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1 Johdanto

Mieli maarittaa ihmisen toimintaa lukemattomilla tavoilla. Taman takia on yllat-
tavaa, ettd moni muusikko kiinnittaa niinkin vahan huomiota psyykkisiin ominai-
suuksiinsa. Pelkkd motorinen taitavuus ei riitd hyvaksi muusikoksi tulemiseen.

Tarvitaan harmoniassa oleva vuoropuhelu kehon seka mielen valilla.

Soittajan hallitessa mielelliset ominaisuutensa soiton aikana, pystyy han kayt-
tamaan suurempaa kapasiteettia omasta musikaalisesta potentiaalistaan. Tal-
I6in monen ammattimuusikon kokemaa ahdistusta ja jannitysta ei enda paase

syntymaan. Soitosta tulee seka luontaista etta helppoa.

Miten sitten lahted kehittamaan naita taitoja? Saveltgja, pianisti ja kouluttaja
Kenny Werner (1996) puhuu kirjassaan Effortless mastery soittajan mielen har-
joittamisesta. MyGs kontrabasisti ja opettaja Barry Green seka kirjailija Timothy
Gallwey (2011) kertovat omia nakemyksiaan aiheesta kirjassa Inner game of
music. Tama ratkaisu on soittajan tietoisuustaitojen kehittaminen. Nain muusik-
ko pystyy tyoskentelemaan itselleen mahdollisimman optimaalisessa mielenti-

lassa ja pystyy myOs nauttimaan soitosta.

Erityyppiset kontemplatiiviset harjoitukset vahentavat myods esiintymisjannitysta
seka ehkaisevat stressin oireita. Kontemplatiivisilla menetelmilla tarkoitetaan
meditaatiota seka siihen liittyvia harjoituksia. Nama voivat olla itsensa tarkkailua
kaikissa elaman tilanteissa, joogaa, erilaisia istumameditaation muotoja tai mita

tahansa, minka henkild kokee harjoittavan tietoisuustaitoja.

Kontemplatiivisten metodien yhdistaminen musiikinopiskeluun on suhteellisen
tuore ilmido lansimaisessa musiikinopiskelujarjestelmassa. Olen kuitenkin huo-
mannut viime vuosien aikana ihmisten suuren kiinnostuksen kyseisia harjoituk-
sia kohtaan. Moni kiinnostunut soittaja tormaa kuitenkin siihen tosiasiaan, etta
materiaalia ei viela ole tarjolla kovinkaan paljon. Mielestani olisi erittain tarkeaa
tutkia naita asioita myos musiikin kautta, jotta voitaisiin saavuttaa psyykkinen

tasapaino muuten hyvin stressaavaan alaan.



2 Esiintymisjannitys

Suurin osa muusikoista karsii esiintymisjannityksesta, mutta aiheesta ei kuiten-
kaan yleisesti puhuta. Mista tama sitten johtuu? Kyseessahan on kuitenkin rat-
kaiseva osa muusikon taiteellista ilmaisua, joka lopulta maarittaa muusikon ta-

son esiintyjana ja artistina.

Muusikoille on tavanomaista kieltda jannityksentunne. Tama aiheuttaa kuitenkin
usein vield suurempaa jannitysta ja hermostuneisuutta. Soittajan olisi tarkeaa
oppia hyvaksymaan eri tilanteissa heraavat tuntemukset. Monet suuret esiintyjat
sanovat, etta he kayttavat jannitysta polttoaineena hyvaan esiintymissuorituk-
seen. Tama johtuu siita, ettd epamiellyttavan tunteen hyvaksyminen kaantaa

tunteen energian usein positiiviseksi.

Olen my0s itse huomannut keikkamuusikon tyossa, etta naiden taitojen hyodyn-
tamisesta on suurta apua. Esiintymisjannitys on luontainen tunne, eika sita voi
paeta tai sulkea pois. Jannityksen hyvaksyminen kuitenkin helpottaa todella pal-
jon soittamista. On tarkeaa, etta ei ota oman mielen tuottamia ajatuksia liian va-
kavasti. Kokemukseni mukaan asioiden on parasta antaa kulkea omalla painol-

laan. Talldin ennen esiintymista tehty harjoitus paasee optimaalisimmin esille.

Kontemplatiiviset menetelmat ovat yksi tehokas valine mielenhallintaan. Esi-
merkiksi jooga tai meditaatio kehittavat tutkitusti mielen luovuutta ja auttavat
kestamaan epamieluisia mielentiloja paremmin. Nykyhetken hyvaksyminen sel-

laisenaan on avain my0s hyvaan esiintymiseen seka flow-tilan saavuttamiseen.

Flow on tila, jossa ihminen kayttaa koko potentiaalinsa hyvaksi. Psykologi Miha-
ly Csikszentmihalyin mukaan ihmiselle saapuva informaatio on tassa tilassa ta-
sapainossa minan tavoitteiden kanssa. Flow-tilan aikana ihminen on paneutunut
taysin toimintaan ja sulkee kaiken muun mielestaan. Flown syntymiselle on tar-
keda, etta tavoitteet ja haaste ovat sopivassa suhteessa keskenaan. Csinks-
zentmihalyi on ensimmainen, joka lanseerasi flow-termin kayton noin 50 vuotta
sitten. (Csikszentmihalyi 2005, 69 — 72.)



Meditatiivisten harjoitusten paapointtina on nykyhetken hyvaksyminen sellaise-
na, kuin se on. On tarkeaa, etta ei jaottele kokemuksia hyviin ja huonoihin, vaan
ottaa kaiken tapahtuvan vastaan kasvattavana kokemuksena.

Mediataatiota on tutkittu eri yliopistoissa ympari maailman. Tutkimukset ovat ol-
leet positiivisia ja meditaatiota tutkitaan yha enemman. Yhdysvaltojen yliopis-
toissa, kuten Harvard, Berkley ja Madison, on tehty jo kymmenien vuosien ajan
tutkimuksia lyhyt- seka pitkakestoisen meditaation vaikutuksista aivoihin. Tutki-
muksista saatujen tulosten mukaan ihminen, joka ei ole tehnyt meditatiivisia
harjoituksia, pystyy keskittymaan noin viiden minuutin ajan, minka jalkeen ha-
nen mielensa alkaa vaellella muihin asioihin. Naissa tutkimuksissa testattiin
myos ihmisia, jotka olivat meditoineet elamansa aikana 10 000 — 60 000 tuntia.
Naiden testattavien keskittymisessa ei tapahtunut minkaanlaista muutosta edes
45 minuutin jalkeen. Testien aikana todettiin myds, ettd ne osa-alueet, jotka ai-
voissa aiheuttavat pelkoa, vihaa, jannitysta ja muita negatiivisia tunteita, eivat
paljon meditoivilla ihmisilla olleet enaa juurikaan aktiivisia ja joissain tapauksis-

sa nama alueet olivat lopettaneet kokonaan toimintansa. (Ricard 2010, 19.)

Meditatiivisten taitojen kehittyessa ihminen oppii hallitsemaan omaa parasym-
paattista hermostoaan. Parasympaattinen hermosto on elimiston stressinsaate-
lykykyyn vaikuttava puolustusjarjestelma, joka aktivoituu muun muassa syvissa
hengitys- ja meditaatioharjoituksissa. Kun henkild saa tamantyyppisen hengi-
tyksen automaatioksi, siirtyy rentoutunut kehon- ja mielentila myds muihin ela-
man osa-alueisiin, kuten soittamiseen. (Hanson & Mendius 2009, 82 — 84.)

Psykoanalyytikko Ben Furman kirjoittaa myos psykoanalyysin pyrkivan nykypai-
vana samaan pisteeseen. Ihmisilla on usein vaikeaa kohdata todellisuutta sel-
laisenaan ja tama aiheuttaa erilaisia ongelmia. Han kertoo artikkelissaan, etta
keinoilla hyvaksya itsensa ei ole sinansa valia, kunhan ne toimivat henkildlle it-
selleen. (Furman 2014.)

Olen itse harrastanut meditaatiota paivittdin kuuden vuoden ajan. Se on autta-

nut minua keskittymaan paremmin kaikkiin tekemiini asioihin ja olen kokenut



sen erittain tehokkaaksi valineeksi torjua stressia seka jannitysta. Meditaatio on
my0Os auttanut paljon oman instrumentin hahmottamisessa ja huonojen tyotapo-

jen korjaamisessa.

Osa tiedeyhteisOsta ei viela hyvaksy meditaatiota osaksi todistettavaa tiedetta.
Positiivia tuloksia on kuitenkin saatu monissa tutkimuksissa, joten ajan kanssa
tilanne tulee todennakodisesti muuttumaan. On tarkeaa, ettd asiaa tutkitaan,
koska monille ihmisille tieteen nakdkulma on erittain tarkea. Mita enemman tie-
teellistd vakuuttavuutta naissa tutkimuksissa saadaan, voi moni ihminen hyotya

naista taidoista.

Meditaatio on taman hetken muotiharrastus ja se on osa monen ihmisen arkea.
Vaikka mielestani on tarkeaa, etta ihmiset meditoivat, kaipaan keskusteluun
myos muita nakokulmia. Meditaatio on talla hetkella suurelle yleisolle lenkkei-
lyyn verrattava harraste. Taman takia monelle tuleekin yllatyksena, kuinka vah-

va mielenkasittelyvaline meditaatio on.

Meditaatiota pidempaan harrastaneet tietavat termit "the dark night of the soul”
tai "the dark projection”. Tama tarkoittaa usein minakuvan hajoamista, pelkoa
seka hallusinaatioita, jotka voivat kestaa jopa useita vuosia. Ihmiset eivat ole
usein ollenkaan tietoisia tamantyyppisten tilojen olemassaolosta ja ovat kau-
huissaan. Usein nama tilat tulevat vastaan vain erittain aktiivisilla harrastajilla.
Niita kokee noin 4 — 5 prosenttia aktiiviharrastajista. Monissa perinteissa, kuten
buddhalaisuuden eri suuntauksissa, nama tilat ovat luonnollinen osa meditaatio-

ta, joilla opitaan mielen toimintaa.

Olen my0s itse kaynyt lapi "the dark projection” -kokemuksen. Kyseinen ajan-
jakso oli erittain raskas, mutta myods mielestani tarpeellinen itsetuntemuksen
kannalta. Kokemuksen aikana mieleni rakenteet romahtivat kokonaan, minka

jalkeen ne oli rakennettava uudestaan.

Mielestani meditaatiota kannattaa ehdottomasti harrastaa, mutta on tarkeaa ot-
taa selvaa, mista on kyse. lhmisella on lukematon maara uskomuksia, tunte-

muksia ja ajatuksia, mitka ovat ristiriidassa keskenaan. Naiden ristiriitojen ym-



martaminen voi olla hankalaa ja tuskallistakin, joten kannattaa edeta varovasti

harjoituksessa.

3 Huono henkinen hyvinvointi

Huono henkinen hyvinvointi on tabu muusikoiden keskuudessa. Vaativa tyo ja
kovat suorituspaineet aiheuttavat monille sietamatonta psyykkista karsimysta.

Tama johtaa usein negatiiviseen suhtautumiseen itseensa seka soittamiseen.

Suorituspaineita kertyy muusikolle keikkojen, vaativien opetustilanteiden seka
muun muassa studiosessioiden yhteydessa. Kaikkia taitoja ei ole mahdollista
yllapitaa tasaisesti ylla, joten soittaja on koko ajan tilanteessa, jossa asioiden

toivoisi sujuvan paremmin.

Koulutuksellisesta nakokulmasta pop/jazz -perinne on viela hyvin nuori ja taman
takia on ymmarrettavaa, ettd monia pedagogisia ongelmia ei ole viela saatu rat-
kaistua. Vaatii korkeaa pedagogista taitoa opettaa samaan aikaan rohkaisevas-
ti, mutta myos vaativasti. Mielestani olemme kuitenkin menossa opetuksen

kannalta parempaan suuntaan.

Musiikkialalla toimivat inmiset rakentavat usein itselleen niin sanotun "musiikilli-
sen egon”, joka lopulta tayttdaa koko heidan elamansa. Tama johtaa usein sii-
hen, etta soittaja samaistuu kokonaan omaan muusikkouteensa. Taman jalkeen
han rupeaa hahmottamaan koko elamaansa musiikin kautta. Tama aiheuttaa

minakuvassa vaaristymia ja saa olon tuntumaan riittdamattomaksi.

Riittamattomyyden tunne aktivoi tehokkaasti ihmisen SNS/HPAA-jarjestelmaa,
joka kaynnistaa "Taistele tai pakene” -reaktion kehossa. Kyseinen jarjestelma
toimii seuraavanlaisesti: Karsimys etenee sympaattista hermostoa pitkin (SNS)
ja endokriinisen (hormoni)jarjestelman hypotalamus-aivolisake-adrenaliini-
akselia (HPAA) pitkin. Stressi laukaisee taman jarjestelman erittain nopeasti, sil-
& psykologinen tuska hyoddyntda samoja hermoverkkoja kuin fyysinen Kipu.
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Tama taas altistaa kehon erilaisille sairauksille, esimerkiksi: sydan ja verisuoni-
sairauksille, immuunijarjestelman huonontumiselle, vatsa- ja suolistosairauksille

seka aikuistyypin diabetekselle. (Hanson & Mendius 2009, 78 — 81.)

Stressitasojen nousu voi aiheuttaa ensin uupumusta ja kehittyd sen jalkeen
myos masennukseksi. Taman takia ylirasitustiloja tulisi tarkkailla koko ajan. Niin
sanottu burnout voi syntya, jos tallainen ylirasitustila jatkuu liian pitkaan. (Sam-
po & Verho 2014.)

Soittamisessa ja opettamisessa tulisi ottaa huomioon samat lainalaisuudet kuin
tyonteossa yleensakin. Naita ovat erilaiset laadulliset tekijat kuten:

- tyotavoitteiden selkeys / epaselvyys

- hyva ammattitaito / riittamaton ammattitaito

- selkea kasitys tyoyhteisosta / liian usein toistuvat organisaatiomuutokset.

Epasuhta ihmisen ja tyonteon valille paasee syntymaan usein silloin, jos tyoteh-
tava ja oma tekeminen ovat vaarassa suhteessa. Nain on usein tilanteissa, jois-
sa tyotehtava osoittautuu liian haastavaksi, mutta tyontekija ei kykene tunnista-
maan tata. (Sampo & Verho 2014.)

Muusikoiden psyykkiset ongelmat voivat osittain johtua myos siita, ettd muusi-
koilla ei ole yhta selkeaa ammatillista identiteettia kuin vaikkapa tavallisessa
paivatyossa kayvalla ihmisella. Muusikon identiteetti rakentuu monista pienista
palasista, jotka muodostavat kokonaisuuden. Perinteisesti taiteilijoiden elaman-
tapaan on aina kuulunutkin jonkinasteinen karsimys taiteen synnyttamiseen, ja
omalla tavallaan se onkin juuri ndin. Muusikko joutuu kuitenkin tekemaan myos
paljon muuta kuin luomaan ja improvisoimaan. Heittelehtiva mieliala ja impulsii-
visuus tarttuvat helposti myds vahemman taiteellisiin toimiin ja synnyttavat pal-
jon jannitteitd soittajan seka opettajan mielessa. Tama aiheuttaa henkista kar-

simysta henkildlle itselleen seka hanen lahella oleville inmisille.

4 Harjoittelu ja keskittyminen
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Soittajan, joka haluaa kehittya taitavaksi, taytyy harjoitella paljon ja tehokkaasti.
Pelkkien tuntimaarien laskeminen ei kuitenkaan riita tuloksien saavuttamiseen,

vaan tarvitaan harjoittelutehokkuutta.

Soittaja on monelta osin niin kuin urheilija. Pitaa olla lepoa ja muita virikkeita,
jotta kehitysta tapahtuu. Moni soitonopiskelija harjoittelee liikaa ja liian yksipuo-
lisesti. Tama johtaa usein eri tyyppisiin rasitustiloihin, joista voi olla vaikea paas-

t3 yli.

Soittajan tulisi pyrkia harjoittelussa aina laadullisesti mahdollisimman hyvaan
suoritukseen. Tutkimusten mukaan ihmisaivot pystyvat keskittymaan noin nelja
tuntia paivassa keskittyneesti soittamiseen (Heiskanen & Joukamo-Ampuja
2008).

Vaikeinta harjoittelussa on keskittyminen. Monet harjoittelevat pitkia aikoja miet-
tien aivan muita asioita, kuin soittamista. Tama johtaa siihen, etta ihmiset har-
joittelevat pitkia aikoja, mutta kehitysta ei tapahdu. Se aiheuttaa usein turhau-

tumista.

Kirjassa Effortless mastery (1996) jazz-pianisti Kenny Werner ohjaa oikeanlai-
seen harjoitteluun, tarkoituksena opetella vanhat harjoitusmetodit pois. Nama
uudet metodit perustuvat eraanlaiseen meditatiiviseen harjoitteluun. Harjoitte-
lusta tehdaan meditoinnin kohde, jolloin soittaja ei koe tylsistymista, hanen kes-

kittymisensa ei herpaannu ja han saa tavallista enemman ahaa-elamyksia.

41 Harjoittelun 4 vaihetta

Kenny Werner jakaa kirjassaan Effortless mastery harjoittelun neljaan osioon,
joilla pystytaan tietoisesti muokkaamaan soiton aikana ilmenevaa olotilaa. Tama
mielentila, jota han kutsuu nimella "the space” on jatkuva luomisen tila, jonka
ulkopuolella ovat itsensa arvostelu seka tyytymattomyyden tunne. (Werner
1996, 131 — 133.)
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411 Vaihe 1

Ensimmainen vaihe alkaa rentoutumisella. Oli kyse mista soittimesta tahansa,
on tarkeaa laittaa selka suoraksi ja vain hengittaa. Tassa vaiheessa harjoitus on
puhtaan meditatiivista. Soittaja rentouttaa nain vaihe vaiheelta kaikki kehon
osat, isoista lihasryhmista pieniin lihasryhmiin, samalla hidastaen egon virtaa-
vaa ajatusten tulvaa niin kauan, etta se lakkaa. (Werner 1996, 135 — 136.)

Kun keho ja mieli ovat taysin rentoutuneet, lasketaan kadet soittimelle. Aluksi
riittdd pelkka yksi aani soittimesta. On varmistettava, ettei ajatus paase missaan
vaiheessa rikkomaan yhteytta soittimeen. Tassa vaiheessa ainoa tapahtuva
harjoittelu on yksittaisia nuotteja, ilman sen suurempaa paamaaraa. (Werner
1996, 136 — 137.) Tama vaihe on syyta opetella erittain perusteellisesti. Olen
usein huomannut, etta soittajat, jotka tutustuvat naihin harjoitteisiin, yrittavat hy-
pata taman vaiheen yli, koska se kuulostaa helpolta.

Todella teknisesti taitavat soittajatkaan eivat valttamatta kuitenkaan 10yda en-
simmaisen vaiheen ydinta pitkankaan harjoittelun jalkeen. Tama johtuu siita, et-
ta vanhat ajatusmallit voivat olla aluksi hyvin tiukasti juurtuneita ja vaativat siksi
paljon muutoksia. Soittajan on paastava niin sanottuun "ei tekemisen’-tilaan,
jossa han ei enaa yrita mitaan. Kun ihminen lopettaa yrittdmisen, han alkaa on-

nistumaan tekemisessaan.

Harjoittelu on aina parasta aloittaa talla harjoituksella, koska se on pohja muille

vaiheille. Aina kun soittaminen lopetaan on tdma harjoitus syyta tehda uudes-

taan. Nain saadaan keskitettya huomio takaisin tekemiseen.

41.2 Vaihe 2

Toisessa vaiheessa on tarkoituksena lisata harjoitukseen hieman lisaa vaikeus-
astetta. Ensimmainen vaihe on tahan siirryttdessa syyta hallita erittain hyvin.
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Vaikeuksien ilmetessa on parasta siirtya aina ensimmaiseen vaiheeseen ja sita

kautta seuraaviin harjoitteisiin.

Harjoituksen ensimmaisessa osassa oli tarkoitus soittaa vain yksittaisia savelia
instrumentilla. Tassa harjoituksen osassa keskitytaan vapaaseen improvisaa-
tioon meditatiivisessa tilassa. Soittaja voi nain 16ytad mielentilan, jossa han seu-

raa kasiensa toimintaa ikaan kuin sivustakatsojana. (Werner 1996, 145 — 147.)

Wernerin toiseen vaiheeseen kuuluu merkittdvana osana harjoitus, jota han
kutsuu nimelld "The Monk princible”. Nimi tulee pianisti Thelenius Monkin oma-
peraisesta ja paikoin hyvin dissoinoivasta tavasta soittaa pianoa. "The Monk
principle” tarkoittaa jokaisen savelen taydellista hyvaksymista. Ennen kuin soitat
savelen, sanot itsellesi: "Tama on kaunein aani, mita olen ikina kuullut.” Werner
sanoo taman olevan positiivista aivopesua. Tassa viitataan ihmisen luontaiseen
kykyyn suggeroitua erilaisiin negatiivisiin ajatusmalleihin. On tarkeaa ymmartaa,
ettd ihmisen samaistuminen toimii myos positiiviseen suuntaan. (Werner 1996,
148.)

Mielestani positiivinen ajattelu harjoittelussa on hyva alku kohti suurempaa ym-
marrysta soitosta. On kuitenkin tarkeda muistaa, ettd jossain vaiheessa konk-
reettisista sanoista pitaa pystya luopumaan, koska sanoista on lopulta aina vas-
tuussa musiikillinen ego, joka voi kdantaa positiiviset ajatukset negatiivisiksi mi-
na hetkena tahansa. Taman takia positiivista ajattelua on syyta kayttaa ainoas-

taan siirtymavaiheena kohti egotonta tilaa.

Edelld mainitut asiat ovat enemman kokemuksellisia kuin mielen ratkaistavissa
olevia asioita. Mielta ja sanoja on jarkevinta ajatella tyokaluina, joita kaytetaan
tarvittaessa. Kun puhutaan niinkin abstraktista asiasta kuin taide, on ihmisen
kokemuksellisuudella usein enemman annettavaa kuin ajattelulla. Nama kaksi
eivat kuitenkaan sulje toisiaan pois. Ajattelu ja kokemuksellisuus kulkevat par-

haassa tapauksessa kasi kddessa ja tukevat luovaa prosessia.

Musiikin opetuksessa pitaisi mielestani 10ytaa keskitie akateemisen opettamisen

ja tunneilmaisun valilta. Tama lisaisi oppilaiden seka opettajien nautintoa musii-
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kista. Uskon myds, etta opetustehokkuus lisaantyisi, jos painopistetta siirrettai-

siin hieman enemman tunneilmaisun suuntaan.

Hyvana esimerkkind pidan omassa koulutuksessani esiintymiskurssia, johon
osallistuivat pop/jazz-opiskelijoiden lisaksi myos kansanmusiikin opiskelijat seka
tanssijat. Kurssin sisaltd painottui huomattavan paljon juuri tunteiden valityk-
seen, joka oli ainakin itselleni jotain aivan uutta koulutuksellisesta nakokulmas-
ta. Yksikin tamantyyppinen intensiivikurssi jokaisena opiskeluvuotena tekisi mie-
lestani ihmeitd myos soittajana kehittymiseen.

41.3 Vaihe3

Kolmannessa vaiheessa soittaja harjoittelee informaation kasittelya meditatiivi-
sessa tilassa. Tahan kuuluvat nuotinluku, kommunikointi yhtyeen kanssa seka
erilaiset tekniset harjoitukset. Tama voi olla aluksi haastavaa, mutta harjoittelun
myoOta soittaja 10ytaa tilan, jossa psykologisia esteita tekemiselle ei ole. (Werner
1996, 151.)

Tama on mahdollista soittamalla niitd asioita, joita oikeasti osaa soittaa. Niin
kauan kuin kappale tuntuu vaikealta, se ei ole viela valmis esitettavaksi. Lavalla
onkin syyta soittaa vain jo syvemmin omaksuttuja asioita. Aina tama ei tieten-
kaan ole mahdollista, mutta pyrkimys kohti vapaampaa ilmaisua auttaa hanka-
lampienkin osioiden yli. (Werner 1996, 152.)

Avainsana tiedostavalle soitolle on tuttuus. Yhta kappaletta on harjoiteltava riit-
tavan kauan ja mahdollisimman saanndllisesti. On syyta tehda harjoituksia, mit-
ka harjoittavat juuri tuota tiettya kappaletta. Riittavan harjoittelun jalkeen kappa-
le alkaa tuntua helpolta ja voit siirtya seuraavaan. (Werner 1996, 154.)

On tarkeaa tunnistaa itselleen sopivat musiikilliset ideat ja osata soveltaa niita
mahdollisimman monipuolisesti. Muutamankin idean erinomainen osaaminen

voi riittdd monipuoliseen improvisaatioon seka saveltamiseen. Taman vaiheen
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aikana soittaja oppii hahmottamaan oikean osaamisalueensa. Tata kautta loytyy

vahitellen myos oma musiikillinen aani ja sanavarasto.

41.4 Vaihe 4

Neljannessa vaiheessa soittaja on yhta tekniikkansa kanssa. Han pystyy toteut-
tamaan itsedan, missa tahansa tilanteessa. Taman kaiken han pystyy teke-
maan ilman yhtakaan ajatusta. (Werner 1996, 159.)

Sailyttaaksesi taman tilan, sinun on tehtava harjoituksia vain ja ainoastaan "the
space’-tilassa. Jos teet harjoituksia sen ulkopuolella, ne alkavat vaikuttamaan
soittoosi. (Werner 1996, 160.)

Mielestani Wernerin kuvailema neljas vaihe on dilemma. Se on taso, jossa soit-
to kulkee flow-tilassa ilman herpaantumista. Taman takia neljannesta vaiheesta
on vaikea puhua. Juuri ajatukset ovat taman vaiheen este, joten mielestani nel-

jas vaihe on lopputulos, ei niinkaan tavoitteellisen harjoituksen aiheuttama.

Neljannen vaiheen tarkeimmaksi tekijaksi voisin nostaa kontrollista luopumisen.
Soittajan on annettava asioiden olla juuri niin, kuin ne ovat, mitdédn muuttamatta.
Taman jalkeen vapaus soittoon voi lIoytya. Tama ei saa kuitenkaan olla pelkas-
taan alyllista ymmarrysta. Pelkka alyllinen ymmartdminen murtuu aina vaike-
ammissa tilanteissa. Hankalissa tilanteissa pitaa pystya tuntemaan luottamus
omaan itseensa seka soittimeensa. Neljannessa vaiheessa soittaja on oppinut

hyvaksymaan omat tunteensa ja han hyvaksyy oman haavoittuvaisuutensa.

5 Mina 1 ja mina 2

Timothy Gallwey ja Barry Green kasittelevat nailla termeilla soittajan mielta kir-
jassaan Inner game of music (2011). Mina 1 on niin sanottu ihmisen tuomitseva

mieli. Se on muodostunut ihnmisen kokemuksista, joita han on saanut elamansa
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aikana. Myos termi ego kuvaa ihmisen tuomitsevaa mielta meditatiivisessa kir-

jallisuudessa.

Naista ihnmisten kokemuksista useat ovat valitettavasti negatiivisia, koska musii-
kinkoulutusjarjestelma usein ajaa soittajan pelkdamaan esiintymista seka muita
musiikillisesti jannittavia tilanteita. Monilla soittajilla voi olla erittain traumaattisia
kokemuksia jo lapsuusvuosilta. Jos naita kokemuksia ei ole pystytty kasittele-

maan, ne vaikuttavat kaikkeen tekemiseen myos aikuisialla.

Mina 1 on aina lasna, joten on tarkeaa ymmartaa sen toiminnan periaatteet.

Tama tiedostaminen tapahtuu mina 2:n avulla, jota voidaan kutsua myos tietoi-
suudeksi tai tarkkailevaksi mieleksi. Kaikki ajatukset, mielikuvat tai uskomukset
heraavat mina 1:sta, mutta mina 2 on aina taustalla. Talloin tarkkailun mahdolli-

suus on aina olemassa.

Suurin ongelma on usein, etta soittaja ei ymmarra naiden mahdollisuuksien
olemassaoloa ja han samaistuu mind 1:een. Taman ajatuksen ymmartaminen
on kaikkein keskeisimpia asioita sisaisessa pelissa. Soittaja ei ole enaa impuls-
siensa armoilla ja taten hanelle tarjoutuu uudenlaisia mahdollisuuksia edeta
soittajana. Mina 1:n ja mina 2:n valille pitaa loytaa keskitie, jota kulkemalla soit-
taminen ja esiintyminen helpottuu. (Green & Gallwey 2011, 16 — 18.)

Toimiminen mina 1:den kanssa voi olla erittdain haastavaa, vaikka ymmarrysta
Mina 1:den ja mina 2:den toiminnasta jo olisikin. Mina 1 huijaa soittajan usein
luulemaan, etta kaikki, mita han ajattelee on todellista. Naissa tilanteissa on tar-
keinta vain tarkkailla omaa mieltdan, tuomitsematta tai vastustelematta. (Green
& Gallwey 2011, 18 — 20.)

Green ja Gallwey kasittelevat kirjassaan erinaisia harjoituksia, joilla voidaan ke-
hittaa tietoisen soittamisen kykya. Ennen kuin mennaan pidemmalle, on hyva
pitdd mielessa, ettd naiden kaikkien harjoitusten taustalla on ajatus siita, etta
ymmarretddn mina 1:n toiminta seka sen aiheuttamat traumat eri soiton osa-

alueisiin. Nama harjoitukset voidaan jakaa Greenin ja Gallweyn mukaan kol-
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meen kategoriaan, jotka ovat: tietoisuus, tahto ja luottamus. Seuraavissa lu-

vuissa avaan naiden kasitteiden merkitysta. (Green & Gallwey 2011, 23 — 24.)

5.1 Tietoisuus

Arkikielessa tietoisuudella tarkoitetaan usein valveilla oloa seka tajuntaa. Lan-
simainen psykologia kuvaa usein tietoisuutta nykyhetken elamisena mennytta
muistellen ja tulevaisuutta suunnitellen. lhmiselle kuuluu myo6s mahdollisuus
tarkkailla itsedan seka sisalta etta ulkoapain. (Vilkko-Riihela 1999, 127 — 128.)

Uusi lansimaisen psykologian sukupolvi on ymmartanyt, etta tietoisuus on kui-
tenkin jaanyt mysteeriksi vanhemmissa psykologisissa tutkimuksissa. Sita, mika
psyykkeessa on kokemuksellisesti keskeista, ei ole juurikaan tutkittu. Nykytutki-
joiden kiinnostus on kuitenkin herannyt viime vuosina aihetta kohtaan. Muun
muassa Wisconsin yliopiston psykologian professori Richard J. Davidson on
tehnyt uraauurtavaa tyota koskien meditaatiota seka emootioita. Davidson on
tehnyt tutkimusta yhteistyossa Dalai Laman kanssa meditaation seka neurotie-
teen yhteydesta. Time-lehti valitsi 2006 Davidsonin sadan maailman vaikutus-
valtaisimman ihmisen joukkoon, ja hanen tutkimuksiaan on julkaistu monissa
arvostetuissa julkaisusarjoissa (ks. esim. Davidson ym., 2000; Davidson ym.
2002; Nitschke ym. 2006; Brefczynski-Lewis ym. 2007; Lutz ym. 2009; Oler ym.
2010). (Valtonen 2011.)

Meditatiivisessa kirjallisuudessa tietoisuutta kuvataan usein ajatusten ja tunte-
musten taustalla olevana kenttana. Ajatus eroaa hieman perinteisesta lansimai-
sesta tietoisuuden kasityksesta. Tietoisuus itsessaan on tila, joka kayttaa ihmi-

sen koko potentiaalin hyvakseen.

Jokainen muusikko muistaa keikan, joka vain jostain selittdmattomasta syysta
sujui taydellisesti. Ei taydellisesti ainoastaan teknisesti, vaan my0s tunteen ja
energian puolesta. On uskomatonta huomata, etta soiton oivaltamisen perus-

teena onkin kyky keskittya omaan itseensa ja omiin tuntemuksiin.



18

Soittaja voi nain oivaltaa, mita ylipaataan haemme soittamisesta. Onko kyse
vain ja ainoastaan yleisolle virtuositeetin nayttamisesta vai onko kyseessa jokin
syvempi tarkoitus. Tarkeinta ei ole yleison vakuuttaminen, vaan oman nautin-
non saaminen soittamisesta. Kun oppii itse nauttimaan soitosta, niin siita toden-

nakoisesti nauttii myods joku muu. (Green & Gallwey 2011, 37 — 40.)

Yksi tapa l0ytaa tama lasnaolon taso voi olla esimerkiksi johonkin aistiin keskit-
tyminen. Soittaja voi keskittya esimerkiksi pelkan kuulon varassa soittamiseen.
Nain keskittyminen tahtaa vain yhteen asiaan ja ajatusten virta katkeaa. Taman
jalkeen ihminen siirtyy tietoisuuden tasolle, eli kayttdmaan mina 2:ta. Tassa ti-
lassa hanella on mahdollisuus kayttaa kaikkia taitojaan seka aistejaan suurim-
malla mahdollisella potentiaalilla. Talla tavalla jannitystd ei myodskaan enaa
paase syntymaan. (Green & Gallwey 2011, 40 — 44.)

Jos keskittyminen herpaantuu, palaa myos esiintymisjannitys. Keskittymisen
herpaannuttua soittaja palaa kayttamaan takaisin mina 1:den ajatusrakennel-

mia, joissa esiintymisjannitys tuntuu pelottavalta.

Ihmiset ovat persoonallisuuksia ja taman takia jokaisen kannattaa etsia, mika
aisti heillda mahdollisesti on vahvin reagoimaan. Nain muusikko voi varmistaa
vaativammassakin tilanteessa, ettd hanen keskittymisensa ei peta. (Green &
Gallwey 2011, 44 — 48.)

Kyse on kuitenkin muustakin, kuin pelkasta ajatusleikista. Soittajan taytyy sovel-
taa tama mina 1 ja mina 2 -periaate myos arkielamaansa. Jos han ei tee tata,
jaa koko harjoitus pintapuoliseksi eika nain ollen auta tosi paikoissa. Parasta
harjoitusta onkin tehda mahdollisimman paljon arkipaivan askareita naiden me-
todien mukaan. Nain ne siirtyvat luontevasti myos musiikkiin lopulta niin, etta

niita ei tarvitse enaa prosessoida. (Green & Gallwey 2011, 48 — 52.)

5.2 Tahto
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Soittaja tarvitsee tahtoa pitaakseen kurssin, minne suunnata. Maaleja, jonne
suunnata, voi olla monia. Yksi niistd voi olla vaikkapa musiikin nautinnon 10yta-

minen uudestaan. (Green & Gallwey 2011, 52 — 58.)

Tahto on kompassi, jonka avulla muusikko tietda, minne on menossa. Kun ta-
voitteet ovat selvat, soittajan ei tarvitse kayttaa aikaa niiden etsimiseen. Muusi-
kon ura tuo eteen ne esteet, joita soittaja tarvitsee tavoitteidensa Idytamiseksi.
(Green & Gallwey 2011, 62 — 72.)

On tarkeaa asettaa itselleen tavoitteita soittajana. Tama ei kuitenkaan tarkoita
tavoitteiden pakonomaista miettimista paivittain. Pieni analysointi vaikkapa en-
nen uuden projektin alkamista jasentaa harjoittelua ja luo sille perustan, jota
kohti kulkea. Olen huomannut omassa harjoittelussani taman tapahtuvan kuin
itsestaan. Ei ole mydskaan syyta tehda tavoitteista lilan tarkkoja. Intuitio johdat-
taa oikeiden harjoitteiden aarelle, jos pysahtyy hetkeksi kuuntelemaan itseaan.

53 Luottamus

Luottamus on tietoisuuden ja tahdon jalkeen viimeinen asia, johon taytyy kiinnit-
tad huomiota. Naiden kolmen yhdistaminen yhtenaiseksi kolmioksi tekee mah-
dolliseksi olla aina valppaana ja tiedostavana vaikeissakin tilanteissa. Luotta-
mus on taito kokea empatiaa itseaan kohtaan. (Green & Gallwey 2011, 79 —
81.)

Kyse ei ole sokeasta uskosta siihen, etta kaikki aina sujuu taydellisesti. Voimme
puhua uskosta, joka tulee kovan tyon jalkeen. Vuosien harjoittelun jalkeen suu-
rin este hyvaan soittoon on usein paamme sisalla. (Green & Gallwey 2011, 81 —
83.)

On tarkeaa osata paastaa irti ja luottaa, etta asiat kylla sujuvat. Ja vaikka asiat
eivat aina menisikaan taydellisesti, lopputuloksena on aina jonkin uuden oppi-
mista. Epaonnistumiset ovat tyokalu, jonka kautta soittaja oppii hahmottamaan,
mita osa-alueita olisi viela syyta harjoittaa. (Green & Gallwey 2011, 83 — 84.)
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Irti paastaminen on vaikeata, mutta kun sen on tehnyt tarpeeksi monta kertaa,
muuttuu se aina myoskin helpommaksi. Rentoutuneena soittajasta tulee kana-
va, jonka kautta musiikki kulkee. Muusikko voi naissa tilanteissa, niin sanotusti

unohtaa itsensa ja olla vain osa musiikkia. (Green & Gallwey 2011, 84 — 86.)

Vaikka edella mainitut harjoitukset kuulostavat yksinkertaisilta, on kuitenkin mo-
nia sudenkuoppia, johon astua. Yksi tallainen sudenkuoppa on keinotekoisen
lasnaolontilan tekeminen. Vaikka onkin tarkeda seurata mina 1:den ja mina
2:den toimintaa, vaarana on menna mina 2:den alueelle egollisesti. Soittaja ku-
vittelee siis olevansa lasnaolon tilassa, mutta ei kuitenkaan ole. Oikea lasnaolon
tila ei muodostu tekemisen kautta. Tahan liittyykin koko asian suurin vaikeus.
Jos ei sovella naita harjoituksia koko elamaansa, on erittain vaikeaa paasta ta-
han tilaan myodskaan soittaessa.

6 Opettaminen

Opettamisessa patevat samat lainalaisuudet kuin soittamisessakin. On olemas-
sa tiedostavaa seka tiedostamatonta opettamista. Jos opettaja pystyy opetuk-
sen aikana olemaan tiedostavassa tilassa, han pystyy lahestymaan oppilasta
ihmisend sekd myoétaelamaan tdman mahdollista epavarmuutta. Monen mah-
dollisesti potentiaalisen soittajan ura on loppunut varhain juuri huonojen opetta-
jien takia, joten olemme tarkeiden kysymysten aarella. Mitka ovat ne keinot, joil-

la saamme oppilaamme innostumaan ja oppimaan?

Kenny Werner (1996) kertoo kirjassaan siita, miten oppilaan ylikuormittaminen
valtavalla kasalla materiaalia voi saada soittajan aivan lukkoon. Jos opettaja an-
taa viikosta toiseen ja kuukaudesta toiseen valtavasti uutta materiaalia, alkaa
ylikuormitus, joka johtaa usein musiikillisen minakuvan vaaristymiseen. (Werner
1996, 65.)

On erittain haitallista, varsinkin nuorille soitonopiskelijoille, tyontaa eteen mate-
riaalia, ilman, etta he pystyvat hahmottamaan, mista on kyse. Ylikuormitus lak-
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syjen maarassa seka opettajan negatiivisessa palautteessa saavat aikaan tu-
hoisia reaktioita. Oppilasta pitaisi tukea nimenomaan materiaalin ymmartamisen
kanssa. (Werner 1996, 66.)

Vaikka oppilas ei sitd usein ymmarrakaan, on opettajan heikko itsetunto yleensa
syyna negatiiviseen opettamistapaan. Tama ei valttamatta liity siihen, onko
opettaja taitava soittaja. Taitavallakin soittajalla voi olla erittdin suuria itsetunto-
ongelmia, jotka heijastuvat opetukseen. ( Werner 1996, 66.)

Opettajan taytyy olla opetustilanteessa erityisen herkka emotionaalisesti. Hyva
opettaminen vaatii suurta itsetuntemusta, jotta oppimisprosessi olisi oppilaan
kannalta mielekas. Vaikka oppilaasta ei ikina tulisikaan ammattilaista, voi mu-
siikki silti olla erittain tarkea asia lapi koko elamankaaren. On tarkeaa tarjota
oppilaille mahdollisuus ilmaista tunteitaan seka elamaniloaan musiikin kautta.

Talloin opetuksen tarkeimmat tavoitteet toteutuvat. (Harjula 2012.)

7 Saveltaminen

Saveltaminen on monen nuoren muusikon suurin haave. On kuitenkin valloil-
laan kasitys siita, ettd ainoastaan todella poikkeusyksilot pystyvat tekemaan
mahtavia savellyksia. Samoin kuin soitossa, tama johtuu pelosta ymparoivaa
maailmaa kohtaan. Loppujen lopuksi pelko soittaa on hyvin samantyyppinen il-
mio kuin pelko saveltda. Soittaja yksinkertaisesti estaa itseaan tekemasta ky-
seisia asioita. Tama ei tietenkaan ole tiedostettua, koska yhteiskunta ja koulu-
tusjarjestelma ovat opettaneet inmiset pelkdamaan. Kaikki tiivistyy pelkoon itse-
amme kohtaan. Kun tama pelko vapautetaan, on mahdollista tehda mita tahan-
sa.

"The fear of composing, like fear of playing, is irrational. The source is the sa-

me: fear of writing bad compositions.” (Werner 1996, 73.)
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Kenny Werner (1996) puhuu kirjassaan pelkoon perustuvasta saveltamisesta.
Hanen mielestaan saveltamisen suurin vaikeus on pelko saveltda huono kappa-
le. Kuitenkin juuri tdma estaa hyvien kappaleiden syntymisen. Wernerin mukaan
saveltajalla pitéda olla ehdoton hyvaksynta kaikkeen, mita han ikina tekeekaan.
Talloin han kayttaa koko potentiaaliaan musiikillisesti. (Werner 1996, 73 — 74.)

Werner ehdottaa seuraavanlaista lahestymistapaa pelkoon saveltaa. Sen si-
jaan, ettd muusikko yrittaisi saveltdd maailman parhaan kappaleen, han kaan-
taakin asian ylosalaisin. Werner kehottaa saveltamaan kolme huonoa kappalet-
ta paivassa. Yhtakkia saveltgjanblokkia ei enaa olekaan. Tama metodi alkaa

usein tuottamaan tuloksia jo hyvin lyhyessa ajassa. (Werner 1996, 75.)

On ymmarrettava, ettd egon kuvitelma hienosta savellyksesta on huijaus. Sa-
veltdja voi kuvitella, ettd nyt han saveltdd mahtavan teoksen, joka pyyhkii lau-
dalta kaikki klassiset mestariteokset ja jazz-klassikot siina samassa, mutta talla
tiella ei ikina tulee olemaan muuta kuin pettymyksia. Oikeat mielenluonnosta
kumpuavat savellykset tulevat kuin itsestaan. Ne yllattavat joka ikinen kerta.

8 Pohdinta

Jokaisen soittajan on mahdollista 16ytaa syvempi ymmarrys omasta soitostaan.
Yleisesti on ajateltu tdman kuuluvan vain musiikin mestareille. Tutkiessani mie-
lenhallintaa ja soittamista olen kuitenkin huomannut, ettd nain ei tarvitse olla.
Meidan taytyy olla parhaita omia itsejamme. Psyykkiset traumat soittamista koh-
taan ovat parannettavissa. On vain otettava selvaa, mitka ovat ne menetelmat,

jotka toimivat juuri itsellamme.

Musiikinopetuksessa tulisi mielestani painottaa huomattavan paljon enemman
psyykkisia taitoja. Monen nuoren muusikon suurimmat vaikeudet liittyvat usein
todella paljon enemman mielellisiin ominaisuuksiin kuin motorisiin kykyihin. Yh-

distamalla teoreettisen, motorisen ja tunnepuolen alykkyyden saamme kokonai-
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suuden, joka antaa valmiudet luoda hienoa taidetta, mutta joka kestaa myos

musiikkialan kovenevaa vaatimustasoa.

Improvisoinnin ja kontemplatiivisten harjoitteiden yhdistamisesta olisi mielestani
saatava myos kursseja musiikin ammattiopintoihin. Improvisaatiossa on kuiten-
kin kyse juuri tassa hetkessa luodusta taiteesta. Jos soittajalla ei ole meditatiivi-
sia taitoja, ei han pysty toimimaan suorana musiikin valityskanavana. Joillekin
poikkeusyksiloille nama taidot tulevat luonnostaan, mutta nyt viimeistaan olisi

luovuttava siita kasityksesta, etta naita taitoja ei voisi oppia.

Naiden asioiden ymmartaminen syvallisesti on perustana kaikelle musiikilliselle
toiminnalle. Taman asian ymmarrettyasi parasta mita voit tehda, on siirtaa tieto-
si eteenpain pedagogina. Vaikka kaikista oppilaistasi ei tulisikaan mestarisoitta-

jia, olet varmasti saanut annettua nailla metodeilla positiivisia kokemuksia.

Taman opinnaytetyon tekeminen on antanut minulle mahdollisuuden analysoida
omaa soittoani seka opettamista aivan uudelta kantilta. Kirjoittaminen on toimi-
nut minulle jasentelykanavana muusikon seka pedagogin tyossa. On tervetta

kyseenalaistaa aina tietyin valiajoin omia nakemyksiaan ja uudistaa niita.

Tyoskennellessani opinnaytetyon parissa huomasin, etta materiaalia tyon teke-
miseen ei ollut helppo 16ytaa. Teoriaa aiheesta I0ytyi erittain vahan. Toivon, etta
tulevaisuudessa tilanne tulee kuitenkin muuttumaan, jotta yha useampi muusik-
ko pystyisi saamaan apua psyykkisiin ongelmiinsa. Kenenkaan ei tarvitse karsia
tydssaan. Ei edes muusikon.
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