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JOHDANTO

Nykymaailman hektisyys luo omat hankaluutensa pysahtymiseen ja meitd ympardéivien asioiden poh-
timiseen. Jokapaivaiset toimintatapamme ovat pitkalti automatisoituneita ja nain tekemisemme tie-
toinen tunnistaminen vahaisempaa. Hektisyytta luovat muun muassa pelit ja sosiaalisen median ka-
navat, jotka on suunniteltu saamaan kayttdjansa jgamaan koukkuun. Algoritmit ohjailevat miel-
tdmme tarjoten eri kanavien kautta jatkuvasti miellyttédvaa sisaltéa, jota meidan ei tarvitse itse edes
hakea. Informaation tulva on valtava. Koska kaikki on nyt heti saatavillamme, ovat pitkan aikavalin
tavoitteet, suunnitelmallisuus, sitoutuminen ja vaivannaké osoittautuneet ongelmallisiksi. Siksi asioi-

den aarelle pysahtyminen ja keinot oman mielen hallitsemiseen ovat entista tarkeampia.

Mieli tekemisen kompassina on pedagoginen kehittamistyd, joka esittelee viisi mentaaliharjoittelun
kdyttétapaa. Opinndytetyon tavoitteena on avata mentaaliharjoittelua mahdollisimman helposti ja
yksinkertaisesti toteutettavaksi seka kuvata harjoittelun vaikutuksia. Lisaksi tavoitteena on selvittag,
voinko pedagogina hyddyntaa sité omille oppilailleni. Vaikka tydn on kirjoittanut valmistuva musiikki-
pedagogi, se ei ole suunnattu ainoastaan muusikoiden kayttoon. Itse henkilokohtaisesti toivoin 16y-
tavani keinoja keskittymiskykyni syvenemiseen ja ajatusteni selkedén suuntaamiseen harjoittelus-
sani. Jo ennen rajattua aihevalintaani halusin opinndytetydni olevan jollain tapaa kehittava tyo, joka
ei rajautuisi vain tietylle kohderyhmalle. Mentaaliharjoittelun monikayttdisyyden ansioista siitd on
mahdollista hydtya kenen tahansa. Tydssa esitelladn yleisesti mentaaliharjoittelua ja harjoittelun vai-
kutuksia, sen kdyttdmahdollisuutta psyykkisen hyvinvoinnin vahvistamiseen seka keinoja hyédyntaa
sitd myds instrumentin harjoittelussa. Esiteltavat harjoitteet perustuvat lahteistd koottuihin mentaali-
harjoittelun tapoihin, jotka on kirjoitettu lahteita mukaillen ja helposti sovellettavaan muotoon. N&ita

harjoituksia toteuttaen on luotu muusikon eldamaan pohjaavat kaytdnndn esimerkit.

Opinndytetydn aihevalinta tarkentui kevaalla 2022 esiintymiseen liittyvan kurssin my6td. Kurssin
muiden opiskelijoiden kanssa kdydyissa keskusteluissa mentaaliharjoittelun todettiin olevan vieras,
mutta kaivattu keino harjoittelun monipuolistamiseen. Aihevalintaani liittyi my6s henkilokohtainen
kiinnostukseni mielen sekd ihmisen kokonaisvaltaiseen toimintaan. Léhdin liikkeelle aivan nollasta
ilman aiempaa tietdmysta aiheesta. Opinndytetydn suunnittelun ja ldhdeaineistoon tutustumisen
aloitin kevaalld 2022. Tyon rakenteen ja sisallén hahmottelu seka kirjoittaminen alkoi syyskuussa
2022 ja ty0 viimeisteltiin maaliskuussa 2023. Tyoskentelyprosessi koostui teoriaosuuden kokoami-
sesta, jonka lomassa tutustuttiin harjoitteluun ja kehitettiin esiteltévid mentaaliharjoitteita. Pedago-
gisen kehittamistyon lukuun 3.3 on koottu lahdeaineistosta teoriassa esitettyja mentaaliharjoittelun
tapoja, joita testaamalla olen laatinut luvun 3.4 omaan eldmaan pohjautuvat kdytannon esimerkit.
Harjoitusten lukumaara on rajattu viiteen ja ne keskittyvat padasiassa psyykkisen hyvinvoinnin ja
mielen taitojen vahvistamiseen, tavoitteen asetteluun seka motivaatioon. Aiheet valikoituivat opin-
naytetyohoni tarkeytensd ja monialaisten kayttdmahdollisuuksien ansioista. Muusikkoutta seka mu-
siikkipedagogiuutta kehittdakseni tyo sisaltdd myds muusikoille suunnatun, uuden teoksen opette-
luun liittyvan luvun. Opinndytetydssa ei kasitelld tarkemmin liikkeen tai tekniikan harjoittamista, silla
yksi tyon tavoitteista on harjoitteiden toteuttamismahdollisuus alasta tai instrumentista riippumatta.

Lisdksi tama rajaus erottaa tyoni aiemmin tehdyistéd samaan aihepiiriin liittyvista opinndytetoista.
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Tyossani on kdytetty padosin suomenkielisia ldhteita terminologian selkeyden vuoksi. Joillekin eng-
lanninkielisille kuvauksille oli haastavaa kdantda samaa tarkoittava vastine. Myds englanninkielisten

lahteiden todenperdisyyden varmistaminen oli toisinaan hankalaa.

Urheilu- ja liikuntapainotteista mentaaliharjoittelusta kertovaa kirjallisuutta, tietoa ja nettisivuja 16y-
tyy musiikin alaan verrattuna enemman. Vaikka urheilun seka musiikin harjoittamisesta l6ytyvat sa-
mat paapiirteet, kuten pitkajanteinen harjoittelu, paine ja lopputulokseen (konsertti/kilpailu) tahtaa-
minen, on mentaaliharjoittelu kokemukseni mukaan varsin harvoin kaytetty keino muusikoiden kes-
kuudessa. Muusikoiden mentaaliharjoittelun opettajista ja kirjoittajista mainittakoon esiintymis- ja
oppimisvalmennuksen lehtori Paivi Arjas. Han on urallaan keskittynyt esiintymisjannitykseen ja val-
mentanut asian tiimoilta henkildita ympari maailmaa. Han toimi myds innoittajanani aiheen pariin.
Tyota varten olen tarkastellut mielen hallintaan ja sen kehittdmiseen liittyvaa aineistoa Jarmo Liuk-
kosen teoksista. Niiden seka Minna Marshin kirjojen avulla sain kattavan katsauksen mentaaliharjoit-
teluun, sen tapoihin ja vaikutuksiin. Naihin teoksiin palaan tarkemmin luvuissa 2 ja 3. Keraamaani

tietoa reflektoin omaan soittoharjoitteluuni, kokemuksiini seka tapoihini toimia ja ajatella.

Mentaaliharjoittelun voi todeta hyvin monialaiseksi seké monikayttoiseksi harjoittelukeinoksi. Toisi-
naan voi olla haastavaa vetaa raja mentaaliharjoittelun ja keskittyneen tekemisen valille. Jokuhan on
voinut mentaaliharjoitella koko elaménsa ajan sita tietdmattdan. Keradmani tiedon mukaan oikeaop-
piseen harjoitteluun tarvitaan kuitenkin kehitettdvan kohteen tiedostamista seka tietoista toiminnan

kehittémista. Toivon tydni antavan uutta ja kaytannollista tietoa myos lukijalle.
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MIKA IHMEEN MENTAALIHARIOITTELU?

Mentaaliharjoittelu kasitteena

Aivot ja

Mentaaliharjoittelulla tarkoitetaan yleisimpia mielen avulla tehtavia psyykkisen saatelyn harjoituksia,
kuten rentoutumis- ja keskittymisharjoituksia, menneen tai tulevan suorituksen lapikaymista, valmis-
tautumista tulevaan tai motoristen taitojen kuvittelua. (Miettinen, 2020.) Harjoittelussa yhdistetaan
toisiinsa useampi aisti, esimerkiksi kuulo ja tunto. Mentaaliharjoittelu ei siis pohjaa ainoastaan nako-
havaintoon tai muistikuviin, joten siksi kaytan tassa tydssa termia mentaaliharjoittelu kattamaan laa-
jemmin mielen avulla tehtavia psyykkisia harjoituksia. Mentaaliharjoittelusta puhuttaessa liitetdan
siihen usein myds termit visualisointi, mielikuvaharjoittelu, motorinen liikekuvittelu, kuvittelu ja

psyykkinen valmennus.

Sana mielikuva tarkoittaa ihmisen kuvittelemaa kuvaa jostakin asiasta tai tilanteesta, joka voi olla
aiemmin koettu tai tdysin kuviteltu. "Kyseessd on aina sisdainen kokemus, johon ei valttamatta liity
ulkoista arsykettd, kuten todellista danta tai fyysista suoritusta” (Marsh 2015, 147). Mielikuvat ja
kuvittelu ovat sidoksissa muistiin. Koska mielelldamme on kyky koota ja tarkastella kerattya informaa-
tiota, soveltaa sitd menneind kokemuksina ja luoda sen pohjalta uusia, voimme niiden avulla oppia

uusia taitoja sekéa korjata niissa esiintyvia puutteita. (Liukkonen 2017, 90.)

Kirjassaan Iloa esiintymiseen- muusikon psyykkinen valmennus, Pdivi Arjas (1997, 37, 44-55) maa-
rittelee psyykkisen valmennuksen mentaaliharjoittelun ylakasitteeksi ja sen sisaltdvan kaiken kehitta-
van harjoittelun, joka tehdaan fyysisen harjoittelun ohella. Psyykkisen valmennuksen peruselemen-
teiksi mainitaan hengitys, rentoutus ja keskittyminen, jotka luovat perustaa onnistuneelle suorituk-

selle sekd mentaaliharjoittelulle.

Motorisilla taidoilla tarkoitetaan kehon osilla tehtdvia tahdonalaisia liikkeitd, kuten kavelya (karkea-
motoriikka) tai sormenpdiden tuomista yhteen (hienomotoriikka). Liikesuoritusten kuvittelua kutsu-
taan” ideomotoriseksi harjoitukseksi”, joka kehittaa liikesuorituksen nopeutumista seka automatisoi-
tumista. Sen etuna on mahdollisuus téydellisen suorituksen kuvitteluun. Aivojen motorisella alueella

tapahtuu talléin samankaltaisia muutoksia, kuin tehtdessa liike oikeasti. (Liukkonen 2017, 97.)

mielikuvitus

Isot aivot ovat ihmisaivojen tarkein osa ja niiden noin kymmenen miljardin solun toimintojen avulla
ihminen erottuu muista alyllisista olennoista. Liikettad ja ruumiillisia reaktioita ohjaavat vali- ja kes-
kiaivot sijaitsevat isojen aivojen alla. Ylapuolelta tarkastellessa aivot jakautuvan kahteen puoliskoon,
oikeaan ja vasempaan, ja ne yhdistyvat toisiinsa aivokurkiaisen avulla. Sen valityksella tieto kulkee

aivopuoliskosta toiseen. (Bjorkman 1982, 124-125.)

Tutkimusten mukaan vasen aivopuolisko sisaltéda analyyttisia ominaisuuksia ja sita pidetaén oikeaa,
luovempaa puolta hallitsevampana. Oikealla puolella on kuitenkin monia suoriutumisen kannalta
merkittavia tekijoita, kuten asenteellinen valmius, kielellinen lahjakkuus, mydnteisyys seka mieliku-
vien luominen. Oikean aivolohkon avulla on mahdollista hyddyntad paremmin mielen voimava-
ramme. Paastaksemme suorituksissamme parhaimpaan lopputulokseen on meidan kaytettéva yhta

lailla kumpaakin aivopuoliskoamme. (Bjorkman 1982, 124-126, Helding 2020, 43-47.) Nykypadivana
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tietoa aivopuoliskojen eri ominaisuuksista ja niiden dominoivuudesta pidetdan kuitenkin myyttind.
Tutkimukset saavat jatkuvasti uusia tuloksia aivojemme toiminnasta. Monet tieteelliset tekstit

pohjaavat kuitenkin oikean ja vasemman aivopuoliskon valisiin eroihin.

Mielikuvaharjoittelun toimivuuden katsotaan perustuvan aivojen peilisolujen toimintaan. Asiaa on
tutkittu mittaamalla makakiapinoiden aivosahkokayria. Tutkimuksissa huomattiin apinoiden aivoissa
aktivoituvan vastaavat aivoalueet niiden syddessa sekd nahdessa muiden syovan. Taman peilisolu-
teorian mukaan aivomme peilaavat ja havaitsevat ymparistdssamme tapahtumia ja kuvitelmiamme.
Peilisolujen heijastamisen avulla on saatu selitys myds ihmisen empatiakyvylle ymmartaa toisten
tunteita. (Liukkonen 2020, 26, Helding 2020, 114-115.)

Késite mielikuvitus on lahtoisin kreikan kielestd ja se on yhdistetty verbeihin “valaista, tuoda valoon,
tuoda nakyviin” ja merkitsee siis "nakyvaksi tekemista”. Juho Hollo viittaa Aristoteleen ajatukseen
nakdaistin olevan kuvittelussa muita aisteja arvokkaampi. (Hollo 1918, 61.) Yksinkertaisimmillaan
mielikuvitus ja kyky kuvitella asioita voidaan maaritelld jonkin uuden tulevan luomiseksi tai menneen
tapahtuman luomiseksi uudelleen (Immonen 2007, 34). Liukkosen (2020, 13—15) mukaan mielikuvi-
tus on vahvasti kytkdksissa muistimme ja yhdessa ne toimivat ldhteena luovuudellemme. Vaikka
syntymastamme lahtien kaikilla meilld on rajaton kyky kayttda mielikuvitustamme ja lapsuusajan
luovuutta sekd kekselidgisyytta pyritéan kehittamaan, alkaa kuvittelukykymme vahitellen rajoittua to-
dellisen maailmankuvan tiedostuessa. Mielikuvitusta voidaan pitdad myos valtavana henkisena voima-
varana, jonka avulla paastaa irti ahdistavista tuntemuksista keskittdmalléd mielemme parempiin aja-

tuksiin, mahdollisesti johonkin jo koettuun tai tulevaan.

Erilaiset mielikuvaharjoitteet aktivoivat eri aivoalueitamme, jolloin tapahtuu hermostollinen arsyke-
vaste. Esimerkiksi visuaalispainotteisessa harjoittelussa takaraivolohkon ndkdalue aktivoituu, kun
taas auditiiviset, kuuloon painottuvat mielikuvat harjoittavat ohimolohkon kuuloaluetta. (Liukkonen
2020, 26.)

Inkeri Savan (2007, 55-57) mukaan ihminen pystyy tunnistamaan todellisuutta monin eri tavoin,
esimerkiksi vastaanottamalla valmista informaatiota aistimalla, lukemalla, toimimalla tai kokemalla.
Pystymme hahmottamaan ymparéivda maailmaa myds mielen kuvien kautta uneksimalla, tarinoiden
avulla seka mielessa luotujen tuntemusten, ajatusten ja aistimusten avulla. Mielikuvissa on kysymyk-
sessa mielessa nakyva kuviteltu kuva, joka ei kuitenkaan sillé hetkelld ole yhteydessa nakdaistiin.

Han pitaakin ajattelua ja kuvittelua toisiaan tdydentavina prosesseina.

2.3 Mentaaliharjoittelu fysiologisena ilmiona

Mielikuvaharjoittelun tehokkuutta on epailty kauan ja ainoana keinona motoriseen oppimiseen pidet-
tiin fyysista suoritusta. Tutkijoita on lapi ajan kiinnostanut ihmismieli ja sen harjoittamisen vaikutus-
ten selvittaminen. Mielen tutkiminen johti ihmiskehon sisdisiin tutkimuksiin. 1930-luvulla Edmund
Jacobsonin tekema tutkimus lihassolujen aktivoitumisesta mielikuvaharjoittelun aikana mullisti oman
aikakautensa. Jacobs osoitti, ettd ero kuvitellun ja aktiivisen liikkeen valilld oli vain jannitteen suu-
ruus (engl. the degree of voltage). Hanen tekemiensa jatkotutkimusten seurauksena selvisi, kuinka
lihassolujen aktivoitumisen lisaksi mielikuvaharjoittelulla on vaikutusta myds sydamen sykkeeseen,

verenpaineen nousuun seka hengityksen kiihtymiseen. Vasta 1990-luvulla neurotieteen kehittyessa
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saatiin aiemmin mainitsemiani tuloksia peilisoluista, kuinka vain tekemisen ajattelu aktivoi aivoissa
liikeohjelman (eng. motor program). Léytda alettiin nimittaa lilkkeen jaljittelyn teoriaksi (eng. motor
simulation theory) tai toiminnallisen vastaavuuden hypoteesiksi (eng. functional equivalence hypot-
hesis). Siihen liittyvat ensimmaiset onnistuneet magneettikuvaukset suoritettiin pianisteilla. (Helding
2020, 113-115.)

Filosofian kandidaatti ja psykologi Anja Bjorkmanin (1982, 152) mukaan yksi selitys mentaaliharjoit-

telun tehokkuudelle on sen koostuminen neurofysiologisista reaktiosta, jolloin mielessa kuviteltu liike
saa kehon sisdisten sahkdimpulssien avulla aktivoitumaan samat hermoradat seka lihakset, kuin suo-
ritettaessa liike oikeasti. Aivosolujen ja lihasten vdlinen polku vahvistuu mielikuvien ja aistien vaikut-
taessa aivoihin (Marsh 2014, 115). Tata tapahtumaketjua kutsutaan myds “Carpenter-ilmidksi” (Im-

monen 2007, 5).

Harjoittelun tehokkuuden toisena selitysmallina Bjérkman (1982, 152) pitéa niin sanottua “kielellista
tunnistamista”, jossa harjoituksen suoritusvaiheet tunnistetaan ja symboloidaan. Taméan jalkeen niita
harjoitetaan uudestaan vaiheittain. Han kutsuu tata “symboliseksi selitysmalliksi”. Liukkosen (2017,
89) mukaan motorisessa oppimisessa aivoissa muodostuu myds uusia hermoverkostoja, jotka ohjaa-
vat suorituksia vastaavanlaisissa tilanteissa tulevaisuudessa. Koska lihaksistomme ja hermosystee-
mimme ei aina erota oikeaa liiketapahtumaa kuvitellusta, varastoimme molempien harjoitusten ai-
kana muistiimme uusia suorituskertoja, joiden avulla pystymme oppimaan uusia taitoja seka korjaa-
maan esiintyvid puutteita. Immosen (2007, 48) tekstissa Jansson esittad, kuinka mentaaliharjoitelta-
essa kuviteltu suoritus tulisi sijoittaa normaaliin ymparistdonsa ja sen tulisi tapahtua todellisuutta
vastaavalla nopeudella. Harjoiteltaessa ensin rauhallisesti ja sen jalkeen nopeammin, voivat suori-
tukset tuntua samankaltaisilta, mutta hermoratamalleiltaan ne ovat erilaiset. Pelkka hitaasti harjoit-

telu ei siis paranna suoritusta vaan lisdksi vaaditaan my6s nopeampi kuvittelu.

Kirjassaan Psyykkinen valmennus Bjorkman (1982, 152) kasittelee taitojen automatisoitumista vah-
vistamalla aivoissa olevia suorituspolkuja. Siksi on térkeda ensin analysoida suoritus eri vaiheisiin
(symbolinen selitysmalli), jonka jalkeen harjoittaa niitd suunnitellusti ja onnistunein toistoin. Immo-
sen (2007, 30) mukaan Eronen (1983) madrittelee automatisaation tahdonalaiseksi liikesarjaksi,
jonka suorittamiseen ei kayteta tietoista ajattelua. Liikkeiden automatisoituessa alemmat keskusher-
moston tasot ohjaavat toimintaa. Suorituksen seka henkisen jannityksen kannalta olisi hyodyllista
pystya automatisoimaan kaikki mahdollinen taitojen samalla kehittyessa. Opittaessa tekemaén jokin
asia automaattisesti, on hyva valttaa tietoisesti sekaantumasta suoritukseen. Parhaiden tulosten
saavuttamiseksi tulisi harjoitellessa keskittya tiettyihin yksittdisiin kohtiin ja hetkiin suurien kokonai-
suuksien sijaan ja pureutua pieniin osiin eri aistikokemusten avulla riippuen harjoittelun tarkoituk-

sesta.

Vaikka mielikuva kasitteena viittaa yleisesti visuaaliseen kokemukseen, on silld mahdollista vahvistaa
muitakin aistikanavia. Visuaalisen ndkéaistin lisdksi aistikanaviksi luetaan auditiivinen (kuulo), kines-
teettinen (kehon tuntemukset), olfactorinen (haju), gustatorinen (maku), taktiilinen (tunto), vesti-
bulaarinen (tasapaino ja liike) seka proprioseptiivinen (lihasten ja nivelten asento- ja liikeaistit).

Nama aistikanavat voimistavat mielikuviamme eri tavoin ja niiden dominoivuus on my®os yksil6llista.
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Jotkut eldytyvat helpoiten kehon tuntemuksiin eli kinesteettisiin ominaisuuksiin, kun toiset tarvitse-
vat visuaalisen tai auditiivisen drsykkeen. Omaa vahvinta aistikanavaansa pystyy harjoittamaan kes-
kittymalla fyysisessa harjoittelussa kyseiseen aistimukseen ja aktivoimalla sen mielikuvaharjoituk-
sessa kayttoonsa. (Liukkonen 2017, 91.)

2.4 Psyyken vahvistaminen ja ajattelutapojen muokkaaminen

Jyvaskylan Yliopiston liikuntapedagogiikan professori Jarmo Liukkonen (2017, 88) maarittelee ylei-
simmiksi mielikuvaharjoittelun tavoiksi rentoutumisen, menneen tai tulevan suoritustilanteen lapi-
kdymisen, traumaattisten kokemusten poisherkistamisen seka motorisen liikekuvittelun. Harjoittelulla
voidaan luoda ja ennakoida tulevaisuuden kuvia, joita sovelletaan erilaisiin tilanteisiin tavoitteista
riippumatta. “Mielikuvat ovat ennen kaikkea karttoja siihen potentiaaliin, joka sinussa ja eldamassasi
viela on” (Marsh 2015, 148).

Ajattelutavoillamme pystymme lisddmadan hyvinvointia seka pahoinvointia. Ei siis ole yhdentekevaa
mitd ja miten ajattelemme. Mita enemman ajattelemme jotakin asiaa, sitéd useammin se aktivoituu
tahtomattamme mielessamme uudestaan. Ihmiselld on kuitenkin kyky valita niin sanotusti parempi
ajatus huonomman sijasta ja mahdollisuus vahvistaa valittuja ajatuksia toiston avulla. (Marsh 2015,
43-45.) Mentaaliharjoittelussa kaytetdan tietoisesti myonteisia ajattelutapoja ja itsepuhelua, otetaan
kayttdon uusia tapoja ajatella sekd reagoida ja pyritddn muokkaamaan kielteiset ajattelu- ja toimin-
tatavat myonteisemmiksi (Liukkonen 2020, 39). Yhtena myonteisen ajattelun ja toiminnan keinona
voidaan pitda optimismia eli tapaa suhtautua asioihin toiveikkaasti hyvaa lopputulosta odottaen. Op-
timistinen ihminen uskoo tavoitteiden saavuttamisen olevan mahdollista, on realistinen tavoit-
teidensa suhteen, mutta myds kyvykas tarvittaessa muokkaamaan niitd vastoinkdymisten sattuessa.
Han pystyy hyvaksymaan vastoinkdymiset ja padasemaan niista yli. Optimististen piirteiden katsotaan
selittyvan osittain perintttekijdiden kautta, mutta kaikkien on kuitenkin mahdollista harjoittaa jousta-

vaa sinnikkyytta seka toiveikkaan ajattelemisen taitoja. (Arajarvi & Thesleff 2020, 83.)

"Mielikuvat onnistuneesti toteutetuista suorituksista liséavat itseluottamusta” (Liukkonen 2017, 88).
Itseluottamuksen vahvistamisen perustana katsotaan olevan ymmarrys positiivisten ajatusten edes-
auttavuudesta kognitiivisessa ja fyysisessa suorituskyvyssa seka erilaisten ajattelutapojen aiheutta-
mista muutoksista elimistdssamme. Kun tunnistamme ajatusten ja suoritusten valisen yhteyden, on
meilld mahdollisuus kehittaa itsetietoisuuttamme seka ajatusmallejamme. (Liukkonen 2017, 88,

103.) Psyykkinen hyvinvointi ja sen vaikutus suorituskykyyn kasvaa yha ratkaisevammaksi tekijaksi,

mita korkeatasoisempi suoritus on kyseessa (Arajarvi & Thesleff 2020, 47).

Myonteisella itsesuggestiolla eli itsepuhelulla on valtava merkitys psyykkisen hyvinvoinnin kannalta.
Mydnteinen itsepuhelu vaikuttaa merkittavasti itseluottamukseen seka onnistuneisiin suorituksiin.
Bjorkmanin (1982, 142) mukaan se on itsemme vakuuttelua ja saa suuntaamaan ajatuksemme ha-
luttuihin asioihin, tdssa tapauksessa onnistuneisiin suorituksiin ja itsensa ylittdmiseen. Itsepuhelulla
kontrolloimme ajatusmallejamme, jolloin keskitymme onnistumiskokemusten vahvistamiseen, esi-
merkiksi kehumalla ja rauhoittamalla itseamme lausein “olen harjoitellut hyvin” ja “suoritus tulee
sujumaan loistavasti”. Itsepuhelulla pystymme myds saatelemadn omaa vireystilaamme ennen suori-

tusta ja sen aikana. Pitkakestoisessa suorituksessa ajatukset ldhtevat usein harhailemaan ja silloin
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tulisi olla keinoja keskittymiskyvyn takaisin fokusointiin, esimerkiksi keskittymalld hengitykseen tai
palauttamalla mieleen tietty lause tai tunnetila. Nama keinot ovat hyvin yksildllisid ja ne tulisi harjoi-
tella etukateen. (Liukkonen 2017, 88-110.)

2.5 Mentaaliharjoittelu urheilussa

Mentaaliharjoittelu on urheilussa hyvin kaytetty ja tutkittu harjoittelumuoto. Liikunta- ja urheilupsy-
kologia ovat olleet kiinnostuneita, kuinka psykologiset ominaisuudet ja mielen toiminta vaikuttavat
yksilén tai ryhman urheilusuorituksiin. Mentaaliharjoittelua on tutkittu laajasti erityisesti pohjoisame-
rikkalaisissa yliopistoissa ja tutkimukset ovat johtaneet hyviin tuloksiin jo 1960-luvulla. Mielikuvahar-
joittelun on todettu muun muassa kehittédvan lihasvoimaa ja motorisia taitoja, valmistavan mielta ja
kehoa kohti todellista kokemusta, vaikuttavan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, auttavan oppimaan
pois virheista, laskemaan tai nostamaan vireystasoa seka auttamaan |6ytdamaan ratkaisumalleja.
(Marsh 2014, 115-117; Arajarvi & Thesleff 2020, 47.)

Tutkija Vinoth Ranganathan halusi selvittad, kuinka mielikuvaharjoittelulla voidaan vaikuttaa lihasvoi-
man kasvuun. Kaksitoista viikkoa kestaneessa kokeessa koehenkilét istuivat viisi kertaa viikossa vii-
den minuutin ajan péydan aaressa kuvitellen liikuttavansa painavaa esinetta pikkusormellaan. Kah-
dentoista viikon jalkeen mittaustulokset osoittivat pikkusormen lihasvoiman kehittyneen 35 prosent-

tia, kun taas vertailuryhmalla lihasvoima ei ollut kasvanut lainkaan. (Marsh 2014, 116.)

Etenkin urheilumaailmassa ovat kaytdssa termit psyykkinen valmennus sekd valmentautuminen.
Psyykkiselld valmentamisella tarkoitetaan urheiluvalmentajien ja liikuntapsykologian ammattilaisten
ohjaamia psyykkisia harjoitteita yksildurheilijoille tai joukkueille. Valmentautumisella tarkoitetaan

itseohjautunutta psyykkisen suorituskyvyn harjoittamista. (Arajérvi & Thesleff 2020, 104.)

Immonen (2007, 26) esittda urheilututkimusten myétéd mentaaliharjoittelun potentiaalisimmiksi koh-
teiksi taidon oppimisen ja harjoittelemisen, taktisen ja strategisen pelaamisen, suoritukset ja esitta-
misen, psykologiset taidot sekd vaativasta harjoittelusta tai loukkaantumisesta toipumisen. Tutki-
mukset osoittavat, kuinka mielikuvaharjoittelusta voidaan hyotya joko tekemalla sita fyysisen harjoit-
telun ohella tai korvaamalla silla fyysinen harjoittelu osittain. Useimmissa kokeissa ndiden kahden
harjoittelutavan yhdistdminen on johtanut parhaimpiin tuloksiin. (Bjérkman 1987, 150-160.) La-
jeissa, joissa vammautumisen riski on suuri tai harjoituskerrat rajalliset, mentaaliharjoittelu on kes-
keisessa osassa fyysisen harjoittelun rinnalla. Tallaisiksi lajeiksi on mainittu muun muassa alppihiihto
ja makihyppy. (Arjas 1997, 41.)

2.6 Mentaaliharjoittelu musiikissa

Opiskeltaessa musiikkia tulisi instrumentin hallintataitojen ja musiikillisen ymmartamisen liséksi kes-
kittya my0s psyykkisen puolen harjoittamiseen. Muusikko voi hyédyntda mielikuvaharjoittelua esi-
merkiksi soitto- tai laulutekniikan parantamiseen, uuden teoksen opetteluun, tunnelman luomiseen,
vammoista kuntoutumiseen, esiintymisjannitykseen sekd mielen ja kehon yhteiseen toimintaan pa-
rantamalla keskittymista (Hyytinen 2018, 80). Hyytinen kertoo kirjassaan Soiva Keho (2018, 80),
kuinka muusikon pystyessa luomaan selkedn mielikuvan soitettavasta fraasista, pystyy hédn myos
toteuttamaan sen instrumentillaan. “Mielikuvaharjoittelu tehostaa keskittymista ja parantaa soiton

tai laulun hallintaa. Musiikin sisdinen hahmottaminen auttaa liséksi teknisesti haastavien fraasien ja
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savelkulkujen opettelussa” (Hyytinen 2018, 80). Muusikon mielikuvaharjoittelu voi olla esimerkiksi
uuden soitettavan teoksen kuuntelemista, sen pilkkomista osiin ja niiden osien analysointia. Tallai-
nen harjoittelu luo oikeanlaisen kuvan soitettavasta teoksesta, pois-sulkee mekaanisten toistojen
kautta tehdyn tavaamisen ja mahdolliset virheet. Toisin sanoen muusikko opettelee musiikin, tassa
tapauksessa nuotit ja kappaleen kuulokuvan ensin itselleen selviksi, jonka jdlkeen alkaa vasta harjoi-

tella instrumenttinsa kanssa.

Muusikon mentaaliharjoittelu sisdltda eri aistikanavien, kuten auditiivisten, visuaalisten ja kinesteet-
tisten representaatioiden yhteisty6ta. Muusikolla tulisi olla hyvin kehittynyt kyky luoda musiikillinen
kuulokuva, joka mahdollistaa toteutussuunnitelman musiikkiteoksen ymmartamisesta ja ilmaisusta.
Musiikilliseen kuvittelukykyyn vaikuttaa olennaisesti muistiin varastoituneet representaatiot, joita
pystytaan kayttamaan konkreettisen danilahteen puuttuessa. (Immonen 2007, 17,19.) Representaa-
tioilla tarkoitetaan asian tai ilmién mahdollista ilmentymista mielessa, esimerkiksi muusikon kykya
kehittaa itselleen soiva kuulokuva musiikista, jonka avulla han oppii sitd ulkoa. Immonen pitaakin
representaatioita ja skeemoja keskeisina kasitteina ja mentaalitydskentelyn pohjana. Skeemalla tar-
koitetaan havainnointiin, motorisiin kykyihin, ajatteluun, mindkasitykseen ja emootioihin vaikuttavaa
tietoa. (Immonen 2007, 22.) Hanen mukaansa skeemojen avulla pystytaan jasentdmaan uutta tie-
toa aiemman opitun kautta. Niitd voidaan my6s vahvistaa kuvittelemalla onnistuneita ja taydellisia
suorituksia, ja ne voivat selittdad hyvat mentaaliharjoittelun tulokset henkil6illd, joilla on voimakas
kyky kuvitella. (Immonen 2007, 22—-25.) Representaatioista tarkeimpina esitetdan 1."toimintapresen-
taatio”, jonka avulla muusikko luo valttamattémia motorisia toimintoja, 2.”padamaarapresentaatio”,
joka ohjaa esittamisen toivottuun lopputulokseen ja 3."adnimaailma representaatio” jossa kuuntele-
malla verrataan tapahtuvaa esittamista toivottuun esittémiseen ja mitataan, kuinka onnistunut suori-
tus lopuksi oli. (Immonen 2007, 17-18.)

Instrumentin tai laulun harjoittamisessa kdytetdaén samaan aikaa monia eri aivojen alueita, jolloin
aktivoituvat esimerkiksi tunteisiin, luovaan ajatteluun seka liikkeeseen vaikuttavat aivoalueet (Hyyti-
nen 2018, 103). Aivojen vasen lohko analysoi nuotteja, soinnin kestoa, aanten jarjestysta seka ryt-
mid. Oikea aivolohko auttaa savelten sekd sointivarin tunnistamisessa seka musiikin tulkinnassa. Hy-
vin harjoiteltaessa ja soitettaessa muusikko kayttad molempia aivolohkoja tasapainoisesti, mutta yk-
sipuolinen ja virheité varova harjoittelu voi korostaa enemmén vasemman puolen toimintaa. (Hyyti-
nen 2018, 73.) Tutkimukset ovatkin osoittaneet harjaantuneiden muusikoiden vasemman aivopuolis-
kon olevan aloittelijoiden aivopuoliskoa kehittyneempi, silla harjaantuneempi muusikko analysoi mu-

siikkia aloittelijaa tarkemmin (Immonen 2007, 13).
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3 PEDAGOGINEN KEHITTAMISTYO

3.1 Lahtokohta ja tavoitteet

Opinndytetyoni on pedagoginen kehittdmistyd, jossa esitelldan eri tilanteisiin sovellettavia mentaali-
harjoituksia ja harjoittelun vaikutuksia. Aihevalintani perustuu oman kiinnostukseni ja vahaisen tieta-
mykseni lisdksi muusikkotuttavieni kanssa kaytyihin keskusteluihin. Muusikkopiireissa mentaalihar-
joittelu on koettu lilan harvoin kaytetyksi tavaksi harjoitella, mutta oman kokemukseni mukaan siita
ollaan hyvin kiinnostuneita. Opinnaytetydssani pyrin kuvaamaan, mita mentaaliharjoittelulla voidaan

saavuttaa ja kuinka sita toteuttaa.

Oppimani mukaan mentaaliharjoittelulla voidaan vahvistaa sisdista motivaatiota seka musiikin ym-
martamista, joita pidan tarkeina lahtokohtina soittamisessa. Aihe on itselleni ajankohtainen, koska
valmistaudun samanaikaisesti viulunsoiton B-tutkintooni. Koen saavani tukea harjoitteluuni ja tutkin-
totilanteeseen valmistautumiseen opinnadytetytn aihevalintaan perehtymisesta. Henkilékohtaisina
tavoitteinani minulla on 16ytaa keinoja parantaa keskittymiskykyani ja kehotietoisuuttani voidakseni
pystya paremmin kontrolloimaan ajatuksiani seka kehoani soittaessani. Viulunsoiton opettajana ha-
luan pystya tarjoamaan keinoja instrumentin hallitsemisen liséksi psyykkisen hyvinvoinnin vahvista-
miseen. Uskon aiheeseen perehtymisen vaikuttavan minuun usealla tavalla, kuten yleisen hyvinvoin-

nin lisaantymiselld seka pedagogisten taitojen ja oman soittotaitoni kehittymisella.

Musiikkiala on vaativa fyysisesti seka psyykkisesti. Harjoittelemme paljon yksin, yritamme léytda on-
gelmiimme ratkaisuja, olemme jatkuvasti paineen alla ja silti jokaisen tulisi loistaa ja erottua jou-
kosta instrumenttinsa taitajana. Nama kuormittavat henkista jaksamista ja voivat koetella motivaa-
tiota. Jonkun muusikon voidaan sanoa olevan lahjakas, mutta pelkka lahjakkuus ei kanna loputto-
miin. Lahjakkuudella voi erottua soittouran alussa, mutta jos halutaan menestya pitkalla tahtaimella,
on menestyksen eteen ndhtdva paljon suunniteltua seka jarjestelmallistd tyota. Psyykeen vahvista-
minen on siis erittdin tarkeda ja tdma huomioidaan mielesténi liilan harvoin. Psyykkisen puolen on-
gelmien ennalta ehkaisemiseksi seka niiden ratkaisujen l6ytamiseksi haluan opinndytetyoni avulla

|6ytéad harjoituskeinoja.

Sain varsinaisen innoituksen opinndytetyoni aihevalintaan Monimuotoinen muusikkous -kurssin
my6td, jossa kdvimme lapi arjen kuormittavuutta, palautumista, harjoittelun jaksottamista seka har-
joittelutottumuksiamme. Kavi ilmi, etta ryhman jasenten soittoharjoittelun tavat olivat hyvin saman-
kaltaisia ja mentaaliharjoittelua ei juuri kukaan kayttanyt. Sibelius-Akatemian lehtori ja esiintymis- ja
oppimisvalmentaja Paivi Arjas ohjasi meille muutaman tunnin, jossa kdytimme mielikuvaharjoittelua
jannittdmisen hallintaan seka onnistuneen suorituksen kuvitteluun. Tdma mielenhallinta ja sen har-
joittamisen seuraukset olivat ryhmdssani hyvin innoittavia ja herattivat keskustelua seka mielenkiin-

toa. Kokemus heratti kiinnostukseni ja halun oppia hyédyntémaan omaa mieltani paremmin.

Mentaali- ja mielikuvaharjoittelua kasittelevid opinnaytetdita on tehty aiemminkin, mutta ne painot-
tuvat usein esiintymisjannityksen hallintaan. Pyrin tdssa opinndytetydssa esittelemaan lukijalle muita
mentaaliharjoittelun tapoja ja hyoétyja. Tavoitteenani on selvittaa itselleni mita mentaaliharjoittelu
kasittda seka esittaa keinoja muillekin, kuin muusikoille, kuinka hyédyntaa mieltdmme. Haluan tuoda

mentaaliharjoittelun helpommin ldhestyttavaksi ja auttaa lukijaa luomaan siihen yleiskatsauksen.
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Toivon tyoni hyddyttdvan muusikkokollegoitani sekd pedagogeja auttaen heita I6ytamaan mentaali-
harjoittelun omaan soittoonsa seka tavat harjoitusten hyédyntamiseen osana opetusta. Halusin
muotoilla valitsemani osa-alueiden harjoitteet kaytettavaksi lahes alasta tai henkilosta riippumatta,
silld mielikuvaharjoittelun voi liittda useaan elaman osa-alueeseen. Mielestani mentaaliharjoittelusta
hy6tyvat muusikoiden ja urheilijoiden lisaksi esimerkiksi paljon esityksia pitavat, puhujat ja naytteli-
jat.

3.2 Toteutustapa

Opinndytetyon tutkimusmenetelmana voi pitaa toimintatutkimusta. Hannu Heikkinen (2007, 196-
198) esittad toimintatutkimuksen piirteiksi toiminnan ja tutkimuksen samanaikaisuutta, jolla saavute-
taan kaytanndllista hydtya seka toiminnan kehittamista. Ongelman ratkaisussa toimintatutkimuksen
tekijalta odotetaan luovaa ajattelua ja kykya soveltaa erilaisia menetelmia niiden oikeasta kayttotar-
koituksesta riippumatta. Tutkimuksen aikana myds tutkimusmenetelmat voivat muuttua ja Heikkinen
(2007, 198) kuvaakin toimintatutkimusta kokonaisvaltaiseksi oppimisprosessiksi. Opinndytety6ssani
toteutuvat esimerkiksi tutkimisen ja toiminnan yhtaaikaisuus, soveltaminen ongelmanratkaisussa
seka tydn pyrkimys luoda kaytanndllista hydtya (téssa tapauksessa harjoitteita). Tydn tutkimukselli-
nen osuus on lahteiden kautta tutustumista mentaaliharjoittelun tapoihin, sen kdyttémahdollisuuk-
siin eri aloilla (musiikki ja urheilu) ja harjoittelulla saataviin vaikutuksiin. Toiminnalla tarkoitan léhtei-
den tutkimisen lomassa tehtya harjoitusten testaamista, jonka seurauksena syntyivéat kootut harjoit-
teet ja niiden kaytannon esimerkit. Heikkinen (2007, 197) madarittelee toimintatutkimuksen olevan
sosiaalinen prosessi ja toiminnan kehittdvan ihmisten yhteistoimintaa. Koen toimintatutkimuksen ja
mentaaliharjoittelun kohtaavan myoés niiden molempien kasitellessa ihmisen toiminnan ohjautu-
vuutta jarjen ja ajattelun avulla. Yhdeksi toimintatutkimuksen tarkoitukseksi onkin nostettu toimin-

nan tiedostaminen ja sen kielellinen jasentaminen (Heikkinen 2007, 197).

Tyo aloitettiin kartoittamalla aiheesta tehtyja opinndytetditd. Kaytin hakiessani padasiassa termeja
psyykkinen valmennus, mielikuvaharjoittelu seka mentaaliharjoitte/u. Esiintymisjannitysta ja -val-
mennusta kasittelevien tdiden liséksi 16ysin muutaman pianistien nakdkulmasta tehdyn mentaalihar-
joittelua sivuavan seka psyykkiseen valmennukseen viittaavan tyén. Mydhemmassa tarkastelussa
I8ysin vuonna 2011 tehdyn psyykkisestd valmentautumisesta ja mentaaliharjoittelusta viulunsoitossa
kertovan opinndytetydn. Tyo oli toteutettu tydpajan muodossa ja sisalsi harjoituksia opetukseen li-
sattavaksi. Tyd oli erittdin viulistipainotteinen, jannitykseen liittyva ja sisalléltdan hyvin pinnallinen

katsaus aiheeseen.

Aineistoa varten tiedonhakua tehtiin eri tiedonhakupalveluiden kautta verkossa seka oppilaitoksen
kirjaston tietokantoja hyddyntaen. Aloitin tutustumalla ensin urheilijan psyykkiseen valmentamiseen,
jonka jalkeen siirryin musiikin pariin. Paivi Arjaksen ja Tommi Hyytisen esiintymiseen liittyvien kirjo-
jen lisaksi paddyin muusikon mielta kasitteleviin teoksiin. Keskustelin opinndytetyoni aihevalinnasta
myds erdan opettajana toimineen nayttelijan kanssa. Hanen kauttaan tutustuin Minna Marshin kirjoi-
hin.
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Etsiessani verkosta jonkinlaista laht6tietoa mentaaliharjoittelusta, térmasin useasti pianisti Outi Im-
mosen (2007) vaitdskirjaan konsertoivan ja opettavan pianistin mielikuvaharjoittelusta. Tama haas-
tattelututkimus tuli esiin monen eri verkkosivun kautta seka sitd oli kdytetty useassa tekstissa ldh-
teend. Urheiluun ja hyvinvointiin painottuvia blogeja ja nettisivuja tarkasteltiin my®s. Musiikillisia
nettisivuja 10ytyi huomattavasti vahemman. Jarmo Liukkosen nimi tuli vastaan useissa urheiluun ja
mielikuvaharjoitteluun liittyvissa kirjoituksissa, joten perehdyin haneen tarkemmin. Sahkéisen tie-
donhaun liséksi kirjallisuutta etsittiin Kuopion Taideyliopiston kirjastosta seka heidan tietokannois-
taan. Moni teos tilattiin muualta ja muutama ostettiin myds uutena. Etsiessani tietoa mielikuvituk-
sesta l6ysin tekstikatkelman viitaten kasvatustieteilija Juho Hollon kirjoituksiin. En voinut kayttaa
I6ytamaani katkelmaa lahteend sen olemattomien Idhdemerkintéjen vuoksi, mutta kirjaston henkil-
kunnan avulla saimme selville Hollon alkuperaisen kirjan. Teos on peraisin vuodelta 1918 ja teksti
hyvin vaikeatulkintaista, mutta halusin kuitenkin perehtya hanen tekstiinsa, silla hyvin moni mieliku-

vituksesta ja mielen kehityksestd kertova kirjoitus pohjaa hdneen.

Opinnaytetytn tekemista ja harjoitteiden luomista on lIdhestytty kehittdmisen ja tutkivan opettajan
nakokulmasta. Anneli Niikko (2007, 214) kuvaa tutkivan opettajan tydskentelya hankitun tiedon ana-
lysoimiseksi, sen kyseenalaistamiseksi ja uuden tiedon luomiseksi omaan ajatteluun ja kokemuksiin
pohjaten. Opettaja on siis oman tyonsa tutkija seka kehittdja, joka tarkastelee ajatteluaan ja toimi-
mistaan oppiakseen itsestddn ja pystydkseen samalla kehittymaan parempaan suuntaan (Niikko
2007, 214, 220). Tutkivan opettajan yhdeksi tavoitteeksi esitetdgdnkin oman opettajuuden laajenta-
mista (Niikko 2007, 221). Tydskentelytapani sopii tutkivan opettajuuden kuvaukseen hyvin. Tyévai-
heitani olivat teoriapohjaisen tiedon hankinta, sen analysoiminen ja reflektointi, tiedon kayttéonotto
ja soveltaminen, siitd saadun tulosten pohdinta, tdman kokonaisuuden saattaminen kirjalliseen muo-
toon, jonka jdlkeen oli prosessin lopputuloksen arviointi. Myds tavoite oman opettajuuteni kehittami-

sesta toteutuu.

Pedagoginen kehittdmisty® koostuu luvuista 3.3 Mentaaliharjoittelun eri osa-alueita ja 3.4 Osa-aluei-
den kdytdnndén esimerkit. Luvussa 3.3 esittelen viisi harjoitetta, jotka olen koonnut pohjaten eri lah-
teisiin. Jarmo Liukkosen Kuka mieltdsi hallitsee (2020) ja Psyykkinen vahvuus (2017) sisdlsivat useita
erilaisia mentaaliharjoittelun keinoja. Lisaksi perehdyin muusikkopainotteisempiin Paivi Arjaksen Zloa
esiintymiseen (1997) seka Tommi Hyytisen Soiva keho (2018) kirjoihin ja ndiden neljén teoksen
pohjalta kokosin luvun 3.3. Harjoitteiden mallia voi pitda harjoitusten perusrunkoina, joita soveltaa
yksityiskohtaisesti omaan kayttétarkoitukseen sopivaksi. Harjoitteet on pyritty kirjoittamaan alkupe-
rdista lahdetekstia mukaillen mahdollisimman neutraaleiksi, jotta niita olisi helppo kdyttda tekijasta

tai tarkoituksesta riippumatta.

Luvun 3.3 kaksi ensimmaista harjoitetta, Yksilon mentaaliharjoittelu ja Rentoutuminen ja keskitty-
miskyky, ovat olennainen osa myds monessa muussa harjoitteessa, joten tyo aloitettiin kuvaamalla
nama peruselementit. Psyykkinen vahvuus ja sen harjoittamisen keinoja avaa kattavasti, mita eri
asioita psyykkisella vahvuudella voidaan tarkoittaa ja milld keinoin nditd ominaisuuksia seka taitoja
kehittaa. Kappaleessa késitellaan mielen hallinnan taitoja ja kuinka niilld voimme vaikuttaa muun

muassa motivaatioon ja omaan mindkuvaan. Haitallisten tunteiden poisherkistdminen kasittelee ole-
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massa olevien ikdvien tunteiden ja muistojen kohtaamista. Kappale esittelee keinoja kasitella ja tut-
kia poisherkistettdvaa tapahtumien ja tunteiden kytkdstd sekd kuinka muokata ei-haluttuja tunteita
lievemmiksi. Uuden kappaleen opetteleminen ja ulkoa soittaminen on tarkoitettu tukemaan muusi-

koiden harjoittelua. Luku kasittelee uuden teoksen lahestymista sekd mahdollisimman tehokkaan

harjoittelun vaiheita kappaleen sisdistamiseksi seka teknisesti oppimiseksi.

Luku Mentaaliharjoittelun eri osa-alueet toimi aineistonani luodessani luvun 3.4 kaytannon esimerk-
keja. Jokaiselle luvun 3.3. harjoitteelle esitelladn esimerkki, miten kutakin harjoitusta voi hyddyntaa
kaytanndssa. Esimerkiksi luvun 4.3.1. Tekemattd toteuttaminen tekstiin on merkitty luvun 3.3.1 Yksi/-
16n mentaaliharjoittelu viittaukset kirjaimin ja numeroin. Koska esimerkit ovat kirjoittajan musiikkipe-
dagogin arjessa testaamia ja luotuja, ovat ne sisalléltdan muusikkopainotteisia. Esittelemani viisi
harjoitetta painottuvat padosin psyykkisen hyvinvoinnin ja mielen taitojen kehittdmiseen. Aiheet vali-
koituivat opinndytetydhoni tarkeytensa seka monipuolisten kayttdmahdollisuuksiensa ansioista. Har-
joitteet soveltuvat niin eri instrumenttien harjoittajille, kuin kenelle tahansa hyédynnettavéksi ela-

man varrella.

3.3 Mentaaliharjoittelun osa-alueita

3.3.1 Yksilon mentaaliharjoittelu

Moni mentaaliharjoittelun osa-alueista vaatii kykya keskittya, hiljentda ajatukset ja vain pyséhtya
hetkeksi. Naiden toteutumiseksi Liukkonen (2020, 39) ehdottaa seuraavaa:
Mentaaliharjoittelu tulisi aloittaa opettelemalla rentoutumaan ja pystyen hiljentdmaan mieli erilaisista

hairitsevista ajatuksista. Tata harjoittelua tulisi tehda systemaattisesti.
Seuraavat harjoittelun vaiheet on koottu Jarmo Liukkosen (2020, 40-46) tekstia mukaillen.
A) Ennen mentaaliharjoitusta

1. Maarittele tavoite
Tee suunnitelma, kuinka etenet harjoituksessa vaihe vaiheelta alun lahtétilanteesta rauhoittunee-
seen keskittymiseen ja siita loppua kohti herdamiseen saakka. Mieti tavoitteesi tarkasti tai mihin ha-

luat talla harjoituskerralla keskittya.

2. Luo olosuhteet ja sopiva mielentila

Olosuhteiden sekd mielentilan tulisi olla suotuisat mentaaliharjoittelun toteuttamiseksi. Mielen tulisi
olla virkea ja innostunut tulevaa harjoitusta kohtaan. Hairitsevat tekijat, kuten puhelin, voimakkaat
aanet ja kirkkaat valot olisi hyva poistaa harjoituksen ajaksi ja luoda tilasta mahdollisimman rauhalli-
nen. Erityisesti mentaaliharjoittelun alkuvaiheessa kokemusta ollessa vield vahan, on tarkedaa huomi-
oida rauhalliset olosuhteet keskittymiskyvyn syventamiseksi. Kokemuksen lisadntyessa olisi harjoitte-
lua kyettéva tekemaan suoritukselle ominaisessa ymparistossa, esimerkiksi ennen esiintymis- tai pe-

litilannetta.

3. Sopiva ajankohta
Harjoittelun ajankohtaan tulee kiinnittda huomiota sopivan mielentilan aikaansaamiseksi. Koska mie-

len olisi hyva olla virkea ja keskittynyt, ei harjoittelua kannata ajoittaa kiireisten hetkien keskelle tai
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viimeiseksi asiaksi ennen nukkumaan kayntia. Mieli tulisi pystya fokusoimaan kohti harjoituksen ai-
kana tyostettavia ajatuksia. Ehdotankin harjoittelun sijoittuvan aamuun aloittaaksesi sen avulla pai-

vasi.
B) Mentaaliharjoittelun aikana

1. Induktio eli syventyminen

Aloita harjoitus noin 2-5 minuuttia kestavalld syventymiselld. Nain luot rauhoittuneen mielentilan
esimerkiksi keskittymalld johonkin tai joihinkin tiettyihin aistiarsykkeisiin. Voit keskittaad katseesi kau-
kaisuuteen, kuunnella ymparillasi kuuluvia dania tai tunnustella oman hengityksesi syvenemista. Kun
ymparistdn arsykkeet ja sisdiset hairiét on rauhoitettu yhdentekeviksi, voit siirtya itse mentaaliharjoi-

tukseen.

2. Selkeasta vaikeampaan

Harjoitus tulisi aloittaa helpoilla mielikuvilla voimakkaiden aistikokemusten syntymiseksi ja keskitty-
miskyvyn sailyttamiseksi. Alussa harjoittelun tulisi olla mahdollisimman vaivatonta ja luontevaa. Ta-
man jalkeen voi mielikuviin vahitellen lisatd haastavampia suoritustilanteita ja niihin hairitsevia teki-
joita.

3. Aistieldmykset

Mielikuviin tulisi sisallyttda aistikokemuksia ja erilaiset mielikuvat vaativat eri aistejamme. Voit tehda
samaa harjoitusta tutkien sita eri aistien kautta ja ndin vahvistaa aistiesi tuntemista seka aktivoi-
mista. Tamankin voit toteuttaa aloittaen helpoimmasta ja vahitellen siirtyen kohti vaikeampia aistiko-

kemuksia.

4, Vireystila, reaktiot ja todentuntuisuus

Voit vaikuttaa vireystilaasi rytmittdmalla hengitystasi pinnallisen ja syvahengityksen valilla. Hengitys-
rytmiin pystyt liittdmadn itsepuhelun vaikuttaen vireystilan lisaksi kokonaisvaltaiseen oloon harjoituk-
sen aikana. Luodessasi mielessa kuvaa onnistuneesta suorituksesta, voit siséanhengityksen yhtey-
dessd puhua kannustaen itsedsi sanoin “"Onnistun tassd, nautin onnistumisen tunteesta!”. Rauhal-
lista mielikuvaa luodessa voit huomioida voimakkaammin uloshengityksen ja keskittyé kehon tunte-
muksiin sanoen “Tunnen Iammodn levidmisen kehossani, mitd laajemmalla 1dmpda on, sita levollisem-
malta kehoni ja mieleni tuntuu.” Pyri luomaan niin todentuntuiset mielikuvat ja niihin liittyvat aistiko-

kemukset, kuin mahdollista.

5. Ankkurointi

Voimakkaat mielikuvien aiheuttamat tunnetilat on mahdollista kytkea eri aisteihin, jotka pystyt pa-
lauttamaan kayttdosi eri tilanteissa aistiarsykkeiden avulla. Esimerkiksi aktiiviseen vireystilaan vaikut-
tavat onnistumiskokemukset ja niihin liittyvat positiiviset tunteet voit kytked energisoivaan sisdaan-
hengitykseen, [ammon tunteeseen kehossa, hymyyn tai johonkin avainsanaan. Rauhoittumista edis-
tavat mielikuvat ja tunteet on hyva liittad uloshengitykseen, lihasten rentouttamiseen tai johonkin

levolliseen muistikuvaan uppoutumiseen.

6. Mielikuvaperspektiivit

Suorituksen yksityiskohtien sisdistdmisessa olisi hyva tarkastella itsead ulkopuolelta katsojan silmin eli
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ulkoisesta perspektiivista. Suoritukseen valmistauduttaessa ja kehollista kokemusta hakiessa on kay-
tdssa sisainen perspektiivi, jolloin tekija on henkild itse. Esitan perspektiivien sisdistémisen ja kayt-
téonoton vaativan harjoittelua seka olevan hyvin yksil6llista ja riippuvan harjoituksen asiayhtey-

desta.

7. Ratkaisukeskeisyys
Pyri kdyttamaan ratkaisukeskeisia mielikuvia, ei ongelmiin keskittyneita. Suggestiot eli itsepuhelu ja
mielikuvat eivat sisdlld negaatioita tai kieltosanoja, vaan niiden sisaltd tulee olla aina kannustava ja

positiivinen. Voit kdantaa negaatioita sisaltavat lauseet ratkaisukeskeisiksi esimerkiksi ndin:

“Al3 purista késivartta ja sormia” — “Koko katesi on rento, kdimmenesi on pehmei ja valmiina liik-

kumaan sulavasti.”

"Nyt on se vaikea paikka, varmasti menee pieleen!” — “Olen harjoitellut ja tieddn osaavani taman.

Keskityn, hoidan sen ja jatkan eteenpain.”

8. Tukisanat ja mielikuvien korostaminen
Erilaisten tukisanojen tai -lauseiden kautta voit luoda syy-seuraussuggestioita, joilla vahvistaa mieli-
kuvan luomia vasteita eli reaktioita. Ne auttavat tunnistamaan mita ja miksi tapahtuu. Voit vahvistaa

harjoituksesi tunnetilaa korostamalla hengitystasi.

“Hengittdessani sisaan, tunnen uuden energian virtaavan ilmavirran mukana kehooni. — Jokaisella
uloshengityksella tunnen, kuinka kehoni painuu pehmedammin lattiaa vasten ja jannitys poistuu hen-

gityksen mukana.”

“Tunnen saavani lisda voimaa, silla taytan itseni aktiivisen sisdanhengityksen avulla. — Olen saavut-
tanut rentouden ja levollisen olon, koska olen keskittynyt seuraamaan uloshengitystani.” Talléin jo-

kaisella kerralla keskityt hieman korostamaan hengitystasi.

9. Toistot

Kuten ajatuksetkin, mielikuvat ja niiden luomat vasteet automatisoituvat toistojen myétd. Toistoissa
keskittyessa esimerkiksi kinesteettiseen elaytymiseen, “hengittdessani ulos niska ja hartiani rentou-
tuvat” tai visuaaliseen mielikuvaan, “seistessdni lavalla loistan ja tunnen onnistumisen tunteen tayt-
tavan kehoni” ndma mielikuvat ja niihin kytkeytyneet tunteen vahvistuvat ja aktivoituvat yha hel-

pommin.

10. Jalkisuggestiot eli ohjeet tulevaan
Harjoituksen lopussa on hyva tehda lyhyt yhteenveto kuluneesta harjoituksesta ja ohjata itsed tule-

vaa kohti. Voit pohtia missa onnistuit, mihin keskittya jatkossa ja mita vield kerrata.

11. Harjoituksesta herdaminen

Syvaan rentoutumiseen paastessa voi lihasten velttous ja kehon voimattomuus jaada paélle, vaikka
yritat herata harjoituksen jélkeen. Kehon takaisin aktivoiminen voi olla télléin haastavaa. Mita pi-
dempi ja syvempi harjoitus on ollut, sitéd pidempi on myds heraamisvaihe. Kehoa voi alkaa lempeasti

heratella aloittaen varpaista ja jatkaen kohti padlakea jokaisen sisaanhengityksen vieden ajatusta
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seuraavaan kehonosaan. Kehoa heratteleva aktivointi tapahtuu pienen liikkeen avulla. Voit myds las-
kea kymmenesta alaspain nollaan ja jokaisella numerolla kehon ja mielen virkeystaso lisaantyy.

Padstessasi nollaan olet hereilla ja normaalissa olotilassa. (Liukkonen 2020, 40—46.)

3.3.2 Rentoutuminen ja keskittymiskyky

Rentoutuminen on keino fyysisesta seka psyykkisesta kuormituksesta palautumiseen. Sen avulla
keho ja mieli palautuvat suoritusta edeltavaan normaaliin tilaan taydentden samalla aiemmin ehty-
neitd voimavaroja. Tutkimustulokset ovat osoittaneet tietoiset rentoutusharjoitukset tehokkaam-
miksi, kuin rentoutumisen lukemisen tai musiikin kuuntelemisen avulla. Rentoutumista voi kuvata
"tajunnan tilan muutoksena”, jolloin vireystila laskee ja tietoisuus alenee. Tama unen ja valveen raja
on kohdattavissa hetki ennen nukahtamista seka juuri ennen heradmista ollessamme luovimmil-
lamme. Niina hetkina mielemme etsii ratkaisuja erilaisiin ongelmiin ja kehittad uusia innovaatioita.
(Liukkonen 2017, 72, 76, 66—67.)

Rentoutuminen vaikuttaa hermojarjestelmadmme. Elintoimintoja, joihin emme suoranaisesti pysty
vaikuttamaan sadtelee autonominen hermosto, joka muodostuu sympaattisesta ja parasympaatti-
sesta hermoston osasta. Sympaattista hermostoa voi kutsua energisoivaksi hermostoksi, silla se akti-
voituu stressitilanteissa, voimakkaasta kivusta ja suurista tunteista. Nama aiheuttavat haitallista syk-
keen kiihtymisté ja verisuonten supistumista. Parasympaattisen hermosto muodostuu rauhoittavasta
osasta, joka aktivoituu rentoutuessa. Sen vaikutuksesta muun muassa hengitys tasaantuu, kehon
jannitystilat vahenevat, mielihyvahormonien tuotanto nousee, keskittyminen syvenee ja kivun tun-
teet hellittavat. Rentoutumisen ja psyykkisen sadtelyn avulla on mahdollista opetella kontrolloimaan
autonomista hermojarjestelmaa ja sen avulla edesauttaa kehon ja mielen muutoksissa. (Liukkonen
2017, 67-68.)

Rentoutumisen avulla voimme vaikuttaa keskittymisen, havainnointikyvyn ja itsetuntemuksen lisaén-
tymisen lisdksi suorituskyvyn kasvuun. Liukkonen (2017, 72—-73) esittad kunnon kohoamisen liikun-
nassa perustuvan “superkompensaatio-ilmiédn”, jolloin elimisté varautuu uuteen suoritukseen kor-
vaamalla rasituksen aikana kulutetut energiavarastot lahtétilannetta suuremmiksi. Taman edellytyk-
senad on riittdva palautuminen, jotta jokaisen harjoituskerran jalkeen varastojen ylikorvautuminen
olisi mahdollista ja kunnon kohoaminen nousujohteista. Harjoituskertojen tapahtuessa harvoin ja
palautumisen ollessa liian pitkdaikaista, superkompensaatio-tila heikkenee. Henkisen kuorman ol-
lessa liian suuri ja palautumisen ollessa vahaistd, seurauksena voi syntya "yliharjoittelutila”, joka vai-
kuttaa fyysiseen sekd psyykkiseen suorituskykyyn. Oireet voivat esiintyd esimerkiksi rasitusvam-
moina, unettomuutena ja kunnon heikkenemisena. Ulkopuolisen voi olla haastavaa laatia toiselle
kokonaisvaltaisesti toimiva harjoitusohjelma ja siksi on hyva opetella itse tuntemaan omat jaksami-
sen ja suorituskyvyn optimaaliset rajansa. Mielestani nama asiat patevat niin urheilussa, musiikissa,

kuin arkipaivdisessa elamassa.

Rentoutumisen harjoittamiseen on erilaisia tapoja tilanteesta ja tarkoituksesta riippuen. Harjoitusten
onnistuminen on myds hyvin yksil6llistd ja itselle sopivien keinojen |6ytdminen vie yleensa aikaa ja

voi vaatia useamman toistokerran. Arjas (1997, 49) listaa hyviksi harjoituskeinoiksi progressiivisen ja
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autogeenisen rentoutuksen, mielikuvien avulla rentoutumisen ja joogan. Progressiivisessa rentoutuk-
sessa tunnistetaan ero rentoutuneen ja jannittyneen lihaksen valilla, jolloin alussa haetaan lihakseen
maksimaallinen jannitys, jonka jélkeen lihas vapautetaan rennoksi. Tama avulla on mahdollista pa-

remmin tunnistaa aktivoitavat lihakset.

Ajatuksen kautta tehtdvdssa autogeenisessa rentoutuksessa skannataan keho tietoisesti lapi tunnis-
taen samalla jannityksia ja antaen niille kaskyja rentoutua. Etuina tassa tavassa ovat sen nopeus ja
helppous tehda se missa vain riippumatta ajasta tai paikasta, mutta rentouttamisen oppiminen voi
vieda aikaa. (Arjas 1997, 50.)

Mielikuvien avulla rentoutumiseen ja keskittymisen harjoittamiseen on monia yksiléllisia tapoja. Har-
joituksen alussa valitaan hyva asento, suljetaan silmat ja keskitytadn syventamaan hengitysta. Yksi
tapa on kuvitella virtaavaa lampda ja pehmeytta rentouttamaan halutut kehonosat. Toinen tapa on
niin sanottu 3-2-1-metodi, jossa ensin keskitytdadn kuulemaan kolme aantd, ndkemaan kolme koh-
detta ja fyysisesti tuntemaan kolme eri asiaa. Taman jdlkeen keskitytddn kahteen adneen, kahteen
nahtavaan kohteeseen, kahteen tunteeseen, yhteen daneen, kohteeseen ja tunteeseen. Suuntaa-
malla keskittymisen yhteen aistiin kerrallaan, ihminen poissulkee ylimaardiset ajatukset ja huomiot.
(Arjas 1997, 50-51, 53)

Monipuolinen jooga on fyysista vahvuutta kehittava seka psyykkisia ominaisuuksia vahvistava har-
joittelutapa. Harjoitteluun kuuluu venyttavaa ja vahvistavaa asana- eli asentoharjoittelua, hengitta-
misen ja tietoisen lasndolon harjoittamista seka rentoutumista ja meditaatiota. (Haapanen, 2020.)
Viulisti Lajos Garam toteaa joogan vaikuttavan mielenlaadun ja keskittymiskyvyn paranemiseen, rau-
hoittumiseen, ajatusten selkiytymiseen, aistien herkistymiseen seka optimaalisen vireystilan 16ytymi-
seen. Joogan hankaluutena voidaan pitda sen pitkdjanteista ja sitoutunutta opettelemista ja teknii-
kan haastavuutta. (Arjas 1997, 51.) Oman kokemukseni mukaan joogan avulla on mahdollista oppia
parempaa kehotietoisuutta, mutta kuten Arjas toteaa, vie joogan opettelu aikaa. Harjoittelu ja liik-
keiden opettelu vaativat toistoja automatisoituakseen, jonka jalkeen on mahdollisuus keskittya sy-

vemmin kehon tuntemuksiin seka mielen rauhoittamiseen.

3.3.3 Psyykkinen vahvuus ja sen harjoittamisen keinoja

Psyykkiset vahvuudet eli mielen taidot ovat harjoiteltavissa olevia yksil6llisia taitoja. Vahvuuksista
keskeisimpid ovat kyky rentoutua ja keskittya, vireystilan saately, itseluottamus seka motivaatio.
Naita voidaan vahvistaa erilaisten harjoitteiden avulla. (Liukkonen 2017, 21.) Arajarven ja Thesleffin
(2020, 107) mukaan mielen taitojen harjoittaminen voi vieda aikaa ja taitoja tulisi yllapitda, jotta

vaikutus sailyisi.

Arajarvi ja Thesleff (2020, 103) maarittelevat psyykkisen harjoittelun tietoisesti toteutetuksi suori-
tukseksi, joka johtaa psyykkisen suorituskyvyn kehittymiseen. Psyykkisen harjoittelun voi jakaa kah-
teen tapaan: ajattelun tasolla tapahtuvaan seka kayttédytymiseen ja toimintaan perustuvaan. Ajatte-
lutason tydskentely keskittyy omiin oivalluksiin, itsetuntemukseen, pohdiskeluun seka uskomuksiin ja

ajatusmalleihin. Toimintaan perustuvilla tavoilla voi muokata tapoja ja toimintaansa kaytannén har-
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joitteilla. (Arajarvi & Thesleff 2020, 104.) Nadiden kahden tavan esitetadn tukevan toisiaan. “Psyykki-
nen harjoittelu ja ohjaus ovat luonnollinen ja valttamatdn osa ihmisen toimintaa, kun tydskente-
lemme kehittyaksemme kohti tavoitteitamme” (Arajarvi & Thesleff 2020, 104).

Arjas (1997, 56) kuvaa itsetunto-ongelmien kanssa kamppailevien muusikoiden jannittdvan hyvan
itsetunnon omaavia enemman. Jannittdmiseen voi liittyd kokemus, jossa yleisén arvostelun koetaan
koskevan soittajan omaa persoonaa musiikin sijaan, epdvarmuus omasta ulkonddstd, palautteen
saaminen ja usea epaonnistuminen. Vahvan itsetunnon omaava osaa suhtautua esiintymistilantee-
seen realistisesti ja ymmartaa, ettei oma ihmisarvo ole riippuvainen soittosuorituksesta. Heikko itse-
tunto voi johtaa my0s toisten miellyttdmisen tarpeeseen ja oman ddnensa ja mielipiteiden kadotta-
miseen. (Arjas 1997, 59.)

Keinoja itseluottamuksen rakentamiseen on monia. Itseluottamusta voi parantaa esimerkiksi positii-
visen itsepuhelun kautta, jossa keskitytdan omiin vahvuuksiin kayttdmalla minaa vahvistavia ilmai-
suja. Onnistumiskokemusten uudelleen luominen mieleen vahvistaa hyvanolon tunnetta ja yksityis-
kohtaisesti kuviteltuna vaikuttaa kaikkiin aisteihimme. On tarkeda ymmartaa ajatuksen ja suorituk-
sen valilla oleva seurausyhteys. Itsetietoisuuttaan voi kehittdd huomioimalla omat ajattelutapansa ja
ajattelua seuraavat suoritukset. Itsetietoisuudella on merkittava rooli hyvassa itsetunnossa. (Liukko-
nen 2017, 120-121.) Omia ajattelutapoja on mahdollista harjoittaa ja luoda uudestaan. Arjas (1997,
63) kertoo "kognitiivisesta uudelleenrakentamisesta”, jolloin huonot ajattelutavat ja mielikuvat tietoi-
sesti tunnistetaan ja kdydaan lapi. Sen jalkeen ne on mahdollista joko poistaa mielesta kokonaan tai

muokata parempaan muotoon seka todellisuuteen sopiviksi.

Itsensa tunteminen ja uskallus olla oma itsensa ovat osana itseluottamuksen perustaa. Siihen liitty-
vat myds vahvuuksiin keskittyminen ja itsensa hyvaksyminen. Kyky ottaa vastaan positiivista pa-
lautetta seka itsensé kehuminen ovat merkittévia tekijoita hyvaa itseluottamusta harjoittaessa.
(Liukkonen 2017, 120.) "Kannustaminen ja myonteinen palaute ovat térked osa persoonallisuuden

terveessa rakentumisprosessissa” (Arjas 1997, 62).

Myds virheiden huomioiminen ja hyvaksyminen on oppimista ja niiden tunnistaminen vie kohti onnis-
tumista (Liukkonen 2017, 120). Virheiden takia koetut epdonnistumiset voivat merkittdvasti haitata

itseluottamustamme, koska niilla on tapana vaikuttaa omantunnon arvoomme.

Motiivit ja motivaatio ohjaavat jokapdivdisia ajatuksiamme, valintojamme ja niiden kautta teko-
jamme. Liukkosen mukaan (2017, 122-127) motivaation yllapitoon tarvitaan selkeita tavoitteita, visi-
oita ja tulosten tarkkailua. Motivaatio syntyy oman halun ja tavoitteiden tiedosta. Han pitaa realis-
tista tavoitteenasettelua oleellisena tekijana motivaation syntymiselle, joka auttaa ohjaamaan tekoi-
hin ja valintoihin padmaaraén padsemiseksi. Selkedlla tavoitteenasettelulla on seurauksia tehok-
kaampaan tydskentelyyn, tulosten syntymiseen ja yleiseen hyvinvointiin. (Liukkonen 2017, 127—-
129.)

Sovellus Liukkosen (2017, 139-141) yhteenvedosta motivaation vahvistamisesta tavoitteenasettelun

avulla.

1. Maarita tavoite ja selvita itsellesi lyhyen aikavalin valitavoitteet, joiden avulla voit seurata etene-

mistasi.
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2. Luo tavoitteestasi seka koko prosessista visio. Kuvittele saavuttaneesi tavoitteesi. Keskity tdhan
tilanteeseen kaikkien aistiesi avulla. Miltd sinusta tuntuu, mita kuulet ja ndet? Nain voit selkiyt-
taa yksityiskohtaisesti mielikuvaasi tavoitteen lopputuloksesta.

Maarita tavoitteeseen padasemiseen kaytettava aika.

4. Luo selkea reitti Iahtotilanteesta lopputulokseen valitavoitteiden avulla. Tee itsellesi vuosikello,
listaus, aikajana, taulukko tai jokin muu sinulle sopiva visuaalinen tuotos luomaan tavoitteen
saavuttaminen konkreettiseksi. Esimerkiksi aikajanan tai vuosikellon avulla vélitavoitteiden ajoit-
taminen ja seuraaminen on selkeaa.

5. Pohdi lahtétilanteen suhdetta lopputulokseen. Voit pohtia asiaa esimerkiksi itsetuntosi, taitojesi,
tulevaisuuden tai oman hyvinvointisi nakékulmasta. Naihin ajatuksiin on hyva pysahtya jo valita-
voitteissasi.

6. Huomioi suurempi kokonaiskuva ja ole realistinen. Pohdi, kuinka tavoitteesi ja siihen paasemi-
nen vaikuttavat kokonaisvaltaisesti elamadsi. Onko tarvittava valineistd kunnossa, mita hankin-
toja tarvitsee tehda seka tarvitsetko mahdollisesti apua prosessissasi?

7. Lahesty tavoitettasi positiivisuuden, mielenkiinnon ja hyvaksynnan nakékulmasta. Arvioi edisty-
mistasi saanndllisesti, hyvaksy mahdolliset epaonnistumiset ja muokkaa suunnitelmaasi tarvitta-

essa. Muista palkita itsesi, kun valitavoitteet ja lopputulos on saavutettu.

Visiot eli kuvitellut mielikuvat tulevaisuudesta luovat kuvan halutusta lopputuloksesta. Visioiden voi-
makas ajattelu lisda mielihyvan tunnetta ohjaten toimintaamme haluttuun suuntaan. Huolimatta ny-
kytilanteen ja halutun lopputuloksen valisesta kuilusta, on voimakkaalla tahdolla ja motivaatiolla
mahdollisuus 16ytaa keinot lopputulokseen paasemiseksi. (Liukkonen 2017, 123.) Tulosten seuranta
vaikuttaa motivaation ylldpysymiseen. Seurannat vievat kohti pédmaaraa ja niiden avulla voidaan
tarkkailla, onko tydskentely tuottanut halutunlaista tulosta. Tarkkailu voi olla maarallista seka laadul-

lista riippuen tavoitteen ominaisuudesta. (Liukkonen 2017, 128-129.)

Vireystilasta ja sen saatelystd puhuttaessa tarkoitetaan virkeyteen liittyvaa kehollista ja mielellista
tilaa, mutta myds reagointia ympariston olosuhteisiin, muihin ihmisiin ja tilanteen kokonaiskuvaan.
Saadelldkseen omaa reagointikykyaan on huomioitava rentoutuminen ja tavat keskittaa huomio it-
seensa paremman tunteiden hallinnan saavuttamiseksi. Vireystilan séatelyyn Liukkonen (2017, 146—
148) esittdd muun muassa mielikuvamatkailua ja haluttujen tunnetilojen ankkurointia suorituksiin.
Niissd on kyse suoritustilanteiden analysoimisesta mielessa, tapahtumien seka tunteiden ennakoimi-
sesta ja niiden muokkaamisesta kytkemdlld mielikuviin haluttuja tunteita. Optimaaliseen suoritusky-
kyyn paastakseen tulisi I16ytaa omaa vireystilaa aktivoivat seka rauhoittavat keinot. Naihin voidaan
liittda fyysiset rutiinit ennen suoritustilannetta seka suggestioiden hyddyntaminen. (Liukkonen 2017,
147.)

Liukkonen (2020, 16) esittda sanan suggestio olevan perdisin latinan kielesta sanasta suggero, jolla
tarkoitetaan ehdottamista ja vihjaamista. Han maarittaa suggestiot meita ohjaaviksi johdatteleviksi

viesteiksi. Arjaksen (1997, 69) mukaan sosiaaliset suggestiiviset normit ohjaavat alitajuntaisesti toi-
mintaamme paivittdin kertoen, mita pystymme tai emme pysty tekemaan. Ihminen toimii talléin ym-

paristén asettamien odotusten mukaisesti. Oman toiminnan ja mindkuvan vahvistaminen seka auto-
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maattisten ajatuskuvioiden muuttaminen myonteisen itsesuggestion eli itsepuhelun avulla vaatii us-
koa omaan tekemiseen. Asioiden muuttumiseen on oltava ensin sisdinen tarve ja suggestion sisallén
ihmisen itsensa hyvdksyma. Toimiva suggestio on sisalloltdan positiivinen, joka vahvistaa alitajuntai-
sesti itsetuntoa opettaen vahitellen luopumaan kielteisistd tuntemuksista seka ajatuksista. (Arjas
1997, 70-71.)

3.3.4 Haitallisten tunteiden poisherkistaminen

Haitallisia tunteita, kuten pelkoja ja ahdistuneisuutta voidaan "desensitisaatioida” eli poisherkistaa.
Tunteen poisherkistdmisessa haetaan muutettava tunne ensin esille, jonka jalkeen sita lahdetaan
vaiheittain purkamaan kayttden apuna aiemmin opittuja rentoutusmenetelmia. Niiden tarkoituksena
on rauhoittaa kohdattaessa haitallisia tunteita mielikuvissa seka oikeissa tilanteissa. Poisherkistami-
nen perustuu tunnekokemusten ja muistijaljen muokkaamiseen seka aistien ominaisuuksien saate-
lyyn. Poisherkistéamisen avulla voidaan vaikuttaa myos esimerkiksi kivun lievittdmiseen. (Liukkonen
2020, 88-89, 94.)

Mielikuvien avulla on mahdollista turvallisesti tarkastella poisherkistettdvia tunteita ja asioita etdan-
nyttamalla ja pienentamalla niitd tai kuvittelemalla esteen itsensa ja asian valiin. Mentaaliharjoittelua

olisi hyva tehda useita kertoja viikossa turvallisuuden ja positiivisten tunteiden yllapitamiseksi.
Sovellus Liukkosen (2020, 92-93) harjoituksesta ei-toivotun tunteen tai asian poisherkistamiseksi.

1. Valitse muokattava ajatus, tunne tai kohde, jonka poisherkistdmiseen haluat keskittya.

2. Aloita rauhoittumalla ja kuvittelemalla mahdollisimman tarkasti turvallinen ymparisto.

3. Kohtaa valitsemasi poisherkistamisen kohde pitden kiinni turvallisuuden tunteesta. Hyvén olon
lisadmiseksi voit kuvitella jonkun ldheisen ihmisen kokevan tilanteen kanssasi.

4. Keskity hengitykseesi ja tunne turvallisuuden tunteen virtaavan lapi koko kehon. Jannitys ja ei-
toivotut tunteet poistuvat uloshengityksen mukana.

5. Siirry kohti poisherkistettavaa kohdetta ja tutki sitd nyt Idhempaa. Pida voimakas turvallisuuden
tunne koko ajan. Voit jatkaa lahestymista niin kauan, kuin tuntuu turvalliselta.

6. Jos ei-toivottu tunnetila nousee lilan suureksi, palaa alun turvalliseen ymparistéon ja keskity
hengityksen avulla luomaan jélleen hyva olo.

7. Kun koet harjoituksen riittdvan siltd eraa ja olevasi tyytyvainen, voit lopettaa harjoituksen lam-
mon ja turvallisuuden tunteeseen. Muista onnitella itseasi rohkeudesta kohdata epamiellyttavia

tunteita seka henkisten voimavarojen hyédyntdmisesta.

3.3.5 Uuden kappaleen opetteleminen ja ulkoa soittaminen

Paivi Arjas (1997, 79-82) viittaa tekstissaan Carl Leimerin ajatukseen visualisoinnin olevan lahtdkoh-
tana teoksen oppimiselle. Leimerin mielesta tallainen ulkoa opettelu ennen varsinaista fyysista har-
joittelua mahdollistaisi loogisen muistamisen seka korvan harjoituttamisen. Uuteen teokseen tutustu-
minen tulisi aloittaa musiikillisen tulkinnan sisdistamiselld ja oikeaoppisen nuotinluvun hallinnalla, ei
teknisen osaamisen kautta. Talléin musiikista saisi selkeamman kuvan ilman soittamisen tuomaa fyy-

sistd suoritusta. Varma kuulokuva toimii siis edellytyksena kappaleen ulkoa muistamiselle.
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Tommi Hyytisen (2018, 84) mukaan mentaaliharjoittelun tulisi olla tasapainossa instrumentilla har-
joittelun kanssa, silla se nopeuttaa ulkoa oppimista, tukee musiikillista tulkintaa ja lihasten koordi-
naatiokykya seka vaikuttaa mielen toimintoihin. Han mainitsee rentoutumis- ja lasndoloharjoitukset
tarkeiksi apukeinoiksi syventdmaan keskittymista ja ndin auttamaan ajatusten seka tunnetilojen hal-
litsemisessa. IThminen pystyy keskittymaan tehokkaasti noin 90 minuuttia yhtdjaksoisesti, jonka jal-
keen on hyva pitaa kehoa ja mieltd palauttava tauko. Keskittynytta harjoittelua voi paivan aikana
olla noin kolme-nelja tuntia, mutta tdmakin on hyvin yksil6llistd. “Se miten harjoittelet, on suorassa
suhteessa siihen, miten soitat konserttilavalla tai koesoitossa. Keskittyminen ja mielen vahva lasna-
olo ovat olennaisessa roolissa harjoitusprosessissa” (Hyytinen 2018, 102). Jo pelkdstdaan kuvitellussa
konserttitilanteessa voi mieleen nousta samoja negatiivisia ajatuksia ja niiden myéta kehoon syntya
jannityksia, kuin oikeassakin esiintymistilanteessa. Yksi mielikuvaharjoittelun hyddyista onkin tallais-

ten tunnetilojen tiedostaminen ja niistad irti paastaminen. (Hyytinen 2018, 81-82, 102.)

Hyytinen (2018, 80-82) on teoksessaan jakanut mielikuvaharjoittelun seitsemdaan vaiheeseen, jotka
han on kirjoittanut kayratorvensoittajan ndkékulmasta. Siihen pohjaten olen soveltanut seuraavan

instrumentista riippumattoman ohjeistuksen.

Harjoittelun ensimmainen vaihe on uuden teoksen kuunteleminen. Kuunnella voi ilman nuottia seka

nuotin kanssa, jolloin kdytdsséamme ovat auditiivinen ja visuaalinen aisti tukemassa toisiaan.

Toisena ldhestymistapana Hyytinen mainitsee kappaleen opettelun keskittymalla nuottikuvaan ja
rytmien tavaamiseen ilman soitinta. Nain on mahdollista valttaa turhia virheellisia teknisia toistoja

seka kehon jannitystiloja.

Kolmannessa ja neljannessa vaiheessa keskitytdan fraaseihin ja niiden saveltasojen opetteluun. Hyy-
tinen kannattaa saveltapailua tehtavaksi ensin pianon avulla, jonka jalkeen fraaseja tulisi laulaa fra-
seerauksen ja tulkinnan léytamiseksi. Neljas vaihe on teoksen musiikillisten jaksojen tutkiminen, joka
auttaa musiikillisen juonen ja huippukohtien hahmottamisessa. Naiden selkiytyminen ja musiikillisen

kokonaiskuvan hahmottuminen auttaa erityisesti ulkoa oppimisessa.

Seuraavat vaiheet keskittyvat tekniikan vahvistamiseen. Viidennessa vaiheessa nuottia luettaessa
keskitytdaan kehon kayttémiseen ja sen toimintoihin teknisen toteutumisen helpottumiseksi. Harjoi-
tuksessa pyritaén kuvittelemaan soitto- tai laulusuoritus nuottia luettaessa ja tunnustellaan hengi-
tysta seka kehon liikkeitd ja tuntemuksia. Kuudennessa vaiheessa harjoitellaan hitaasti oikeita sormi-
tuksia ilman instrumenttia. Tahan harjoitusvaiheeseen voi liittdd myds muita tekniikkaan liittyvia tai-
toja instrumentin mukaan, esimerkiksi kielityksen, hengityksen, asemanvaihdot, kaaritukset tai jousi-

teknisia asioita.

Seitsemas eli viimeinen vaihe on kuviteltu teoksen esittdminen. Siina tulisi pyrkia mahdollisimman
yksityiskohtaisiin aistikokemuksiin seka musiikillisesti kuulemaan soittimen aanen niin kuin haluaisit
sen oikeastikin soivan. Harjoituksessa voi myos keskittya esimerkiksi savelpuhtauteen, sointiin, arti-

kulaatioon, selkeyteen sekd aanenlaatuun.

Kun ndma vaiheet on harjoiteltu onnistuneesti erikseen, voi ne yhdistda yhdeksi kokonaiseksi harjoi-
tuksesi rentoutumisharjoituksen rinnalle. Mentaaliharjoituksia tulisi tehdé viikoittain, silla harjoitus-

kerrat voivat olla tunnetiloiltaan erilaisia ja jokaisen harjoituskerran myoté musiikin kokonaisuuden
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hahmottaminen syvenee. Hyytinen (2018, 82) mainitsee yhdistetyn mentaali- ja rentoutumisharjoi-

tuksen parantavan mielen ja kehon tasapainoa vahentden stressia.

3.4 Osa-alueiden kdytannodn esimerkit

3.4.1 Tekematta toteuttaminen

On aamu, olet kotona valmistautumassa uuteen paivaan ja soittoharjoitteluusi. Suunnittelet mita
tuleva padivasi tulee sisaltamaan, mihin haluat keskittya, missa harjoituksesi teet, kuinka kauan se
kestaa ja voit kuvitella myds harjoituksen mahdolliset tunnetilat. Tassa mentaaliharjoituksessa ha-
luat mielessasi keskittya asteikoiden hyvaan adnenlaatuun. (A1) Kayt maton paalle lattialle selallesi,
suljet silmasi ja keskityt rauhoittamaan hengityksesi muutaman minuutin ajan. (B1) Olosi on virked,
mutta rauhallinen. Ymparillasi on hiljaista, kuulet hetken muutamia aania, mutta huomiosi palaa ta-
kaisin hengitykseesi. (A2,3) Hengityksesi hidastuu ja syvenee, mielesi rauhoittuu ja alat kuvitella it-
sedsi ulkoisesta perspektiivista. (B6) Kuvitelmassasi olet harjoitusluokassa viulusi kanssa, olet viritta-
nyt ja aloitat lammittelemaan soittamalla asteikkoa. Huomioit hyvén soittoasennon ja hengityksen.
Soitat ensimmaisen savelen, sitten toisen, kolmannen... (B2) Kehosi tuntuu rennolta ja levolliselta.
Néet itsesi soittamassa. Kuulet mielessasi puhtaan soiton ja katselet, kuinka jousi liikkuu kielilla. Va-
semman kaden sormet ovat rennot ja ote jousesta on pehmed, mutta tukeva, soitto on vaivatonta ja
selkedd. Keskityt koko ajan kuulemaan hyvan dénenlaadun ja naet itsesi toteuttamassa siihen vaa-
dittavaa soittoa. (B3) Pidennat kaaria samalla aktivoiden hieman kehoasi ja nopeuttaen vasemman-
kdden normia, mutta jousen liikke on yha rauhallinen ja aseman- ja kielenvaihtosi sulavia. Aktivoit
itsedsi hengittdmalla hieman nopeammin, mutta sailytat rauhan tekemisessasi. Soittosi kuulostaa
hyvalta ja tunnet onnistuneesi. (B4) Kiinnitdt huomion pehmeisiin kasiisi ja tunnet uloshengityksen

avulla laskevasi hartioita alemmas, jolloin vahainenkin jannitys hdlvenee kehossasi. (B5,8)

Lahestyt harjoituksesi loppua, olet kuunnellut ja katsonut itsedsi soittamassa, tunnet onnistumista ja
olet rauhallinen. Koet saavuttaneesi harjoituksesi tavoitteen. (B10) Voit vahitellen alkaa liikutella sor-
mia ja varpaita, keinutella jalkateria puolelta toiselle, aktivoida reisid ja pakaroita, pyoristaa selkaa ja
tuoda ajatuksiasi tietoisesti takaisin téhén hetkeen. Avaat pikkuhiljaa silmési ja hengityksesi palaa
normaaliin. (B11) On kulunut kymmenen minuuttia, tunnet Idmmon ja onnistumisen tunteen kehos-
sasi ja mielesi on selked. Saatat vield hetken istua lattialla, sen jalkeen nousta yl6s ja jatkat aamu-

toimiasi.

3.4.2 Lahtolaskenta rentoutumiseen

Olet harjoitusluokassa aloittamassa soittoharjoittelua. Aloitat rauhoittumalla ja poissulkemalla ha-
linda mielestasi. Asettaudut tuolille istumaan, suljet silmat ja rauhoitat hengityksesi muutamien sy-
vahengitysten avulla. Keskity hetkeksi vain hengitykseesi ja rentouta hartiat, kasvojenlihakset ja
kaikki ylimaarainen jannitys kehostasi. Voit etsid kehosi lihaksiin maksimaallisen jannityksen ja ren-
touden aaripaat ensin hengittamalla sisaan ja jannittamalld hartiasi aarimmilleen muutaman sekun-
nin ajaksi, jonka jalkeen uloshengitykselld rentoutat itsesi aivan rennoksi. Toista tama jannitys-ren-
toutus samassa kohdassa muutaman kerran ja voit skannata nain koko kehosi l&pi hartioiden, ka-

sien, selan, pakaroiden, jalkojen ja jalkaterien alueella. (autogeeninen rentoutus)
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Olet nyt rentouttanut kehosi lapi ja keskityt kuuntelemaan ymparillasi kuuluvia danid. Kuulet luo-
kassa tikittdvan kellon, jossakin huilistin harjoittelevan seka laulajan. Keskityt ensin huilistiin, sitten
kuuntelet myds laulajaa. Minuutin ajan pyrit kuuntelemaan ndita kolmea aanta. Sen jalkeen siirrat
ajatuksesi kolmeen asiaan, jotka nait harjoitusluokassa silmiesi ollessa auki. Valitset ikkunan kahvan,
viherkasvin ja julisteen luokan seindlta. Keskity mielessdasi kuvailemaan nama kolme asiaa vuorotel-
len mahdollisimman tarkasti. Taman jalkeen keskity kolmeen fyysiseen tunteeseen. Tunnet selkasi
painuvan vasten selkdnojaa, jalkapohjasi lattiaa vasten ja katesi pehmeasti sylissasi. Vuorotellen
kayt nama tunteet I&pi mahdollisimman keskittyneesti ja saatat samalla tuntea pystyvasi rentoutta-
maan jonkun kehosi osan vieldkin paremmin. Kuuntele valilla hengitystasi. Onhan se edelleen syva
ja rauhallinen? Palaat kuulemiisi aaniin ja kuulet yha kellon tikittdvan ja saman laulajan. Keskityt nii-
hin. Siirrat keskittymisen ndakemiisi asioihin ja palautat mieleesi nyt kaksi asiaa, jotka nait luokassa.
Valitset saman viherkasvin, mutta valitset toisen julisteen. Keskity kuvaamaan ne jélleen mahdolli-
simman tarkasti. Siirryt tunnustelemaan kehoasi. Tunnet selkdsi pehmeana vasten selkdnojaa ja ta-
kareitesi tuolin istuinosalla. Kehosi painuu vasten lamminta tuolia hartioista polvitaipeisiin. Palaat
kuuntelemaan kellon tikitysta. Hengitat rauhassa ja lasket kuuteenkymmeneen sekuntiviisarin tiki-
tyksen mukana. Samalla huomaat voivasi rentouttaa leukaa ja hartioita hieman. Minuutin jalkeen
siirrat huomiosi aiemmin tarkastelemaasi julisteeseen. Yritdt [0ytaa siitéd mielessasi viela jonkin yksi-
tyiskohdan, mitd et aiemmin ehka huomannut. Tarkastelet sitd hetken ja palaat sen jalkeen kehoosi.
Tunnustelet jalkojesi asentoa, niiden 90:n asteen kulmaa, kuinka takareitesi lepaavat tuolin paalla,
pohkeesi osuvat hieman tuolin etureunaan, kipristat hieman varpaitasi ja tunnet koko jalkapohjasi
vasten lattiaa. (3-2-1-metod)) Skannaat koko kehosi vield Iapi ylimaaraisten jannitysten poista-
miseksi, hengitat muutamia kertoja syvaan ja alat liikutella kehonosiasi heratelldksesi itsedsi. Avaat

silmasi, nouset tuolilta ja heréttelet vield hetken kehoasi ravistelemalla ja kevyin venytyksin.

3.4.3 Mielen avain motivaatiolukkoon

Tapa 1) Tavoitteen maarittdminen oppilaalle pedagogisesta ndkékulmasta

1. Maarita oppilaasi kanssa tavoite, esimerkiksi soittotutkinto. Kerro, mita tutkinto tulee sisalta-
maan, etsikaa yhdessa tutkintovaatimukset tdyttavat ja hantad miellyttdvat kappaleet ja tehkaa
alustava suunnitelma. Tassa tapauksessa tutkintoon kuuluvat tekninen- seké konserttiosuus,
jonka tulee sisdltaa konserton ensimmdinen osa ja kaksi pienempaa kappaletta. Tutkinto-ohjel-
maa suunniteltaessa olisi hyva miettia kappaleita tukevia etydeja seké muita harjoitteita ja huo-
mioida realistisesti niihin kaytettdva harjoitteluaika. Pohdi teknisten taitojen liséksi, miten voit
vahvistaa oppilaasi itsevarmuutta. Korosta jo olemassa olevia vahvuuksia ja tuo ne esiin tut-
kinto-ohjelmaa valittaessa. Oppilaasi vahvuuksiksi koet vibraton ja pitkat laulavat linjat. Etsit siis
esimerkiksi konserton, jossa nama asiat korostuvat.

2. Keskustelkaa tutkintokonserttiin paasemisen vaiheista. Luokaa yhdessa yksinkertaisia valitavoit-
teita, esimerkiksi missa jarjestyksessa kappaleet tyostetdan ja esitetaan. Keskustelkaa myos tut-
kinnon jalkeisestd ajasta. Onko oppilaalla kappaletoiveita, joita voisitte alkaa harjoitella seuraa-

vaksi tutkinnon jalkeen? Luo ndin motivaatiota ja madalla tutkinnon kynnysta.
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3. Tehkaa aikataulusuunnitelma. Huomioi oppilaan tahanastinen eteneminen ja mieti sen avulla,
kuinka kauas tutkinto voisi sijoittua. Ota huomioon myds orkesteri ja kamarimusiikkikokoonpa-
not sekd muut mahdolliset harrastukset, opiskelu, ty6t ja perhe-elama. Suunnittelette tutkinnon
ajankohdaksi tulevan maaliskuun ja teilld on kuusi kuukautta aikaa paasta téhan tavoitteeseen.
Tiedat jo nyt oppilaasi olevan poissa tammikuussa ja harjoittelun jaavan vahemmalle silloin,
mutta otat tdman huomioon ajoissa.

4, Piirratte aikajanan nykytilanteesta maaliskuuhun ja sen varrelle vdlitavoitteet. Olette valinneet
konserton ja yhden uuden kappaleen harjoiteltavaksi. Toinen kappale valikoitui jo soitetuista eli
sen opetteluun ei mene aikaa. Konsertto on suuritdisin, joten sen esittdmisen ajoitatte vasta hel-
mikuuhun. Kaksi muuta kappaletta esitettaisiin jo tammikuussa. Naiden harjoittelun ohella suori-
tatte jouluun mennessa teknisen osuuden. Merkitsette aikajanalle tammikuun poissaolon ja huo-
mioitte, kuinka toimia ennen sita ja sen jdlkeen.

5. Mitd sina haluat ja mitd oppilaasi haluaa tutkinnolta? Miettikda yhdessa lahtétilannetta ja mihin
olette pyrkimassa. Onko jotain tiettyja teknisia taitoja, joita tutkintoprosessin aikana kehitatte?
Voisiko kappaleita esittaa konserttien lisaksi myds muualla tuoden itsevarmuutta esiintymiseen?

6. Voit pohtia my6s varasuunnitelmaa ja mahdollista aikataulujen muuttumista. Onko oppilaasi val-
mis sitoutumaan ahkeraan harjoitteluun ja suunnitelman noudattamiseen? Keskustele asiasta
mahdollisesti vanhempien kanssa.

7. Pyri tekemaan tutkinnosta oppilaallesi mielenkiintoinen asia, ei painostava tai liian saavuttamat-
tomissa oleva. Paineen kasvaessa edistyminen voi hidastua ja motivaatio karsia. Keskustelkaa
myds epaonnistumisten ja viivastysten hyvéksymisesta ja niiden kuulumisesta kokonaisvaltai-
seen oppimisprosessiin. Ndita ovat esimerkiksi loukkaantumiset, ulkopuoliset tekijat, vasyminen
ja suunniteltua hitaampi oppiminen. Voitte yhdessé miettia myos valitavoitteiden palkitsemista

seka ajatuksia ja tunteita saavutettaessa lopullinen tavoite.
Tapa 2) Tavoitteen maarittdminen itselle

Tavoitteenasi on parantaa jousitekniikkaasi viulun soitossa. Aloitat selventédmalld itsellesi, mitka
jousilajit ovat jo hallussa ja mita tarvitsee harjoittaa enemman. Valitset kehitettaviksi kohteiksi
martelén, spiccaton, collén ja arpeggiot. Etsit niiden harjoittamiseen soveltuvia etydeja, harjoi-
tusvihkoja ja pystyt harjoittelemaan osaa niistd myds asteikkoa soittaessasi. (1) Tukeeko jonkun
jousilajin harjoittelu jo ohjelmistossa olevaa kappaletta vai kerryttaisitké ohjelmistoa uudella
kappaleella harjoitusten lomassa? Tieddt haluavasi soittaa tulevaisuudessa jonkin teoksen, joka
vaatii vahvaa tekniikan hallitsemista. Kuvittele itsesi soittamassa kyseista teosta ja luo ndin moti-
vaatiota itsellesi. (2) Suunnittelet tulevan kevaan painottuvan jousilajien opettelemiseen. (3)
Kevaan aikana kayt sadnnoéllisesti lapi valitsemasi lajit ja sisallytat jokaiseen harjoituskertaan
jonkun/jotkut niistd. Luot ndisté uuden rutiinin harjoitteluusi. Paatat harjoittaa jokaista jousilajia
viikoittain yhteen-kahteen lajiin harjoituskerrassa keskittyen, esimerkiksi kahta etydia soittaen.
Teet itsellesi kirjallisen “check-listan”, mita kunkin lajin harjoittelu sisaltdaa, mitd harjoitteita kay-
tat ja mitka etydit ja kappaleet sopivat kuhunkin. Nain voit merkata ylds, kun kukin asia on huo-
lellisesti harjoiteltu ja opittu. (4) Pohdi, miksi ndiden taitojen opettelu on tarkeda. Mihin se joh-

taa ja mita se voi mahdollistaa? (5) Jousilajien harjoitteluun voi yhdistaa asteikoiden liséksi ar-
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peggion harjoittelun paridanilld ja huolellisten kielten vaihtojen ja jousikdden kielikulmien hiomi-
sen. Pystyt kehittdmaan useampaa hienovaraista tekniikkaa samoilla harjoitteilla samanaikai-
sesti. Naiden taitojen harjoittaminen antaa sinulle valmiuksia vaativampien teosten soittamiseen
tulevaisuudessa, eika aikaa kulu siihen tarvittavan tekniikan opetteluun alusta saakka. Kehityt
soittajana tunnistamaan seka kehittdmaan puutteellisia taitoja. Lisaksi musiikillinen osaamisesi
kehittyy. (5 & 6) Keskustele harjoitteluprosessistasi opettajasi kanssa ja kdy perusasiat lapi. Kes-
kustele my6s muiden viulistien kanssa. Heilld voi olla hyvia ideoita ja tapoja harjoitella. Lisaksi
huomioi soittimesi. Onko jousesi kunnossa? Missa sijaitsee sen painopiste? Kuinka hyvin jousesi
reagoi? (6) Niin soittaja kuin soitin on oma yksilonsa. Voit haastaa my6s kaverisi harjoittelemaan
ja ndin saatte vertaistukea toinen toisiltanne. Tama motivoi molempia harjoittelemaan kehittden
samalla vuorovaikutteista oppimista. Yhteisen harjoittelukerran voi paattaa esimerkiksi kahvihet-

keen palkinnoksi onnistuneesta suorituksesta. (7)

3.4.4 Auringon lailla lavalla

1. Haluat keskittya epaonnistumisen ja jannittyneisyyden tunteiden poisherkistamiseen. Tunteet joh-
tuvat kokemuksesta, jolloin soittaessasi mestarikurssilla konserttitilanteessa koit itsesi epavarmaksi
uuden opettajan ja tuntia seuranneiden henkildiden edessa. Epavarmuutesi ilmeni kehosi jannittymi-
selld ja sen tottelemattomuudella, omaan kuoreen sulkeutumisella. Jos pystyt, tutki jo tassa vai-
heessa mitka tekijat aiheuttivat kehosi lukkiutumisen. Milta sinusta tuntuu? Valitset poisherkistami-

sen kohteeksi kyseisen lukkiutumisen tunteen ja siitd vapautumisen.

2. Aloitat rauhoittamalla itsesi sinulle sopivalla rentoutusharjoituksella, esimerkiksi sulkemalla silmat
ja keskittymalla hengitykseen. Alat kuvitella mieleesi kuvaa turvallisesta paikasta ja luoda tata tur-
vallisuuden tunnetta mahdollisimman vahvaksi keholliseksi tuntemukseksi. Kuvittelet itsesi kesamdo-
kille, jossa pystyt tuntemaan ihollasi auringon lammon ja kuulet lintujen laulun. Hengita sisdan ja

tayta itsesi auringon sateilld. Keskityt voimistamaan tata hyvanolon tunnetta.

3. Siirrdt vahitellen ajatuksesi konserttisaliin, jossa naet itsesi lavalla. Katselet itsedsi yleisdsté pitden
samalla kiinni asken luodusta turvallisuuden ja rauhan tunteesta. Voit hetkittdin miettia, milta lavalla
olevasta sinusta tuntuu ja kuvitella siirtdvasi hyvanolon tunnetta esiintyvaan sinuun. Jos koit vieraan
opettajan aiheuttaneen kehosi lukkiutumisen, poista hanet tilasta. Lisatéksesi turvallista oloasi, ku-

vittele joku mieleinen henkilé samaan tilaan kanssasi. Han voi olla oma opettajasi, laheinen ihminen

yleistssa tai tuttu pianisti kanssasi lavalla.

4. Hengittaessési sisédn hengityksesi mukana virtaa samoja turvallisuuden ja hyvénolon tunteita,
joita koit ollessasi kesamokilla. Kuvittele sama lammén ja kirkkauden tunne. Lukkiutuminen ja kehosi

jannitystilat poistuvat vahitellen uloshengityksen mukana. Tarkkaile yha itseasi yleisosta.

5. Vahitellen lahestyt kohti lavalla seisovaa itsedsi, menet lavalle itsesi viereen ja pidat ylla lammén
ja kirkkauden tunnetta. Naet samalla yleison, ja jos koet olosi mukavaksi, voit kuvitella myds vieraan
opettajan heidan joukkoonsa. Tunnet turvallisuuden tunnetta voimistavan henkilén ldsnaolon tilassa.
Voit tassakin tilanteessa tutkia mika aiheutti kehosi lukkiutumisen ja hallitsemattomuuden tunteet.

Pyri poistamaan naita ei-haluttuja tunteita uloshengityksen mukana.
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6. Huomaat jannittyneesi, hengityksesi muuttuu pinnallisemmaksi ja keskittymisesi herpaantuu.
Ikava tunne palaa kehoon ja mieleen. Irtaannuta ajatuksesi kuvitellusta konserttitilanteesta ja pa-
lauta mielesi mokille alun turvallisuuden tunteeseen. Ole sielld hetki ja keskity palauttamaan hengi-
tyksesi rauhalliseksi. Lopeta harjoitus hyvanolon tunteeseen. Voit toistaa harjoitusta useita kertoja ja

sen avulla vahitellen poisherkistaa ei-haluttuja tunnemuistoja.

3.4.5 Kuule, tunne ja née itsesi

Aloitat tutustumisen uuteen teokseen. Koet tdman teoksen mielenkiintoiseksi seka taitotasollesi sopi-
van haasteelliseksi. Aloitat kuuntelemalla eri levytyksia, joista huomaat kappaletta soitettavan mo-
nessa eri tempossa ja myos eri tavoin. Léydat muutaman mieluisan version ja jatkat tutustumista
nuottien kanssa. Kiinnitat kuunnellessasi huomiosi muun muassa tunnelmaan, rytmiikkaan, harmoni-
oihin, kappaleen jaksottumiseen, huippukohtiin ja tempoon. Samalla sisdistat teosta luomalla mieli-

kuvia ja tunnetiloja musiikin draamaan.

Muutaman kuuntelukerran jalkeen teos tulee tutummaksi. Pystyt jo kuulemaan jakautuuko teos jak-
soihin ja minkalaisia mahdolliset jaksot ovat, esiintyykd toisteisuutta ja mika on niiden tunnelma
seka suhde toisiinsa. Opit kuulemaan myos jaksojen sisdisia fraaseja. Vahitellen opit teoksen kuulo-
kuvallisesti ulkoa. Luo mielikuvia ja tunteita, joita pystyt liittdmaan kuulemaasi. Kuviteltu mielikuva

kulkee rinnakkain musiikin kanssa ja tukee kappaleen ulkoa oppimista.

Kun sinulla on selked kuulokuva teoksesta, voit keskittya teoksen analyyttisempaa harjoitteluun. Jaat
kappaleen osiin ja tutustut niihin syvemmin pienemmissa osissa. Sen lisaksi harjoitat kuulokuvaa
sekad teoreettista osaamistasi kdymalla teosta lapi pianon avulla ja laulaen. Vahvistat kappaleen ul-
koa oppimista jakamasi osien avulla seka esimerkiksi opettelemalla jaksojen léhtosavelet nimedmalla
adnet. Selkiytat itsellesi myds rytmit, intervallit, harmoniat, uudet savellajit jne. Huomioit jo tdssa

vaiheessa nuotin dynamiikkamerkinnat ja esitysmerkit (esimerkiksi “sul G").

Palaat seuraavana péivana kuuntelemaan kappaletta. Tutkit nuottia ja kuvittelet nyt itsesi soitta-
massa sitd tunnustellen samalla kehon tuntemuksia. Voit kuvitteellisesti kehossasi tuntea, milté mu-
siikin toteuttaminen tuntuu. Tassa vaiheessa on hyva hakea mielikuviin myds pehmeyden ja rentou-
den tunnetta, joka mahdollistaa samojen tuntemusten syntymisen soittaessasi oikeasti. Huomioi mu-
siikin yksityiskohtia. Kuunnellessasi danitetta keskity kuuntelemaan vibratoa ja mieti, kuinka toteut-
taisit sen. Kuinka laaja tai kapea vasemman kaden liikke on vibraton aikaansaamiseksi? Miltd jousen

liike tuntuu?

Lopulta kuule, tunne ja nde tavoittelemasi lopputulos itsesi toteuttamana. Voit nahda itsesi ulkoi-
sesta perspektiivista soittamassa tai olla soittajana. Kuulet teoksen pdassasi ja pystyt tuntemaan sen
musiikillisen toteuttamisen kehossasi. Pida ylla aiemmin harjoittelemasi rentous ja keskity hengitta-
maan. Pyri mahdollisimman yksityiskohtaiseen kuvitteluun. Talla harjoituskerralla keskityt kuulemaan
hyvén danenlaadun ja tuntemaan vasemman kaden tekniikan. Teosta ei tarvitse harjoittaa kerralla
kokonaan vaan voit tutkia sita jakamissasi osissa keskittyen yksityiskohtaisemmin tiettyihin osa-alu-

eisiin eri kerroilla.
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Harjoitteiden arviointi

Toteuttaessani esittelemidni mentaaliharjoitteita, koin aluksi haasteelliseksi ajan |6ytdmisen seka
oma mieleni hallitsemisen. Mitd oikein olin tekemassa? Kuinka kauan tassa pitaisi harjoitella? Milloin
harjoitella? Oli vaikeaa l6ytaa itselle sopiva rytmi, kuinka usein ja minkalaisina hetkind pysahtya het-
keksi rauhoittumaan. Alkuun kaytin valmiita rentoutumiseen tarkoitettuja danitteita, joihin pystyin
uppoutumaan. Ndin ymmarsin milta keskittynyt ja rentoutunut olotila tuntuu. Myéhemmin siirryin
varsinaisiin esimerkkiharjoituksiin. Paivan aloittamisesta ja lopettamisesta lyhyella keskittymis- ja
rentoutusharjoituksella muodostui itselleni toimiva rutiini. Koen rentoutumisharjoitusten johtaneen
paremman palautumisen lisaksi kehotietoisuuteen ja myds keskittymiskykyni on lisddntynyt. Naita

voi mielestani pitda perustaitoina, joiden jalkeen harjoittaa muita osa-alueita.

Lahes jokaisessa harjoitteessa ldpikaytava asia analysoidaan ja jaetaan pienempiin harjoitettaviin

osiin. Osien kasittelyn jdlkeen alkuperdinen asiakokonaisuus jélleenrakennetaan uudelleenharjoitel-
luin osin. Prosessin avulla tunnistetaan puutteellisia seka harjoittelua kaipaavia psyykkisia ja fyysisia
taitoja, kasitelldan jo koettuja asioita uudelleen, muokataan tunteiden ja muistojen yhteytta ja tah-

datdan parhaaseen mahdolliseen suorituskykyyn.

Psyykkisten taitojen vahvistamisesta seka haitallisten tunteiden poisherkistémisesta kertovat opin-
ndytetyoni luvut koen hyvin sovellettavaksi alasta tai henkilésta riippumatta. Pidén luvuissa esitelty-
jen aiheiden pohtimista myds hyvin henkilékohtaisena asiana. Naihin aihealueisiin syventyminen ja
erilaisten tunteiden ja kokemusten tunnistaminen vaatii kykya reflektoida. Heikkisen (2007, 201)
mukaan ihmisen reflektoidessa itsedan, tulee han kyseenalaistamaan tapojaan toimia ja ajatella. Ih-
minen katsoo itseddn uudesta nakdkulmasta pyrkien ymmartdmaan ajattelunsa ja toimintansa syyt
ja seuraukset. Pystydkseen kehittdmadn itseadn, tarvitaan mielestani reflektion lisaksi myds rehelli-
syyttd myontaa itselleen puutteelliset seka harjoitusta kaipaavat seikat. Koska erilaisten harjoitteiden
avulla voi kasitelld arkojakin aiheita, koen sen vahvistavan myés itsensa tuntemista. Pohdintojen,

reflektoinnin ja harjoittelun seurauksena voi 16ytaa yllattaviakin syita seka ratkaisuja ongelmiin.

Uuden kappaleen opettelemisen ja sen ulkoa soittamisen seka tavoitteen asettelun koen olevan hel-
poiten hyddynnettavissé oppilaiden kanssa. Koen ne konkreettisimmiksi ja opettajana helpoiten oh-
jattaviksi esittelemistani harjoitteista. Ne ovat sovellettavissa pienille lapsillekin yksinkertaistamalla
niiden vaiheita. Lasten mielikuvituksen yhdistdminen soittoharjoitteluun ja mielikuvien luomiseen on
mitd mahtavin keino oppimiseen. Jo alusta asti opittu musiikillisen tulkinnan sisdistaminen, analyytti-
nen kuuntelu sekd kehon tunteminen hyddyttévat oppimista mydhemmassa vaiheessa. Muut esitte-
lemani osa-alueiden harjoitteet koen hieman haastavammiksi tehda oppilaiden kanssa, mutta har-

joitteet on silti hyva tuoda tarvittaessa esille, keskustella niista ja kdyda lapi oppilaasta riippuen.

Lahdeaineistoon pohjaamani tiedon mukaan mentaaliharjoittelua tulisi tehda hiljaa paikoillaan hama-
rassa huoneessa. Koen taman kuitenkin riippuvan asiayhteydesta. Paikallaan olo ei ole ainoa tapa

harjoitella, silla liikkeen yhdistdminen adneen voi rentouttaa kehoa entisestadn. Toisin sanoen koke-
mukseni mukaan liike voi syventaa kappaleen kuuntelua ja musiikillista ymmarrysta jopa paikallaan-
oloa paremmin. Liike voi olla esimerkiksi vain kavelya tai muuta yksinkertaista liikkumista, joka mah-
dollistaa kuitenkin keskittyneen kuuntelun. Yksilollista tdmakin. Koko kehon rentoutumista ja syvalli-

sempaa keskittymista edesauttaa kuitenkin pimeassa tilassa rauhoittuminen.
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Mentaaliharjoittelun myo6ta koen soittoharjoittelustani tulleen jarjestelmallisempaa ja analyyttisem-
paa. Keskittymiskykyni on parantunut seka pitkajanteisyyteni muuhunkin, kuin soittamiseen on kas-
vanut. Soittaessani pystyn keskittymaan pidempia aikoja paremmin ilman ajatusten harhailua tai le-
vottomuuden tunnetta. Tunnen myds osaavani kuunnella kehoani varmemmin seka olen alkanut 16y-
taa keinoja jannitystiloista irti padgsemiseen. Mentaaliharjoittelua ei tietenkaan voi pitda yksiselittei-
sena ratkaisuna, mutta koen sen olleen merkittava tekija likkunnan ja muiden eldmantapojen rin-

nalla.
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4 PAATANTA

Opinnaytetytn tekeminen oli kokonaisvaltaisesti hyvin opettavainen prosessi. Pidin tiedon etsimi-
sesta seka harjoitteiden kokoamisesta ja olin yllattynyt, kuinka paljon mentaaliharjoittelusta tiesinkin
jo etukateen. Haastavaksi muodostui luotettavien ja selkeiden lahteiden etsimisen lisaksi lukemiseen
tarvittavan ajan varaaminen sekd kokoamani tiedon henkilokohtainen pohdinta. Tama tiedon saatta-
minen sanoiksi opinnaytety6honi otti myds monta kirjoituskertaa muotoutuakseen lopulliseen muo-
toonsa. Tydn tekeminen vaati paljon lukemani tiedon reflektointia pystyakseni soveltamaan teoriaa
kaytantdon. Myos Bjorkmanin 1980-luvulla kirjoittaman teoksen aivoja kasittelevat tekstit osoittau-
tuivat osittain vanhoiksi tieteen kehittyessa jatkuvasti. Etsiessani tietoa aivojen, luovuuden ja musii-
kin yhteyksista, 16ysin tutkimustuloksia Iahinna musiikista ja muistisairauksista, jotka eivat vastan-

neet tarpeeseeni.

Yksi tavoitteistani oli tuoda mentaaliharjoittelua helpommin lahestyttévaksi. Onnistuin tydssani kar-
toittamaan ja avaamaan mentaaliharjoittelun eri kayttémahdollisuuksia yleisesti seka rajaamani ai-
healueen sisalld. Koen Idytdneeni tavat esittad teoriaan pohjaavat harjoitukset kaytannéssa ja vah-
vistavani niiden ymmarrettavyytté kdytanndn esimerkkien kautta. Lisdksi sain myds kerrytettya itsel-
leni henkilokohtaista tietoa, esimerkiksi kuvitellusta liikeharjoittelusta, minka jatin aiherajauksen

myoéta opinndytetydni kirjallisen osuuden ulkopuolelle.

Koska mielikuvaharjoittelusta kertovaa kirjallisuutta ja tietoa on saatavilla, pitdisi niitd mielestani
hyddyntda opetuksessa enemman. Sen myyttisyytta tulisi hdlventda tuomalla harjoittelua helposti
lahestyttavasti kayttddmme. Mentaaliharjoittelulla voidaan vaikuttaa moneen elaman osa-alueeseen
ja se on hyvin sovellettavissa, joten miksi harjoitteita ei kaytettéisi peruskoulun opetuksessakin?
Harjoittelun avulla voidaan muun muassa kehittda hyvaksyntaa, tunnetaitoja, herattda luovuutta,
vaikuttaa positiivisin tavoin mieleen ja lieventaa jopa kiputiloja. Naiden taitojen omaamisesta on tus-
kin haittaa. Urheilu, musiikki tai mika vain jatkuvaa sitoutumista vaativa laji on usein suurena osana
identiteettia ja sen takia itsensa maarittdminen saattaa tapahtua naiden kautta. Psyykkiseen hyvin-

vointiin on siis kiinnitettdva huomiota ja mentaaliharjoittelu on siihen oiva keino.

Voisin summata mentaaliharjoittelussa olevan suurelta osin kyse reflektoinnista seka tietoisesta
oman toiminnan tunnistamisesta ja kehittamisesta. Opinndytetydn tekeminen harjoituksineen laittoi
minut pohtimaan mennytta seka nykyisté muusikon polkuani ja heratti ajattelemaan omia oppimis-
kokemuksiani. Kuinka ndma kokemukset olivat vaikuttaneet minuun, ja mita niista haluan toistaa
toimiessani pedagogina? Koen pystyvani paremmin antamaan keinoja psyykkisesta hyvinvoinnista
huolehtimiseen ja tasapainon yllapitamiseen soittoharjoittelussa. Opin my®és, ettd ilman kykya rehel-
lisesti analysoida omaa tekemistadan on mahdotonta kehittya. Lisdksi olen saanut mentaaliharjoitte-
lun my6ta uusia tapoja uuden kappaleen opetteluun, jonka koen kasvattaneen minua niin muusik-

kona kuin opettajana.

Opinndytetydni myo6té olen ymmartanyt paremmin mielikuvien tarkeyden opetuksessa seké omassa
soittamisessani. Itse aikuisena koen mielikuvituksen kayttamisen mielikuvien luomiseen entistd haas-
tavammaksi, mutta sitakin tarkedmmaksi apukeinoksi. Haluankin korostaa sen merkitysta etenkin

lasten kanssa tydskennellessa. Pedagogisesta ndkdkulmasta koen monipuolistuneeni viulunsoiton
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opettajana, mutta myds kokonaisvaltaisena kasvattajana. Kasvattaminen seka henkilokohtainen kas-
vaminen ei pade vain opettaja-oppilas-asetelmaan vaan muihinkin ihmissuhteisiin. Mentaaliharjoitte-
luun liittyvaan aineistoon tutustumisen myo6ta olen saanut hyddyllista tietoa muun muassa tunteiden
kasittelystd, itsetunnon kehittamisesta ja niiden merkityksestd motivaatioon. Tata tietotaitoa koen

tarvitsevani ja pystyvani hyddyntdmaan monessa elaman vaiheessa.

Suoritettu tiedon haku, aineiston tarkastelu ja sen kokoaminen kehittivat lahdekriittisyyttani seka
asiakielen kirjoitustaitojani. Mielenkiintoni lukemiseen ja tieteelliseen tekstiin syventymiseen kasvoi
myds. Olisin halunnut testauttaa soveltamiani harjoitteita muutamalla henkil6lld, mutta tunsin asi-
asta epavarmuutta. Myoskaan aikatauluni ei antanut myéten kehittda harjoitteita laajemmin. Tyoni
lukijat antoivat kuitenkin mydnteistd palautetta harjoitteistani ja kertoivat pystyvansa hyvin samais-
tumaan niihin seka soveltamaan niitd omaan eldmaansa. Ty6ta voisi jatkokehittda luomalla sen
avulla tavat, kuinka sisallyttda mentaaliharjoittelu osaksi soitonopetusta ja itsendista harjoittelua.
Vaikka muutamat osa-alueet, esimerkiksi kuviteltu liikeharjoittelu, ei opinnaytetydhdni paatynyt, aion
tutustua siihen lisda ja ottaa sen kayttdon mydhemmassa vaiheessa. Kaikkiaan koen tyoni oivaksi

katsaukseksi mentaaliharjoittelun teoriaan, tapoihin ja hy6tyihin.

Mentaaliharjoittelemaan oppii vain harjoittelemalla. Omat rutiinit [0ytyvat testaamalla seka sovelta-
malla harjoitteita, tutkimalla mik& sopii kenellekin ja kuinka harjoittelu asettuu kunkin omaan viikko-
rytmiin. Oppimani mukaan ehdotan laajempaa mentaaliharjoittelua tehtavaksi viikoittain ja hengitys-
ja rentoutusharjoituksia paivittdin. Mentaaliharjoittelusta kertovaan kirjallisuuteen tutustuminen on
suositeltavaa laajentaakseen tietamysta eri harjoittelumahdollisuuksista. Ajattelen, ettei harjoitteluun
ole yhta oikeaa tapaa. Mentaaliharjoittelu on keino, jolla ottaa kayttdon yksildllinen sisdinen kompas-

simme.
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