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TIIVISTELMA

Opinndytetyossani tutkin muusikon psyykkistd valmennusta ja pohdin, millaista
hyotyé siitd on soittajalle.

Kerésin tietoa kirjallisesti ja omien kokemuksieni kautta. Kirjallista tietoa sain
lukemalla seké urheilijan ettd muusikon psyykkisestd valmennuksesta. Samalla
perehdyin myos esiintymisjiannitykseen. Kokeilin kdytdnnossa erilaisia psyykki-
sen valmennuksen menetelmid ja hyddynsin niitd viulunsoiton opiskelussani.

Opinndytetyoni kiteyttdd kaiken sen, mitd itse oivalsin psyykkisen valmennuksen
parissa kokemusteni ja lukemani kautta. Tulin siithen tulokseen, ettd psyykkkisesti
valmennuksesta on apua esiintymisjénnityksen lisdksi myds oman identiteetin
kehittymisessi ja soittamisen harjoituslaatuun vaikuttamisessa. Tdysipainoisen
harjoittelun ja henkisen kasvun myo6téd voi saavuttaa ihanteellisen esiintymistilan,
jossa esiintymisestd voi nauttia ilman liiallista jinnittamistd. Itselleni esiintymis-
takin tarkedmpéna saavutuksena oli henkisen vahvuuden ja oman identiteetin ke-
hitys. Mielestini psyykkisen valmennuksen tarjoamia mahdollisuuksia tulisi hyo-
dyntdd enemmaén musiikin parissa.

Avainsanat: Psykkinen valmennus, viulunsoitto, esiintymisjannitys, identiteetti,
itsetunto, harjoittelu
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ABSTRACT

The Bachelor’s thesis studied musicians’ mental training and considered the bene-
fits that it offers to a player.

Information for the thesis was collected from existing relevant literature as well as
the author’s own experiences. And, literal sources dealing with mental training
and stage fright of athletes and musicians were utilized. Furthermore, the author
tried a variety of mental training methods in practice during her own violin stud-
ies.

The thesis encapsulates everything that the author had realized about mental train-
ing through her own experiences and from what she read. The study results show
that mental training helps not only in easing stage fright but also with developing
personal identity and self-esteem. In addition, it also improves the quality of play-
ing. It became clear that through balanced practice and mental growth it is possi-
ble to achieve an ideal and enjoyable state of performance without excessive
stress.

For the author, it was even more important to develop mental strength and im-
prove personal identity than to actually perform in front of an audience. The pos-
sibilities of mental training should be used more widely in the field of music.

Key words: Mental training, violin playing, stage fright, identity, self-esteem,
practice
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1 JOHDANTO

Opinndytetyossdni pohdin, millaista hyotyd psyykkisen valmennuksen menetel-
mistd on muusikolle. Tyoni perustuu sekd lukemaani kirjallisuuteen ettd omiin
kokemuksiini aiheesta. Psyykkisen valmennuksen menetelmia on olemassa use-
ampia kuin tissd opinndytetydssd mainitaan, mutta kerron tirkeimmisti perusme-
netelmisté, jotka nousivat esille oman prosessini aikana. Kéytin tydssdni paljon

esimerkkind viulunsoittoa, koska viulu on oma instrumenttini.

Opinndytetyoni athe varmistui minulle viimeisen opiskeluvuoden aikana. Péatto-
resitaaliani varten aloin tietoisesti kokeilemaan ja kdyttdméén erilaisia menetel-
mid. Ottaessani selvdd psyykkisestd valmennuksesta tajusin, kuinka paljon siité oli
itselleni hyotyd. Huomasin myds, ettd olin jo atkaisemmin hyotynyt psyykkisen
valmennuksen menetelmistd, mutta en vain ollut tiedostanut sitd. Lopulta kokosin

oppimiani asioita yhteen ja kirjoitin niistd opinndytetyon.

Perehdyn opinndytetydssidni my0s esiintymisjinnitykseen, joka tuntuukin olevan
muusikoille tarkein ongelma, johon haetaan apua psyykkisestd valmennuksesta.
Haluan tuoda esille, ettd psyykkisestd valmennuksesta on hy6tyé esiintymisjdnni-
tyksen sietdmisen lisdksi my0s oman identiteetin kehittdmisessa ja harjoittelun
laatuun vaikuttamisessa. Oikeastaan kaikki ndma liittyvét toisiinsa, silld hyvén
harjoittelun ja henkisen kasvun my6td on mahdollista poistaa esitystd héiritsevaa

jannitystd ja siten nauttia esiintymisesta.

Haluan korostaa psyykkisen valmennuksen tdrkeyttd musiikin alalla, ja kertoa sen
merkityksesti itselleni ja sitd kautta muille. Tavoitteena on siis antaa muille muu-
sikoille ja musiikin alaa opiskeleville tietoa ja jakaa kokemuksia psyykkisestd
valmennuksesta. Oma prosessini kertoo, kuinka kasvaminen arasta opiskelijasta
ammattilaiseksi tapahtui. Toivon, ettd kokemuksistani psyykkisen valmennuksen

parissa olisi hy6tyd muillekin.

Muusikon psyykkisestd valmennuksesta on tehty muitakin opinnéytetoitd. La-
himmaéksi oman tydni aihepiirié tulee Laineen (2011) opinnéytetyo, joka kertoo

psyykkisestd valmentautumisesta osana viulunsoittoa. Méaenpai (2013) syventyy



psyykkisen valmennuksen menetelmistd keskittymiseen, kun taas Hippeldinen
(2008) tutkii mentaaliharjoittelun soveltamista pianonsoittoon. Poikonen (2009)
késittelee opinndytetydssdédn esiintymisjénnitysté ja pohtii opettajan roolia esiin-

tymisvalmennuksessa.

OpinndytetyOssani kasiteltdva psyykkinen valmennus on mielesténi atheena ajan-
kohtainen kaikille, jotka ryhtyvét muusikoiksi. Vaikka psyykkinen valmennus
musiikissa ei olekaan mikédén uusi keksintd, tulisi sen tarjoamia mahdollisuuksia
kayttdd enemman hyodyksi. Mielestini jokaisen muusikon olisi hyvi perehtya

psyykkiseen valmennukseen ja sen menetelmiin.



2 PSYYKKINEN VALMENNUS JA SEN TAUSTATEKIJAT

Kun muusikko valmistautuu esitykseen tai urheilija kilpailuun, kyse ei ole pelkés-
td fyysisestd suorituksesta, vaan suoriutumiseen vaikuttaa suuresti myds psyykki-
nen puoli. Kaikki, mitd ihmisen pdén sisdlla tapahtuu, vaikuttaa itse suoritukseen,
sitd ennen, sen aikana sekd jidlkeen. Jokaisen muusikon olisi hyva tietdd, mitd on
psyykkinen valmennus, miten sen menetelmid on mahdollista harjoitella ja mil-

laista hy0tyé siitd on omaan toimintaan.

Kasite psyykkinen valmennus on lainattu suoraan urheilusta, mutta sen kayttd on
alkanut vakiintua myos musiikissa. Urheiluvalmennuksessa késite on tunnettu jo
pitkédén, ja urheilijat ovat kdyttidneet hyddyksi sen suomia mahdollisuuksia. (Arjas
1997, 37, 39). Arjaksen mukaan psyykkinen valmennus kuvastaa prosessia, jonka
muusikko kdy 1api muodostaessaan omaa mindkuvaansa ja harjoitellessaan kappa-
leita ilman soitinta. Monet psyykkisessd valmennuksessa kéytettdviat menetelmait
ovat oman itsensd kehittimisté ja vahvistamista tukevia harjoituksia. (Arjas 1997,

37-38.)

Janssonin mukaan psyykkisten taitojen kehittdminen on fyysisen harjoittelun kal-
tainen pitkédkestoinen oppimis- ja sopeutumisprosessi. Sekd psyykkisté ettd fyysis-

td kuntoa on harjoiteltava médritietoisesti ja asteittain. (Jansson 1990, 16.)

Psyykkisen valmennuksen keskeisimpiin tavoitteisiin kuuluu suunniteltu fyysinen
ja psyykkinen toiminta, jossa fyysisen ja psyykkisen toiminnan suhde on tasapai-
nossa, harmoniassa. Pinnalle nousee myds henkinen kehittyminen yleisesti seka
omien tunteiden, ajatusten ja aistimusten tunnistaminen ja tulkinta. (Jansson 1990,
17, 57.) Jansson kiteyttdd asian seuraavasti: "Psyykkisen valmennuksen yleiseksi
tavoitteeksi voidaan mééritelld yksilon, tilanteen ja toiminnan vilisen vuorovaiku-
tuksen sadtely siten, ettd asetetun tavoitteen kannalta saavutetaan paras mahdolli-

nen tulos” (Jansson 1990, 57).

Lahes kaikki urheilussa kéytettdvit psyykkisen valmennuksen menetelmét sopivat

sellaisenaan my6s muusikon kdyttoon. Suurin eroavaisuus musiikin ja urheilun



vililld lienee lopputuloksen kohdalla. Vaikka musiikissa suoritus on fyysisesti
vaativa, oleellisinta on kuitenkin taiteellinen anti. Urheilussa suoritus on tiysin
fyysinen, poikkeuksena arvostelulajit kuten taitoluistelu ja voimistelu (Arjas 1997,

42).

Mielestdni my0s muusikon taustan selvittdminen ja ongelmien analysoiminen on
olennainen osa psyykkistd valmennusta. [Iman taustojen tuntemista ei voida méé-

ritelld ongelmaa eikd sitd, millaisilla menetelmilld sitd ldhdetdédn ratkaisemaan.

Lahtokohta ongelmien ratkaisemiselle on diagnoosi omasta tilanteesta. Sitd voi-
daan analysoida pohtimalla, mitké osa-alueet ovat kunnossa ja mité halutaan pa-
rantaa. Pdivi Arjaksen kirjassa “’Tloa esiintymiseen” on lueteltu oman tilanteen

arvioimisen avuksi véittimid ja kysymyksid, jotka liittyvit esiintymiseen, soitta-

miseen ja harjoitteluun (Arjas 1997, 26).

2.1 Ajatukset

”Ajatelkaa enemmaén, soittakaa vihemman!” Nathan Milstein (Garam 1995, 172).

Ajatukset vaikuttavat aina merkittavésti tekemiseen. Ne voivat huonontaa tai pa-
rantaa thmisen suorituskykyé, ja siksi onkin tirkedd oppia hallitsemaan ajatusten
kulkua. Janssonin (1990, 50) mukaan tavoitteena on valita suoritusta tukevia ja
suoritustasoa nostavia ajatuksia. Samalla seurauksena suoritusta hdiritsevét aja-

tukset tulevat torjutuiksi.

Ennen kuin voidaan tehda johtopaitoksii tai pohtia ratkaisua ajatuksista aiheutu-
viin ongelmiin ajatuksia tulisi myds analysoida. Usein ajatuksia putkahtelee mie-
leen ilman, ettd niitd tiedostaa samanaikaisesti. Vasta hetken pééstd huomaa ol-
leensa ajatuksissaan. Mielesténi ndihin ajatuksiin olisi hyvé tarttua kiinni heti nii-
den tiedostamisen jdlkeen ja pohtia niitd syvemmin: millaisia ajatukset ovat, nega-
tiivisia vai positiivisia? Ovatko ne omaa osaamistaan kannustavia vai itsedén ja

omaa tekemistdin vahattelevia mietteita?



Taustalla piileviin epatarkoituksenmukaisiin ajatuksiin on mahdollista vaikuttaa
psyykkisen valmennuksen avulla. Menetelmien avulla pureudutaan ihmisen aja-

tusmalleihin sekéd vakiintuneisiin ajatuskuvioihin. (Arjas 1997, 64.)

2.2 Itsetuntokysymys

[tsetunnolla ja sen synnyttdmailld itseluottamuksella tarkoitetaan ihmisen késitysta
itsestddn ja uskoa itseensd, kykyé sietdd vastoinkdymisid sekd voittaa vaikeuksia.
Keskeinen itsetuntoa heijastava tekijd on tahdonvoima, joka peilaa késitystd ihmi-
sestd itsestddn, hdnen kyvyistdén ja mahdollisuuksistaan. Kaikki kokemukset ja
tapahtumat eldméssa vaikuttavat itsetuntoon ja itseluottamukseen. (Jansson 1990,

207.)

Itsetunto kehittyy jatkuvasti ldpi eldmén, mutta pohja sille rakentuu jo lapsuudessa
(Keltikangas-Jarvinen 1994). Garamin mukaan viulistin kehitysti pyritddn ohjaa-
maan niin, ettd suurin osa esiintymisistd onnistuu, ja itseluottamus kasvaa sen
myotd. Vaikka esiintymisissd havitellaan onnistumisia, jokaiselle sattuu my0s
epdonnistumisia. Lapsen on oltava tietoinen siité, ettd hdanet hyviksytdin ja hanti

rakastetaan virheistd huolimatta. (Garam 1995, 141.)

Itsetunto ja oppimiskyky liittyvit olennaisesti toisiinsa. Keltikangas-Jarvisen
(1994) mukaan késitys omasta itsestd vaikuttaa oppimisen kannalta sithen, kuinka
suhtautuu omiin kykyihinsd ja mahdollisuuksiinsa oppijana. Jos ei luota itseensa

ja omiin kykyihinsd, on ldhes mahdotonta harjoitella niin, ettd kehitysté tapahtuisi.

Harjoittelun ja kehittymisen lisdksi huono itsetunto vaikeuttaa esiintymistilannet-
ta. Arjas kirjoittaa, ettd lavalla oleminen voi tuntua sietiméattomaltd, jos esiintyja
ei ole sinut oman kehonsa tai ulkondkonsa kanssa. Esiintyjd pelkéd yleison katsei-
ta ja ulkoisen olemuksen arvostelua, keskittyminen soittamiseen tuntuu mahdot-
tomalta. Itseluottamukseen liittyvit ongelmat johtavat epdvarmuuteen, joka on
esiintyjin pahin vihollinen. Kun soittaja ei luota itseensi eikd arvosta omia taito-

jaan, jokainen virhe on henkilokohtainen katastrofi. Talldin myds yleison voi olla



helppo havaita, jos esiintyjd hdpeilee omien taitojensa nayttamistd. (Arjas 1997,

58—60.)

Mielestédni heikko itseluottamus voi ndkyd myd0s tilanteessa, jossa edistymista
esitellddn vain yhdelle thmiselle. Esimerkiksi soittotunnilla voi tuntua vaikealta
esittdd kotona harjoiteltu kappale opettajalle, vaikka se olisikin aikaisemmin suju-
nut. Tilanteessa soittajalle herdd epdilys osaamisestaan ja hdn pelkédé opettajan

mielipidettd. Hin ei kykene ndyttiméén todellisia taitojaan, koska ei usko niihin.

Toisinaan tilanne voi olla tdysin pdinvastainen ja soittaja luuleekin itsestién litko-
ja. Arjas toteaa, ettd huono itsetunto voi ndkya myos itsensa ylikorostamisena.
Muusikko kuvittelee olevansa parempi kuin todellisuudessa on, kéyttiytyy sen
mukaisesti eikd suostu myontiméain omaa todellista tasoaan. Téll6in huonoa itse-

tuntoa on yritetty ratkaista vaarilla tavalla. (Arjas 1997, 61.)

Janssonin mukaan mindkuvaan eli késitykseen omasta itsestd on syytd pyrkid vai-
kuttamaan, silld se nikyy suorituksessa. Mindkuva on myonteinen silloin, kun on
vahva luottamus itseensd. Padstdkseen huipulle on uskottava itseensi ja omiin
kykyihinsé. (Jansson 1990, 117.) Mielestdni itseluottamuksen kehittimiseen tarvi-
taan my0s muiden apua ja kannustusta, mutta kaikki on kuitenkin lahtokohtaisesti
itsestd ja omasta asenteesta kiinni. Suurimman tyon itsetunnon ja sen myota itse-

luottamuksen parantamisen eteen tekee jokainen itse.

[tsetunnon ja itseluottamuksen kehittiminen on koettu ongelmalliseksi nimen-
omaan suomalaisessa kulttuurissa. My0s positiivisen palautteen antaminen kult-
tuurissamme on vaikeaa — ajatellaan, ettd ihminen tiedostaa itsekin, kun ty6 on
ollut hyvaa. Persoonallisuuden rakentumisprosessin kannalta kannustaminen ja
myonteinen palaute ovat kallisarvoisia. Itsetuntemus on avainsana itsetunnon ja
itseluottamuksen kehittdmiseen. Realistisen mindkuvan rakentaminen muodostuu
omien heikkouksien ja vahvuuksien tiedostamisesta seké tunne-eldmaén ja ajatus-
maailman tuntemisesta. Muusikon itsetunnon korjaamiseksi olisi hyva aluksi teh-
da henkilokohtainen kartoitus siitd, mikd omassa soitossa on hyvéa ja mika ei.

(Jansson 1990, 207, 209, Arjas 1997, 60—63.)



2.3 Stressi

Stressi tarkoittaa rasitustilaa, jonka atheuttaa ristiriitatilanne yksilon ja ympériston
vélilla. Stressitilanteessa thminen joutuu sopeutumaan ympériston arsykkeisiin,
haasteisiin ja paineisiin. Stressid voi aiheuttaa esimerkiksi liian vaikeaksi koetun

tehtdvin suorittaminen (Jansson 1990, 173).

Stressitekijoitd voivat olla esimerkiksi liian vaikea tai yksinkertainen tyd, liian
suuri tai vahdinen tyomaaéra, kiire, suuri vastuu tai jannitys. Muusikolla stressié
voi aiheuttaa muun muassa epavarmuus, pelko epdonnistumisesta, muiden odo-
tukset, harjoitusvdsymys, véérin asetetut tavoitteet tai huonot ihmissuhteet esi-
merkiksi soitonopettajaan tai ihmisiin, joiden kanssa soittaa yhdessi. (Jansson

1990, 174—175.)

Janssonin mukaan stressin aiheuttamat reaktiot voivat olla fyysisii tai psyykkisid.
Fyysisissi stressireaktioissa ihmisen kehossa tapahtuu muutoksia. Néiden fysiolo-
gisten muutosten tehtdvind on ylldpitdd suorituskykyé rasittavasta tilanteesta huo-
limatta. Fysiologisia muutoksia ovat esimerkiksi sykkeen kiihtyminen, hengitys-
tahdin nopeutuminen, lihasten jannittyminen, verenpaineen nousu tai havaintoky-
vyn heikkeneminen. Psyykkisid reaktioita voivat olla muun muassa levottomuus,
ahdistuneisuus, rentoutumis- ja keskittymiskyvyn heikkeneminen, jatkuva vésy-
mys, vetdytyminen tai aggressiivisuus. Ndiden reaktioiden myo6td elimiston fyysi-
sen valmiuden hyddyntdminen estyy ja thminen voi menettda itsekontrollinsa.

(Jansson 1990, 175—176.)

Psyykkisen valmennuksen menetelmien avulla voi vapautua ongelmallisiksi osoit-
tautuneista stressireaktioista ja opetella uusia reagointitapoja. Reaktioiden sééte-
lyyn soveltuvat parhaiten mentaalinen harjoittelu ja rentoutuksen harjoittelu (Jans-
son 1990, 178—180). Ennen stressin sddtelyyn liittyvid harjoituksia on tehtiva
mahdollisimman tarkka kuvaus tilanteesta ja mietittdvd kokemuksia stressistd yk-

sityiskohtaisesti.



2.4 Motivaatio ja tavoitteet

Motivaatiolla tarkoitetaan henkista tilaa, joka virittda ja tdhtdd asetetun tavoitteen
saavuttamiseen. Kaikkiin thmisen pyrkimyksiin sisiltyy tavoite, ja motivaatio
kannustaa tavoitteen saavuttamisessa. Motivaatio ei pysy aina samanlaisena, vaan
sen voimakkuus vaihtelee erilaisten tekijéiden muuttuessa. [Iman motivaatiota ei
kukaan jaksaisi harjoitella esimerkiksi viulunsoittoa péivistd toiseen. Pelkén suo-
rittajan motivaatio ei ole ainoa, mika vaikuttaa lopputulokseen. Kuten urheilussa
valmentajan, my0s musiikissa opettajan omalla motivaatiolla on suuri vaikutus

valmennettavan suoritukseen. (Jansson 1990, 181; Garam 1995, 142.)

Tekijoitd, jotka sytyttdviat motivaation, kutsutaan motiiveiksi. On olemassa siséi-
sid ja ulkoisia motiiveja. Ulkoisia motiiveja ovat muun muassa menestyminen,
palkkio ja rangaistus ja sisdisid esimerkiksi tarpeet, toiveet ja tavat. Yksi merkit-

tava sisdisistd motiiveista on oikea tavoitteenasettelu. (Jansson 1990, 181—182.)

Oikein mitoitetut tavoitteet tuovat harjoitteluun lisda tehokkuutta. Kaukaisten,
pitkdn ajan pddhdn asetettujen tavoitteiden liséksi tarvitaan myos 1dhempié tavoit-
teita, vilitavoitteita. Vélitavoitteiden avulla voidaan jisentii aikaa ja tyOméaéraa.
Ne tuovat tekemiseen onnistumisen iloa, mika on tirkedd motivaation kannalta.
Usein pitkédn tdhtdimen tavoitteet ovat selvilld, mutta niiden saavuttamiseksi pie-

net askeleet vilistd puuttuvat. (Arjas, 101, 103.)

Mielestédni tavoitteenasettelu ei tarkoita sitd, ettd tavoitteita ajatellaan vain hetkel-
lisesti, koska silloin ne myds unohtuvat helposti. Tavoitteet kannattaisi aina konk-
reettisesti kirjoittaa paperille, silloin ne ovat oikeasti olemassa ja niilld on merki-

tysta.

Tavoitteiden asettelussa oppimista parantaa huomattavasti realistinen ja selvi aja-
tus siitd, mikd on mahdollista ja missid ajassa. Oikeanlainen tavoite, joka vastaa
soittajan tasoa, kannustaa sitkedén harjoitteluun. Jos tavoite on turhan suurpiirtei-
nen “saada timé joskus menemaéén jotenkin sinnepéin”, aikaa kuluu vain tehotto-
maan harjoitteluun. Ei ole my0skddn syytéd hitdilld ja ylimitoittaa sitd, mitd voi

saada vaikkapa viikossa aikaan, silld se kostautuu lopputuloksessa seké siind, ettei



edistymisti juuri tapahdu. Liian matalat tavoitteet, jotka ovat helposti saavutetta-
vissa, aiheuttavat kylldstymisen ja turhautumisen tunnetta sek vievit harjoitusin-
non. Toinen déripdd on liian korkeat tavoitteet, jotka tuntuvat saavuttamattomilta

ja aiheuttavat epdonnistumisen tunnetta. (Arjas 1997, 103; Jansson 1990, 182.)

Soittoharrastukseen liittyen lapsilla yksi toimiva ulkoinen motiivi on palkkio. Ko-
kemusteni perusteella motivaation puutteessa lapsi voi innostua soittamisesta, kun
hinet palkitsee tarvittaessa. Hyvisté harjoittelusta voi palkita esimerkiksi tarroilla.
Palkitsemisen tulisi tapahtua vain silloin, kun siihen on aihetta, jotta lapsi ymmar-
tdd toimineensa oikein. Liian usein tapahtuva palkitseminen ei ole suotavaa, muu-

ten lapsi tottuu siihen ja motiivi menettdd merkityksensa.

Huippu-urheilijoiden keskuudessa tyypillinen motivaatio-ongelma on ylimotivoi-
tuneisuus. Kisitteelld tarkoitetaan urheilijoita, jotka uskovat, ettd kovalla ty6lla
saavutetaan tuloksia. Sama pétee myos muusikoihin. Heidén suhteellisuudenta-
junsa katoaa, ja he ovat liian ankaria itselleen. Kaikki aika on kéytettdvé harjoitte-
luun. Vasta harjoiteltuaan itsensé tdysin visyksiin tuntee itsensd oikeutetuksi hel-
littdiméén. Todellisuudessa ylenpalttisesta harjoittelusta ei ole mitdan hyotya,
painvastoin; lihakset rasittuvat, vammautumisriski kasvaa, visymyksen myota
soittoasennot ja otteet voivat vadristyd ja pahimmillaan vakiintua vaaranlaisiksi.

(Jansson 1990, 190; Arjas 1997, 63.)
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3 PSYYKKISEN VALMENNUKSEN MENETELMIA

Psyykkisen valmennuksen menetelmistd muusikolle tirkeitd ovat rentoutus, hen-
gitys, keskittyminen, mielikuvaharjoittelu ja suggestio. Vaikka hengitys ja rentou-
tus ovatkin luonteeltaan fyysisid perustoimintoja, ne kuuluvat oleellisesti psyykki-
sen valmennuksen menetelmiin. Arjaksen (1997, 37—38) mukaan monien psyyk-

kisten harjoitusten tehokas suorittaminen edellyttdd niiden hallintaa.

3.1 Rentoutus

Yksi psyykkisen valmennuksen menetelmistd on rentoutus, jonka voi oppia har-
joittelemalla. Rentoutuessaan ihminen pystyy uudistamaan itsedén sisdisesti ja
lataamaan henkisid paristojaan. Sekd ruumiillisista ettd henkisisti rasitteista suo-

riutuu rentoutuksen avulla paremmin. (Jansson 1990, 67.)

Rentoutuksen avulla pyritddn vapautumaan ja 10ytdméén keskittymiskykya edis-
tavid tekijoitd, kuten rauhallisuutta ja rentoutta. Tavoitteena on jannitystilan pois-
taminen, keskittymiskyvyn parantaminen ja unen edistiminen. Jannitystilan pois-
tamisella pyritddn poistamaan sellaista yliméérdista jannitysti, joka haittaa itse
suoritusta. Usein stressistd johtuviin uniongelmiin haetaan rentoutumisharjoitus-
ten avulla mielen ja kehon rauhoittumista, jolloin nukahtaminen on helpompaa ja
unen laatu parempaa. Rentoutumisen avulla on myds mahdollista edistda itsetun-
temusta, kehontuntemus paranee itsensd kuuntelemisella ja havainnoimisella.

(Jansson 1990, 67; Arjas 1997, 48—49.)

Rentoutumisella on oleellinen merkitys viulunsoiton aikana. Liikaa voimaa ja
liian laajoja liikeratoja kéyttidva viulisti soittaa jadhmedsti. (Garam 1995, 144.)
Viulusta ei saa kaunista perusddnti soittamalla jannittyneilld lihaksilla. Ennen
harjoittelua ja sen jdlkeen on suotavaa tehdé verryttelyliikkeitd, niiden avulla voi

valttaa lihasten turhaa jdnnittdmista.

Hyviin rentoutumisharjoituksiin kuuluvat Jacobsonin progressiivinen sekd Schult-

zin autogeeninen rentoutus. Progressiivinen harjoitus toimii hyvin tilanteissa, jois-
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sa on vaikeaa tunnistaa eroa rentoutuneen ja jannittyneen lihaksen vélilld. Lihasta
jannitetddn darimmilleen ja vapautetaan. Lihaksilla on taipumus rentoutua jénni-
tyksen jilkeen. Autogeenisessd menetelmissi rentoutuminen tapahtuu ajatuksen
kautta, ja sen oppiminen vie enemmaén aikaa. Kehon eri osia kdydaan ldpi ja anne-
taan rentoutumiskéskyji. Muita hyvid tapoja harjoittaa rentoutusta ovat mielikuvi-

en kdyttdminen apuna rentouden l6ytdmiseen seki jooga. (Arjas 1997, 49—50.)

3.2 Hengitys

Mihin muusikko tarvitsee oikeanlaista hengitystekniikkaa? Millainen merkitys
hengitykselld on musiikin ja soittamisen kannalta? Kun mietitddan musiikkia ja
hengitystekniikkaa, mieleen tulee helposti ensimmadisend laulaminen, jossa hengit-
tdminen on suuressa roolissa. Monen soittimen kohdalla melodian tuottaminen on
hyvin ldhelld laulamista. Soittaja kdy mielessdén lédpi melodiaa ja ilmaisee sen
soittimen kautta ulos. Laulamista kédytetdén usein apuna soitonharjoittelussa. Mu-
siikin ilmaisussa hengitykselld on suuri merkitys; oikeanlainen hengitys eldavoittaa
soitettavaa teosta ja tukee luonnollista soittotapaa. Hengityksen avulla monet tek-

niset asiat ovat helpompi toteuttaa niiden vaatimalla karaktaarilla.

Yleisid hengitykseen liittyvid ongelmia ovat hengityksen pidattdminen, ylihengit-
tdminen ja pinnallinen hengitys. Huonosta hengittimisesta seuraa vaikeuksia 10y-
tdd luonnollinen ja rento tapa kayttdd kehoa. Kun hengityksen merkitys tiedoste-
taan, ilmaa voidaan yrittdd ottaa liian tehokkaasti, misti seuraa huimausta ja huo-
noa oloa. Kyseessi on ylihengittiminen eli hyperventilaatio. Laulajan tai soittajan
tavoitteena on hengittdd hyvin, mutta joskus keuhkot vedetdin liian tdyteen ilmaa,

jolloin hengitystekniikka on védridnlainen. (Arjas 1997, 45—46.)

Esiintymisen kannalta moni kérsii kdsien nopeasta visymisestd lavalla. Syy tdhén
voi olla pinnallinen hengitys, joka aiheuttaa lihasten hapenpuutetta. Silloin lihak-

set eivit saa tarvitsemaansa madrad happea. Kisien visyminen ja sen kautta huoli
yleisestd jaksamisesta voi aiheuttaa myos psyykkiselld puolella pelkoa ja epavar-

muutta (Arjas 1997, 45). Pinnallisen hengityksen myota seké fraseerauksen ettad

nyanssien tekeminen ja niiden my6td koko musiikillinen ilmaisu kérsii. Esimer-
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kiksi viululla vahvasti ja voimakkaalla ddnelld soitettavat kohdat voivat jaada vai-
suiksi: kuinka jousi voi saada riittdvin voimakkaan kontaktin kieleen ja tarvitse-

mansa vauhdin, jos hengitys ja keho eivit ole mukana suorituksessa?

Hengitysharjoituksia on monenlaisia, ja niiden tarkoituksena on palauttaa ihmisen
alkuperdinen luonnollinen kyky hengittdd. Arjas (1997) kdyttdd mainiona esi-
merkkind hyvistd hengityksestd vauvan tai koiran hengittdmisti. Kehon litke on
rauhallista, rytmikésta ja kaikin puolin luonnollisen tervettd. Ihmisen hengitys on
parhaimmillaan, kun siihen ei kiinnitetd yliméardistd huomiota, vaan sen annetaan
vain tapahtua luonnollisesti. Kaikilla on tima taito, mutta joskus se voi tilapéisesti

kadota. (Arjas 1997, 46—47.)

3.3 Keskittyminen

Keskittyminen tarkoittaa huomion kiinnittimistd omaan tekemiseensa eli suori-
tukseensa. Hyvé keskittymiskyky on huippusuorituksen edellytys. Jos keskittymi-
nen on huonoa, se voi nikya esimerkiksi tehottomana harjoitteluna tai konsertissa
asiaankuulumattomina ajatuksina ja huomion kiinnittdmisena véariin asioihin,
kuten yleison seuraamiseen. Ajatusten kohdistaminen vain musiikkiin voi tuntua

haastavalta. (Arjas 1997, 52.)

Mielessd myllertdd jatkuvasti erilaisia ajatuksia, eikd thminen kykene keskitty-
madn yhteen asiaan kuin hetken. Keskittymisharjoituksissa ei ole tarkoitus rajoit-
taa ajattelemista, vaan harjoitella ajatusten suuntaamista oikein. Niissé tavoitel-
laan tilaa, jossa tietoisuus kohdistuu silld hetkelld keskeiseen toimintaan. Ylimaa-
rdiset ajatukset ja havainnot pyritién jattiméaén tiedostamattomalle tasolle, etteivét
ne héiritse keskittymistd. Suurin osa thmisen havainnoista jid muistin alitajuiselle

tasolle, eikd niitd koskaan tiedosteta. (Arjas 1997, 52—53.)

Rentoutuminen auttaa poistamaan turhat ajatukset mielestd. Monet rentoutumis-
harjoitukset toimivat myds keskittymisharjoituksina. Keskittymisen yrittdminen ei
ole oikeaa keskittymistd. Hyvaéin keskittymiseen viittaavat ajan tajun kadottami-

nen ja herddminen kesken tekemisen. Jos ajatukset kesken tekemisen harhailevat
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aivan muualla, vaarana piilee tehoton harjoittelu, jossa toistetaan sivelid kaava-
maisesti niitd sen kummemmin ajattelematta. Harjoittelu voi pahimmillaan olla
huonompi vaihtoehto kuin harjoittelematta oleminen. Véérien liikeratojen toista-
minen voi johtaa siihen, ettd vairad suoritustapa korvaa oikean. (Arjas 1997,

53—54.)

Mielesténi keskittymiseen vaikuttaa myos motivaatio tekemisté kohtaan. Jos muu-
sikolla on riittdvasti motivaatiota, hdn on innostunut ja haluaa soittaa, silloin myos
keskittyminen sithen onnistuu. Jos soittaminen ei huvita juuri harjoitteluhetkella,

hyvin keskittymisen saavuttaminen on ldhes mahdotonta.

3.4 Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelu eli mentaaliharjoittelu tarkoittaa litkkeen tai tilanteen kuvitte-
lua. Muusikko voi ty0stdd omaa soittotaitoaan ajattelun ja kuvittelukyvyn avulla.
Liikesuoritukseen kuuluu aina motorisen harjoittelun lisdksi mentaalinen, elamyk-
sellinen, kuvitteellinen puoli. Monet tekevét mielikuvaharjoittelua paivittain kay-
den mielessddn lépi tyon alla olevaa kappaletta, esimerkiksi kdvellessd tulee mie-
tittyd kappaleen tulkintaa tai sormituksia. Psyykkisessd valmennuksessa mieliku-
vaharjoittelu on suunnitelmallista, ja siind hyodynnetdén mielikuvaharjoittelun
tarjoamia mahdollisuuksia oppia ja kehittyd. Kun thminen eldytyy voimakkaasti
jonkin liikeradan kuvitteluun, hermoradat vahvistuvat samalla tavalla kuin suori-

tettaessa liike fyysisesti. (Jansson 1990, 93; Arjas 1997, 79; Garam 1995, 145.)

Tavanomaisesti muusikko kayttdd mentaaliharjoittelua miettiessédén teoksen mu-
siikillista merkitysté, fraseerausta ja omaa tulkintaa. Mielikuvat toimivat apuna
my06s muussa harjoittelussa, kuten ulkoasoittamisessa, teknisissa asioissa ja esiin-

tymiseen valmistautuessa.

Monen muusikon suurena huolenaiheena ovat muistivirheet. Pelkkd motorinen
muisti, joka juontaa juurensa lapsuudesta, on epdvarma harjoittelumenetelma ul-
koaoppimiseen. Sormimuistin hdiriintyessé tiedollisella tasolla ei ole olemassa

keinoja tilanteesta selvidmiseen. Kuulokuva on edellytys kappaleen ulkoasoitta-
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miseen ja muistamiseen, mutta kuuloon luottaminen ei kuitenkaan auta, jos sormi-
tukset unohtuvat. Parhaat mahdollisuudet ulkoaoppimiseen antavat nuottien luke-
minen ja sisdisen ndkokyvyn kehittdminen. Nuotinluvun tarkoituksena on muo-
dostaa selked visuaalinen kuva soitettavista sévelistd ja suoritettavista liikeradois-
ta. Unohtamisen pelko lievenee, kun tietdd soittamansa kappaleen ldpikotaisin.
Mikali jokin yksityiskohta menee pieleen esityksessd, tietdd heti automaattisesti,
mité tulee seuraavaksi. On hyva keskittyd kokonaisuuksiin ja fraaseihin, joissa
yksittdiset nuotit ovat vain osia. Jos nuottikuvan muistaminen kokonaisuudessaan
tuottaa vaikeuksia, mieleen voi painaa kriittisid pisteitd eli nuoteista tiettyja koh-
tia, jotka toimivat apuvélineind. (Arjas 1997, 79, 81—83; Immonen 2007,
134—135.)

Moni muusikko saattaa teknisten vaikeuksien kohdalla ajatella ongelman piilevédn
omissa lihaksissaan. Ajatellaan esimerkiksi omien sormien olevan hitaita, kun ne
eivit toimi vaaditulla nopeudella. Todellisuudessa lihakset eivit itsendisesti tee
mitdédn, vaan kaikki kiskyt tulevat aivoista (Arjas 1997, 84). Suzukin mukaan
kyseessd ei ole kdsien hitaus vaan ajattelun hitaus. Pii ja sormet eivét tyoskentele
yhdessd, ja siksi harjoittelu ei onnistu. (Suzuki 2000, 56—57.) Nopeiden sormien

salaisuus on aivojen ja lihasten vélinen yhteistyo.

Nopeat kuviot on harjoiteltava ensin hitaassa tempossa, jotta asian ehtii sisdistda.
Selked aivojen toiminta tuo selkeédn teknisen suorituksen. Kun aivot ovat tilanteen
tasalla suorituksessa, nopeat kuviot tuntuvat hitaammilta. Aika on suhteellista.
Nopeiden kohtien harjoitteluun tulisikin kéyttdd mielikuvaharjoittelua. Yksi hyvi
tapa on rentoutua ja luoda mielikuva itsestddn soittamassa sdvelkuviota. Ensin
kuviota toistetaan siind tempossa, mihin silld hetkelld kykenee. Tempoa lisétidn

vihitellen, ja viimein sité toistetaan lopullisessa tempossa. (Arjas 1997, 84—87.)

Mentaalinen harjoittelu on vaativaa ja raskasta, ja se edellyttdd paljon keskittymis-
td. Ajattelu kuluttaa energiaa ja se on jopa raskaampaa kuin fyysinen tyo. (Arjas

1997, 88—89.)

Vaikka kappale olisi hallinnassa seké teknisesti ettd musiikillisesti, se ei viltta-

mittd ole vield valmis esitettdviksi. My0Os esiintymistd on harjoiteltava, ja sithen
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on valmistauduttava erikseen. Koko esiintymistilanne yksityiskohtineen kannattaa
kdyda lapi mielessddn. Esitystilanteen ldpikdymisen aikana pinnalle nousevat jan-
nityksen aiheuttamat oireet. Ne tulevat tutuiksi jo mentaaliharjoituksen aikana, ja
ndin voidaan ennaltachkdista sité, etteivit jdnnitysoireet ole ongelma varsinaisessa
tilanteessa. Kun oppii kuvittelemaan itsensé soittamassa koko ohjelman onnistu-
neella ja varmalla otteella, usko omiin kykyihin vahvistuu ja on henkisesti valmis-

tautunut varsinaiseen tapahtumaan. (Arjas 1997, 94, 96—98, 100.)

Mentaaliharjoittelua voi auttaa myds oman oppimisstrategian pohtiminen, se, miti
kautta tietoa omaksutaan luontevimmin. Eroavaisuuksia 16ytyy siind, miki aisti-
jarjestelma toimii kenelldkin parhaiten: auditiivinen, visuaalinen vai kinesteetti-
nen. Mentaalinen harjoittelu on luontevinta aloittaa vahvimman aistijirjestelmén

kautta ja laajentaa sitd muihin jarjestelmiin. (Laine 2011, 7.)

3.5 Suggestio

Suggestio voi helposti tuoda ensimmaisend mieleen sitd edistivin toimenpiteen
eli hypnoosin. Ihmiselle annetaan hypnoottisessa transsitilassa erilaisia késkyja
suggeroimalla. Hypnoosi e1 kuitenkaan ole ainoa keino hyddyntdé suggestiota,
transsitilan saavuttaminen voi olla vaikeaa ja jotkut eivét saavuta sitd koskaan.
Oikeastaan suggestio on osa péivittiistd elimédd. Mainostamisella esimerkiksi py-
ritddn television ja lehtien kautta vaikuttamaan kulutustottumuksiimme ja ostopéi-
toksiimme suggeroivalla tavalla. Psyykkisessd valmennuksessa suggeroimisen
suomia mahdollisuuksia voidaan hyddyntdd. (Jansson 1990, 116; Solehmainen

2009, 38.)

Laajasti ottaen suggestio tarkoittaa ajatuksen, uskomuksen tai toiminnan kritiiki-
tontd hyvaksymistd. Suggestiota on kahdenlaista: heterosuggestiossa toinen henki-
16 suggeroidaan ja itsesuggestiossa thminen suggeroi itsenséd. Soitonopettaja voi
heterosuggestion kautta muuttaa ja parantaa oppilaan ajatusmalleja. Heterosugges-
tiota voidaan harjoittaa my6s kuuntelemalla rentoutumisharjoituksia. (Jansson

1990, 116; Arjas 1997, 70; Solehmainen 2009, 38.)
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Suggestiota voidaan harjoittaa kotona itsesuggestion muodossa. Hyodylliset sug-
gestiot ovat lyhyiti ja suoria toteamuksia, esimerkiksi ”olen taitava esiintyjad” tai
’soitan kauniilla dénelld”. Monet kayttavit sanoja hyddyksi itsesuggestiossa kir-
joittamalla suggestiivisia iskulauseita. Esimerkiksi nuottitelineessé voi nékya lap-
pu “’soitan hyvin”. Aina kun soittajan katse osuu lappuun, teksti painuu syvem-
maélle aivoihin. Tdma on hyvé keino vahvistaa itsetuntoa. Alitajuntaan istutetaan
positiivisia mielikuvia, jotka vahvistavat persoonallisuutta ja antavat mentaalista

voimaa. (Solehmainen 2009, 38; Arjas 1997, 70—71.)

Psyykkisessd valmennuksessa kiytetddn myonteisid sanamuotoja, joilla on usein
tehokkaampi vaikutus kuin kielteisilld. Sanojen ja asioiden toistaminen tuo sugge-
roimiseen tehokkuutta. Suggestion vaikutusta vahvistaa myds tunne-eldméain yh-
distiminen. Kun suggestiota kidytetddn puheen muodossa, esitystavalla ja tyylilld
on suuri vaikutus sen tehokkuuteen. Yleensa kirjoitetulla sanalla on suurempi vai-

kutus kuin puheella. (Jansson 1990, 116; Arjas 1997, 70.)

Garam kertoo tyopoydéllidnsé olevan Darvin P. Kingsleyn rohkaiseva sanoma:
”Sinussa on enemmain voimaa kuin aavistatkaan. Ainoat rajat ovat ne, jotka itse
itsellesi pystytit. Ali ajattele, etti et voi. Ajattele, ettid voit!” (Garam 1995,
141—142.) Tamin kaltaisilla kirjoituksilla voi tietoisesti vahvistaa omaa itseluot-

tamustaan suggeroivalla tavalla.

Jansson on kiteyttinyt koko voittamisen itsesuggestion idean seuraavasti: voittaja
ajattelee sitd mitd hin tahtoo saavuttaa, kun taas havidja ajattelee sitd, mitd hén ei
tahdo tapahtuvan. Ajatuksilla ja sanoilla on mieleton voima. Jokainen ajatus luo
mielikuvan alitajuntaan ja synnyttda tunteen. Naiden ajatusten avulla voidaan vai-
kuttaa mindkuvaan. Thminen on sellainen kuin itse ajattelee olevansa. (Jansson

1990, 117.)

Suggestion ymmartdminen, tietoisuus ajatuksen voimasta ja sen vaikutuksesta, on
arvokas edistysaskel muusikolle. Jos jotakin aikoo saavuttaa, on uskottava omiin
mahdollisuuksiinsa. Omia ajatuksia voi kontrolloida itsepuhelun kautta. Se tapah-
tuu antamalla kdskyjd mielessdén ja ajattelemalla mydnteisesti mahdollisuuksis-

taan. Ennen esiintymistd tulisi virittdytyd sopivaan tunnelmaan, mika voi tapahtua
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suggeroimisen kautta. Tunnelma riippuu pitkalti siitd, millainen esitettiva teos on
luonteeltaan. Esimerkiksi rauhallisen kappaleen alkaessa voi miettid rauhallisuu-

teen liittyvid sanoja. (Jansson 1990, 118—119.) Usein nopeatempoisten kappalei-
den suggeroimisessa joudutaan kdyttdmadn my0s rauhallisuuteen liittyvid sanoja.
Esitystilanteessa jénnitys nostaa sykettd, minké seurauksena tempo saattaa karata

kisistd, jos ajattelee nopeutta edistidvid sanoja.
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4  MITEN MUUSIKKO HYOTYY PSYYKKISESTA VALMENNUKSESTA

Kun pohditaan psyykkisen valmennuksen soveltumista musiikin maailmaan, erds
tarked kysymys on, miten siitd on apua esiintymisjannityksestd karsiville. Mutta
mitd muuta hyotyd psyykkisestd valmennuksesta on muusikolle? Missd muissa

tilanteissa muusikko siitd hyotyy?

4.1 Esiintyminen haastaa muusikon

Miksi esiintyminen on niin haastavaa? Kuinka pienikin hetki lavalla voi aiheuttaa
niin suuria jannityksen tunteita? Kun asiaa ldhdetddn purkamaan, pohditaan en-
simmdisend ja oikeastaan tdrkeimpani asiana sitd, mitd tapahtuu ennen esiintymis-
td. Usein esiintymisjannityksestd kérsivilla esiintymisvalmennus on puutteellista
tai sitd ei tehdd lainkaan. Itse esiintymistilanteeseen ja lavalla olemiseen ei val-
mistauduta. Poikosen kokemusten mukaan muusikon koulutuksessa esiintymis-
jannityksestd ei puhuta eikd anneta eviitd sen kanssa toimimiseen, vaikka se kuu-
luukin olennaisesti ammattiin (Poikonen 2009, 2). Itse koen saaneeni hiukan esi-
makua esiintymisvalmennuksesta opiskeluni aikana, mutta sité saisi olla paljon

enemman.

Esiintymisvalmennuksella tarkoitetaan esiintymiseen liittyvien asioiden pohtimis-
ta ja lapikdymistd. Tdhén kuuluvat esimerkiksi omista tuntemuksista keskustele-
minen, riittdva harjoittelu, seké esiintymispaikan ja yleison tiedostaminen mahdol-
lisuuksien mukaan. Esiintyminen on paljon muutakin kuin pelkkaa kappaleen 14-
pisoittoa. Arjas toteaa, ettd on hyvé pohtia omaa suhdettaan lavaan ja esiintymisti-
lanteeseen sekd huomioida ja ty0stdd omia tuntemuksiaan hyvissi ajoin ennen
esiintymistd. Ahdistusta voi aiheuttaa ajatus muiden katseltavana olemisesta, tai

esiin voivat nousta my0s itsetunto-ongelmat. (Arjas 1997, 95.)

Esiintymiseen valmistautuessa psyykkisen valmennuksen keinoista hyddyllisia
ovat mielikuvaharjoittelu ja suggestio. Esityksen kulkua voi kdydd mielessdan
1api, samalla jannityksen tunteet tulevat tutuiksi ja itsevarmuus kasvaa. Suggesti-

on avulla opettaja voi innostaa ja poistaa liiallista esiintymisjannitystd. Myos
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omilla ajatuksillaan voi kannustaa ja rohkaista itseddn ennen lavalle astumista.
Monesti muusikko haluaa juuri ennen esitystd valmistautua sithen yksin omassa
rauhassaan. Silloin onkin hyva sauma kéyda pientd itsepuhelua, kuten ”pystyn

tdhan” tai “olen taitava”, ja ajatella myonteisesti itsestd sekd tulevasta esityksesta.

Koska ihminen kokee luonnostaan uudet tilanteet pelottaviksi, esityksen kannalta
on tarkedd, ettd kaikki tuntuu tutulta. Muusikon tulisi miettié etukéteen esitysti-

lannetta, on varauduttava mahdollisiin vastoinkdymisiin. Mitd vain voi sattua kes-
ken esityksen: aikataulu ei pidd, viulun kieli katkeaa tai jousesta irtoaa jouhi. (Ar-

jas 1997, 94—95.)

Ennen esiintymista olisi hyvé kdyda l4pi sitd, millaiseen paikkaan on menossa
esiintymdén ja millainen yleiso on vastassa. Esiintymispaikan nikeminen ja mah-
dollisesti soiton kokeileminen ennen esitystd vahentavét turhaa stressid ja janni-
tystd. Myos tietoisuus yleisdstd vaikuttaa valmistautumiseen; monesti tutkinnossa
arvostelua suorittavan lautakunnan edessé soittaminen on haastavampaa kuin ta-
vallisessa konsertissa. Konserttia ajatellen yleisossé voi istua tuiki tavallisia thmi-
sid, jotka eivét itse harrasta musiikkia tai tieda siitd mitdan. Toisinaan taas yleiso
voi muodostua muusikoista ja musiikinopiskelijoista, joiden huomio valitettavan
usein kiinnittyy enemmaén soittoasentojen ja tekniikan tarkkailuun kuin itse musii-
kista nauttimiseen. Jos esiintyji ei tiedd yleisdssd olevan musiikin ammattilaisia ja
tajuaa asian vasta lavalle astuessa, jannityksen tunne voi isked ylléttden panii-
kinomaisella tavalla ja héiritd itse suoritusta. Mutta jos esiintyjd on tietoinen muu-
sikoiden ldsndolosta, lavalle astuessa ei tapahdu mitddn, miké voisi pahentaa jian-
nitystd. Aina kannattaa miettid ja mahdollisuuksien mukaan ottaa selvii, millai-

selle yleisolle on menossa esiintyméén.

Valmistautumiseen kuuluu olennaisesti hyvé harjoittelu. Esimerkiksi musiikin

ominaispiirteitd ja ilmaisua harjoitellaan hyvissé ajoin ennen esiintymistd eiké itse
esiintymistilanteessa. Konsertissa tuodaan esille kaikki se, mitd on ennalta harjoi-
teltu. Jo ennen harjoittelua tulisi valita teos, joka vastaa soittajan omaa tasoa. Jan-
nittdmiseen vaikuttaa jo se, ettd soittaja kokee esittdvénsé liian haastavan teoksen.

Teknisesti vaikeat kohdat aiheuttavat epdvarmuutta, misti seuraa jannitysté. La-
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valle ei pitdisikddn astua, mikili ei ole tdysin varma esitettdvin kappaleen osaami-

sesta.

Esiintymisen haastavuuteen vaikuttavat fyysiset tekijit ovat usein riippuvaisia
psyykkisisté tekijoistd. Fyysisesti jannittdmisestd aiheutuu erilaisia oireita kehos-
sa, kuten késien kylmenemistd, syddmentykytysté, vapinaa ja hikoilua. Ennen
esiintymistd jdnnityksestd johtuviin fyysisiin oireisiin voidaan suoraan vaikuttaa
esimerkiksi erilaisilla verryttelyilld ja venytysliikkeilld, mutta jos oireet ovat niin
pahoja, ettd ne haittaavat suoritusta, ongelmaan on syyta etsié ratkaisua psyykki-

seltd puolelta.

Tulisi kuitenkin muistaa, etteivit kaikki fyysiset jannitysoireet ole pahasta, vaan
usein niistd on hyotyékin. Niiden kautta esiintyjd lataa energiansa parhaaseen suo-

ritukseen.

4.2 ldentiteetti

Psyykkisestd valmennuksesta on hy6tyd muusikon persoonan kehittymisen kan-
nalta. Oma identiteetti nousee esille heti psyykkisen valmennuksen alkuvaiheessa,
kun pohditaan omaa tilannetta. Soittajan taytyy aluksi itse arvioida, missi hén on
hyvé ja mika taas tuottaa vaikeuksia. Psyykkisen valmennuksen aikana muusikko
tunnistaa ja tulkitsee omia tunteitaan ja ajatuksiaan. Han rakentaa omaa kuvaa
itsestédn eli identiteettiddn. Psyykkisen valmennuksen menetelmien avulla kehite-
tdédn ja vahvistetaan kidsitystd omasta itsestd. (Arjas 1997, 37—38; Jansson 1990,

57.)

Ihmisen persoonalliset ominaisuudet voivat muuttua ja kehittyd, etenkin tapauk-
sissa, joissa omista ominaisuuksista on vadristynyt késitys. Huono itsetunto voi
atheuttaa omien taitojen ali-arvioimista ja samalla kérsii my0s usko omiin mah-
dollisuuksiin oppia uutta ja kehittyd. Thmisen on uskottava ja luotettava omaan

tekemiseensa saadakseen tuloksia aikaan.
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Psyykkisen valmennuksen kautta muusikko saa selvemmaén kuvan siitd, mikd on
juuri hénelle paras tapa oppia. Pohtiessaan késitystd itsestddn ihmisend, esimer-
kiksi tunnistamalla omia ajattelu-, havaitsemis- ja kuvittelukykyjdéan, samalla

hahmottaa kuvaa siitd, millainen on oppijana. (Jansson 1990, 57.)

4.3 Harjoituslaatuun vaikuttaminen

Harjoitteleminen ei ole pelkéstidn fyysistd, vaan my0s psyykkistd toimintaa. Oi-
keanlaisella harjoittelulla voidaan vihentda lavajdnnitystd, mutta ennen kaikkea
tehostaa oppimista ja kehittymistd. Hyva harjoittelutekniikka onkin edellytys edis-
tymiselle. (Arjas 1997, 123.)

Harjoittelua monesti arvioidaan sithen kdytetyn ajan mukaan. Todellisuudessa
pitdisi kuitenkin panostaa harjoittelun laatuun ja tehokkuuteen eiké niinkdén tun-
timédadradn. Suurien harjoittelumiirien vaarana ovat fyysiset rasitusvammat, joihin
on viime vuosina kiinnitetty enemmén huomiota. Rasitusongelmia voi aiheutua jo
nuorilla aikuisilla lihasten liiallisesta yksipuolisesta kuormittamisesta. Pahimmil-
laan soiton harjoittelun joutuu jattdméaan kuukausiksi kipeytyneiden késien takia.

(Arjas 1997, 127.)

Omaa harjoittelua voi suunnitella ja sen edistymistd seurata pitdmalld harjoitus-
paividkirjaa. Oman edistymisen huomaaminen tukee ja motivoi oppimista. (Jou-

kamo-Ampuja, Heiskanen, Peltomaa, Porander, Arjas 2007.)

Laadukas harjoittelu, jossa ajatus on koko ajan mukana, on vaativampaa kuin niin
sanottu mekaaninen harjoittelu. Vaikka useiden tuntien mekaaninen toistoharjoit-
telu tuntuu helpommalta, tehokas ajankéytté on lopputuloksen kannalta hyodylli-
sempdd. Laatu korvaa méérédn. Psyykkisessd valmennuksessa kdytettdva mentaali-
harjoittelu on hyodyksi jokaiselle. Harjoittelun ajankohdallakin on merkitysti. On
jarkevampdd harjoitella siihen aikaan paivéstd, kun tuntee olevansa virkeimmil-
ladn. Silloin aivotkin jaksavat tydskennelld ja mielikuvitus toimii paremmin. (Ar-

jas 1997, 129.)
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Myds Galamian kertoo harjoittelun henkisestd valppaudesta: “Instrumentalistille
ei mikddn ole arvokkaampaa kuin kyky tydskennelld tehokkaasti — tietdd, miten
minimiajassa saavuttaa maksimi hyodyllisid tuloksia.” (Galamian 1990, 75.) Ga-
lamianin mukaan ajattelematon harjoittelu on ajan tuhlaamista, ja jopa vahingol-
lista, kun toistetaan virheitd ja korva tottuu véériin daniin. Oppilaalle tulisi koros-
taa tdydellisen ja jatkuvan henkisen valppauden tarkeyttd harjoittelun aikana. Har-
joitella voi hyvin ja huonosti, valitettavasti huonosti harjoitteleminen on yleisem-

péd. (Galamian 1990, 75.)

Hidas harjoittelu on suositeltavaa, silla siitd on lukuisia etuja: liikkeet tapahtuvat
tietoisesti ja tarkasti, ne jadavit helpommin muistiin, korva ehtii kontrolloida soit-
toa ja harjoittelusta muodostuu seka teknisesti ettd musiikillisesti tdysipainoinen
kokonaisuus. On pidettdva kuitenkin mielessd oikea tempo nopeiden teosten osal-
ta, silld hitaasti harjoiteltaessa litkeradat on toistettava samalla tekniikalla kuin
nopeassa. Juuri tdhdn tarvitaankin ajatustyoté, silld liikeratoja on mietittdva ennen

soittamista. (Arjas 1997, 129—130.)
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5 ESIINTYMISJANNITYS

Muusikolle jdnnittdminen on hyvin tavallista. Yllattavaa kylla taito ja kokemus
eivit poista jannittdmistd. On siis turhaa odottaa pdivad, jolloin jannittdminen ka-
toaisi teknisten taitojen kehittymisen tai monen esiintymiskerran myotd. Sdénto
’taydellinen valmistautuminen takaa tdydellisen onnistumisen” ei pidéd paikkaan-
sa, silld ihminen ei ole kone, joka voidaan ohjelmoida onnistumaan sataprosentti-
sesti. On tavallista ettd jannittdmisestd ja omista tunteista keskusteleminen jaa
liian vdhéiseksi, joten monet turvautuvat beetasalpaajiin tai rauhoittaviin ladkkei-
siin ilman muiden hoitomuotojen kokeilemista. Omia tunteitaan ei kannata héveta,
vaan niistd puhumalla voi saada helpotusta jannitystilanteisiin. (Arjas 1997,

11—12; Garam 1995, 139.)

Oman soiton vertailu levytettyihin versioihin voi my0s osaltaan tuoda esiintyjélle
lisdpaineita. On toivotonta pyrkid oman konsertin osalta samanlaiseen tdydellisyy-
teen kuin ddnitteilld, jotka tehdddn studiossa ajan kanssa usein otoksin. Vain har-
vat ddnitykset ovat konserttitaltiointeja. Toisin kuin dénitteet, eldva konserttiesitys
on aina ainutlaatuinen kokemus kuulijalle ja sen tarkoitus on musiikin valittymi-
nen inhimillisessd vuorovaikutustilanteessa. Tulisikin unohtaa turha suorittami-

nen, silld musiikkiesitys ei saisi koskaan olla urheilusuoritus. (Arjas 1997, 13.)

Esiintymisjannitysti on tutkittu paljon, ja ilmidsti on esitetty erilaisia teorioita.
Omaa reagoimista on helpompi ymmartda tuntemalla esiintymisjénnityksen taus-

taa ja syitd (Arjas 1997, 16).

Esiintymisjénnityksen aiheuttamat oireet kehossa ovat useimmille muusikoille
tuttuja. Jannittdminen aiheuttaa fyysisid oireita, mikd johtuu adrenaliinin liséerit-
tymisestd kehoon. Ndama oireet auttavat aisteja toimimaan terivimmin, parantavat
keskittymistéd sekd tuovat lisdd voimaa ja nopeutta. Elimistd valmistautuu maksi-
maaliseen suoritukseen. Jannitysoireiden tarkoitus on auttaa selviytymistd. Ndiden
asioiden ajatteleminen antaa jannittdmiselle positiivisen sdvyn. Olisikin parempi
puhua esimerkiksi valmiustilasta tai keksid jokin muu myo6nteinen synonyymi
sanalle jannittdminen, joka aiheuttaa helposti kielteisid mielleyhtymia. (Arjas

1997, 16.)
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Vaikka esiintyminen ei ulkoisesti muistuta taistelutilannetta, vaaraa tai pakoa,
thmisen elimistd reagoi silti tilanteisiin samalla tavalla. Konserttiin ei kuitenkaan
sisdlly riskeja fyysisestd loukkaantumisesta tai kuolemanvaarasta, vaikka esiinty-
mislavalle meneminen voi tuntua yhtd uhkaavalta tilanteelta. Ylireagoiminen koi-
tuu ongelmaksi ja pahimmillaan soittaja halvaantuu pelosta eika pysty litkkumaan

kunnolla. (Arjas 1997, 16—17.)

Mielestédni soittotunneilla voisi kdyttdd enemmaén aikaa esiintymisjannityksesta
puhumiseen. Jannittdmisen ja omista tunteistaan puhumisen ei pitdisi jadda vahii-
seksi. Usein jénnitys johtuu psyykkisisté tekijoisté, eikd ongelmaan voi 16ytaa
ratkaisua, jos sité ei oteta puheeksi. Oppilas ei vilttdmatta itse osaa tuoda esille
sitd, ettd karsii liiallisesta jannityksestd esiintyessddn. Opettaja voi johdatella ai-
heeseen esimerkiksi kyselemalld esiintymiseen liittyvistd tuntemuksista. Soiton-
opettajan kanssa voisi yhdessd keskustella asiasta ja pohtia keinoja mahdollisen

ongelman ratkaisemiseen.

5.1 Tunne-eldmén vaikutus esiintymisjinnitykseen

Jannitysilmidon liittyy erilaisia tunteita, joiden juuret voivat olla syvilla. Jannitta-
jélla voi olla alitajuinen pelko hyldtyksi joutumisesta. Jo vauva pelkdd hylkdamis-
td, koko hédnen elaménsé on kiinni aikuisen huolenpidosta. Myohemmalla 1alla
hylatyksitulemisen pelko voi nidkya esimerkiksi epdvarmuutena toisen ihmisen
uskollisuudesta. Esiintyjdlld timéa voi heijastua alitajuiseen ajatukseen siitd, ettei
kukaan viliti, jos soittaa huonosti. Téllaisista ajatuksista kérsivét varsinkin sellai-
set ithmiset, jotka ovat tottuneet tulemaan arvioiduiksi suoritustensa perusteella.
Heiltd usein puuttuu kokemus tulla hyvéksytyksi omana itsendén. (Arjas 1997,

17.)

Pieni yksittdinen epdonnistunut suoritus voi aiheuttaa esiintyjille tunteen siitd, etti
hin on epdonnistunut ihmisend. Taiteilija asettaa itsensé ja koko persoonansa alt-
tiiksi taideteoksessa. Talloin persoonallisuus ja tuotos menevit tekijan padssa se-

kaisin. Tuotokseen kohdistuva arvostelu koetaan omaan minddn kohdistuvaksi, ja
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siksi se voi haavoittaa syviasti. Monesti jdnnittdjalld on uskomus, ettd ollakseen

arvokas thmisend on oltava tiydellisen pystyvd muusikko. (Arjas 1997, 18.)

Suurin jannitysongelmia aiheuttava tekijda on huono itsetunto. Esitystilanteelta
puuttuu pohja, jos ihminen ei usko itseensa ja tyohonsa. Esiintyjé ei uskalla antaa
parastaan, koska pelkdd oman todellisen osaamisensa paljastumista huonon itse-
tuntonsa vuoksi. Parhaimmillaan soiton opetus tukee lasten ja nuorten mindkuvan
kehitystd. Soiton myd6td saa onnistumisen elamyksia ja iloa edistymisestd. Toisi-
naan tilanne voi olla piinvastainen. Pieni soitto-oppilas huomaa, kuinka hdanen
suoritustaan ja edistymistdin verrataan muihin. Jatkuva arvostelu ja vanhempien
tai opettajan kunnianhimo vaikuttavat asennoitumiseen esiintymisté, tutkintoja ja

koko soittamista kohtaan. (Arjas 1997, 18—19.)

Parhaat 1ahtokohdat soittajana kehittymiselle ovat omaan oppimiskykyyn luotta-
minen ja omien taitojen arvostaminen. On hyvéksyttiva se tosiasia, ettd aina 16y-
tyy joku parempi, ndpparampi, parempimuistisempi tai vaikka karismaattisempi

kuin itse on. (Arjas 1997, 19.)

5.2 Ajatusten vaikutus jadnnitykseen

Soiton aikana mielesséd voi pyorid asiaankuulumattomia ajatuksia. Moni pelkii
sitd, mitd voisi tapahtua, ja kiusaa itseddn mielikuvilla siitd, mité esityksessa voisi
pahimmillaan sattua. Ndma itse luodut pelottavat mielikuvat voivat olla suurin

esitystd haittaava tekija. (Arjas 1997, 19.)

Yksi tyypillinen ajatuksellinen ongelma on epiilla tietyissé tilanteissa sellaisia
taitoja, jotka muulloin ovat itsestddanselvyyksid. Esimerkiksi kdvellessd kapeaa
lankkua pitkin alkaa helposti miettid omia askeliaan, kun normaalioloissa kévele-
misti ei ajattele. Keskittymiseen ja koko esitykseen vaikuttaa olennaisesti se, jos
soittaja alkaa esiintymistilanteessa kiinnittdd huomiota siithen, mitd sormet teke-
vit, vaikka hén harjoitusvaiheessa sen sijaan olisi keskittynyt musiikin tuottami-
seen. Epdiltidessd sormivalmiutta automatisoituneet litkkeet muuttuvatkin epévar-

moiksi ja musiikillinen anti jd4 niukaksi. (Arjas 1997, 21.) Arjas viittaa vanhaan
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tarinaan tuhatjalkaisesta, joka sotkeutui omiin jalkoihinsa, kun siltd kysyttiin, mis-

sd jarjestyksessd se jalkojaan liikuttaa.

Ajatuksia, jotka putkahtelevat mieleen tietyissé tilanteissa ilman, ettd niitd varsi-
naisesti ajattelee, kutsutaan automaattisiksi ajatuksiksi. Suurimmaksi osaksi ndma

ajatukset ovat negatiivisia, itsed ja omaa osaamista aliarvioivia. (Arjas 1997, 20.)

Esimerkiksi laulaja uskoo, ettei kykene laulamaan korkeita dd-
nid, hdn jdnnittyy aina yrittdessddn ja todenndkoisesti epdonnis-
tuu kerta toisensa jéilkeen. Muusikon sisdinen ddni kertoo hdnen
olevan epdvarma esiintyjd, esitys jdd epdilevdvdksi ja sulkeutu-
neeksi. (Arjas 1997, 21.)

Automaattiset ajatukset syntyvit kokemuksista ja ymparistoon liittyvistd havain-
noista. Niiden alkuperd on saattanut tdysin unohtua, silld ne voivat olla peréisin jo
kauan aikaa sitten kriitikon antamasta palautteesta tai opettajan huonosti valitse-
mista sanoista. Vidittdmia ei kyseenalaisteta, vaan niitd pidetddn totuuksina omasta

itsestd, vaikka usein ne ovat ilman todellisuuspohjaa. (Arjas 1997, 20—21.)

Mielesténi thminen on my0s saattanut itse vihitellen muotoilla automaattiset aja-
tukset mieleensa erilaisista ympériston huomioista. Jos esimerkiksi viulisti on
taitava soittamaan kauniilla d4nelld hidastempoista musiikkia, opettaja on saatta-
nut kehua titd ominaisuutta ja halunnut jatkossakin valita kappaleita, joissa kysei-
nen vahvuus tulee esille. Taméan seurauksena oppilas saattaa itse muodostaa aja-
tuksen, ettei osaa soittaa nopeita kappaleita. Opettaja ei ole vilttdmattd missdan
vaiheessa sanonut, ettei oppilas kykenisi soittamaan nopeasti, vaan oppilas on itse

padttinyt niin ja pitdd sitd totuutena.

Arjaksen mukaan automaattisten ajatusten ongelmaa on paras lédhted purkamaan
miettimélld, mistd ne ovat saaneet alkunsa. Késityksia tulisi kyseenalaistaa ja ana-
lysoida, silld automaattiset ajatukset vaikuttavat kdyttaytymiseen jatkuvasti, jos

niiden siséltdvaa totuutta ei kyseenalaisteta. (Arjas 1997, 65.)
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Joskus ihmisen ajatusmaailma saattaa tdysin riistidytyd késistd. Jannittdjille voi
syntyé epitodellisia eli irrationaalisia ajatuksia, ja pelko epdonnistumisesta johtaa
surrealistisiin mielikuviin esiintymistilanteesta, esimerkiksi lavalla tapahtuvista
katastrofeista. Ahdistavat ajatukset vaikuttavat tunteiden kautta tekoihin, pelkéin
kuvittelun avulla voi saada kehon reagoimaan siten kuin asia todella tapahtuisi.
Huolta voivat aiheuttaa omasta jannityksestd johtuvat fyysiset oireet tai pelko sii-

td, mitd muut ajattelevat esityksestd. (Arjas 1997, 20.)
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6 PSYYKKISTA VALMENNUSTA KAYTANNOSSA: OMA PROSESSINI

Oma prosessini psyykkisen valmennuksen parissa tapahtui ammattikorkeakoulu-
opintojen aikana. Vasta viimeisend opiskeluvuotena psyykkisen valmennuksen
menetelmien kdyttdminen oli tietoisempaa kuin aikaisempina vuosina. Mutta nyt
kun mietin opintojani ihan alusta asti, olen kehittynyt ja kasvanut erittdin paljon

niin soittajana kuin ithmisena.

Kun aloitin opintoni ammattikorkeakoulussa, eldméassini oli juuri sattunut ja ta-
pahtunut kaikenlaista. Olin kokenut vaikeita asioita, jotka horjuttivat itsetuntoani.
Olin kuvitellut etté asiat 1ahtisivét rullaamaan opiskelujen myo6td, mutta harmikse-

ni asiat eivét heti menneetkddn parempaan suuntaan.

Ensimmadinen opiskeluvuosi oli minulle hyvin vaikea ja raskas. Olin tullut yksin
uudelle paikkakunnalle, muutin ensimmaéista kertaa pysyvésti pois vanhempieni
luota omaan asuntoon. Koulussa vastaan tuli paljon uusia ihmisid, mutta minun oli
vaikea sopeutua ja 10ytdd omaa paikkaani opiskeluyhteisosta. Thmiset ympérillani
solmivat uusia kaverisuhteita, jotkut tunsivat jo toisensa ennestéén tutuista piireis-
td. Tuntui, ettd minut jétettiin kaiken ulkopuolelle, enka tiennyt, mihin kuulun tai
missd on minun paikkani. Mutta tiesin sisimmaésséni, ettd kaikki tulisi vield kdan-
tymiddn parempaan suuntaan. Lapsuudessani minulle oli rakentunut ehja ja hyva
itsetunto, joka ei pienistd kolauksista voisi romuttua tdysin. Myds luonteeni on
niin periksiantamaton ja sitked, ettd jaksoin sinnitelld yksin eteenpéin. Jos olin

aloittanut jotakin, en voinut jattda sitd kesken.

Viikonloppuisin péésin perheeni luo vierailemaan, ja heistd muodostui minulle
tarked tukiverkosto. Myohemmin seurustelukumppanini muutti luokseni asumaan,
enka tuntenut oloani endé niin yksindiseksi. Karun alun jilkeen pystyin paremmin
keskittymiddn opiskeluuni. Opiskelujeni puolivélissd hankimme kaksi koiraa. Sa-
notaan, ettd koira on ihmisen paras kaveri, ja se on totta. Koirista sain paljon tukea

itselleni. Uusien lemmikkien my®6td sain my0s uusia ystidvid koirapiireisté.

Ennen opiskelua olin pitényt esiintymisestd paljon. Musiikkiopistoaikoina halusin

mennd kaikkiin konsertteihin esiintyméén ja nautin siitd. Ennen esiintymisté aina
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jannitti, mutta hyvalla tavalla. Silloinen viulunsoitonopettajani sanoikin, ettd on
hyvé asia jannittdd, koska se tuo esitykseen ihan uutta virtaa ja parantaa suoritusta.
Koin meidén musiikkiopistomme ja sen ympirilla olevan ilmapiirin positiivisena
ja kannustavana. Opettajat ja toisinaan my0s oppilaiden vanhemmat muistivat
kehua ja kannustaa oppilaita. Minulle oli tirkedd saada myonteistd palautetta,

koska se innosti minua soittamaan ja esiintyméaén liséa.

Kun ammattiopinnot alkoivat, jostakin syystd omasta soitosta positiivista palautet-
ta sai erittdin vdhan, jos ollenkaan. Tuntui, ettd kaikki palaute esityksisté tuli pel-
kdstddn soitonopettajaltani. Voi olla, ettd kaveriporukoissa liikkuvat opiskelijat
antoivat palautetta toisilleen ja jakoivat omia tuntemuksiaan. Tilanne kehittyi niin,
ettd halusin jokaisen esitykseni jélkeen vain paeta pois paikalta. Mietin aina mie-
lessdni, ettd mitdhdn ne puhuvat opiskelijaporukoissaan minun esityksestdni. Ha-
taran itsetuntoni takia ajattelin tietenkin, ettd soitostani puhutaan negatiiviseen

savyyn.

Kun olin aiemmin tottunut esiintyméén tavallisille ihmisille, yleisénd oli nyt mu-
siikinopiskelijoita, joiden edessd esiintyminen oli paljon vaikeampaa. Myds se
vaikutti, ettd yhtikkid kaikki viulistit olivatkin kanssani samantasoisia. Musiik-
kiopistolla luonnollisesti konserteissa esiintyi paljon kirjavampi joukko eritasoisia
soittajia. Nyt ammattiopinnoissa paheekseni muodostui itseni vertaileminen mui-

hin. Valilla tunsinkin itseni huonoksi muiden rinnalla.

Yleis6 muuttui siindkin mielessd, ettd sielld ei endd ollutkaan minulle ketédan tut-
tua thmistd. Joskus pyysin avopuolisoani kuuntelemaan esityksid. Vaikka van-
hempani eivit aina pédsseet toiselle paikkakunnalle kuuntelemaan konsertteja,
jatin itsekin mainitsematta heille tulevista konserteista. Pelkésin, ettd soittoni ei
endd kuulostakaan niin hyvéltd muiden esiintyjien rinnalla. Uskalsin pyytda van-
hempiani kuuntelemaan vain orkesterikonsertteja, koska niissd oma soittoni ei
erottunut. Néin innostukseni esiintymisti kohtaan lopahti tdysin, tunsin itseni mi-
tattomaksi. En ndhnyt mitddn syytd menni esiintyméén pelkélle arvostelevalle
yleisolle, joka ei edes anna minkéénlaista palautetta muuta kuin ehka selédn takana.

Menin esiintyméaén vain, jos oli pakko.
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Esiintymisténi on aina varjostanut myos pieni pelko epdonnistumisesta, koska
joskus ndin on kdynyt. Ensimmadisind viulunsoittovuosinani minut laitettiin piene-
nd viulistina oppilaskonserttiin esiintyméén viimeisten joukossa. Olin muiden
esitysten aikana ehtinyt unohtaa, miten minun esityskappaleeni menikdin. Kun
soittovuoroni vihdoin koitti, menin lavalle muistamatta yhtdén, mitd minun piti
soittaa. Pddssdni pyori vain edellisen esiintyjén kappale ja yritin jéljitelld sitd,
mutta viulustani sain ulos vain joitakin epdmaéérdisid d44nid. Muistan, kuinka mi-
nua harmitti esityksen jédlkeen ja itkin koko kotimatkan autossa. Jostakin syysta
tdma pelko nousi esiin juuri opiskeluaikana, aikaisemmin en ollut niink&én ajatel-
lut koko asiaa. Palasiko sen mieleeni siksi, kun kaikki muukin tuntui niin synkalta

ja esiintymisestd oli tullut haastavampaa ja pelottavampaa?

Suuri muutos oli myds soitonopettajan vaihtuminen. Musiikkiopistossa viulunsoi-
ton opettajani vaihtui lapsena vain yhden kerran. Minulla oli siis pitkdén sama
opettaja ennen kuin aloitin ammattiopinnot. Aluksi tuntui vaikealta luopua tutusta
opettajasta. Uuden viuluopettajani kanssa joitakin soittoasentojani muutettiin heti
ensimmadisilld viulutunneilla. Taéma aiheutti minulle epdvarmuutta ja kyseenalais-
tin muutoksia, olivatko ne sittenkdén hyvié ja miké on oikein, miké vairin. Minul-
la meni ensimmainen vuosi kokonaan siihen, etti sain rakennettua luottamuksen
omaan uuteen opettajaani. Uudet opetusmetodit, soittoasennot, hyvadn harjoitte-

luun ohjaaminen, kaikki oli niin erilaista, ettd se vei aikansa totutella.

Kun kévin viulutunneilla ja tapasin opettajani monta kertaa viikossa, huomasin
asian, josta minulle oli valtavasti apua. Viulutunneilla ei pelkéstddn soitettu, vaan
puhuttiin ja pohdittiin asioita sekd kdytettiin soiton apuna ajattelemista. Teimme
paljon esimerkiksi mielikuvaharjoittelua ja rentoutusharjoituksia, mutta myds pu-
huttiin omista tuntemuksista. Tdma auttoi minua itseluottamukseni rakentamisessa
ja sain uusia hyvid vinkkeji harjoitteluun. Galamianin mukaan opettajan on oltava
hyva psykologi. Opettajan tulisi vaistota, milloin oppilas tarvitsee henkistd tukea
ja rohkaisua. (Galamian 1990, 85.) Myd6s Garam toteaa itsensd hyviksymisen ja
myonteisyyden olevan perusasioita, joita voidaan opiskella myos soittotunneilla

(Garam 1995, 142).
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Harjoitteluni muuttui pikkuhiljaa suunnitelmallisemmaksi ja kdytin enemman ai-
kaa ajatteluun. Ennen harjoitteluni oli ollut enemmaénkin kappaleiden soittelemista
sen kummemmin asioita ajattelematta. Mutta jos ensin miettii tarkasti, kuinka
esimerkiksi asemanvaihto viulunsoitossa tehddan, mikéd sormi litkkuu mihinkin, ja
vasta tdmén jdlkeen soittaa, asian oppii paljon helpommin ja yksinkertaisemmin
kuin monen ajattelemattoman kokeilun jdlkeen. Tajusin, ettd paljon lyhyemmassa
ajassa voi saavuttaa enemman tuloksia kuin monien epdonnistuneiden yritysten

jalkeen, jotka voivat olla tdysin tuloksettomia.

Péddhéni oli juurtunut automaattinen ajatus siitd, ettd olisin hidas soittaja. Tamin-
kin asian kanssa edistyin, ja paittoresitaalissani kykenin soittamaan paljon nopeita
kulkuja. Nopeaa kuviota harjoiteltiin esimerkiksi ensin hitaasti niin, etti se sujui
varmasti hyvilld ja puhtaalla d4nelld. Sitten kuviota toistettiin mielessd nopeam-
min ja lopulta oikeassa tempossa. Vasta ajattelemisen jéalkeen soitettiin. Oli tirke-
aa, ettel hitikdinyt nopeiden kulkujen kanssa, vaan niité tutkittiin rauhassa. Vasta
sitten kun kulku oli ymmarretty ja soitettu hitaassa tempossa sujuvasti, voitiin

miettid nopeampaa tempoa.

Opiskelun aikana teimme viimeiselld ainedidaktiikan kurssilla kirjareferaatteja
erilaisista musiikin pedagogiikkaan liittyvistd teoksista. Silloin sain késiini Péivi
Arjaksen kirjan “’Tloa esiintymiseen”. Kun luin kyseisté kirjaa muusikon psyykki-
sestd valmennuksesta, huomasin, kuinka moni asia liittyi itseeni. Silloin minulle
myds varmistui opinndytetyoni aithe. Otin harjoitteluuni mukaan psyykkisen val-
mennuksen menetelmid, kun ymmarsin niistd olevan apua ja hy6tyd minulle. Sain

myds opettajaltani vinkkejd harjoitteluuni tukea antavista menetelmista.

Kaikista eniten tein soiton kannalta toitd viimeisend opiskeluvuotena. Huomasin
ajan kuluvan liiankin nopeasti syksylld, kun vield yritin opiskelun ohella kidyda
palkkatydssd. Pddtimme yhdessé opettajani kanssa, ettd tyot saavat jddda kevéadn
osalta ja kaikki aika kiytetddn tehokkaaseen harjoitteluun. Paitavoitteenani oli
suorittaa paattdresitaali toukokuun loppuun mennessa. Piddn onnistumiseni tér-

keimpidnd tekijdnd tavoitteiden asettelua.
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Ennen joululomalle 18ht64 tein tarkan suunnitelman kevitta varten. Asetin itselle-
ni paljon vilitavoitteita, esimerkiksi ettd talvilomalle en astele ennen kuin tutkin-
tooni kuuluva valmiuskoe on suoritettu. Enké talvilomalle mennytkdan ilman té-
man tavoitteen saavuttamista. Tein mahdollisimman realistisen suunnitelman,
josta ndkyi, mihin mennessd saisin viimeisid kappaleita valmiiksi ja milloin osai-
sin soittaa mitdkin ulkoa. Pidin my®s harjoituspéivékirjaa, johon merkitsin joka
paivd, kuinka paljon olin harjoitellut, ja vililld kirjasin, millaisia tuntemuksia oli
ollut. Kaikki ei aina mennyt tavoitteiden kannalta ithan suunnitelman mukaan,
vaan enemmaénkin suurin piirtein. En lannistunut, jos jdin vdhén tavoitteestani
jilkeen, vastaavasti vililld saatoin kirid ja mennd edelld. Suunnitelmani toteutus
liikkui aallon lailla valilld ylos ja vililla alas. Loppujen lopuksi se pdési rantaan

asti.

Yksi toimiva psyykkisen valmennuksen menetelmé oli suggestio. Suggestiota
tapahtui jo opiskeluni alkupuolella, kun opettajani neuvoi minua kirjoittamaan
itselleni lapun jossa lukee ”luotan itseeni”. Lappu piti laittaa sellaiseen paikkaan,
mistd nden sen joka pdivd. Tdman tarkoituksena oli lisdtd itseluottamusta ja itse-
varmuutta jokaiseen pdivddan. En silloin vield tiennyt suggestiosta mitédén, ja vasta
myShemmin ymmarsin, miksi lappu oli ulko-ovessani kiinni. Joka aamu, kun 14h-
din ovesta ulos, luin lapun. Niin teksti painui syvemmélle mieleeni, ja uskon, ettd
siitdkin oli hyotya itseluottamuksen rakentumisessa. Viimeisend vuonna tein opet-
tajani ohjeiden mukaan omaa silmééani miellyttdvén ja harjoitteluani tukevan voi-
malauseen. Tdma tehtiin siksi, ettd harjoitellessa minun oli vaikea jatkaa soitta-
mista yhdenkin virheen sattuessa. Aina virheen kohdalla jdin korjaamaan siti, ja
tdstd syystd minun oli vaikea soittaa kokonaisia fraaseja tai kokonaista kappaletta
ehjidsti. Lisdksi itsetunnon kolhuista johtuva epdvarmuus vaivasi. Kirjoitin paperil-
le lauseen Soitan ehjésti ja varmasti”. Asettelin paperilapun viulukotelooni niin,

ettd ndin sen aina, kun avasin kotelon ja aloitin harjoittelemisen.

Jalkeenpdin kun mietin, suggestio ndkyi myos nuoteissani. Nuoteissani saattoi
lukea “rauhallisesti”, ja joidenkin fraasien yldpuolelle oli merkitty pieni sydan.
Sydén oli sdestdjani merkitsema viesti siité, ettd kaunis ja herkké fraasi soitettiin

suurin tuntein.
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Sain soitonopettajaltani lainaan rentoutus-CD-levyjé, joita kuuntelin muutamia
viikkoja ennen tutkintoa. My6s ndma rentoutumisharjoitukset toimivat suggeroi-
valla tavalla. Niiden avulla sain rentouduttua ja lievennettyd viime hetken turhaa

stressia.

Minulla oli myds pelko virheiti ja ulkoasoittamista kohtaan. Keskustelimme opet-
tajani kanssa peloistani ja pohdimme yhdessd, milld tavoin ratkaisemme ongel-
mat. Virheiden pelkoon teimme paljon harjoituksia, joissa soittoa piti jatkaa vir-
heistd huolimatta. Ulkoaharjoittelu taas helpottui merkitsemilld nuotteihin nume-
roilla pienid patkid. Valilla kdytimme merkitsemiseen tehokeinona vérejd. Fraasit
piti ensin lukea nuotista, sitten miettid mielesséén ja sen jalkeen soittaa. Nuotteja
lukemalla painoin mieleent tiettyjé tukikohtia siltd varalta, jos jotain menisi pie-
leen, jotta tietdisin, miten jatkaa eteenpdin. Fraaseja harjoitellessa oli oleellista
miettid hengittdmisté, silld sekin vaikutti paljon sithen, miltd lopputulos kuulostai-
si. Mieleeni muodostui myos erilaisia mielikuvia musiikista, jotkut melodiat toivat
mieleeni erilaisia tapahtumia. Esimerkiksi aina kun aloin soittamaan Sibeliuksen
Valssia, mieleeni tuli kesdinen Pariisi ja sen kauniit kadut. Tama olikin yksi syy
tdhén kappalevalintaani, yhdistin melodian asiaan, josta nautin suunnattomasti, eli

matkustamiseen.

Keviadn aikana kdvin enemmaén esiintymaissd konserteissa saadakseni varmuutta
esiintymiseen. Ennen tutkintoani soitin ohjelmani 1idpi harjoituskonsertissa, jonne
perheeni tuli kuuntelemaan. Myo0s tutkinnossani paikalla oli perheenjisenidni sekd
muutamia opiskelutovereita, joita olin saanut opiskeluni loppupuolella. Loppujen
lopuksi varsinainen tutkinto ei niinkdan jénnittanyt, olisin jopa toivonut enemmaén

jannityksen tunnetta.

Suurin tyd minulle oli itsetunnon nostaminen sille tasolle, milla se oli joskus ollut.
Esiintyminen oli vaikeaa huonon itsetunnon kanssa. Oli tdrkedi ensin itse nauttia
omasta soitostaan ennen kuin tunnetta voi jakaa yleison kanssa. Huonon itsetun-
non takia epdilin omia taitojani ja pelkésin, mitd muut ajattelevat. Itsetunnon ja
itseluottamuksen vahvistumisen myotd sekéd psyykkisen valmennuksen avulla
padsin lopulta tavoitteeseeni ja sain paattdresitaalini suoritettua. Onnistumisen

kannalta tirkedd oli my0s suunnitelmallinen yhteisty® soitonopettajani kanssa.
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7 LOPUKSI

Omassa prosessissani tirkeimpind psyykkisen valmennuksen menetelmini esiin
nousivat rentoutus, hengitys, keskittyminen, mielikuvat ja suggestio. Oleellisesti
taustalla esiintyivit itsetuntoon liittyvit ongelmat. Tavoitteidenasettelu toimi tér-

kednd motivoivana tekijand, ja koin myos harjoituspaivikirjan hyddylliseksi.

Oma prosessini psyykkisen valmennuksen parissa eteni seuraavasti: Kaikki ldhti
liikkkeelle omasta soitonopettajastani. Hian toimi ensimmaéisend tiedonlédhteend
atheesta. Tastd seurasi tiedostamisprosessi, tutustuin psyykkiseen valmennukseen
tarkemmin lukemalla kirjallisuutta ja ryhdyin kokeilemaan erilaisia menetelmia.
Jatkoin asian tutkimista syventymalld kirjallisuuteen ja aloin kirjaamaan ylos tér-
keiksi kokemiani asioita. Lopuksi kokosin tiedon ja kokemuksen yhteen, ja opin-

ndytetyoni kiteyttdd ne yksiin kansiin.

Jdin pohtimaan, onko esiintyminen ja esiintymisjdnnityksen péihittiminen juuri
niitd tirkeimpid asioita, mihin psyykkisessd valmennuksessa pyritadn. Pyrkiiko
muusikko aina harjoittelullaan tdydelliseen suoritukseen esiintymisessd? Onko

tdma huippusuoritus ainoa ja tirkein tavoite, johon tdhdéatdian?

Itselleni esiintymistd tirkedmpand saavutuksena oli henkisen vahvuuden ja oman
identiteetin kehittyminen psyykkisen valmennuksen my6ti. Mielestéini on tarkeda
nauttia omasta soitostaan, arvostaa omaa tekemistddn ja kokea itse itsensa tirke-
dksi. Opin hyvéksymaiin soiton aikana mahdollisesti tapahtuvia virheitd. Virheista

huolimatta oma suoritus on aina merkittava.

Taysipainoisen harjoittelun, johon kuuluu fyysinen sekd psyykkinen harjoittelu
harmoniassa, ja henkisen kasvun my6td on mahdollista esiintyd ilman héiritsevaa

jannitystd. Esiintymisestd voi nauttia.

Aion jatkossakin hyddyntéa ja soveltaa psyykkistd valmennusta opetuksessani ja
omassa harjoittelussani. Minulle psyykkisestd valmennuksesta ja sen menetelmis-
td oli paljon apua, ja uskon, ettd niistd on hyotyd myos monelle muulle muusikol-

le.
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