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Tassa opinnaytetyossa tarkasteltiin muusikon itsemyotatunnon ja ystavallisen
minasuhteen merkitystd harjoittelemisessa seka erilaisia tapoja harjoitella
ystavallisella ja itsemyotatuntoisella tavalla. Tyon tarkein tavoite oli luoda
muusikoille materiaalia, joka tarjoaa tukea, tapoja ja tyOkaluja ystavallisen ja
vaikuttavan tyOskentelytavan vahvistamiseksi.

Tydssa tarkeana pohjana toimivat tieteelliset artikkelit ja kirjallisuus
itsemyotatunnosta ja tahdosta riippumattomien hermostollisten reaktioiden
vaikutuksesta ihmiseen. Merkittavia lahteitd olivat myds norjalaisen viulistin,
saveltajan ja pedagogin Henning Kraggerudin kirjoittamat artikkelit
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mestarikursseja ja vaihto-opintoja hanen opastuksellaan. Johdatus-osiossa
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tyon  kolmannen luvun  “Johdatus ystavalliseen harjoittelemiseen”.
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This thesis focused on understanding how musician’s self-compassion and
friendly self-relationship reflects training and how to find self-compassionate
ways of practising. The primary aim was to form a compact guide on tools and
supportive thoughts for enhancing friendly and effective ways of practising.

The thesis is based on scientific literature about how self-compassion and
autonomous neural reactions or pathways affect a human being. Norwegian
violinist, composer and pedagogue Henning Kraggerud’s literature on training
practices was also used. Kraggerud’s training methods have been very
important for the author and there has been attendance in his lessons in the
background. The guidance section is partly based on self-reflection and
personal experience of the journey towards friendlier training methods and more
compassionate self-relationship.

The end product is a short guide for musicians, which is described in the third
section of the thesis. Based on the literature and the personal experience,
friendly mood and emotional security are of utmost importance in a musician's
work. The ability to come back to this point and find different ways to enhance
self-compassion can be claimed to be the most important skills for a musician.

Key words: self-compassion, practising, musician, learning
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1 JOHDANTO

Tunnetiloja ja niiden vaikutusta ihmisen psykofyysiseen systeemiin ei mielestani
yleensd huomioida riittavasti musiikin koulutuksessa ja muusikoiden
tydkulttuurissa. Eri ihmisilla on hyvin erilaisia lIahtdkohtia soittotunti-, esiintymis-
tai harjoittelemistilanteisiin. Variaatio jo esiintymisjannitys-termilla kuvatun ilmion
sisalla voi olla valtavaa. Moni muusikko, usein tietamattaan, joutuu
ponnistelemaan kohtuuttomasti kaiken aikaa, eika tieda, millaista on keskittya
asioihin turvallisesta ja rauhallisesta olotilasta kasin. Tunnetilojen vaikutus
soittamiseen nahdaan muusikkokentalla usein heikkoutena, eika ymmarreta,
ettd tunnetilamme vaikuttavat meihin kaikkiin kaiken aikaa, halusimme tai
emme, ja ettd kysymys on yleisinhimillisesta ilmiosta. Heikoksi leimaaja voi olla

toisena paivana tai tietyissa olosuhteissa se, joka ei parjaakaan enaa itse.

Taidealojen ihmiset ovat usein erityisen herkkia — monet myods vaikeiden
elamankokemusten myota kokemusmaailmaltaan herkempia ja Iuovempia
(Jaque & Thomson 2018, 7). Yleisen psykologisen ymmarryksen mukaan
meidan tulisi pyrkid yhteistydhdn erilaisten puoltemme kanssa, eika valtella
niitd. On ristiriitaista, jos herkkyys, joka on tarkea musiikillisen tulkitsemisen

mahdollistaja, esitetdaan negatiivisena ominaisuutena ja muusikkouden esteena.

Asiaan kytkeytyy myds arvomaailmamme. Miksi musiikkia tehdaan? Mika on
arvokasta kuulijalle, yhteiskunnalle tai muusikolle itselleen? Virheettomat ja
kiillotetut lopputulokset vai vilpiton kommunikointi, jakaminen ja kosketetuksi

tuleminen?

Tapasin norjalaisen viulistin ja pedagogin Henning Kraggerudin ensimmaisen
kerran kesalla 2018 Valdres Sommersymfoni -musiikkikurssilla Norjassa.
Ensimmaisella soittotunnilla Kraggerud esitti ajatuksen: On parempi tuntea
hyvaa oloa ja soittaa huonosti, kuin voida pahoin ja soittaa hyvin. Kurssi oli
minulle aarimmaisen tarkea, ja koin ensimmaista kertaa, etta joku todella oli
minun puolellani koko soittamistyoskentelyssani. Kurssilla hammastyin myds
siitd, kuinka nopeasti yhtakkia opinkin asioita — kuinka monet liikeradat

vapautuivat ja muuttuivat tarkemmiksi kuin itsestdan. Siitékin huolimatta, etta
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likeratojen ja tekniikan hiomista ja pikkutarkkaa rakentamista ei kurssilla
harjoitettu juuri lainkaan. Sen sijaan paino oli turvallisuuden, luottamuksen ja

mukavuuden kokemuksen vahvistamisessa ja “yrittamattomyydessa”.

Oletko muusikkona kokenut  harjoittelemisessasi ilottomuutta  ja
merkityksettomyyttd? Ovatko ajatuksesi usein ahdistuneita, vertailevia tai
ankaria? Muuttuuko teos harjoittelun myo6ta usein harmaaksi, jopa
luotaantydntavaksi? Naen, etta klassisen musiikin kulttuuri kaipaa tervehtymista
ja uutta energiaa psykofyysisen ymmarryksen ja myoétatuntoisuuden osalta.
Tydskentelytapojen muutoksessa tueksi tarvitaan kaytanndén keinoja ja
rohkaisevaa puhetta. Tata varten halusin tutkia teemoja ja kirjoittaa tiiviin,

helposti lahestyttavan opinnaytetyon kaikille aiheesta kiinnostuneille.



2 ASIANTUNTIJANAKOKULMIA

2.1 Ystavallisyys ja myotatunto

Mydétatuntotutkija Kristin Neffin (2014) mukaan itsemyétatunto koostuu kolmesta
elementista, jotka ovat ystavallisyys itsea kohtaan, yhteinen ihmisyys ja
yhteenkuuluvuus seka tietoisen lasnaolon taito. Ystavallisyys itsea kohtaan
tarkoittaa tassa jaottelussa ystavallista, ymmartavaista ja huolehtivaa
suhtautumista tai toimintaa suhteessa omaan itseen. Yhteinen ihmisyys ja
yhteenkuuluvuus merkitsee yleisinhimillisia tarpeita, toiveita ja kokemuksia; se,
ettd huomaamme vaikeuksissakin jakavamme yhteista ihmisyytta, muodostaa
myoétatuntoa itsed kohtaan. Tietoinen lasndolo on kykya hyvaksyvalla tavalla

huomata ja tunnistaa omia tunteita ja omaa vointia.

Arkikielessa useimpien ihmisten on varmasti helppo tavoittaa, etta “ystavallisyys
itsea kohtaan” tarkoittaa myos myotatuntoista suhtautumista itsea kohtaan; aito
ystavallisyys ilman mydétatuntoisuutta lienee mahdottomuus. Itseen kohdistuvaa
ystavallisyytta lahestytaan tassa luvussa ennen kaikkea itsemydétatunto-termin
kautta, silla lahdeaineistoa ja tieteellista tutkimusta vaikuttaa I0ytyvan enemman

tahan kasitteeseen kytkeytyen.

Itsed kohtaan suuntautuva ystavallisyys on oleellinen osa itsemyétatuntoa.
(Lounais-Suomen Mielenterveys ry 2021, 1.) Psykoterapeutti Ronnie Grandellin
(2015, luku 1) mukaan itsemyotatunto taas tarkoittaa ymmartavaista ja
lamminhenkistd  suhtautumista itsed kohtaan; samaan tyyliin, kuin
suhtautuminen omiin ystaviin. Ylioppilaiden terveydenhoitosaation nettisivuilla
huomautetaan myos: “Kyse ei ole kaiken sallimisesta ja oikeuttamisesta
itselleen vaan itsen kohtelusta viisaan vanhemman tavoin — ymmartaen,

lohduttaen ja samalla rajoja asettaen.” (YTHS, n.d.)



2.2 Itsemyotatunnon synty ja merkitys

Vuosina 2019-2021 toteutuneen Myoétatuntoa korkeakouluihin -hankkeen
hankepaallikkd Laura Heimonen (2020) kirjoittaa, ettd itsemydtatunto on
erottamaton osa kaikkien ihmisten persoonallisuutta, ja sen kehittyminen alkaa
lapsena suhteessa hoivaajaan. Heimosen mukaan yksilon itsemyotatunto voi
jaada hyvin hauraaksi, jos han on lapsena jaanyt vaille rakkautta ja kokenut
kaltoinkohtelua. Lapsi sisaistaa itsemyotatuntoa hoivaajan haneen kohdistaman
myoétatuntoisuuden lisaksi myds todistamalla tilanteita, joissa aikuinen toimii
myoétatuntoisesti jotakuta toista ihmista kohtaan. (Harvard Graduate School of
Education, 2021). Vaikka itsemyétatunto kehittyy tehokkaimmin lapsena, se voi
kehittya myos koko elaman ajan ihmissuhteissa, terapiatyoskentelyssa ja

erilaisissa harjoitteissa. (Heimonen 2020.)

Tutkimustuloksissa itsemyotatunto on vahvasti yhdistetty psyykkiseen
hyvinvointiin (Neff 2009, 561-573.) Vahvempi itsemydtatuntoisuuden “taso” on
yhteydessd suurempaan onnellisuuteen, optimismiin, uteliaisuuteen ja
sosiaaliseen yhteydessa olemiseen, sekad vahaisempaan ahdistuneisuuteen,
masentuneisuuteen, huolestuneisuuteen ja epaonnistumisen pelkoon.
Itsemyotatuntoiset ihmiset ovat sisaisesti motivoituneempia oppimaan uutta, ja
samalla vahemman motivoituneita oppimaan asioita vain hyvan suorituksen ja
siihen liittyvan sosiaalisen hyvaksynnan takia. (Neff, Hseih, Dejitthirat 2005,
263-287.)

ltsemyodtatunto vaikuttaa olevan yksi ihmisyyden peruspilari — kun on itsensa
puolella myds vastoinkaymisissa ja kuuntelee tunteitaan hyvaksyen ne, on

kaikenlainen elamassa toimiminen merkittavalla tavalla mahdollisempaa.

2.3 Vireystila, oppiminen ja keskittyminen

Ihmisen fyysinen ja emotionaalinen turvallisuudentunne vaikuttaa hermoston
toimintaan (vireystila), mika aiheuttaa tahdosta riippumattomia reaktioita
kehossa ja mielessa. Uuden oppiminen ei ole mahdollista, jos ihmisen hermosto

on koetun uhan laukaisemassa yli- tai alivireystilassa. (Hietakangas 2019.)
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Talla sivulla nakyva kaaviokuva esittelee erilaisten vireystilojen ilmenemista
ihmisen psykofyysisessa systeemissa. Hermostollinen alivireystila voi aiheuttaa
mm. tunnottomuutta ja lihasten voimattomuutta (Missimer 2022, Walker 2021),
ylivireys puolestaan heikentda hienomotoriikkaa ja aiheuttaa tarinaa ja

jannittyneisyytta lihaksissa (University of New Hampshire, n.d.).

Musiikin tekemiseen liittyva hienomotorilkkka ja vapaa, luova kokeminen
edellyttanevat erityisella tavalla riittdvan rauhallista mutta virkeaa vireystilaa.
Voidaan ajatella, ettd muusikoiden olisi erityisen tarkeda ymmartdd omaa
vireystilaansa ja huolehtia sen pysymisestd musisoinnille ja oppimiselle
otollisena. Erityinen itsemydtatuntoa kaipaava kohta ja kasvun alkupiste on
siina, kun ymmarretaan, etta eloonjaamisstrategioilla reagoiva keho ei liene

kovinkaan kykeneva keskittymaan musisoinnin hienomotoriseen “napertelyyn”.

POLYVAGAL THEORY CHART OF TRAUMA RESPONSE

The nervous system with a naurocaption of threat:

SHUT DOWN / COLLAPS

th-Feigming - Conservation of Energy

Suicidal
Depression Shame

Helplessness Hopelessness / Trapped
Disappearing . VAUAL Confusion / Disorientation
Raised pain threshold/numbness poar i Going through the motions/checked out
FREEZE i A ORSALVAGAL Y
Rage Panic SYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM

Anger Fear SYMPATHETIC

/ Bload Pressure » Heart Rate » Fuel Availability + Adrenaline
Irritation Anxiety (DANGER) Oxygen Circulation lo Vital Organs » Blood Clotting » Pupd Size
Frustration Worry & Concern

FIGHT ,

Diation of Bronchi = Defensive Respanses
Decreases
Redatianal Ability « Immune Response

© 2021 Ruiby fo Walker adapted by aby Jo Walker from Chenyt Sanders, Antheny “Tuig” Wheeles, And Steven Forges.

KUVIO 1. Polyvagaalinen kartta (Walker 2021)
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2.4 Henning Kraggerudin ajatuksia musiikin harjoittelemisesta

2.4.1 Tekniikka

Henning Kraggerud (2020a) kirjoittaa:

Oma maaritelmani soittotekniikalle on: Tekniikka on kyky ilmaista sita, mita
tuntee. Jos soittaessa ei ilmaise sita, mitad kappaleessa tuntee, vaan
soittamista hallitsevat erilaiset tavat olla soittamatta huonosti, kyse ei ole
todellisesta tekniikasta, vaan valetekniikasta, jolla ei ilmaista todellista
musikaalisuutta.

Hanen mukaansa todellista tekniikkaa ei voi olla olemassa, ellei soittaja tunne

rakkautta soittamaansa musiikkiin ja luontaista tarvetta ilmaista itseaan.

Kraggerudin (2020a) mukaan lyhin reitti todellisen tekniikan pariin on kappaleen
tutkiminen etsimalla siita asioita, joita siina vilpittomasti rakastaa. Tallaisia
elementteja voivat olla esimerkiksi kappaleen soinnut, melodiat, muodot ja
rytmit. Mitda syvemman rakkauden teokseen kehittaa, sita luontevammaksi mitka
vain kappaleen soittotekniikat voidaan myds kehittda. Kraggerud korostaa, etta
aivojen optimaalinen toiminta perustuu todelliseen haluun saavuttaa jotain, ei
tavoitteeseen valtella jotain. “Jopa intonaatio ja jousitekniikka. Soitan pariddnen
puhtaasti, jotta tuntisin, kuinka hyvalta se tuntuu, tallennan sen tunteen, ja

systeemini tulee jatkossa hakemaan tata nautintoa uudestaan.”

Kraggerud (2020a) kayttaa esimerkkina myds suuriaanisten solististen jaksojen
aanentuoton yksityiskohtia: jousen liikkumista suoraan ja lahella tallaa. “En
koskaan harjoittele pakottamalla jousta tallan lahelle tai ajattelemalla jousen
likkumista suoraan. Se on sama, kuin puhuessa ajattelisi, mita kieli tekee — luo
vain ongelmia.” Sen sijaan avainasemassa on lasnaoleva erilaisten savyjen
etsiminen kyseessa olevaan kohtaan. Taman myoéta jousi luontaisella tavalla,
kuin itsestaan, tekee tarvittavan. “Kun todella rakastan aanta ja sita, milta tuntuu
tuottaa se, tama on tallennettuna mielinyvakeskukseeni, ja kaikki minussa

haluaa kokea sen uudestaan.”
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2.4.2 Soittamisen merkityksesta ja harjoittelemisesta

Tarkein maaritelmani tydnkuvalleni on olla tarinankertoja. Kun harjoittelen
kappaletta, kaytan suuren osuuden ajastani oppiakseni tuntemaan tarinan
ja rakastamaan sita, jotta minulla todella olisi jotain hyddyllista kerrottavaa.
Ihminen tulee aina paremmaksi siina, mita harjoittelee silloin, kun
harjoittelee. Jos hakee merkitystd ja iloa, tulee paremmaksi sen
[oytamisessa. Jos estaa itsedaan, tulee paremmaksi itsensa
kyseenalaistamisessa. Kokeile. Jos harjoittelet tunnin, ja sitten rakastat
kappaletta enemman ja se tuntuu luonnolliselta ja helpolta, olet hyvalla
polulla. Jos pidat kappaleesta vahemman ja ndet asioiden olevan aiempaa
vaikeampia, on todellakin olemassa parempia polkuja. (Kraggerud 2020b.)

2.4.3 Osaat enemman kuin tajuat

Kraggerud (2020b) kuvaa tilannetta, joka on monille muusikoille tuttu vaikkapa
kamarimusiikkiharjoituksesta: yhtakkia soittaminen on paljon hauskempaa,
musiikilla suurempi vaikutus itseen ja omat tuntemukset musiikista ovat
vahvemmat. Kaytannossa soittaminen tuntuu mutkattomalta, luontevalta,
samalla kuitenkin my0ds innostavalta. Olo voi olla luovempi ja esteettomampi
kuin soittaessa jotain muuta kappaletta, jota on harjoitellut kymmenen kertaa

enemman. Miltei mika vain tuntuukin saatavilla olevalta.

Kraggerud (2020b) jatkaa kertomalla kuulleensa joidenkin ihmisten sanovan,
etta soittaja ei koskaan ole parempi kuin viimeisimmassa konsertissaan. Tahan
han kuitenkin vastaa nakevansa asian niin, etta olemme kaikki vahintaan yhta
hyvia kuin kaikista parhaalla soittamisen hetkella koko elamamme aikana.
“‘Muistuta itseasi siita, mitd koit, kun olit nain inspiroitunut (ja peloton) — se

oikeasti on totta, ja tulee aina olemaan sinulle mahdollisuus!”

Kraggerudin (2020b) mukaan mita todennakoéisimmin pystymme soittamaan heti
nykyhetkessa myos tuota “parasta hetkeakin” paremmin, jos vain tavoitamme
ajattelun ja olemisen tavan, jossa olemme ystavia “sisaisen neromme” kanssa.
“Synnyit tdma nero siséllasi, ja se tulee olemaan sielld lopun ikaasi. Ala ‘osta’
mitdan tai ketdan, joka vaittda, ettd saadakseen tuloksia elaman (tai

harjoittelemisen) tarvitsee olla raskasta tai vaikeaa.”
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2.4.4 Playing

Liittyen yleiseen tietamykseen, jonka mukaan opimme eniten ja nopeimmin
ollessamme lapsia, Kraggerud (2020b) viittaa: Lapsuudessa leikimme
huomattavasti enemman kaikella. Oppiminen on tehokasta ja nopeaa, kun on

leikkisa ja uskaltaa kokeilla uusia asioita.

Englannin kielen sana “play” vastaa seka leikkimista etta soittamista, ja ilmid
toistuu useissa muissakin kielissa. Lienee suotavaa pohtia, tuntuuko oma
soittaminen leikkimiseltd: missd maarin leikin, kun soitan tai harjoittelen?
(Kraggerud 2020b.)

Kraggerud (2020b) sanoo uteliaan ja lapsenmielisen leikkimisen olevan loistava
oppimisen tapa missa vain asiassa, ja kysyy: emmeko oppisi edelleen yhta
nopeasti ja yhtd paljon kuin lapsena, jos leikkisasti ja improvisoiden
kokeilisimme asioita eri suunnista ja kenties loytaisimme niiden taustalla olevia

erilaisia periaatteita?

Asteikkosoiton suhteen han ehdottaa harjoittelutapaa, jossa asteikkoja
soitetaan kuin ne olisivat upeita musiikkiteoksia. Ylipaataan vaikeissa, nopeissa
savelkuluissa voidaan myos hyddyntaa musikaalisuutta ja tarinankerrontaa, kun
harjoitellaan juoksutusta erilaisilla rytmikuvioilla. Tallaisilla tavoilla voidaan
hanen mukaansa valttda suurin osa harjoittelemisen  “inhottavista

sivuvaikutuksista.” (Kraggerud 2020b.)

2.4.5 Harjoittelumenetelmista

Harjoitellessa johtotahtena toimii mielikuvitus:

Jos pystyn ajattelemaan sen paremmin kuin talla hetkella soitan sen, polku
instrumentin  kanssa tulee paljon lyhyemmaksi ja voin saavuttaa
enemman. Jos voin tuntea oleelliset asiat musiikista tanssiessa tai
laulaessa, myohemmin hyodyn siita viulu leuan alla. Taman prosessin
jalkeen aloitan harjoittelemisen muun muassa etsimalla sormituksia,
harjoittamalla hankalia savelkulkuja rytmisilla kuvioilla ja nauttimalla taysin
vireessa olevien pariaanten antamasta mielihyvasta. (Kraggerud 2020b.)
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Kraggerud (2020b) kertoo, etta han yrittda aina kaantaa selviytymisen haasteet
ja vaikeudet joksikin, jonka lapi han itse asiassa haluaakin ilmaista itsedaan. Kun
rakastaa soittamaansa musiikkiteosta ja sen eri elementteja paljon, ei niin
helposti joudu kontrolloivien ja vahemman inspiroituvien aivoalueidensa
harhauttamaksi. Tarvittaessa mielihyvan tunteen poissaolo voi toimiakin

nimenomaan heratyksena ja muistutuksena tarinan kertomisesta.

Erityisesti virtuoottisemmissa savelkuluissa on tarkeaa, etta niihin liittyy
suurempi  musiikillinen  merkitys ja tarkoitus. Kun ilmaisee jotain
henkilokohtaisesti itsessaan tarkeaksi kokemaansa asiaa ja tuntee, etta itsella
on paljon kerrottavaa, aivot toimivat paljon optimaalisemmalla tavalla.
(Kraggerud 2020b)

Kappaleiden harjoitteluprosessi alkaa Kraggerudilla (2020b) aina “kullan”
etsinnasta partituurista. Eri kohtia voidaan soittaa pianolla, erilaisiin
harmonioihin voidaan pysahtya, musiikin annetaan nostaa esiin kehollista
liiketta tai tanssia. Savelkulkuja lauletaan. “Se, etten mene ansaan ja kuvittele
ettd intonaatio, sormitukset, jousitukset ynna muut taytyy muokata ensiksi,

saastaa itse asiassa paljon aikaani.”

2.4.6 Improvisointi

Kraggerud (2020a, 2020b) on innokas improvisoinnin harjoittaja ja
puolestapuhuja. Han kokee sen olevan itselleen helpoin keino yhdistaa
instrumentaaliset haasteet ja musiikillinen kokeminen — hanen kuvauksensa
kuulostaa silta, ettd improvisointi tuo hanet fyysisesti ja emotionaalisesti yhteen
instrumenttinsa ja tuottamansa aanen kanssa. Kraggerud Iluettelee
artikkeleissaan lukuisia tapoja aloittaa improvisointi, esimerkiksi valmiita (itse
aanittamiaan) taustaharmonioita apuna kayttaen, ja arvioi, ettda useimmat ovat

improvisoinnissa paljon parempia, kuin etukateen uskovat.

Esimerkkind han puhuu tilanteesta, jossa han harjoittelee suurta romanttista ja

virtuoottista konserttoa, alkaa tuntea uupumusta ja “uskoa vahemman musiikin
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voimaan”. Talldin han muistuttaa itseaan jalleen asenteen muuttamisesta. Usein
han sitten paatyy improvisoimaan kyseisen musiikin karaktaarien suuntaisesti,

herattaakseen omat valittomat ja luovat tunteensa uudelleen.

Nykyaan saatan improvisoinnilla keskeyttdad harjoitteluni jopa kesken
fraasin, aina kun tunnen etten ole niin vapaa, ja (enemman tai vahemman)
palata painettuun kappaleeseen sitten, kun tarinankerronta tuntuu
pakottamattomalta eika ole enaa kahlittuna negatiiviseen kontrollointiin,
jota daneen lausumaton toiveeni “olla taydellinen” usein tuo mukanaan.
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3 JOHDATUS YSTAVALLISEEN HARJOITTELEMISEEN

Tassa luvussa esittelen erilaisia keinoja tehdd harjoittelemisesta
ystavallisempaa ja myodtatuntoisempaa sekd samalla mukavampaa ja
hauskempaa. Sivuvaikutuksena myds oppimisesta tulee todennakdisesti

nopeampaa ja tehokkaampaa.

3.1 Tauot

Harjoittelemisen runsas tauottaminen on hyvin tarkea osa sita, millaista viestia
soiton- tai laulunharjoittelija omalla toiminnallaan kohdistaa itselleen. Olenko
kuulolla siita, miten tdssa hetkessa voin? Olenko stressaantunut tai ahdistunut,
tai sattuuko minuun fyysisesti? Valitankd naista tuntemuksista? Tauot luovat
elintarkedn “hapen oton” hetken tydnteon keskelle niin fyysisesti kuin
henkisestikin. Naen runsaan taukojen ottamisen oleellisena osana muusikon
itsestdan huolehtimista. Tihead taukojen pitdminen voi olla aluksi vaikeaa ja
herattaa sisaista vastustusta, mutta niitd oppii nopeasti kayttamaan itsestaan
selvana ja itsemyotatuntoa vahvistavana elementtina tyoskentelyssa. Tauko on
mahdollisuus katkaista negatiivisen harjoittelun keha, ja tulla enemman
tietoiseksi omasta voinnista ja voimavaroista tdssa hetkessa. Tauko on sallittu ja
oleellinen huojennus koko systeemillesi: ota se kayttdédn etenkin silloin, kun

tuntuu, ettet voi.

3.2 Kirjoita tai puhu

Oletko kiinnittanyt ikind huomiota omiin tunteisiisi soittamisen aikana? Kuinka
paljon minussa soittamisen aikana elaa sellaisia tunteita kuin pelko, hapea,
innostus, ylpeys, rakkaus tai lohdullisuus? Oma kokemukseni on, ettd naiden
tunteiden ja niihin liittyvien ajatusten intuitiivinen kirjoittaminen muistiin voi olla
hyvin tarkeaa ja tasapainottavaa. Mahdollisesti viela parempi vaihtoehto on
tuntemusten ja ajatusten jakaminen soittohetkessa jonkun laheisen ihmisen,
mentorin tai terapeutin kanssa. Tama edellyttaa riittdvan turvallista ja

luottamuksellista suhdetta toiseen. Voit soittaa teosta, pysahtya kun huomaat
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jonkun tuntemuksen, kertoa sen ja ehkad lyhyesti keskustella siita, ja jatkaa
eteenpain. Oleellista ei ole alkaa voimakkaasti “korjaamaan” itsekriittisia oloja ja
ajatuksia, vaan se, etta ne tulevat huomatuksi ja ettei niiden kanssa ole niin

yksin.

3.3 Kysymyksia pohdittavaksi

Kun arvioin tai tutkin omaa soittamistani, kenen aanet sisallani puhuvat ja mika
niiden viesti ja tunnetila on? Onko taustalla opettajien ja kollegoiden satuttavia
kommentteja tai eleita? Ovatko nama todella omia mielipiteitani ja ajatuksiani tai

arvoja, jotka haluan ottaa omaksi?

Tiedosta, ettd myds opettaja-oppilassuhteisiin  patee ylisukupolvisen

traumatisoitumisen kaava; heijastamme muihin sita, mitad meihin on heijastettu.

3.4 Mukavuus, leikkiminen ja kokeileminen

Tavoittele soittotekniikassa ensisijaisesti mahdollisimman mukavaa oloa ja
fyysista nautinnon tunnetta kaikenlaisissa liikeradoissa ja tekniikoissa.
Harjoittelun mukavuuteen voi vaikuttaa myos soiton ulkopuolisilla asioilla, kuten
syOmisella, lepaamiselld ja sopivilla vaatteilla. Harjoitellessa mukavuutta voi
edistaa suhtautumalla liikeratoihin sisaltapain kasin — etsimalla sita, miten oma
keho mukavimmin haluaa asettua tavoiteltavaan soivaan toteutukseen. Tassa
oleellisena apuna toimivat liikeradoilla leikkiminen ja kokeileminen. Uteliaassa
tilassa keho tuntuu rennosti omaksuvan huomattavasti helpommin uusia asioita,
kuin tilassa, jossa kaikki on jo paatetty “ulkoapain” ja jossa ideat yritetaan

pakottaa kehoon.

3.5 Tulkintatahdon vahvistaminen ja kehon yhteistyohalu

Kun kehollisella tasolla tuntee voimakasta halua tehda jotain, keho

todennakoisesti toimii yhteistydssa optimaalisemmin. Kehon yhteistyohalua voi
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vahvistaa vahvistamalla tulkintatahtoa. Kysy itseltasi: Mita talla musiikilla haluan
sanoa, mista kertoa? Voisinko liioittelemalla tuoda sanomani esiin viela
selkeammin? Kokeile ennakkoluulottomasti vaihtelevia karaktaareja patkaan
kappaletta, myos sellaisia, joiden tunnet jo etukateen olevan taysin ideasi
vastaisia. Milta tuntuu soittaa sama fraasi iloisesti, epailevasti, pelokkaasti tai
yllattyneesti?  Musiikillisella ilmaisulla leikkiminen Iyhentda idean ja
instrumentalismin  valista kuilua ja auttaa muotoilemaan musiikkia

spontaanimmin sellaisella tavalla, jolla sita todella halutaan muotoilla.

3.6 Mallin katsominen

Katso usein videoita, joissa muusikon vaivaton tekniikka ja/tai kirkas ilmaisu
tulevat erityisen selkeasti esiin. Kuvittele, ettd napparasti toimiva jousikasi on
oma katesi: kuvittele ettd kun voima siirtyy pianistin lantion, selan ja kasien lapi
saaden aikaan syvan soinnin, kyseessd on oma vartalosi. Ainoastaan
katsomalla on mahdollista tavoittaa omaan kehoon osa siita, milta tuntuu soittaa
tuollaisella tavalla. Tassa hydodynnetaan mallista oppimista ja samaistumista,

jotka lienevat hyvin keskeisia oppimisen tapoja myos lapsilla.

Myos musiikillisen ilmaisun suhteen on tarkeaa saada muistutuksia siita, miten
vilpitonta, avointa ja rehellistd musisointi voi todella olla, ja niin ikaan siina

apuna toimivat inspiroivat tallenteet ja live-esitykset.

3.7 Liikkuminen, tanssiminen

Soittaessa tanssahtelu ja liikkuminen ovat hyvaksi havaitsemiani keinoja oman
ankaruuden helpottamiseen ja kehon vapaan viisauden herattelemiseen. Jos
likkeen avulla tunnet vahvempaa juurevaa yhteyttda maahan ja mukavampaa
ytimekkdan rentouden tunnetta lantiossa ja alavatsassa, liike on
todennakoisesti myds musisoinnille eduksi. Voit kysya itseltasi: “Miten kehoni

haluaisi taman tehda, jos olisin taysin vapaa?”
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3.8 Mika tahansa voi olla harjoittelua

Loydatko itsesi tilanteesta, jossa soittaminen ei kerta kaikkiaan suju eika
innosta? Onko keskittyminen mahdotonta? Muista, ettd musiikin tekeminen on
vain yksi vayla itsesi ilmaisuun, tunteiden ja tarinoiden jakamiseen. Vaikka se
voi olla aarimmaisen tarkea vayla, on aina myos muita tapoja olla olemassa

omana itsenaan. Musisointi on itsesi “jatke”, ei toisin pain.

Joskus paras tapa harjoitella on tehda jotain muuta tai olla jonkin muun parissa.
Talldin tdma “jokin muu” on parasta, mita voit omalle soittamisellesi tehda, eli
tavallaan se on siis myods harjoittelemista. Tarkeinta on, etta tdma muu toiminta
tai oleminen on sellaista, joka auttaa sinua loytamaan turvallisen yhteyden
itseesi ja tuntemaan olosi arvokkaaksi. Kaveleminen? Ystavan nakeminen?

Musiikin kuuntelu? Saunominen?

Huomaa, ettd stressaantunut systeemisi saattaa vastustaa hyvin voimakkaasti
instrumentista irrottautumista tai muun asian pariin siirtymista. Voi vaatia
lujuutta ja kokemusta, etta pystyy tekemaan taman silti. Sellaiset ajatukset kuin
‘minun on saatava tama menemaan”, “en ole hyva soittaja jos en nyt onnistu”
tai “minun on kaytettava kaikki energiani tahan” ovat merkkeja siita, etta

systeemisi tarvitsee tilaa ja lempeytta.

3.9 Oman kehomielen hoitaminen

Musisointi on hyvin psykofyysistd puuhaa. Psykoterapia, jooga, meditointi,
kylmauinti tai muut erityiset olotilojen maadoittamisen ja turvallisuudentunteen
seka itsetuntemuksen lisaamisen tavat voivat olla valttamattomia
ankkurointitapoja muusikolle. Kysy itseltasi, mita kaipaat, mita tarvitset?
Panosta naihin oman olemisesi tukikeinoihin — ne ovat todennakoisesti paljon
ratkaisevampia tulevaisuutesi kannalta kuin se, kuinka paljon tanaan tai
huomenna harjoittelet. Sama patee myo6s erityisesti soittamiseen liittyvien

tukilihasten aktivointiin ja harjoittamiseen.
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3.10 Soita teoksia, joista erityisesti nautit

Kirjoittajan kokemus tukee Henning Kraggerudin (2020b) huomiota siita, etta
jotkut kappaleet ovat usein erityisen vaivattoman tuntuisia ja ikaan kuin kantavat
mukanaan hyvaa soittoenergiaa. Tama energia on usein myos tarttuvaa — kun
vaikeissa hetkissa palaat kappaleisiin, joiden soittamista rakastat kaikista
eniten, voit siirtdd osan tuosta rakkaudesta ja virtaavuudesta myods muihin

teoksiin.

3.11 Lopuksi

Tassa tyossa sanoitetut kokemisen tavat voivat tuntua uudenlaisilta pitkallisen
suorituskeskeisen itsensa koulimisen jalkeen. On jopa todennakoista, etta
putoamisia vanhaan ankaruuteen tulee vastaan vahvojenkin vapautumisen
kokemusten jalkeen. Palaaminen takaisin myotatuntoisuuteen kuitenkin on se
nimenomainen tyo, joka muutokseen sisdltyy. Se on samanaikaisesti
levahdysta, helpotusta — seka tyota. Myotatuntoon palaaminenkin on omalla
tavallaan kuin lihasten vahvistamista; vaatii lujuutta katkaista ankaruuden keha.
Se voi myods aiheuttaa surua, tuskaa tai vastustusta, koska usein itselleen
tekemansa tai aiemmin kokemansa vahingon huomaa vasta, kun siihen saa
hiukan etaisyytta. Jokin osa itsesta kenties haluaisi pitad tallaiset kivuliaat
tunteet piilossa ja kokee vaarallisena sen, etta luopuu jatkuvasta ponnistelusta
‘olla parempi”. Kannustan kuitenkin kaymaan tata vastustustakin kohti
myotatunnolla, ja etsimaan myotatuntoista tukea myos ulkopuolelta. Klassisen
musiikin maailmassa se ei valttamatta ole kaikista helpointa, mutta mahdollista

Se on.

3.12 Materiaalia ystavallisyyden ja inspiraation tueksi

Liite 1 sisaltaa kirjoittajan vinkkeja kirjallisuudesta ja videomateriaalista.
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POHDINTA

Oma useiden vuosien mittainen matkani kohti ystavallisempaa harjoittelemista
ja suhtautumista itseen muusikkona on tdhan mennessa sisaltanyt niin isoja
loikkia eteenpain kuin syvia taantumisiakin. Koen, etta ensisijaista tallaisessa
prosessissa on se, ettei matkaa joutuisi tekemaan yksin, vaan sita olisi
mahdollisimman paljon tukemassa myods ulkopuolelta tulevaa myoétatuntoa ja
viisautta. Itsemyotatunnon kehittyminen ulkoisesta sisaistymalla on koodattu
meihin (Harvard Graduate School of Education, 2021), ja tatd koodausta on

tarpeen voida hyddyntaa myos tassa kasvun ja parantumisen prosessissa.

Vaikka prosessi voi olla monissa kohti raskas tai kivulias, mielen ja merkityksen
sille luo se, etta siind voi kokea olevansa vapaammin oma itsensa, eraalla
tavalla enemman totta kuin ahdistuneessa puurtamisessa. Jos harjoitellessa ei
jaksa olla lasna ja kokea oloaan kohtuullisen hyvaksi, oma persoona ei
nakemykseni mukaan ole aidosti mukana tyossa, ja tyoskentely on sita kohtaan
haitallista. Jos keho, hermosto ja mieli eivat ole riittavalla tavalla yhteistydssa
kun harjoittelen, luon itse asiassa vahvempia yhteyksia pahoinvoinnin,

jannittyneisyyden ja musisoinnin valille.

Opinnaytetydlleni omaleimaista on aiheen haastava sanoitettavuus.
Tunnekokemuksien kieli on usein toisenlainen kuin fyysisesti havaittavien ja
mitattavien asioiden kieli. Toisaalta koin asioiden sanoittamisen ja kirjoittamisen

vahvistavan ja selkeyttavan kokemuksiani ja nakemyksiani myaos itselleni.

Henning Kraggerudin artikkeleihin palaaminen oli virkistavaa ja palauttavaa.
Yllatyin siita, miten voimakkaasti ainoastaan niiden lukeminen vaikutti omaan
itsemyotatuntoisuuden, inspiroituneisuuden ja soittamiseen liittyvan vapaan
virtaamisen kokemukseeni. Samansuuntaisesti tunsi myds viulistikollega, jolle
olin lahettanyt muutaman suomennettun otteen Kraggerudin tekstista,
kuvaillessaan voimakasta innostusta ja halua soittaa. Tulkitsen tata ilmiota
ainakin omalla kohdallani niin, ettda koska jokin autenttinen musikaalinen osa
itsessa suorastaan janoaa korjaavia kokemuksia, pienikin annos tervetta ja

myoétatuntoista energiaa merkitsee sille paljon.
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LITTEET

Liite 1. Kirjallisuus- ja videovinkkeja

Timothy Galwey: The Inner Game of Tennis

Menuhin Competition 2018, Masterclass Henning Kraggerud

https://youtu.be/fr6WBIxZuo4

Henning Kraggerud: Find more meaning through conversations with better parts
of yourself (How To Stay Motivated part 2)
https://www.henningkr rud.com/single-post/2020/04/17/find-more-meaning-t

hrough-conversations-with-better-parts-of-yourself-how-to-stay-motivat

The Strad: Henning Kraggerud: Life Lessons
https://www.thestrad.com/playing-hub/henning-kraggerud-life-lessons/12123.arti

cle
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