista toimintaa. Isoaivojen
motoriselta alueelta Iahtee kasky luustolihaksille, kun ihminen paattaa tehda jon-
kin likkeen. Kasky kulkee hermoimpulsseina selkaytimen kautta liikehermoon.
Tama saa haluttuun liikkeeseen tarvittavat lihakset supistumaan. Hienomotorisiin
liikkeisiin osallistuu lisaksi my0s isoaivojen tyvitumakkeet ja pikkuaivot. Monimut-
kaiset liikesarjat, kuten kaveleminen tai viulunsoitto, vaativat aluksi runsaasti kes-
kittymista. Harjoittelun myota liikesarjat kuitenkin automatisoituvat ja keskittymi-
sen voi suunnata muihin asioihin, kuten tulkintaan. (Happonen ym. 2018, 22.)

Soittosuoritus sisaltaa useita eri komponentteja, ja musiikkina kuultava varsinai-
nen fyysinen suoritus on vain yksi osa tapahtumaa. Tiivistetysti soittosuorituksen
voidaan todeta koostuvan nuottikuvan ymmartamisesta, kognitiivisesta, emooti-
oihin liittyvasta ja motorisesta prosessoinnista, varsinaisesta fyysisesta suorituk-
sesta ja jatkuvasta palautteesta (Immonen 2007, s.144). Aivot siis luovat monita-
soisen ja moniaistisen mielikuvan halutusta suorituksesta ja sen seurauksena an-
tavat kaskyn linaksille. Mita selkeammin hahmotamme toivotun liikkeen, sita sel-

keamman kaskyn aivot antavat lihaksille.

Viulunsoitto — kuten kaikkien muidenkin instrumenttien soittaminen — on sekoitus
automatisoitunutta kognitiivista toimintaa seka harkittuja ja keskittymista vaativia
likeratoja, jotka harjoittelun myota automatisoituvat. (Happonen ym. 2018, 22.)
Samankaltaista harjoittelua vaatii myos kaikki muu motorinen toiminta, kuten ur-
heilulajin, esimerkiksi jalkapallon opettelu. Tasta syysta useita urheiluvalmennuk-
seen sovellettavia harjoitusmenetelmia, mukaan lukien mielikuvaharjoittelua voi-
daan kayttaa musiikin parissa (Fritzen 2014). Erojakin 10ytyy kuitenkin paljon.
Siina missa urheilussa pyritaan taydellisten liikkesarjojen suorittamiseen, musii-
kissa tarkeinta on aina taiteellinen lopputulos. (Immonen 2007, tiivistelma.) Tama
vaikuttaa luonnollisesti myos kaytettyihin harjoitusmetodeihin.

Musiikki vaikuttaa aivoihin hyvin laaja-alaisesti. Kuuloaistimuksen kautta aivot
analysoivat musiikista useita tiedonkasittelyn komponentteja — rytmia, savekor-

keutta ja harmoniaa — jonka liséksi korvaan saapuvat savelet aktivoivat muistia
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vertaamalla savelia aiempaan kuulemaansa musiikkiin ja siitd nousseisiin muis-
toihin. Lisaksi musiikkiin liittyy yleensa aina emotionaalinen tunne-elaman kom-
ponentti, joka aktivoi tunnetiloja saatelevaa limbista jarjestelmaa. Samat vaiku-
tukset eivat rajoitu soittamiseen: pelkka musiikin kuuntelukin aktivoi koko motori-
sen jarjestelman liilkeaivokuoren seka liikkeiden hienosaatojarjestelmat (Aivoliitto
2018).

1.2 Viulistin ergonomiasta

Viulunsoitto on monen muun soittimen tapaan fyysisesti kuormittavaa. Kehon tay-
tyy pystya kantamaan soitinta osin epaluontevassa, rasittavassa ja staattisessa
asennossa. Joidenkin musiikin ammattilaisille tehtyjen tutkimusten mukaan jopa
78% jousisoittajia karsii terveysongelmista, jotka vaikuttivat heidan tyontekoonsa.
Suurin osa naista vammoista olivat tuki- ja liikuntaelinperaisia seka kasivaivoja.
(Kangas 2005.)

Jotta soittolihakset voivat toimia vapaasti ja taloudellisesti, taytyy soittajan 10ytaa
hyva perusasento seka oikeat tukilihakset. Tarkeaa on tiedostaa, milla lihaksilla
yllapidetdan asentoa ja milla lihaksilla tuotetaan soitossa tarvittavaa liiketta. Pe-
rusasennon taas tulisi 1ahtea luonnollisesta lantion ja rintarangan keskiasen-
nosta. (Porander 2008.)

Musiikkifysioterapeutti Katarina Poranderin mukaan luonnollinen keskiasento an-
taa parhaat mahdolliset edellytykset lapaluuta tukeville lihaksille, jotka taas ovat
kaden toimintaa ajatellen tarkeita. Lisaksi lantion ja rangan asento vaikuttaa hen-
gitykseen; huono ryhti huonontaa rintakehan liikkuvuutta ja sitd kautta pallean
seka kylkiluun valisten hengityslihasten toimintaa. Hengityksen jaadessa pintaan
ylavartalo jannittyy helposti, ja tdman seurauksena luonnollinen vartalon kannat-
telu hairiintyy jaloista ja lantiosta lahtien. Huono ryhti siis estaa tukilihasten toi-
mintaa, jolloin aiheutuu helposti korvaavaa lihasjannitysta vatsa-, kaulalihaksissa
seka kurkunpaan lihaksissa (Porander 2008).
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KUVA 1. Hyvan keskiasennon (vasemmanpuoleinen kuva) ja huonon keskiasen-

non (keskimmainen kuva) ero (Porander 2008).

Hyvassa keskiasennossa lantio ja selkaranka ovat keskiasennossa, ja tukilihak-
set kannattelevat selkarankaa. Huono keskiasento taas estaa tukilihaksia toimi-
masta normaalisti ja nain rintalasta laskeutuu ja lantio keikahtaa eteenpain ai-
heuttaen kuormitusta selkarangan notkolle (keskimmainen kuva). Oikeanpuolei-
simmassa kuvassa naytetaan tama ero. Hyvan ja huonon keskiasennon ero nayt-
taa olevan suurimmillaan niskan ja paan kohdalla: huonossa keskiasennossa paa

siirtyy eteenpain aiheuttaen niskalihasten ylimaaraisen jannittymisen.

Toisaalta yhden ja ainoan hyvan keskiasennon merkitysta on myaos kiistetty. Suo-
men Selkaliiton julkaiseman artikkelin mukaan ryhdin ja tuki- ja likuntaelimiston
kiputilojen yhteys ei kuitenkaan ole niin selva kuin yleisesti luullaan. Esimerkiksi
selkakipujen ja erilaisten notkon suuruuksien valilla ei ole havaittu tutkimuksissa
eroavaisuutta. Jokaisen selan rakenne on yksilollinen, joten yhdelle hyva ryhti ei
valttamatta ole sita toiselle. Standardimallisen keskiasennon tavoittelua keskei-
sempaa onkin, ettd kiinnitetddn huomiota monipuoliseen lihaskunnon ja liikku-
vuuden harjoittamiseen seka saannolliseen asennon vaihteluun. (Selkédkanava
2020)
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Niin kutsutusta neutraalista keskiasennosta paljon poikkeava ryhti lisda kuormi-
tusta selkarankaan seka lihaksistoon. Siltikaan yhta optimaalista ryhtia tai soitto-
asentoa ei voida maarittad, koska jokaisen keho on erilainen (Selkakanava
2020). Tarkeinta onkin l0ytaa itselle sopiva ja toimiva asento, jossa syvat tukili-
hakset kannattelevat soittoasentoa ja soitinta ja pintalihakset ovat vapaana soit-

tosuoritusta varten.

Luulisi olevan itsestaanselvyys, etta soitto ei saa aiheuttaa kipua. Valitettavasti
muusikkojen keskuudessa kuitenkin ajatellaan helposti, ettei kipu ole valtetta-
vissa ja etta sita kuuluu vain sietaa. Muusikot my6s vahattelevat kipujaan hel-
posti, minka seurauksena virheasennot ja jannitykset ehtivat aiheuttaa suuria on-

gelmia ennen kuin niihin puututaan. (kangas 2005.)

Oikein valituilla olka- ja leukatuella ja kivuttomaan soittamiseen tahtaavalla har-
joittelulla onkin suuri vaikutus viulistin ergonomiaan. Mita mukavammalta soitto-
asento tuntuu — lahtien ryhdista, kasien kannattelusta ja paan asennosta — sita
helpompaa on kontrolloida lihaksia, joita tarvitsemme soittamiseen. Kun lihakset
paasevat toimimaan vapaasti ilman ylimaaraista painetta ja jannitetta, aani paa-
see resonoimaan vapaasti ja kauniisti eika soittotapahtumassa kayteta vaarien
lihasten liikkeita.

Koska viulu on soittimena epaergonominen ja se aiheuttaa runsaasti tuki- ja lii-
kuntaelimiston ongelmia seka rasitusvammoja, voi mielikuvaharjoittelulla saastaa
kehoa liialta kuormitukselta. Toinen tarkea tekija rasitusvammojen ja muiden on-
gelmien ehkaisyssa on riittavan hyva tekniikka ja terveelliset elintavat seka lihas-

kunnosta huolehtiminen.

Viulunsoiton tekniikasta on vuosisatojen kuluessa muodostettu useita erilaisia
mielipiteita. Viulisti ja pedagogi Kato Havas huomioi, ettei vielakaan useista soit-
toteknisista kysymyksista olla koko viulupedagogiikan historiassa paasty yksimie-
lisyyteen, vaikka kyse olisi niinkin perustavanlaatuisista asioita kuten ranteen
seka sormien asennosta ja kaytosta (Heikkila 1998). Tarkeinta onkin 10ytaa kun-
kin kehoa parhaiten palveleva soittotapa ja kullekin luontevimmalta tuntuvat soit-
toasennot ja kehittaa tekniikkaa tasta lahtokohdasta kasin. Sama ajatus kannat-

taa muistaa myOs ergonomian osalta, kun etsii ratkaisuja ergonomisiin pulmiin.
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2 INTONAATIO VIULUNSOITOSSA

Intonaatio eli savelpuhtaus on yksi viulunsoiton suurimmista haasteista. Paitsi
etta soittajan taytyy osata laskea sormi tasmalleen oikeaan kohtaan otelaudalla,
hanen taytyy myoskin oppia kuulemaan ja tietdmaan, mita intonaatio on eli milloin
savel on puhdas suhteessa muihin soitettuihin saveliin. Tama vaatii soittajalta
jatkuvaa kuuntelua ja valmiutta korjata ja sovittaa intonaatiota harmoniaan. (Par-
due & McPherson, 2019.) Intonaation harjoittelu vaatiikin saannollista tyota soit-

timen parissa.

Intonaation harjoittelemisen oppiminen alkaa jo aivan alussa ja sita tyostetaan
koko soittouran ajan. Tarkeaa onkin kouluttaa seka kuuloa etta motoriikkaa (Fle-
sche 2013, 55). Intonaation harjoitteluun on olemassa lukuisia hyvia tapoja ja
harjoitteita, joita oman ohjelmiston lisaksi kannattaa hyodyntaa. Tallaisia ovat esi-
merkiksi asemanvaihtoharjoitukset tai kdden motoriikkaa ja liikkuvuutta kehittavat
harjoitteet. Lisaksi asteikkojen soittaminen kehittda intonaatiota ja rentoutta. II-
man naita tyokaluja intonaatiota ei voidakaan kehittaa ja parantaa.

Vaikka intonaatiosta puhutaan usein omana aihealueenaan, johon tulee keskittya
ajoittain erikseen, on tdhan asiaan olemassa muitakin lIahestymistapoja. Eraan
nakemyksen mukaan ddnenmuodostusta, intonaatiota ja luonnollista vibratoa voi
pitdd saman asian eri osatekijoina ja nain niita ei tule erottaa liilan vahvasti toisis-
taan (Heikkila 1998, 61). Ajatus perustuu siihen, ettd mielessamme emme kuvit-
tele ainoastaan oikeaa savelpuhtautta, vaan mielikuvaan liittyy laheisesti myos
kasitys halutusta soinnista, dynamiikasta ja karakterista. Toisin sanoen koko lop-
putuloksen tulee olla mielessamme kirkkaana ennen yhdenkaan aanen soitta-

mista.

2.1 Intonaatio ja sisainen korva

Viulisti Simon Fischer kirjoittaa viulunsoitto-oppaassaan, etta soittaakseen vi-

reessa soittajan taytyy ensin "kuulla” tuleva aani mielessaan ja sen jalkeen kuun-

nella tarkasti, vastaako soitettu aani mielikuvaa savelesta. Hanen mukaansa in-
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tonaatio kehittyykin "sisaisen korvan” eli eraanlaisen ennakoivan kuuloaistimuk-
sen kehittamisen myota. (Fischer 2013, 55.) Mielikuvan on tarkeaa olla tarkka.
Epaselvasta mielikuvasta seuraa eparointia, jonka seurauksena lihakset eivat
taysin tieda, mita tehda ja liikkerata epaonnistuu. (Fischer 2013, 55)

Sisainen korva on paljon muutakin kuin vain kuuloa tai korvaa (Immonen 2007,
96; Fischer 2013, 55). Fischerin mukaan mielikuvaan soitettavasta aanesta sisal-
tyy tietoisuus aanen tarkasta paikasta otelaudalla, kaden ja sormien oikea enna-
koiva tuntemus aanen soittamiseen vaadittavasta asennosta ja liikkeesta seka
kyky kuulla aani suhteessa muuhun aaniymparistoon. (Fischer 2013, 55.) Ennen
aanen soittamista soittajan tulee siis tuntea ja kuulla mielessaan, onko seuraava
soitettava aani lahella vai kaukana edelliseen aaneen verrattuna, tuleeko katta
vieda lahemmaksi tai otelautaa (esim. pikkurillin ylettymista varten) tai mika ase-

matunne kadessa tulisi olla kolmannessa asemassa.

Katé Havasin kuuluisaa opetusmetodia suomenkieliseen muotoon kaantanyt viu-
listi Juhani Heikkila pohtii sisaisen korvan merkitysta. Sisainen korva on tietoista,
aktiivista ja valikoivaa kuulemista (Heikkila 1998, 42). Immonen vaitoskirjassaan
taas puhuu sisaisen korvan kyvysta "zoomata” jotakin yksittaista asiaa musiikki-
suorituksessa ikaan kuin kameran zoomin tavoin, eli musiikista tai omasta soitto-
suorituksesta pitaisi pystya erittelemaan soiton aikana erilaisia parametreja kuten
puhtautta, dynamiikkaa, aanenvaria, harmoniaa, melodian esille tuomista tai fyy-
sista tuntemusta (Immonen 2007, 97). Sisainen korva siis kdytanndssa tarkoittaa
sita, etta on soitossaan aidosti lasna ja kykenee ohjaamaan suoritusta mielestaan
kasin niin, ettd on mielessaan soittonsa edella. Intonaation harjoitteluun vaaditan

erityista aktiivisuutta sisaiselta korvalta.

2.2 Rentouden vaikutus intonaatioon

Katé Havas useiden muiden viulistien ohella korostaa, etta viulun tulisi tuntua
kaden jatkeelta. Havasin mukaan viulun kannattelun kuuluu tuntua hyvalta ja
luontevalta. Epamukava ja jannityksia aiheuttava tapa kannatella soitinta johtaa
helposti lukuisiin jannityksiin, kaden toimintahaasteisiin ja muihin ongelmiin. Er-

gonomisesta soittoasennosta voi jopa riippua koko tuleva ura. (Havas 1961, 13.)
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Intonaation harjoittelussa niin kuin kaikessa muussakin viulunsoitossa onkin tar-
keda huomioida soittoasennon ja ergonomian vaikutus. Ylimaaraiset jannitykset
sotkevat helposti mielen ja lihasten valisen yhteyden, ja nain kyky kontrolloida
motorisia liikkkeita hairiintyy. Soittajan sisaiseen karttaan soitettavista savelista
kuuluukin koko kaden ja olkavarren alueen tiedostaminen lahtien siita asti, miten
viulu lepaa olkapaan ja kaden varassa siihen, missa asennossa sormet ovat ja
milta soittaminen tuntuu. Intonaatioharjoittelun voisikin ajatella olevan taman kar-

tan jatkuvaa tarkentamista.

Viululla toisten savelten ja otteiden soittaminen on helpompaa kuin toisten. Tama
johtuu siita, etta kasi voi olla hyvin epaluonnollisissa asennoissa, jotta halutut sa-
velet saadaan soitettua. Jos savelen tuottamiseen vaadittava asento ja sormitus
tuntuu epamukavalta, on mielikuva onnistuneesta savelesta vaikeampi saada
mieleen ennen soittamista. (Fischer 2013, 55.) Esimerkiksi yldasemissa soitta-
essa savelten valimatkat saattavat olla niin pienia, etta savelen osumiseksi tun-
tuman on oltava ala-asemia tarkempi. Toisena esimerkkina voidaan mainita jan-
nitys, jota helposti syntyy pariaania soittaessa siksi, etta kahden savelen yhtaai-
kainen virittdminen on motorisesti ja mentaalisesti vaikeampaa kuin vain yhden

savelen kuunteleminen ja soittaminen.

Tekniikan esteena voi olla fyysisen jannityksen lisaksi myos henkinen jannitys.

Fischer vaittaa, etta eparointi ja epapuhtaasti soittamisen pelosta kumpuavat jan-
nitykset johtavat suurempiin teknisiin pulmiin kuin pelkka rento mutta epapuhdas
soitto (Fischer 2013, 55). Juhani Heikkila kirjassaan "Viulunsoittoa helpottavia er-
gonomisia ohjeita ja harjoitteita” kuvaa, etta epapuhtaasti soittamisen pelko voi
johtaa mm. sormen tarpeettoman tiukkaan painamiseen otelautaa vasten, peu-
kalon ja ranteen lukkiutumista tai pikkusormen jannittamista tai jopa kaden ja ol-
kapaan jannittymisen (Heikkila 1998, 16). Tallaiset jannitystilat aiheuttavat hel-

posti sen, ettda oman soiton kuuleminen ja lihasten kontrollointi vaikeutuu.

Viulunsoiton harjoittelu on fyysisesti kuormittavaa seka keskittymista vaativaa.
Taitojaan kehittaessaan viulisti on jatkuvasti vastakkain jannittamisen ongelman
edessa: on vaikeaa pysytella rentona, kun aivot omaksuvat uutta tietoa ja yritta-

vat keskittya usein moneen asiaan yhta aikaa. Harjoittelun edetessa ja energian
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kuluessa keskittymisemme ja tukilihaksemme pettavat helposti. Tuloksena on tal-
I6in huonoja toistoja ja virheasentoja, jotka lisaavat jannityksia. Jannitystilat taas
vaikeuttavat keskittymista entisestaan. Kierteeseen usein liittyy mukaan itseen ja
soittoon kohdistuvia negatiivisia tunteita, kun harjoiteltavaa asiaa ei opitakaan.
Helposti kaykin niin, ettd haastavat paikat herattavat meissa negatiivisia tunne-
muistoja, jotka hidastavat kyseisten kohtien oppimista entisestaan.

Jarkevan harjoittelun merkitysta ei voikaan liikaa painottaa. Samalla olisi hyva
purkaa stereotypioita siita, etta edistyminen olisi yksinomaan kytkoksissa korkei-
siin harjoittelumaariin. Tuntimaarien sijaan ratkaisevampaa onkin usein se, mita
mielessamme tapahtuu. Niin tekniikkaa kuin savelpuhtautta kannattaakin lahes-
tya fyysisen toistoharjoittelun lisaksi usealla eri tavalla: laulamalla, kuuntelemalla
ja mielikuvaharjoittelulla. Nama keinot aktivoivat sisaista korvaa ja auttavat si-
saistamaan toivotun lopputuloksen pelkkaa motorista muistia tehokkaammin (Ar-
jas 2001, 79-80).
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3 MIELIKUVAHARJOITTELU TAIDON OPPIMISEN TUKENA

Jokaisella meilla on osana minakuvaa jonkinlainen ajatus itsestamme oppijana.
Usein tahan liittyy kasitys asioista, joita voimme oppia tai joita emme jostain
syysta voi. Esimerkiksi yleinen harhaluulo on, ettd instrumentin soittamista tai
uutta kieltd ei voi oppia kunnolla enda aikuisialla lapsuuden herkkyyskausien
mentya ohitse. Tata eivat tutkimukset kuitenkaan tue: useiden tutkimusten mu-
kaan oppimiskykyaan voi kehittaa aina rippumatta iasta tai menneisyyden taus-
toista. (Virolainen & Virolainen 2018, 15.) Aivojen kyky oppia sailyy siis koko ela-
mamme ajan, koska aivot muovautuvat jatkuvasti (Aivoliitto 2022).

Aivot oppivat monenlaisilla eri mekanismeilla. Motoristen taitojen kuten viulunsoi-
ton oppiminen on erilaista kuin tietoinen oppiminen ja muistaminen. Liséksi oppi-
misen edellyttava muistijalki voi syntya moneen paikkaan aivoissa riippuen siita,
millainen arsyke ja asia on kyseessa. Oppimisen aiheuttaa solutasolla synaptis-
ten yhteyksien toiminnan tehostuminen. Koska motorinen oppiminen on erilaista
kuin esimerkiksi tenttiin lukeminen, ei taitoa voi oppia vain kirjasta lukemalla vaan
tarvitaan lukuisia toistoja, etta liikerata tallentuu aivoihin. Motorinen muistaminen
ja asioiden muistaminen tapahtuvat myos aivojen eri paikoissa. Uuden tiedon ja
aistiarsykkeiden tallentamisen osalta muistiprosessi on paasaantoisesti tietoista
(kuten opiskelu), mutta taitojen ja tapojen muistamista tapahtuu myos tiedosta-
matta. (Ylinen & Sirvio 1997.)

Opittu taito vahvistuu toistojen eli harjoittelun kautta. Konkreettisen suorituksen
lisaksi myos mielikuvaharjoittelun on havaittu vahvistavan aivojen hermoverkkoja
samalla tavalla kuin fyysisen suorituksen. Taman syyna on, ettd hermosysteemi
ei osaa aina tehda eroa todellisen suorituksen ja kuvitteellisen suorituksen valilla.
(Immonen 2007, 5; Liukkonen 2020, 152.) Lisaksi opittu taito vahvistuu ja sisais-
tyy nukkuessa. Unen aikana aivot kasittelevat uutta tietoa, ja vahvistavat tarkeita
hermoyhteyksia seka havittaa turhia. (Aivoliitto 2022.) Tama taitaa olla yksi syy

sille, miksi tarkeaksi koettu asia jaa mieleen helpommin.

Kasvatuspsykologi Benjamin Bloomin tutkimusten mukaan kuka tahansa voi op-
pia lahes mita vain, kunhan heidan oppimistaan tuetaan ja sille on riittavat edel-
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lytykset. Poikkeuksellisen menestyneita ihmisia tutkinut Bloom tuli siihen tulok-
seen, etta lahjakkuuden sijaan ratkaisevaa oli motivaatio, sitoutuminen seka tu-
kiverkosto. Huonoja oppimistuloksia sen sijaan selitti opiskelijan heikko motivaa-
tio, puutteellinen ajankayton suunnittelu, puutteelliset opiskelutaidot seka heikko
luottamus omiin oppimiskykyihin ja siihen liittyvat epavarmuuden ja paineen ko-
kemukset. Asenne oppimista kohtaan seka kasitys itsesta oppijana vaikuttavat
siis hyvin paljon oppimiseen. (Virolainen & Virolainen 2018, 13-14.) Esimerkiksi
jos soittaja ajattelee jostain yksittaisesta asiasta niin, ettei han voi jostain syysta
oppia sita, ei oppimista varmastikaan tapahdu. Muusikko Frank Zappa onkin to-
dennut: "Mieli on kuin laskuvarjo. Se ei toimi, jos se on kiinni”. (Virolainen & Viro-
lainen 2018, 44.)

Uskomusten ja asenteiden vaikutus oppimiseen johtuu siita, etta kayttaytymi-
seemme ja uskomuksiimme vaikuttavat jatkuvasti lukuisat suggestiot. Latinan
kielen sanasta suggero johdettu termi tarkoittaa suostuttelevia ja johdattelevia,
verbaalisia tai nonverbaalisia viesteja, joilla meihin pyritaan vaikuttamaan. Meihin
vaikuttaa jatkuvasti suggestioita, joita kohtaamme esim. koulussa, kotona, mai-
nonnassa ja sosiaalisessa elamassa. On tarkeaa hahmottaa, ettd suggestioihin
ei osata aina suhtautua kriittiseksi ja eika niiden seurauksena kayttaytymisemme
ja uskomuksemme aina perustu faktoihin. Opettajan suuri tehtava onkin saada
oppilas uskomaan omaan kykyynsa oppia, ei niinkaan lahjakkuuteen tai synnyn-

naiseen paremmuuteen.

3.1 Mita mielikuvaharjoittelu on?

Kotimaisten kielten tutkimuskeskuksen kielitoimiston sanakirjan mukaan sanan
mielikuvaharjoittelu maaritelma on "psyykkinen harjoittelu elaytymalla mielikuvien
avulla jonkin tekemiseen tai jonkin tavoitteen saavuttamiseen” (Kielitoimiston sa-
nakirja 2021). Maaritelma on sinansa suppea seka harhaanjohtava, koska sana
mielikuva liittyy merkitykseltaan erityisesti visuaaliseen puoleen, nakoaistimuk-
seen, mutta muusikon mielikuvaharjoittelussa taitavat korostua kuuloaisti seka
kinestettiset aistituntemukset. Mielikuvaharjoittelun englanninkielinen termi onkin
"mental practice”, josta on johdettu suomennos mentaaliharjoittelu. Tassa tyossa
kaytetaan kuitenkin suomenkielista vastinetta mielikuvaharjoittelu, koska se on

oletettavasti lukijoille tutumpi.
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Muusikon mentaaliharjoittelusta vaitoskirjan tehnyt Outi Immonen maarittelee
mielikuvaharjoittelun systemaattiseksi harjoitteluksi, joka tapahtuu paasaantoi-
sesti mielessa ilman sita konkreettista kohdetta, suoritusta tai tilannetta, jota har-
joittelu koskee (Immonen 2007, 8). My6s Immonen pohtii termin suppeutta, koska
mielikuvaharjoittelu voi olla tulkinnasta riippuen lahes mita tahansa tekemiseen
kohdistuvaa ajatusty6ta, henkista valmistautumista tulevaan suoritukseen tai jon-
kin tietyn tekemisen kokonaisvaltaista aistimista mielessa. Mielikuvaharjoittelu
pyrkii vaikuttamaan toimintaan, ajatuksiin ja tunteisiin. Tutkimusten mukaan mie-
likuvaharjoitusten kayttd on sita yleisempaa, mita parempiin suorituksiin henkil
kykenee. (Liukkonen 2020, 21, 25.)

Yleisimpia mielikuvaharjoittelun muotoja ovat erilaiset rentoutumis- ja keskitty-
misharjoitukset, valmistautuminen haasteellisiin tapahtumiin, suoritustilanteen
(menneen tai tulevan) lapikayminen mielikuvissa, seka motorinen liikekuvittelu.
Lukuisissa tutkimuksissa on osoitettu mielikuvaharjoittelun kayton hyoty ja niiden
kayttd on sita yleisempaa, mita parempiin suorituksiin henkilo kykenee. Liukko-
nen 2020, 21)

3.2 Mihin mielikuvaharjoittelu perustuu?

Edelleenkaan ei tunneta yhtaan yksiselitteista teoriaa mielikuvaharjoittelun vai-
kutuksien ymmartamiseksi, mutta monet eri teoriat ja mallit eri tieteenaloilta an-
tavat viitteita, mihin mielikuvaharjoittelun teho perustuu ja millaisissa tilanteissa
sita voi tehokkaasti hyodyntaa. (Liukkonen 2020, 28.)

Mielikuvaharjoittelua on mahdollista Iahestya monista erilaisista 1ahtokohdista.
Fysiologisen lahtokohdan mukaan mielikuvaharjoittelu aiheuttaa aivoissa niin
kutsutun Carpenter-ilmion. Siina liikkeen tai suorituksen motorinen kuvittelu ai-
heuttaa lihaksissa samankaltaista toimintaa kuin jos lilke suoritettaisiin konkreet-
tisesti. Tama johtuu siita, etta hermosysteemi ei aina tehda eroa konkreettisen ja
kuvitellun suorituksen valille, varsinkin jos kuviteltu suoritus sisaltaa elamykselli-
sia tunteita. (Immonen 2001, 5.) Kuviteltu suoritus siis aktivoi aivoja osin samalla

lailla kuin konkreettinen suoritus, mika vahvistaa oppimista (Arjas 2001, 79.)
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Psyykkisella tasolla mielikuvaharjoittelun ymmartamiseksi taytyy hahmottaa
kolme elementtia, jotka liittyvat keskeisesti mielikuviin. Ensimmainen elementti
on mielikuva itsessaan. Mielikuvat edustavat ulkopuolisen maailman kohteita, ja
ne perustuvat aina subjektiiviseen kokemukseen. Vaikka mielikuva on subjektii-
vinen, saatamme uskoa sen olevan totta. (Liukkonen 2020, 29.) Esimerkkina voi-
daan mainita psykologi Elizabeth Loftuksen tutkimukset, joissa istutetuista mieli-
kuvista tuli erottamaton osa lapsuusajan muistoja, eika koehenkilo kyennyt erot-
tamaan, oliko mielikuva aito vai ei (Kojo & Kalakoski 1998.)

Toinen elementti liittyy mielikuvien vaikutukseen. Mielikuva aiheuttaa mielessa
somaattisen vasteen eli responssin. Mielikuvaan elaytyminen aiheuttaa kehossa
ja mielessa psykofyysisia muutoksia. (Liukkonen 2020, 29.) Esimerkiksi esiinty-
mistilanteen kuvitteleminen saattaa nostaa pintaan tunteita, joita kokee esiinty-
misten alla, vaikkapa hermostuneisuutta, sydamensykkeen kohoamista ja kasien

hikoamista.

Kolmas mielikuvaan liittyva keskeinen elementti on mielikuvan merkitys yksilolle.
Merkitys on aina henkilokohtainen ja se riippuu jokaisen omasta kokemushistori-
asta, joten sama mielikuva ei valttamatta johda taysin samaan sisaiseen koke-
mukseen eri ihmisilla. Esimerkiksi esiintymistilanteen kuvitteleminen saattaa he-
rattda hyvin erilaisia tunteita riippuen siita, onko jannittaja vai ei. Jokaista mieli-
kuvaa tutkitaankin osana henkilokohtaista historiaa ja kokemusmaailmaa ja mie-

likuvillamme onkin meilla usein jokin merkitys tai tarkoitus. (Liukkonen 2020, 29.)

Mielikuvamme ovat keskeinen tapamme hahmottaa omia kokemuksiamme. Ta-
han perustuu myos mielikuvaharjoittelun vaikutus. Katsomme maailmaa ikaan
kuin niiden lapi, koska subjektiiviset kokemuksemme vaikuttavat aina tapaamme
nahda maailma ymparillamme. Mielikuvien ja uskomusten merkitys soittamisessa
ja muussa musisoinnissa onkin tarkea hahmottaa, koska ne voivat auttaa meita
paasemaan parhaimpaamme taikka sitten luovuttamaan jo ennen kuin olemme

edes yrittaneet.
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3.3 Mista syntyy ideaali soittosuoritus?

Soittimen soittamisessa ja oikeastaan minka tahansa taidon harjoittelussa paa-
maarana on saavuttaa mahdollisimman ideaali suoritus. Ideaali suoritus taas
koostuu useasta eri osasta ja harjoittelulla pyritaan vahvistamaan naita kaikkia.
Immosen mukaan ideaalin soittosuorituksen ensimmainen edellytys on fysiologi-
set valmiudet: lihaksissa tulee olla riittavasti voimaa, kestavyytta ja nopeutta, jotta
suoritus on mahdollista toteuttaa fyysisesti. (Immonen 2007, 150-151.) Lisaksi

fysiologiseen valmiuteen liittyy ihmisen perustarpeet lepo ja ravinto.

Fysiologisen valmiuden lisaksi ideaalin soittosuorituksen lahtokohtana on riittava
emotionaalinen valmius, eli psyykkiset esteet keskittymisen ja soittamisen tielta
on raivattu pois. Talldin muusikko luottaa itseensa ja omiin kykyihinsa ja kykenee
nain tekemaan parhaansa. Taman lisaksi edellytyksena on tekninen valmius,
joka mahdollistaa ideaaliin suoritukseen paasemisen. Muusikon on oltava myos-
kin sisaistanyt esitettavan teoksen sanoman ja hanen on oltava riittavan tietoinen
teoksen musiikillisista rakenteista. Talloin han on kyennyt muodostamaan oman
tulkinnan teoksesta ja esittamaan sen uskottavasti yleisolle. Kaikkeen tahan liittyy
psyykkinen itsesaately, eli kyky liikkua hallitusti omalla tunneasteikolla niin har-
joitellessa, esiintymiseen valmistautuessa, itse suorituksen aikana etta sen jal-
keenkin. (Immonen 2007, 150-151.)

3.4 Miten mielikuvaharjoittelulla voidaan edistaa ideaalista soittosuori-

tusta?

Immosen mukaan kaikkia edella mainittuja ideaalisuorituksen osatekijoita voi har-
joitella erilaisten mielikuvaharjoitusten avulla (Immonen 2007, 151). Koska ide-
aaliin suoritukseen paaseminen edellyttad paitsi teknista ja musiikillista osaa-
mista my0s sopivaa emotionaalista ja kognitiivista valmiutta, kannattaa suorituk-
seen valmistautua myos ilman soitinta. Koska soittosuoritukseen vaikuttaa erilai-
sia osa-alueita, myds monet mielikuvien hydédyntamistavat painottavat eri osa-
alueita, esimerkiksi kognitiivista tai emotionaalista osa-aluetta (Liukkonen 2020,
28).
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Millainen mielikuvaharjoittelu sitten on hyodyllista ideaalin lopputuloksen kan-
nalta? Paivi Arjaksen mukaan mielikuvaharjoittelu muuttuu keskeiseksi osaksi
psyykkista harjoittelua siina vaiheessa, kun sitd hyddynnetaan systemaattisesti
oppimisprosessissa ja erilaisiin yksittaisiin tilanteisiin kehitetaan yksilollisia, oppi-
mista eniten edesauttavia mielikuvia. Oikein toteutettuna mielikuvaharjoittelu no-
peuttaa oppimisprosessia, koska kuvittelu tehostaa oppimista ja liikkeratojen au-
tomaatiota. (Arjas 2001, 79.)

Mentaaliharjoittelun onnistumisen kannalta tarkeaa on, etta sille on olemassa riit-
tavat edellytykset. Tuloksekas mielikuvaharjoittelu edellyttaa kuitenkin sita, etta
se tehdaan rentoutuneessa ja keskittyneessa tilassa ja etta ulkopuoliset, hairit-
sevat tekijat on suljettu pois (Liukkonen 2020, 39). Lisaksi mentaaliharjoituksen
edellytyksena voi pitaa aikaisempia liikekokemuksia, kykya tarkan mielikuvan
luomiseksi liikkeesta tai liikesarjasta (sisainen moniaistillinen aistimus), riittavaa
valmiutta useisiin perakkaisiin toistoihin seka taitoa paneutua mielikuviin. Mieli-
kuviin tulisi elaytya niin taydellisesti, etta niista syntyy positiivisia tunnesavyja on-
nistuneen konkreettisen toiston tapaan. Mielikuvaharjoittelu onkin taito, joka ke-
hittyakseen vaatii ohjausta, harjoitusta ja itsearviointia. (Immonen 2007, 6.)

3.4.1 Flow-tilan saavuttaminen mielikuvien avulla

Mielikuvat auttavat meita valmistautumaan tulevaan ja nain sopeutumaan uusiin
tilanteisiin. Niita voisikin luonnehtia mekanismiksi, joka ikdan kuin valmistaa var-
sinaisen toiminnan kaynnistymisen aivoissa. Valmistautuminen helpottaa meita
paasemaan optimaaliseen vireystilaan eli flow-tilaan, jossa keskitytdan suorituk-
sen kannalta olennaiseen ja suljetaan epaolennaiset arsykkeet pois. Talloin toi-
minta automatisoituu ja suoritus onnistuu ilman erityista yrittamista tai ponniste-
luja. Lahjakkuustutkimuksissa on havaittu piirteita, jotka yhdistavat eri lajien huip-
pusuoriutujia. Tallaisia piirteita on mm. kyky mielen rauhoittuneisuuteen ja fyysi-
sen rentouden tunteeseen, syvaan keskittymiseen, voimakkaaseen itseluotta-
mukseen, energian ja vahvuuden tunteeseen, stressituntemusten hallintaan seka
kyky sulkea ymparisto tietoisuuden ulkopuolelle. (Liukkonen 2020, 32.) Kaikkia
naita piirteita voi kehittaa mielikuvaharjoittelun avulla.
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Flow-tilaa tutkinut psykologi Mihaly Csikszentmihalyi kuvailee tilaa kokonaisval-
taiseksi elamykseksi, joka valtaa yksilon hanen tehdessaan jotakin taydella in-
nostuksella ja antaumuksella (Immonen 2007, 13). Jotta mikaan ei estaisi flowta,
henkilon taytyy tuntea kykynsa riittdvaksi haasteeseen nahden. Lisaksi on kyet-
tava uskomaan omiin mahdollisuuksiin seka luottamaan itseensa. Mielikuvien
avulla on mahdollista palauttaa aiempia optimaalisia suoritustilanteita mieleen ja
nain hahmottaa, mika on itselle sopiva vireystila suoritusta ennen ja sen aikana.
Esimerkiksi osa tarvitsee runsasta jannitysta ennen suoritusta ja osa taas tekee
parhaimman suorituksensa silloin, kun olo on rauhallinen. Optimaalisen tunneti-
lan taas voi saavuttaa esim. kinesteettisten. auditiivisten tai visuaalisten mieliku-
vien avulla, kuten rentoutusharjoitusten, mielimusiikin kuuntelun tai suoritustilan-
teen kuvittelun kautta. (Liukkonen 2020, 32)

3.4.2 Mielikuvaharjoittelu ja teoksen omaksuminen

Mielikuvaharjoittelulla voi olla suuri vaikutus teoksen opetteluvaiheessa. Useiden
taiteilijoiden mielesta kappaleen perusteellinen tunteminen ennen itse konkreet-
tiseen harjoitteluprosessiin ryhtymista saastaa aikaa ja vaivaa seka takaa edelly-
tykset parhaaseen mahdolliseen lopputulokseen. Pianisti Gina Bachauer on ker-
tonut, ettd han on ensin opiskellut musiikin mentaalisesti ja vasta sitten kun han
on analysoinut ja ymmartanyt teoksen taysin, han on siirtynyt soittimen aareen.
(Immonen 2007, 99.) Nain tekevat my6s monet muut tunnetut taiteilijat (Arjas
2001, 79).

Saksalainen pianopedagogi Leimer korostaa, etta musiikin kdyminen lapi mie-
lessa aktivoi sisaisen korvan eli eraanlaisen mielensisaisen, elavan aistimuksen,
jolla kuullaan etukateen mielessa haluttu sointi, savyt, keskeiset kohdat, rakenne
ja ylipaataansa tulkinta. (Arjas 2001, 80-81.) Kaiken harjoittelun tulisi edeta sisai-
sen korvan mallin mukaan. Nain valtytaan vaiheelta, jossa muusikko opiskelee
pelkkia nuotteja ilman taysin kirkasta ajatusta halutusta lopputuloksesta. Viulupe-
dagogi Katé Havas on samoilla linjoilla Leimerin kanssa. Han korostaa, etta vain
sisdinen korva voi yhdistaa soittajan musiikin todelliseen ytimeen. (Immonen
2007, 66.) Mainittakoon lisaksi pianotaiteilija Leschetizky (1830-1915), joka pai-
notti opiskelleensa tuntikausia pianonsoittoa Gisin yksin kavellessaan, ja hanen
mielestaan tehokkain opiskelu tapahtuukin ilman pianoa (Immonen 2007, 94).
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3.4.3 Mielikuvaharjoittelu ja ulkoa oppiminen

Immosen vaitoskirjatutkimuksen mukaan mentaaliharjoittelua hyddynnettiin enka
eniten ulkoa oppimisessa musiikillisen muistin eri osa-alueista. Tutkimuksessa
ulkoa opettelua tehtiin mielikuvissa konkreettisen harjoitustyon ohessa. (Immo-
nen 2007, 99.) Mita ei osaa, ei voi myoskaan muistaa, ja talla tavoin puutteet
muistamisessa on helppo huomata. Tallaisessa ulkoa oppimisessa on kuitenkin
kyse hiukan eri asiasta kuin teoksen syvalliseen ymmartamiseen tahtaavassa
mentaaliharjoittelussa. Jalkimaisesta harjoittelutavasta voi olla runsaasti hyotya:
sisdinen korva ohjaa harjoitteluprosessia alusta asti kohti ja musiikki on mahdol-
lista omaksua heti oikein tulkintaa myoten, koska haluttu lopputulos on kirkkaana
mielessa. Taman myota tyolaasti korjattavia nuotinlukuvirheita tulee vahemman
(Arjas 2001, 81).

Esimerkki ulkoa oppimiseen tahtaavasta mielikuvaharjoituksesta
(Arjas 2001)

Sulje silmési. Pystytké ndkemd&én itsesi soittamassa niin, ettd nédet
esimerkiksi kdtesi samasta kulmasta kuin soittaessasi? Istu tuoliin ja
rentoudu. Soita joku ulkoa osaamasi kappale mielesséasi. Jos jouduit
miettiméén, mita sévelia sinun pitéisi soittaa tai pystyit seuraamaan
soittoasi vain hyvin hitaassa tempossa, on ulkoaosaamisessasi viela

puutteita tdmén teoksen kohdalla.

3.4.4 Motorinen mielikuvaharjoittelu

Musiikillista muistia aktivoivan mielikuvaharjoittelun lisaksi mielikuvaharjoittelua
voidaan erinomaisesti soveltaa vahvistamaan ja automatisoimaan liikeratoja. Tal-
laista mielikuvaharjoittelua, jossa liikesuoritus kuvitellaan mielessa, kutsutaan
ideomotoriseksi harjoitukseksi (idea viittaa mielikuvaan ja motorinen liikkkeeseen)
ja sita tekevat mm. urheilijat (Liukkonen 2020, 152-153). Ideomotorisen harjoituk-
sen tarkoitus on palauttaa mieleen oikea lilkerata seka sen tuoma tuntemus. Ideo-
motoristen harjoitusten tehokkuudesta kertoo, etta usein mielessa harjoitellessa

tapahtuu samat virheet kuin konkreettisesti soittaessa.
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|Ideomotoriset harjoitteet ovat hyvia tekniikan parantamisessa, silla oikein tehtyna
ne auttavat teknisten asioiden automatisoitumisessa. Vaikka kuvitteellisen lii-
keimpulssin aiheuttama hermoimpulssi ei ole niin vahva kuin konkreettisen tois-
ton aikaansaama muistijalki, nopeuttaa toisto lilkeratojen automaatiota (Immonen
2007. Ideomotoristen harjoitusten kohdalla on tarkeda muistaa, etta jos toistoa

tekee mielessaan vaarin, se juurtuu yhta lailla aivoihin.

Useimmat lapset oppivat soittamaan pienena ulkoa motorinen muistin on liike-
muistin kautta, jonne liikeradat tallentuvat niiden automatisoiduttua. Se ei kuiten-
kaan aikuisialla ole enaa jarin tehokas tapa oppia soittamaan teosta ulkoa. Mo-
torinen muisti saattaa pettaa paineen alla, eika talldin yhtakkia ole mitaan aavis-
tusta, miten kappale jatkuu, koska se on vain "sormissa”. Lapsi oppii motorisen
muistin avulla, koska kyky abstraktiin ajatteluun ei valttamatta ole viela tarpeeksi
kehittynyt toisin kuin aikuisilla. Automatisoituneen teknisen suorituksen pettaessa
onkin tarvittaessa voitava ottaa tietoinen taso kayttoon. Tasta syysta liikeratojen
motorisen opiskelun lisaksi on kannattavaa opetella teos ulkoa myos muilla ta-
voin. (Arjas 2001, 81-82) Tassa mielikuvaharjoittelu edelleenkin on erittain hyo-

dyllista.

3.4.5 Mielikuvaharjoittelu ja psyykkiset taidot

Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan mydskin vahvistaa psykologisia taitoja, joita
tarvitsemme parjatdksemme suoritustilanteessa. Naita taitoja ovat ajatusten ja
tunteiden kontrollointi: keskittyminen ja huomion suuntaaminen, itseluottamus,
jannityksen hallinta, hairiotekijoiden poissulkeminen, mielen rauhoittaminen seka
mentaalinen suoritussuunnittelu. (Liukkonen 2020, 33.) Ihminen suhtautuu tule-
vaan - myos koitoksiin - kokemustensa ja uskomustensa kautta, joten jannitys ja
pelot saattavat saada heikosta itseluottamuksesta tai huonoista kokemuksista li-
saa kaikupohjaa. Kun suorituksen kay lapi mielessa rentoutuneessa ja keskitty-
neessa mielentilassa ja kuvittelee mahdollisimman elavasti onnistuneen suorituk-
sen tunnetiloineen ja yksityiskohtineen, on tahan tunnetilaan helpompi palata
suoritushetkella. Suoritustilanteen mielikuvaharjoittelu lisaksi auttaa mielta foku-
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soitumaan onnistuneen suorituksen yksityiskohtiin, kuten sormituntumaan ren-
touden tunteeseen tai melodialinjan kuuntelemiseen ja nain keskittymaan olen-

naiseen myos lavalla.

Mielikuvaharjoituksista on mahdollista eritella mm. edelld mainittuja tyyppeja.
Kaytannossa yksittaisia mielikuvaharjoituksia voi kuitenkin olla vaikeaa rajata
koskemaan vain jotakin yksittaista soiton osa-aluetta. Soittaminenhan on fyysi-
sen perustan ja skeemojen paalle rakentuva kokonaisvaltainen sekoitus emotio-
naalisia impulsseja, kognitiivista toimintaa seka teknisia taitoja, ja soittotapahtu-
massa on usein useampi osa-alue lasna eriyttamisesta huolimatta. Taman lisaksi
seka fyysisen etta mielessa tapahtuvan harjoittelun raja voi olla veteen piirretty
viiva. Keskittynyt harjoittelu soittimen aaressa on usein tehokkaimmillaan, kun
kirkas mieli on tapahtuneen edella mutta samalla |asna, keskittyneena kyseiseen
hetkeen. Tasta nakokulmasta katsoen kaikki tiedostettu harjoittelu siis on men-
taalisesti johdettua. Tata ajatusta tukee myds sanonta, etta virheen sattuessa itse
virhe on tapahtunut jo aiemmin. Immosen mukaan nayttaakin silta, etta ideaali
soittosuoritus saadaan harjoittelemalla vuorotellen fyysisesti ja mielikuvien avulla
(Immonen 2007, 169).

3.5 Esiintymistilanteet

Kaikki se, mita harjoittelemme ja omaksumme niin harjoituskopissa kuin sen ul-
kopuolella, kulkee mukanamme esitystilanteeseen. Unkarilaissyntyinen viulisti
Joseph Zigeti on sanonut, etta "yksi kamalimpia kokemuksia, joita viulisti joutuu
lapikaymaan, on esiinnyttava joko sairaana tai puutteellisesti harjoitelleena.
Tuossa tilanteessa henkinen paine on valtava." (Lajos 1985, 136.) Zigetin sanoi-
hin voi varmasti samaistua moni muusikko, joka on kylla harjoitellut, mutta silti

kokee suurta riittamattomyytta, hermostuneisuutta ja pelkoa lavalle astuessaan.

3.5.1 Mita esiintymisjannitys on?

Jannittaminen on kaikille nisakkaille tyypillinen reagointitapa. Esiintymisjannitys

voidaan luonnehtia fysiologiseksi tilaksi ja mielentilaksi, joka kaynnistyy, kun ko-

emme jonkin uhkaavan meita. Adrenaliinin erityksen vaikutuksesta ilmenee eri-
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laisia oireita, jotka henkilosta riippuen joko antavat suoritukselle kaivatun lisa-
buustin tai vaihtoehtoisesti tekevat osittain tai pahimmassa tapauksessa taysin
toimintakyvyttomaksi. Vaikka esiintymisjannitykseksi kutsuttavaa kayttaytymista
on tutkittu paljon, eivat tutkijat viela ole aivan yksimielisia sen luonteesta tai alku-
syista. (Arjas 2001, 16.) Esiintymisjannityksen yksilollisesta vaihtelusta huoli-
matta on hyva muistaa, etta esiintyminen on synnynnaisen kyvyn sijaan taito, jota

kuka tahansa voi harjoitella ja jonka kuka tahansa voi oppia (Arjas 2014, 8).

Muusikolle esiintymistilanteiden varalle iimeisen tarkea tyovaline on oman psyy-
ken valmistaminen. Useat pedagogit ja taiteilijat korostavat, etta esitysta haittaa-
via negatiivisia ajatuksia vastaan on tarkeaa luoda sisainen voima, joka keskittaa
mielen esiintymisen kannalta positiiviseen ja systemaattiseen ajatusprosessiin.
Kato Havas kirjoittaa, etta ensin tulee olla fyysisesti ’kunnossa” eli tasapainossa
oman ohjelmiston ja soittimen suhteen, ja taman jalkeen voidaan keskittya mielen
harjoittamiseen. (Immonen 2007, 128-129.) Arjas kirjoittaa, etta esiintyminen liit-
tyy niin kutsuttuihin yleisiin psyykkisiin taitoihin, joita ovat mm. keskittyminen, it-
seluottamuksen vahvistaminen seka ajattelun ja tunteiden saately. Nama taidot
ovat hyodyllisia esiintymislavan lisaksi koko elamassa. (Arjas 2014, 10.)

Sympaattisen hermoston aktivoitumisesta seuraava jannitystila siirtyy helposti
kehoon. Tyypillisia viulistin ongelmia lavalla on unohtamisen lisaksi jousikaden
tarina ja ylimaarainen puristus joko olkapaissa tai / ja kasissa, jolloin rennosti
soittaminen ja luontevat liikeradat hairiintyvat. Havas nostaa mielen harjoittami-
sen peruspilareiksi sisdiseen korvaan keskittymisen, ennakoivan kuuntelun seka
musiikillisen mielikuvituksen, jotka vievat tilaa jannittyneen mielen ajatuksilta ja

kohdistavat keskittymisen paaasiaan eli musiikkiin (Immonen 2007, 129).

Esiintymisjannitysta luo usein omat uskomuksemme ja pelkomme, joilla ei valtta-
matta edes ole mitaan varsinaista tekemista musiikin kanssa. Tietysti myos mu-
siikkiin ja muusikkouteen liittyvat itsetunto-ongelmat liittyvat usein esiintymisjan-
nitykseen tai "pakko onnistua” luo kohtuuttoman psyykkisen paineen. Uhan tunne
voikin olla esiintymistilanteessa lasna ja tahan uhkaan mieli saattaa reagoida niin

kuin se on evoluution myota oppinut reagoimaan. Lisaksi esiintymistilanteeseen
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saattaa liittya ajatuksia, jotka saattavat maalata mieleen katastrofaalisia, irratio-
naalisia kuvia tai epailemaan kohtuuttomasti omia taitoja. Epaonnistumisen pelko

kasvaa kohtuuttomiin mittasuhteisiin.

3.5.2 Mielikuvaharjoittelun keinoin esiintymista kohti

Esiintymis- ja kilpailutilanteisiin voidaan valmistautua mielikuvaharjoittelun avulla
ja tata toimintatapaa on kaytetty erityisesti urheilumaailmassa. Mielikuvaharijoit-
teen tehtava on talldin valmistaa mieli tulevaan suoritukseen. Jokaisen optimaa-
linen vireystila ennen suoritusta on erilainen, joten on tarkeaa oppia tunnista-
maan, mitka positiiviset ja negatiiviset tunteet ovat suorituksen kannalta optimaa-
lisia. Jollekin tarvittava lataus voi olla hermostumisen tunne, toinen taas tekee
parhaat suorituksensa tyynen rauhallisena. Inmisen tunnemuisti on niin voima-
kas, ettd voimme yleensa rentoutuneessa tilassa suhteellisen helposti palauttaa
mieliimme merkityksellisiin kokemuksiin liittyvat tunteet ja tuntemukset. (Liukko-
nen 2020, 132-134.)

Kun palautamme mieleen parhaiten menneiden suoritusten tunnetilat, saamme
lisaa valineita tunnistaa, mika auttaa meita suoritushetkella ja mika ei. Tahan
henkilokohtaiseen, optimaaliseen tunne- ja vireystilaan paasemista voi harjoitella
tehokkaasti ja systemaattisesti mielikuvilla. (Liukkonen 2020, 132.) Jos oma tun-
netila eroaa optimaalisesta tunnetilasta, seuraa siita usein joko liilan voimakas tai
vaimea henkinen vireystila. Lahtokohtaisesti suoritusta ei kannata aloittaa, jos
vireystila ei ole ihanteellinen, koska suoritus ei onnistu todennakdisesti yhta hy-

vin.

Sibelius-Akatemian esiintymis- ja oppimisvalmennuksen lehtori Paivi Arjas Kirjoit-
taa, etta henkinen valmistautuminen tulevaan suoritukseen kannattaa aloittaa tar-
peeksi aikaisin. Harjoittelutyotakaan ei tehda lahtokohtaisesti juuri ennen kon-
serttia. Esiintymiseen valmistava mielikuvaharjoittelu tahtaa siihen, etta esiinty-
mistilanne alkaisi tuntumaan tutulta, koska tuttua ei tarvitse pelata. Seuraava
mielikuvaharjoitus esiintymiseen valmistautumiseen on Paivi Arjaksen esiintymis-

jannitysta kasittelevasta kirjasta Varmasti lavalle (Arjas 2001, 94-96).
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Ota mukava asento ja rentoudu. Mieti salia, jossa esiinnyt seuraa-
vaksi. Tuottaako ajatus tdsséa salissa soittamisesta sinulle iloa vai
ahdistusta? Pelkdatko esiintymislavaa vai koetko sen itsellesi mielui-
saksi paikaksi? Jos salin ajatteleminen tuottaa ahdistusta, pohdi
syitéa siihen.

Mieti itseési lavatilanteessa. Onko sinulla selva késitys
Siitd, miten sinun tulee k&yttéytyd? Osaatko toimia luontevasti?
Sovitko omasta mielestési lavalle? Jos sinulla on vaikeuksia luoda
tatéd mielikuvaa, on visualisointi tehtédvd ennen muita esiintymishar-
Joituksia.

Luo itsellesi sisdinen mielikuva esiintymislavasta. Née
itsesi kévelemé&ssé siellé edestakaisin. Lisé& kuvaan soittimesi. Jos
tunnet ahdistuvasi, jatka harjoitusta niin kauan, ettd alat tottua ku-
vaan. Soita mielikuvassasi jotain. Née itsesi onnistumassa kappa-
leen esittdmisessé. Lis&& yleisb mukaan kuvaan. Jos mahdollista,
kdytéd apuna videota. Kuvaa itseési lavalla ja katsele nauhaa niin
kauan, etté alat tottua ajatukseen itsestési siella. Siirré tdmén jélkeen
kuva mieleesi.

(Arjas 2001, 94)

Esiintymisjannityksen juuret johtavat usein pelkoihin, uskomuksiin ja omaan itse-

tuntoon saakka, ja ndiden muuttaminen on hidasta tyota. Esimerkiksi viulistin,

joka uskoo olevansa huono soittaja, on hyvin vaikeaa nahda itsensa mielessa

tekemassa erinomaista suoritusta. Usein syy ei ole pelkastaan teknisissa tai-

doissa, vaan siina, ettd oman itsen kuvittelu esittajana saattaa tuoda mielikuvaan

kOmpelyytta, jannitysta, epatarkkuutta ja epaonnistumisia. Tallaisten mielikuvien

ja uskomusten — suggestioiden — vaikutus suoriutumiseen on suuri, koska ihmi-

nen ohjaa toimintaansa mielikuviensa kautta. (Arjas 2001, 90.) Taman vuoksi ter-

veen musiikillisen itsetunnon rakentaminen ja terve minapuhe on yksi suurim-

mista ladkkeista esiintymisjannitykseen soittoteknisen perustan vahvistamisen,

esiintymiskokemuksen kartuttamisen ja mielen harjoittamisen lisaksi.
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4 KYSELYTUTKIMUS SOITONOPETTAJILLE MIELIKUVAHARJOITTELUN
HYODYNTAMISESTA

Taman opinnaytetyon ohessa toteutettiin kyselytutkimus soitonopettajille mieliku-
vaharjoittelun kaytostd osana omaa harjoittelua seka opetustyota. Kysely toteu-
tettiin Google Forms -alustalla ja kyselyyn vastasi 20 soitonopettajaa TAMKista
ja muualta Etela-Suomessa toimivista musiikkioppilaitoksista. Kyselyyn vastattiin
nimettomasti, eika tunnistettavia henkilotietoja keratty.

Tutkimusta voisi luonnehtia laadulliseksi, koska tarkoitus ei ollut kerata mahdolli-
simman laajaa otantaa vaan saada suuntaa antavaa tietoa mielikuvaharjoittelun
hyddyntamistavoista soitonopettajilta, jotka ovat oman alansa asiantuntijoilta. Ky-
selyn tarkoitus ei ollut tuottaa uutta tieteellista tietoa eika kyselyn perusteella voi
vetaa minkaanlaisia yleistettyja johtopaatoksia yleisesti mielikuvaharjoittelun kay-
tosta pienen otannan ja varmentamattomien henkildllisyyksien vuoksi. Tutkimuk-
sen tuloksia kasitellaan tassa opinnaytetydssa tuomassa lisaa nakokulmaa ai-
heeseen.

Kyselytutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, hyodynnetaanko mielikuvaharjoit-
telua soiton- ja laulunopetuksessa. Lisaksi tarkoitus oli saada kokemusperaista
asiantuntijatietoa erilaisista mielikuvaharjoittelutavoista. Kyselyn kysymykset
mahdollistivat vapaan kertomisen, joten tietoa tuli runsaasti.

Kyselytutkimuksen tuloksista ei voi paatella, miten mielikuvaharjoitteluun suhtau-
dutaan yleisesti, koska maarallisesti pieni aineisto ei ole yleistettava. Lisaksi ky-
selyyn ovat saattaneet vastata sellaiset henkilot, joita aihe kiinnostaa ja nain tu-
loksissa ei valttamatta nay riittavaa hajontaa. Vastanneiden keskuudessa kuiten-
kin oltiin [ahtokohtaisesti yhta mielta siita, etta mielikuvaharjoittelu on hyodyllinen
ja monipuolinen tyokalu musiikin tekemisessa. Osa kyselyyn vastanneista oli sel-
vasti erittain paneutuneita mielikuvaharjoitteluun ja naiden henkildiden vastauk-

sista sai arvokasta kokemustietoa.
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4.1 Tutkimusaineiston esittely

Kyselytutkimukseen osallistui 20 soitonopettajaa Tampereen ammattikorkeakou-
lusta seka muista Etela-Suomessa toimivista musiikkioppilaitoksista. Kyselyyn
vastattiin Google Forms -alustalla ja linkki kyselyyn jaettiin musiikkioppilaitoksien
tiedotuskanaville, kuten sahkopostilistalle tai WhatsApp -ryhmiin. Kyselyn tavoitti
arviolta reilut 100 musiikin ammattilaista, joten vastaamisprosentti ei ollut kovin-

kaan suuri.

Tutkimusaineisto koostui useista eri soittimien opettajista, mutta jousisoittajia
seka pianisteja oli maarallisesti eniten. Lisaksi kyselyyn vastasi yksittaisia puhal-
tajia, lydmasoittajia, kanteleen, kitaran ja vaskipuhaltimien soittajia seka laulajia.
Soitin vaikutti osin paljon vastauksiin ja kyselyn pohjalta herasikin kiinnostus sita
kohtaan, missa maarin mielikuvaharjoittelu eroaa soitinkohtaisesti. Kyselyyn vas-
tanneiden tyOpaikkaa eika koulutusastetta ei kysytty, mutta sen sijaan vastannei-
den opetuskokemus vuosissa seka ika viiden tai kymmenen vuoden tarkkuudella

kysyttiin.

Tutkimukseen vastanneet soitonopettajat olivat hyvin eri ikaisia seka heilla oli ta-
kanaan hyvin eri verran opetuskokemusta. Vanhimmat kyselyyn vastanneet oli-
vat syntyneet vuosien 1950-59 valilla ja nuorimmat 1995-1999. Opetuskokemus
vaihteli yhta paljon: hajontaa oli vuoden mittaisesta opetuskokemuksesta viiden-
kymmenen vuoden pituisen uran tehneisiin opettajiin. Ika ja opetuskokemus kor-
reloivat hyvin keskenaan, eli mitda vanhempi vastaaja oli, sitd kauemmin han oli
toiminut soitonopettajana. Tasta voinee paatella, etta kyselyyn vastanneet olivat
opettaneet Iahes koko tyduransa ajan musiikkia. Vastanneista pitkan tyouran teh-
neitd (20-30 vuotta) oli nelja kappaletta ja hyvin pitkan tyduran tehneita (31-50
vuotta) kuusi kappaletta. Tallaisilla instrumenttipedagogiikan ammattilaisilla taka-
naan jo runsaasti arvokasta tyokokemusta ja erilaisia opettamisen tyokaluja.

Kyselyyn vastanneista suurimmalle osalle mielikuvaharjoittelu oli tuttua tai todella
tuttua, ja suurin osa kaytti myos mielikuvaharjoittelua itse osana harjoittelua
taikka esiintymiseen valmistautuessa. Lahtokohtaisesti mita tutumpaa mielikuva-
harjoittelu oli, sita enemman sita myoskin kaytettiin. Asian voi toki muotoilla myods

niin, ettd mitd enemman mielikuvaharjoittelua oli kayttanyt, sitd tutummaksi aihe
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oli myoskin tullut. Aineistosta selvisi myos, ettd mita enemman mielikuvaharjoit-
telua kaytti itse, sita enemman sita kaytti myoskin osana opetusta. Tama on loo-
gista, silla pyrimme siirtamaan itse hyodylliseksi kokemamme tyokalut oppilail-

lemme.

4.2 Milla tavoin mielikuvaharjoittelua hyodynnetaan osana omaa harjoit-

telua?

Kyselyn vastauksien perustella mielikuvaharjoittelua voi kayttaa melkein missa
vain vaiheessa ohjelmiston opettelusta kappaleen esittamiseen. Kappaleen har-
joitteluun ja esiintymiseen liitetty mielikuvaharjoittelu kuitenkin erotettiin usein
omaksi osa-alueekseen. Mielikuvaharjoittelua kaytettin monenlaisissa tilan-
teissa, mm. harjoitellessa, levatessa, bussissa istuessa, auton ratissa ja kavel-
lessa. Muutama vastaaja yhdisti mielikuvaharjoittelun meditatiiviseen rauhoittu-
misen tilaan, ja tutkitusti mielikuvaharjoittelun teho onkin tehokkaimmillaan mie-

len ja kehon ollessa rentoutunut ja keskittynyt. (Liukkonen 2020, 39.)

Todella hyédyllinen tapa. Kun aloitan harjoitusprosessin, mielikuvaharjoit-
telu lahtee kuin itsestaan kayntiin. Kayn lapi kappaletta, monesti solmukoh-
tia varsinkin; arjessa tai pysahtyessa, odottaessa. Nuotin kanssa myds. Har-
joiteltavat kohdat huomaa kun mielikuvaharjoituksessa joutuu pysahtymaan
tai ei muistakaan sormia/jousituksia. Naihin kohtiin on sitten helpompi tarttua
fyysisesti harjoitellessa. Mielikuvaharjoittelu liittyy my&s vahvasti ihan taval-

liseen harjoitteluun ja soittoon.

Kyselyssa esiin nousseet mielikuvaharjoittelun hyédyntamistavat ovat vahvasti
linjassa mielikuvaharjoittelua kasittelevan kirjallisuuden ja tutkimustulosten
kanssa. Teoksen lapikaynti mielessa, mahdollisesti nuotin kanssa oli yleista. Ta-
man ajateltiin edesauttavan tulkinnan kehollistumista ja konkretisoitumista: teok-
sen karakteri, tempo ja tunnetila jai paremmin mieleen. Vastauksissa mainittiin
my0s tarkeana mielikuvaharjoittelun padmaarana sisaisen korvan aktivoituminen
ja kehittyminen, minka onkin kaiken harjoittelun peruslahtokohta. Lisaksi mieliku-
viin pyrittiin istuttamaan helppouden ajatus. Tama itsesuggestioksi kutsuttu tapa
auttaa uskomaan, etta kykenee oppimaan teoksen ja etta sen laulaminen tai soit-
taminen voi lopulta tuntua mukavalta. Suggestioiden merkitys mielikuviin onkin
hyvin suuri (Liukkonen 2020, 16).
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Laulan mielessani opeteltavaa ohjelmistoa, kertaan tekstia, mietin aanta-
misohjeita, laulan mielessani vaikeita fraaseja silla ajatuksella, etta ne ovat
helppoja ja osaan ne jo. Koen taman kaiken hyodylliseksi ja olennaiseksi
osaksi harjoittelua, kun lauluinstrumenttia ei voi tuntimaarallisesti harjoitella

niin paljon kuin monia muita.

Kyselyn vastauksista nousi myos esille harjoiteltavien asioiden eriyttamisen mer-
kitys. Jos kappale ei viela ollut taysin sormissa, tulkintaa oli helpompi harjoitella
mentaalisti. Eriyttamiseen viittasi myos toinen vastaus, jossa kappaletta kaytiin
lapi mielessa kiinnittden huomiota aina johonkin yksittaiseen osa-alueeseen
esim. hengitykseen, rytmiin tai tekniseen sujuvuuteen. Tallaisen harjoittelutavan
koettiin olevan erityisen hyddyllinen silloin, kun aikaa konkreettiseen harjoitteluun

oli rajallisesti.

Kyselyn vastauksissa nousi esille myoskin vastauksia, joissa viitattiin ideomoto-
risten harjoitusten tekemiseen. Yksittaisten vaikeiden kohtien lapikaynti mielessa
oli yleista, ja sen koettiin auttavan omaksumaan ohjelmistoa sekd muistamaan
vaikeaksi koetut kohdat ulkoa. Motoristen liikeratojen vahvistamiseen viittasi
myOs vastaus, jossa lydmasoittaja kavi paassaan lapi "eri setuppien” liikeratoja
ja sijoitteluja paassaan. ldeomotorisia harjoituksia kaytettiin myos rentouden ke-
hittdmisen ja asentojen vaihtojen oppimiseksi. Motoristen liikeratojen vahvistami-
nen mielikuvilla koettiin hyodyllisena. Kyselyyn vastanneet kuvasivat ideomotori-

sia harjoituksia esimerkiksi nain:

Ajattelen asentojen vaihdot mielessa. Auttaa erityisesti muistamaan vaikeat koh-

dat ulkoa. Myd&s rentoutta voi kehittaad mielikuvilla.

Kaytan sitd myds motorisen suorituskyvyn parantamiseen kuvittelemalla mahdol-
lisimman tarkasti lyhyita perusliikesarjoja niin suurella nopeudella kuin pystyn ku-
vittelemaan, minka jalkeen pyrin toteuttamaan liikkeen kuvittelemallani nopeudella
ja tarkkuudella. Olen kayttanyt sitd myos intonaation parantamiseen pyrkimalla
luomaan mielikuvamalleja savelkorkeuksista esimerkiksi hyvin nopeissa ja laaja-
alaisissa murtosointukuluissa. Olen kokenut sen erittain hyodylliseksi monellakin

tapaa, viime aikoina varsinkin perusmotoriikan parantamisessa.
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4.2.1 Esiintymiseen valmistautuminen

Esiintymiseen valmistautuessa mielikuvaharjoittelua kaytettiin usein. Tyypillisia
tapoja oli esiintymistilanteen visualisointi ja muu tilanteeseen valmistava kuvittelu
seka toimintatapojen suunnittelu etukateen. Eras vastaaja kuvasi harjoitusta seu-

raavasti:

Esiintymistilanteen lapikdymisessa siita voi olla paljon hyotya, etenkin jos on
kamppailua esiintymisjannityksen kanssa. Kdydaan lapi mielessa koko tilanne:
harjoittelu, lavaharjoitus, tuleminen lavalle, kappaleen soittaminen ja lavalta
poistuminen jne. Taman voi kdyda sanallisesti lapi yhdessa opettajan kanssa

tai toistaa mielessa itsekseen.

Harjoituksen lapikayminen sanallisesti voi auttaa erityisesti kovia jannittajia. Paivi
Arjaksen mukaan monesti esiintymisjannityksesta karsivat opiskelijat ovat halut-
tomia edes kuvittelemaan esiintymistilannetta, koska ahdistavaksi ja pelottavaksi
koettua esiintymista halutaan valtella kaikilla mahdollisilla tavoilla. Pelkka kuvit-
teluharjoitus saattaa tuntua vastenmieliselta. Valttely luonnollisesti vain pahentaa
jannitysta, koska tieto ja etukateisharjoittelu valmistavat henkisesti itse tapahtu-
maa varten (Arjas 2001, 98).

Esiintymistilanteeseen valmistauduttiin lisaksi mielikuvien avulla nostamalla tie-
toisuuteen tunnemuistoja onnistuneista esityksista ja kuvittelemalla onnistunut

suoritus mahdollisimman tarkasti:

Opettelen kappaleita ulkoa ilman viulua, kayn lapi esiintymistilannetta ja on-

nistunutta esitysta. On ollut hyodyllista, mutta todella raskasta.

Olen kayttanyt mielikuvaharjoittelua esiintymis- ja paasykoetilanteisiin val-
mistautuessa. Talléin olen kuvitellut mielessani etukateen tilanteen ja miten
siina toimin. Olen kokenut, etta talla tavoin valmistautuminen rauhoittaa jan-
nittynytta mielta kun varsinainen hetki koittaa ja auttaa keskittymisen yllapi-

tamisessa.

Myos esiintymista olen joskus harjoitellut mielikuvissa. Tama on helpottanut

esiintymisjannitysta, kun kay tilanteen ennen esiintymista mielessa lapi niin
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etta siina onnistuu. Opetustydssa myods tata kaytan + keskustelua esiinty-

mistilanteessa. Se rauhoittaa.

Vastauksista kavi ilmi, etta tehokas, tuloksellinen mielikuvaharjoittelu on keskitty-
mista vievaa ja raskasta, mutta myos tehokasta. Suurin osa vastaajista pitikin

esiintymisiin valmistavia mielikuvaharjoitteita hyvin hyodyllisina.
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5 MIELIKUVAHARJOITTELU JA OPETTAMINEN

Mielikuvaharjoitteluun suhtaudutaan muusikkopiireissa vaihtelevasti (Immonen
2007, 91). Objektiivista tutkimustietoa on kylla nykyaan olemassa, mutta silti vai-
kuttaa silta, etta mielikuvaharjoitteluun liitetyt ajatukset eivat pohjaudu tutkimus-
tuloksille vaan jollekin ihan muulle, esimerkiksi kertomukseen jostain yksittaisesta
henkilosta. Esimerkkina voisi mainita tarinan, etta viulistiiegenda Heimo Haitto
kykeni soittamaan Sibeliuksen viulukonserton pitkan tauon jalkeen erinomaisesti

sen jalkeen, kun han oli vain lukenut nuottia.

Tata opinnaytetta varten tehdyssa kyselytutkimuksessa opetuskaytdossa mieliku-
vaharjoittelua kaytti melko saanndllisesti tai saannollisesti vajaat 60% vastan-
neesta. Maara oli suoraan verrannollinen siihen, miten paljon vastaajat itse kayt-
tivat mielikuvaharjoittelua. Kuitenkin mielikuvaharjoittelun hyodyllisyyteen ope-
tuskaytossa uskoi jopa 85% vastanneista. Moni kyselyyn vastannut koki siis mie-
likuvaharjoittelun hyodylliseksi opetuksessa, muttei kuitenkaan kayttanyt sita niin
aktiivisesti itse opettaessaan. Mielikuvaharjoittelun opettaminen onkin varmasti
aihealue, joka herattaa paljon kysymyksia.

Musiikkialalla mielikuvaharjoitteluun paitsi suhtaudutaan, sita myos opetetaan hy-
vin vaihtelevasti. Siind, missa urheilussa mielikuvaharjoittelua hydédynnetaan sys-
temaattisesti, musiikkipiireissa on yha pedagogeja, jotka eivat tahdo opettaa sita
eivatka nae sen arvoa. (Fritzen 2014.) Mielikuvaharjoittelu on kuitenkin osoittanut
toimivuutensa useiden tutkimustulosten seka urheilun kautta, ja onkin mielenkiin-
toista, ettei sen opettamiseen ole olemassa samanlaista systemaattista tapaa ku-
ten esimerkiksi urheilun saralla. Aineistoa mahdollisen metodin muodostamiseen
kuitenkin varmasti riittaisi. Esimerkiksi mielikuvaharjoittelua kasittelevassa vaitos-
kirjassaan Immonen tuo esille mahdollisuuden rakentaa hanen tekemansa tutki-
muksen tuloksien pohjalta mielikuvaharjoittelusta systemaattinen metodi opetta-
misen apuvalineeksi (Immonen 2007, 88).

Mielikuvaharjoitteluun liitetdan muitakin legendoja. Saksalais-ranskalainen pia-
notaiteilija ja pedagogi Walter Gieseging (1895-1956) oli tunnettu mielikuvahar-
joittelun puolestapuhuja; Han osasi 16-vuotiaana hammastyttavan laajan reper-

toaarin, mutta ei juurikaan harjoitellut soittimen aaressa vaan mielikuvien avulla.
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Tallaiset aaritapaukset ovat omiaan lisaamaan mielikuvaharjoitteluun liitettya

mystiikkaa ja sita myoten myos ennakkoluuloja.

5.1 Kenelle mielikuvaharjoittelua kannattaa opettaa?

Voidaan ajatella, etta soitonopettajan tehtavana on patevaoittaa oppilas soitta-
maan. Toisen nakemyksen mukaan taas soitonopettajan on oltava enemmankin
laaja-alainen kasvattaja pystyakseen valittdmaan musiikkia taysipainoisesti ja ot-
tamaan huomioon siihen liittyvat tunteet ja kokemukset. Lisaksi opettajan tehtava
on tukea opiskelijan minakasityksen rakentumista ja olemaan opetustilanteessa
eri tavoin lasna niin kayttaytymisellaan, sanoillaan, kehollaan kuin tunteillaankin.
(Immonen 2007, 91.)

Tutkimusten valossa nayttaa silta, etta harjoittelu on tehokkainta, kun hyédynne-
taan mielikuvaharjoittelua konkreettisen harjoittelun tukena. (Immonen 2007,
162.) Onko nain kuitenkin kaikkien henkildiden kohdalla? Opinnaytteen yhtey-
dessa toteutetun kyselytutkimuksen vastaajat kannattivat mielikuvaharjoittelun
opettamista eri ikaisille ja tasoisille oppilaille ikatason mukaisesti silla varauksella,

etta otetaan huomioon oppilaan luonne tai / ja muut tilannesidonnaiset tekijat.

Kyselytutkimuksessa esitettiin kysymys, etta millaisille oppijoille mielikuvaharijoit-
telusta olisi eniten hyotya. Mielikuvaharjoittelu nahtiin yleisesti ottaen hyodylli-
sena kaikille, mutta eniten sen ajateltiin sopivan henkildille, jotka olivat avoimia,
keskittymiskykyisia, tehokkaita ja mielikuvituksellisia. Naitd ominaisuuksia on
myo0s maininnut Immonen vaitoskirjassaan, ja mukaansa kyseiset ominaisuudet
saattavatkin vaikuttaa mielikuvaharjoittelun tehokkuuteen. (Immonen 2007, 48.)
Suurin osa vastaajia korosti kuitenkin mielikuvaharjoittelun sopivan hyvin monen-
laisille oppijoille, koska siina saa hyddyntaa omaa luovuutta ja niin monia eri ais-
teja:

Mielestani kinesteettinen, auditiivinen ja visuaalinen oppija hyotyvat kaikki
mielikuvaharjoittelusta. Jokaiselle voi kehittaa mielekkadn muodon jota voi

vaihdella. Tarkedaa on kommunikaation onnistuminen oppilaan kanssa, niin
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ettd ymmarretaan mista on kyse ja mika on sopiva tapa mielikuvaharjoitte-
luun. Hyddyn saattaa huomata vasta vahan ajan paasta joten vaaditaan hie-

man sinnikkyytta.

Varmaan kaikille oppilaille. Mutta luulen etta ainakin heille, joilla on esiinty-
misjannitysta. Mielikuvaharjoittelu voi auttaa myos heita, joilla on vaikeuksia
opetella kappale ulkoa. Jos nuotinlukeminen takkuaa, auttaa nuotin mie-
lessa kayminen ensin. Talldin voi kohdistaa huomionsa vain nuottiin ilman

soitinta.

Koska mielikuvaharjoittelussa voi kayttaa kaikkia aisteja (kuvia, liiketta, aa-
nia, hajuja ja makuja), se soveltuu mielestani lahes kaikenlaisille oppijoille.

Lahinna haasteena on kullekin oppijalle sopivimpien mielikuvien 16ytyminen.

Varmasti todella monenlaisille. Siind kuitenkin yhdistyvat monet aistit: visu-
aalinen oppija saattaa nahda nuottikuvan silmatkin kiinni ja kinesteettinen

oppija oppii ehka havainnoimaan kehonsa tuntemuksia tarkemmin.

Kyselyssa nousi esille muutamia paaasioita, joiden korjaamiseen mielikuvahar-
joittelun ajateltiin voivan vaikuttaa. Tallaisia oli mm. esiintymisjannitys, ulkoa op-
pimisen haasteet, keskittymishaasteet, hidas nuotinluku ja vaikeus muodostaa
omia tulkintoja. Toisaalta jostain vastauksista nousi esille, etta mielikuvaharjoit-
telu ei aina toiminut opetuksessa. Tarkeaa onkin kommunikaation seka avoimen
ja luottamuksellisen oppilas-opettajasuhteen |6ytaminen ja jokaisen oppilaan eri-

laisuuden hyvaksyminen.

5.1.1 lkatason vaikutus

Keskusteltaessa mielikuvaharjoittelun sopivuudesta erilaisille ja -ikaisille soiton-
opiskelijoille, tulee huomioida mielikuvaharjoittelu-kasitteen laajuus ja palata het-
keksi kasitteen maarittelyyn. Jos mielikuvaharjoittelua pidetaan systemaattisena
harjoittelumetodina, joka tehdaan rentoutusharjoituksen tapaan ohjatusti keskit-
tyneessa mielentilassa, mielikuvaharjoittelusta on tuskin hydtya kuusivuotiaalle
pikkuviulistille, joka viela oppii asiat puhtaasti toistojen ja motorisen muistin
kautta. Arjaksen mukaan nimittain lapsi ei viela kykene abstraktiin ja analyytti-

seen ajatteluun (Arjas 2001, 81).
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Kyselyyn vastanneet muusikot ja soitonopettajat taas korostivat mielikuvien kayt-
toa opetuksessa aivan pientenkin lasten kanssa. Eras vastaaja sanoitti asian
nain: "mielikuvat jousikaden rentoudesta, balleriinapikkurillista, vasemman ka-
den oravanpesasta. Kuvitukset auttavat. Lapselle kaikki on helpompaa mieli-
kuvien avulla.” Lisaksi opettajat korostivat sisaisen kuulemisen merkitysta har-
joittelutyossa. Toisin sanoen mielikuvaharjoittelusta ei puhuttu suoraan, mutta
mielessa kuuleminen ja liikeratojen ennakoiminen, jopa liikeratasarjojen ennakoi-
minen ja "valmistaminen” mielessa ennen itse suoritusta olivat keskeisessa roo-

lissa oikeiden toistojen syntymisen kautta.

Mielikuvaharjoittelun opettamisen esteena lapsille onkin ehkapa ennen kaikkea
tosiasia, etta opettaja ei voi mitenkaan heti tietaa, miten hyvin mielikuvaharjoitus
on onnistunut ja onko se tehty oikein. Mielikuvaharjoituksen tekijan on kyettava
kontrolloimaan mielikuvia mutta myds reflektoimaan itse, miten hyvin harjoitus
onnistui. Nain ollen voisi sanoa, etta mielikuvien kautta opettaminen on erittain
suositeltavaa kaikille ikatasoille, mutta systemaattiseen mielikuvaharjoitteluun
kannattaa siirtya vasta sitten, kun opiskelijalla on riittavat taidot harjoitusten teke-
miseen. (Immonen 2007, 48) Pianotaiteilija Jorg Demusin nakee asian seuraa-
valla tavalla: Nuorena soitetaan lahes tiedostamattomasti. Vanhempana tallainen
"sydamen” lahestymistapa kay riittamattomaksi ja "aivojen” taytyy auttaa suori-
tuksessa.” Demusin mielesta tama siis tarkoittaa, etta mielikuvaharjoittelu taytyy

ottaa kayttoon myohemmalla ialla.

5.2 Kokemuksia mielikuvaharjoittelun kayttamisesta opetustyossa

Saksalais-ranskalainen pianisti Walter Gieseging (1985-1956) kirjoitti 1930-lu-
vulla pianonsoiton oppaan "Piano Technique”, jossa han esitteli opettajansa Karl
Leimerin oppeja nuotinluvun ja ulkoa oppimisen perusteista. Tama mielikuvahar-
joitteluun perustuvasta metodi kulki eteenpain Giesegingin oppilaille. Gieseging
itse oli tunnettu erityisen laajasta repertoaaristaan, jonka han lahtokohtaisesti
harjoitteli mielessaan ilman soitinta. (Arjas 2001, 80) Useat muutkin taiteilijat tuo-
vat mielikuvaharjoittelun merkitysta esille omissa metodeissaan.
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Kyselytutkimukseen vastanneilla oli useita mielenkiintoisia kokemuksia mieliku-
vaharjoittelun kaytosta osana opetusta. Paitsi ettd mielikuvien avulla saavutettiin
jatkuvasti teknisia ja taiteellisia oivalluksia, oli systemaattisella mielikuvaharjoit-
telulla useita nakyvia seurauksia mm. ulkoa oppimisessa ja yleisessa motivaation
kehityksessa. Lisaksi vastanneista 85% uskoi mielikuvaharjoittelun auttavan eh-
kaisemaan ylimaaraista jannitysta soitossa ja laulussa. Kysymykseen mielikuva-

harjoittelun hyodyllisyydesta opetustydssa tuli mm. seuraavia vastauksia:

Olen huomannut etta harjoittelu tai kappaleet saavat ikdan kuin uuden ulot-
tuvuuden kun mielikuvaharjoittelu sujuu. Harjoittelu saattaa muuttua mielek-
kdammaksi kun valissa on ollut esim. pelkkia mielikuvaharjoituspaivia. Sil-

loin on mukava tarttua soittimeen.

Oppilas on saanut tyokaluja esiintymisjannityksen hallitsemiseksi. Loytanyt
tulkintaa esitettavaan kappaleeseen. Oppinut hahmottamaan kappaleen ra-

kennetta.

Kylla. Isoihin esiintymisiin, kilpailuihin valmistautumisessa. Positiiviseen en-

nakkoasenteeseen ja omaan onnistumiseen uskomisessa

Mielikuvaharjoittelun kayttd auttoi myds aktivoimaan mielikuvitusta. Luovuuden

ja oman ajattelun aktivoinnin myota asiat myos sisaistyivat paremmin.

Esimerkiksi kdvimme kerran lapi konserttikappaleen sisaisesti kuunnellen
niin, ettd oppilas seurasi omaa etenemistaan piirtdmastadan sarjakuvasta.
Sarjakuva oli piirretty kappaleesta. Tulos tuli samalla tunnilla ja oppilas sa-
noi itsekin etta auttoi tosi paljon. Han opetteli kappaletta ulkoa ja seuraavalla

soittokerralla se meni vaivatta.

Soitonopettajien vastausten perusteella oppilas voisi hyotya mielikuvaharjoitte-

lusta seuraavilla tavoilla:

- tulkinnan I6ytyminen ja yleinen musikaalisuus soitossa

- sisaisen kuulemisen taito

- uusi tyOkalu opitun asian omaksumiseen

- harjoittelun tehostaminen ja keskittymiskyvyn kehittaminen
- intonaation harjoittelu
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- harjoittelun jatkuvuuden takaaminen
- positiiviset tunteet ja musiikillisen itsetunnon vahvistaminen: itse-
varmuus, levollisuus, pitkajanteisyys, luovuus

- esiintymisjannityksen hallinta.

Mielikuvaharjoittelun kayttoon liitettyja ennakkoluuloja madaltamalla ja jarjestel-
mallisen tutustuttamisen kautta suhtautuminen mielikuvaharjoittelua kohtaan
muuttuisi varmasti objektiivisemmaksi. Selkea, tarkkaan mietitty ja luotettava op-
pimateriaalin tapaan kehitetty aineisto voisi myos varmasti helpottaa sen hyodyn-

tamista opetuskaytossa.

5.3 Sisaisen korvan aktivointi mielikuvaharjoittelun keinoin

Viulisti lvan Galamian neuvoo kirjassaan "Galamianin viulumetodi” seuraavasti:

"Erittain tarkeda kaikenlaisille tekniikkaharjoituksille on henkisen valmistautu-
misen periaate. Tama tarkoittaa, etta alyn on aina ennakoitava fyysiset liikkeet
ja annettava sitten niiden suorituskésky. Se on teknisen kontrollin avain, ja kai-
ken tekniikan kehittdmista ja erityisvaikeuksista suoriutumista koskevan har-
joittelun on keskityttava tdman vuorovaikutuksen kehittdmiseen ja parantami-
seen. Perusajatuksena on antaa kasky lihaksille suorittaa yksinkertaisista mo-

nimutkaisempiin etenevia tehtavia.” (Arjas 2001, 85)

Galamianin mukaan kaiken harjoittelun lahtokohtana tulisi olla kirkas ajatus ja
mielikuva halutusta lopputuloksesta. Harjoittelemista voisikin pitaa prosessina,
jossa mieli ja keho harjoitetaan toimimaan niin, etta lopputulos vastaa mielikuvaa.
Han syyttaa kirjassaan nykyisia opetusmetodeja puhtaasti mekaanisen ja fyysi-
sen tarkastelutavan yksipuolisesta korostamisesta. Galamianin mukaan fyysisia
likkeita tarkeampaa on henkinen kontrolli. Hyvan viulutekniikan hallinta ja opti-
maalinen sormivalmius |0ytyy hdnen mukaansa aivojen ja lihasten suhteesta eli
kyvysta toteuttaa kuviteltu liike mahdollisimman nopeasti, tarkasti ja tasmallisesti.
Tama edellyttda korvan harjaannuttamista ja sita, etta jo ennen kuin soittaja soit-
taa ensimmaistakaan nuottia, han on sisaistanyt soitettavan teoksen mielikuvien
avulla ja tietaa, milla tavoin tyoskennella jotta saavuttaisi paan sisaisen kuuloku-
vansa. (Arjas 2001, 124.)
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Kyselytutkimuksen vastauksista nousi esille samankaltaista ajattelua:

Kun on mielessa ajatus hetken paasta tapahtuvasta soittotilanteesta, voi toi-
mia ikaan kuin kapellimestarina itselleen. Luodaan ajatus siita, miltd soiton

tulisi kuulostaa, ja pyritaan toteuttamaan.

Mielikuvaharjoittelu liittyy myds vahvasti ihan tavalliseen harjoitteluun ja
soittoon. Tarkeaa kuulla mielessad aani joka kohta syntyy, ja tietdaa mika
sormi, mika kohta jousesta mihin suuntaan, milla tavalla, mika ajatus taus-
talla. Harjoittelussa kaytan taukoja jolloin valmistetaan tulevat aanet. Ope-
tuksessa pienetkin lapset oppivat sen nopeasti kun ymmartavat mista on
kyse. Se vaatii keskittymista paljon. Tama on vahan kuin harjoittelua mieli-
kuvaharjoitteluun, lahdetaan liikkeelle pienin askelin muutamasta aanesta.
Se helpottaa kovasti ulkoaopettelua. Voidaan myos lahtea ihan viulun otta-
misesta esiin. Millainen kaveri se on? Millainen on oma mielikuva omasta

viulustani? Mita piti muistaa ennen kuin alan soittamaan?

Kyselysta kavi ilmi, etta soitonopettajien mielesta mielikuvaharjoittelu on raskasta
ja se vaatii paljon keskittymista. Nain on kuitenkin myds konkreettisen harjoittelun
kohdalla, jos se tehdaan kunnolla. Kun harjoittelua ohjaa tiedostettu mieli, ei vaa-
ria toistoja paase syntymaan niin helposti ja tekeminen on suunnattu oleelliseen.
Kato Havas kirjoittaa, etta harjoittelumaaralla ei ole mitaan tekemista todellisen
oppimisen kanssa, jos harjoittelu ei ole keskittynytta (Havas 1961, 70). Harjoitte-
lun voisikin ajatella olevan luovaa ongelmanratkaisua, jossa pyritaan poistamaan
tulkintaa ja vapaata musiikin virtaa haittaavat esteet niin fyysisesti kuin mentaali-
sesti. Tahan tyohon tarvitaan ainakin konkreettisia toistoja, psyykkista valmen-
tautumista, sisaisen korvan harjoituttamista ja kuuntelemista, jannitysten purkua

ja kykya voittaa itsensa aina uudestaan.

5.4 Mita haasteita mielikuvaharjoittelun opettamisessa on?

Mielikuvaharjoittelun hyodyntamiseen opetustyossa liittyy joitain haasteita. En-
siksikin on vaikea loytaa mitaan systemaattista menetelmaa, jonka mukaan mie-
likuvaharjoittelua kaytettaisiin nykyaan osana opetusta. Kayttétapa ja -aste riip-
puu siis paljon opettajasta. Esimerkiksi Immosen tekeman haastattelututkimuk-
sen haastatellut eivat kayttaneet mitaan selkeaa metodia mielikuvaharjoittelun
opettaiseksi (Immonen 2007, 92).
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Yksi syy epasystemaattiselle opetuskaytolle voi olla, ettd mielikuvaharjottelua
kohtaan on edelleen ennakkoasenteita ja tiedon puutetta. Mielikuvaharjoittelun
kasitekin on monille epaselva: esimerkiksi mielikuvaharjoitteluksi saatetaan hel-
posti mieltaa ainoastaan mentaalinen esiintymiseen valmistautuminen. Jos tietoa
ja kokemuksia mielikuvaharjoittelun toimivuudesta ei ole tarpeeksi, on ymmarret-
tavaa, ettei sitd aina koeta luontevaksi osaksi omaa opetusmetodia. Mielikuva-
harjoittelu ei myoskaan sovi tyOkaluna kaikille. Kyselysta erottui vastauksia,
joissa mielikuvaharjoittelua opetustyossa ei koettu niin tehokkaaksi, vaikka sita
kaytti omassa harjoittelussa.

Kaytan omassa harjoittelussa ja ennen esiintymista. Mielikuvaharjoittelu on
mielestani todella hyddyllista. Myds opettaessa kehotan oppilaita joskus
mielikuvaharjoitteluun, mutta se usein jaa aika pinnalliseksi ja joillakin nuo-
rilla oppilailla se toimii jonkun verran, toisilla ei. Ensikosketuksia mielikuva-
harjoitteluun sain taitoluisteluharrastuksesta jo nuorena. Mielikuvaharjoitte-
lun avulla voi mm. parantaa kasitysta onnistuneesta "suorituksesta” ja vah-

vistaa monia muitakin osa-alueita oppimisessa.

Kyselytutkimukseen osallistujat pohtivat lisaksi mielikuvaharjoittelun mahdollista

haitallisuutta oppilaalle joissain tilanteissa:

Mielikuvaharjoittelu voi olla haitallista, jos esimerkiksi mielikuva optimaali-
sen onnistuneesta esiintymisesta aiheuttaa jannitysta ja ahdistusta harjoi-
tellessa ja esiintyessa, johtuen liiallisesta yrittamisesta saavuttaa taydellinen
esiintyminen. Mielikuvat ovat erinomaisia apuvalineita uusien taitojen opet-
telussa, mutta siina vaiheessa kun opeteltava taito on riittavasti sisaistetty

mielikuva voi olla jopa haitallinen ja aiheuttaa turhia jannityksia kehossa.

Haittaa voi olla ehka silloin, jos oppilas ruokkii mielessaan negatiivisia mie-
likuvia omaan onnistumiseensa liittyen. Tassa kohtaa opettajan ohjaus on
varmasti tarpeen, jotta oppilas voi I16ytaa itselleen toimivimman tavan hyo-

dyntaa mielikuvaharjoittelua.

Mielikuvaharjoittelun haitoista ja haasteista puhuessa on hyva muistaa, etta jo-

kainen reagoi mielikuvaharjoitteluun eri tavoilla. Tarkeaa onkin, ettd kommuni-



44

kaatio toimii opettajan ja oppilaan valilla seka oppilas ymmartaa, mihin mieliku-
vaharjoittelulla pyritaan. Paaosin mielikuvaharjoittelua ei kuitenkaan nahty haital-
lisena tai turhana. Kuten minka tahansa metodin kohdalla, on kuitenkin tarkeaa

huomata, johtaako se parempiin vai huonompiin tuloksiin ja toimia sen mukaan.

Jos oppilas kokee sen turhana, han ei todennakdisesti sitda mydskaan tee.
Oppilaan kohdalla, jolla on esim. vaikea elamantilanne tai psyykkisia sai-
rauksia, olisin hieman varovaisempi tehtavan annoissa, koska omata taidot,
eivat ehka riita tilanteessa. Kun l&hdetdan ottamaan tunteita mukaan mieli-
kuvaharjoitteluun, on hyva tehda mielessaan tilannekartoitusta oppilaan sen

hetkisesta olotilasta. Tarkea on muistaa olevansa pedagogi ei terapeutti.

Luulen, etta ihan pienten oppilaiden kanssa mielikuvaharjoittelu ei onnistu
niin hyvin kuin nuorten kohdalla. Toisaalta itsellani ei ole tarpeeksi tietotaitoa
opettaa mielikuvaharjoittelua, vaikka itse sita kaytankin. On vaikea tietaa,
osaako oppilas hyddyntaa mielikuvaharjoittelua oikein ja mita mielessa oi-

keasti tapahtuu, kun sinne ei nae :)

Ei varsinaisesti turhaa tai haitallista, mutta siitd hyotyy vain jos kykenee
melko jasentyneeseen ja kurinalaiseen mielensisaiseen tydéskentelyyn. Mo-
nilla varsinkin nuorilla oppilailla keskittyminen on hyvin haasteellista jos ei

voi kayttaa kehoaan konkreettisten liikkeiden kautta.

Vaikka mielikuvaharjoittelua on tutkittu paljon, ei edelleenkaan taysin tunneta pe-
riaatetta, jolla mielikuvat luodaan. Myoskaan ei tarkkaan tiedeta, mika olisi paras
tapa opetella tai opettaa mielikuvaharjoittelua. Jos mielikuvaharjoittelua halutaan
tuoda systemaattisemmin musiikinopetukseen, mallia kannattaa ottaa ainakin
osin urheilusta, jossa sita on kaytetty saanndllisesti ja tuloksekkaasti. (Immonen
2007, 173) Ennen kaikkea tama vaatisi kuitenkin avointa ja innostunutta keskus-
telua aiheesta musiikin ammattilaisten parissa ja syntyneiden ajatusten jalosta-

mista jaettavaan muotoon.
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6 POHDINTA

Taman aiheen aareen minut ohjasi halu oppia paremmaksi harjoittelijaksi. Am-
mattiopinnot aloittaessani minulla oli harjoittelemisesta kasitys, etta kunhan soit-
timen kanssa viettda aikaa tuntimaarallisesti paljon, oppii kylla soittamaan pa-
remmin. Taman seurauksena soitin itseni usein vasyksiin saakka, mutta silti mi-
nulla oli tunne, etteivat kappaleeni ja tekniikkaani edistyneet tarpeeksi. Samalla
muutamia vuosia aikaisemmin puhjennut hermovaurio vasemmassa kadessa
osoitti pahenemisen merkkeja. Ymmarsin, etta tavassani harjoitella oli jotakin
vialla, vaikka yritin kaikin keinoin kayttaa aikani tehokkaasti ja olla ahkera musii-

kin opiskelija.

Tiedostetumman harjoittelun pariin minut johdattivat opettajani, jotka lahestyivat
viulunsoittoa vahvasti musiikillisista 1ahtokohdista. Intohimoinen lahestymistapa
tulkintaan yhteydessa tinkimattoman laadun kanssa ajoi minut miettimaan, mika
harjoittelussa on olennaista. Tulkinnantarpeen seurauksena nousi myos sisainen
tarve kehittaa omaa tekniikkaa. Tekniikan voisi yksinkertaistaen maaritella olevan
sita, etta osaa tehda sita, mita haluaa tehda (Immonen 2007, 102). Tekniikka on

siis tulkinnan valine.

Viulunsoiton harjoittelu kaikessa yksinkertaisuudessaan on vaikea laji. Jos har-
joittelu olisi yksinkertaista, kaikki olisivat siina mestareita. Harjoittelumaariin liittyy
edelleen sitkeita myytteja ja oletuksia, ja tama keskustelu vie helposti huomiota
pois harjoittelun laadun merkityksesta. Useat kokeneet musiikkipedagogit seka
myOs psykologit kritisoivat muusikoita liilan suurista harjoittelumaarista (Arjas
2001, 124). Kato Havas taas kirjoittaa, etta liian suurissa harjoittelumaarissa ei
valttamatta ole kyse mistaan muusta kuin yrityksista todistaa itselleen ja muille,
ettd on varteenotettava muusikko (Havas 1961, 70). Jascha Heifetz taas kertoi
harjoittelevansa 24 tuntia vuorokaudessa, mutta tasta ajasta konkreettiseen har-
joitteluun han kaytti vain kolme tuntia (Kangas, 2005). Mielen ohjaaminen kaikilla
mahdollisilla tavoilla vaikuttaakin olevan naiden pedagogien mielesta vahintaan
yhta merkittava osa taidon oppimista kuin konkreettisen harjoittelun.

Alun perin halusin tutkia tassa opinnaytetyossa, miten mielikuvaharjoittelulla voi

edistaa rentoutta viulunsoitossa. Rentoutta voikin hyvin harjoitella mielikuvien
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avulla. Laajemmin tassa on kuitenkin kyse laadukkaasta harjoittelusta: siita, etta
tiedostaa, mita tekee. Aihe siis laajeni kasittamaan oppimisprosessia ja mieliku-
vaharjoittelua yleisemmin. Lisaksi tassa opinnaytetyossa kasiteltiinkin tekijoita,
jotka vaikuttavat optimaaliseen tapaan soittaa viulua lahtien ergonomiasta ja soit-
toasennosta siihen, miten psyyke ja henkiset jannitykset vaikuttavat tapaamme
harjoitella ja esiintya.

Eri osa-alueiden jaottelu tuntui myos valilla keinotekoiselta, koska viulunsoitossa
kaikki vaikuttaa kaikkeen. Musiikin tekemisessa psyykkinen ja fyysinen puoli on
totta totisesti yhta, ja sen vuoksi yhdessa aiheessa pysyminen tuntui toisinaan
asioiden yksinkertaistamiselta. Lisaksi oli vaikeaa rajata aihetta niin, etta tarkeim-
mat asiat olisivat tulleet esiin, mutta mitaan oleellista ei olisi jaanyt puuttumaan.
Viulunsoitosta saakin tehtya hyvin moniulotteisen asian, jos perehtyy tarpeeksi
syvasti instrumentin luonteeseen, tekniikkaan seka soitonoppimiseen liittyviin

mekanismeihin.

Opinnaytteesta ja sen tueksi tehdysta kyselytutkimuksesta kay ilmi, etta mieliku-
vaharjoittelulla voidaan kehittaa seka omaa oppimista etta opettaessa tehostaa
oppilaan oppimisprosessia. Luovuuden ja mielikuvituksen kaytto lisda usein mo-
tivaatiota ja mielenkiintoa opittavaa asiaa kohtaan. Lisaksi mielikuvaharjoittelun
opettaminen antaa oppilaalle uuden valineen oman oppimisen analysointiin ja
kehittamiseen. Vaikka nykytutkimukset ovat valaisseet mielikuvaharjoittelun hyo-
tyja, on samalla kuitenkin tarkea muistaa, ettéa mielikuvaharjoittelu ei valttamatta
sovi kaikille ja etta sita kannattaa kayttaa vain, jos sen kokee hyodylliseksi ja
luontevaksi osaksi omaa opettajuutta.

Suuri osa musiikin tekemisesta koostuu harjoittelusta. Harjoittelun avulla
osaamme toteuttaa itseamme musiikin kielella. Havaksen mukaan (Havas 2003,
10) ei pida ajatella, etta viulunsoitto tai mikaan taide olisi helppoa, vaan lopputu-
loksen eteen on tehtava paljon toita. Mielikuvaharjoittelua ei kuulukaan pitaa mi-
naan oikotiena onneen, vaikka se toivottavasti tarjoaa apuja niin psyykkisten, tek-
nisten kuin fysiikkaan liittyvien haasteiden kanssa painivalle muusikolle. Avain
kehittymiseen onkin, etta harjoittelumme olisi inspiroivaa ja mielekasta mieletto-

man puurtamisen sijaan.
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LITTEET

Liite 1. Kyselytutkimuksen lomake.

1(4)

Mielikuvaharjoittelun hyodyntaminen
soitonopettajan tyossa

Mielikuvaharjoittelulla tarkoitetaan pelkastaan mielessatapahtuvaa harjoittelua
ilman konkreettista kohdetta, suoritusta ja tilannetta. Mielikuvaharjoittelu
suoritetaan paasaantoisesti ilman soitinta. Se voi sisaltaa esim. harjoitettavaan
toimintaan liittyvaa'sisaista’kuuntelemista ja visualisointia, fyysisten liikeratojen
ja tuntoaistimusten harjoittamista mielessa seka'kokonaisvaltaista elaytymista’
esiintymistilanteisiin ja niihin liittyviin tunnetiloihin (Immonen 2007, s.8).
Talla’kyselylla'kartoitetaan, milla'tavalla soitonopettajat suhtautuvat
mielikuvaharjoitteluun seka milla‘tavalla ja missa'maarin sita'kaytetaan
opetustyoh tukena. Vaikka sinulla ei olisi kokemuspohjaa mielikuvaharjoittelun
kaytosta'itse tai et ole opettanut sita’oppilaille, kyselyn tayttaminen on silti
arvokasta.

Teen musiikkipedagogin opinnaytetyota Tampereen ammattikorkeakoulussa
mielikuvaharjoitteluun liittyen. Kysely on osa opinnaytetyota’ja sen vastauksia
kaytetaah vain opinnaytetychon liittyen. Kysely taytetaan nimettomana

Yhteystiedot:

Laura Pietildainen
laura.pietilainen@tuni.fi
Kyselyn vastaamiseen menee aikaa noin 15 minuuttia. Kiitos vastauksestasil!

*Pakollinen



Mielikuvaharjoittelu osana omaa harjoittelua 2 (4)

1. Syntymaaika * Merkitse vain yksi soikio.
2000-
1995-99
1990-94
1980-89
1970-79
1960-69

1950-59

2. Mitd instrumenttia / instrumentteja opetat? *

3. Kauanko olet opettanut instrumenttiasi? *

4. Onko mielikuvaharijoittelu sinulle tuttua? * Merkitse vain yksi soikio.
1 ei lainkaan tuttua
2
3
4

5 todella tuttua

5. Kaytatko itse mielikuvaharjoittelua osana harjoittelua tai esiintymiseen *
valmistautuessa?

1 en lainkaan

2

50
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3 3(4)

5aina

6. Jos kaytat mielikuvaharjoittelua, milla tavoin? Oletko kokenut sen
hyddylliseksi? *

Mielikuvaharjoittelu osana opetusta

7. Kaytatko itse mielikuvaharjoittelua opetusty6ssa? Merkitse vain yksi soikio.
1 En koskaan
2
3
4

5 Saannollisesti

8. Koetko, ettd mielikuvaharjoittelusta voisi olla merkittavaa hyotya
opetustydssa? Merkitse vain yksi soikio.

1 En lainkaan
2
3
4

5 Ehdottomasti
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4(4)

9. Voiko mielikuvaharjoittelu olla mielestasi turhaa / haitallista oppilaalle? Milloin
ja miksi?

Jos koet, etta mielikuvaharjoittelu ei tuo opetukseen merkittavia hyotyja,
siirry kyselyn loppuun.

10. Mita apua oppilas voisi saada mielikuvaharjoittelusta?

11. Millaisille oppijoille mielikuvaharjoittelusta olisi mielestési eniten hyotya?

12. Kannattaako mielikuvaharjoittelua mielestasi opettaa kaikenikaisille
oppilaille?

12. Onko sinulla kokemuksia, ettd mielikuvaharjoittelu olisi merkittavasti
auttanut oppilasta? Jos on, milla tavalla?

13. Voiko mielestasti mielikuvaharjoittelu auttaa ehkaisemaan ylimaaraista
jannitysta soitossa / laulussa? Merkitse vain yksi soikio.

1 Ei lainkaan
2
3
4

5 Varmasti

Kiitos vastauksestasi!



