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Opinnaytety® Kkasittelee esiintyvan jonglodrin - mentaaliharjoittelua. Tutkielma tarkastelee
mielikuvaharjoittelua urheilupsykologian ja musiikin mentaaliharjoittelun menetelmia kasittelevan
kirjallisuuden pohjalta. Lisaksi opinnaytetytta varten on haastateltu esiintyvaa jonglooria taman
kokemuksista mielikuvien kaytostd. Opinnaytetyé tuo mielikuvaharjoittelua esiin yleisemmalla
teoreettisella tasolla ja jonglodrin oman aanen kautta. Haastattelu tekee opinnaytetydsta
luonteeltaan tapaustutkimuksen. Opinnaytetyo pyrkii tuomaan esiin yleista mielikuvaharjoittelua
koskevaa tietoa ja jonglodrille ominaisia mielikuvaharjoittelun muotoja.

Mielikuvien kaytdn on todettu olevan hyodyllinen menetelma taidon oppimisessa ja harjoittelun
parantamisessa. Urheilupsykologian tuottama tutkimustieto toteaa, etta taidon oppimista varten
tarvittavaa hermollista aktivaatiota voidaan tuottaa mielikuvituksen avulla konkreettiseen
harjoitteluun verrattavalla tavalla. Mielikuvaharjoitteluun liittyy keskeisella tavalla harjoiteltavien
suoritusten visualisointi.

Mentaaliharjoittelu on monitahoinen prosessi, joka lapaisee kehollisesti tydskentelevan esiintyvan
taiteilijan harjoittelua lukuisin tavoin. Mielikuvaharjoittelulla on merkitystda muun muassa taidon
harjoittelussa ja automatisoitumisessa, tekniikka- ja esitysrepertuaarin muistamisessa,
esiintymisiin  valmistautumisessa ja siihen liittyvan jannityksen kasittelyssa. Jonglddrille
mielikuvaharjoittelu voi olla hyddyllinen apuvaline yksittédisten temppujen sekd suurempien
esityskokonaisuuksien hahmottamisessa.
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IMAGERY TRAINING IN JUGGLING

This thesis is about imagery training in the context of a professional jugglers practicing routines.
Imagery training is also known as visualization or mental rehearsal. The theoretical framework of
the thesis comes from literature on sports psychology and use of imagery in musical training.
Viewpoint of a juggler is based on an interview of a professional juggler. Thesis attempts to bring
up general information on imagery training and examine methods of imagery use characteristic
to a juggler.

Research on the use of imagery has shown that visualization is a valid and useful method in
learning new skills and improving training. Sports psychology recognizes the power of
visualization to create neural activation that enhances acquiring of a motor skKill.

Imagery training is a multifaceted process that takes many forms and is inclusive to various
aspects of the practice of a performing artist. Among other things imagery training has effect on
learning and automatizing skills, remembering technical and performative repertoire, preparation
for performances and dealing with stage fright. For a juggler visualization and mental rehearsal
can be a useful method for gaining a better perception and understanding of a single juggling trick
and larger totalities such as choreography and performances.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni tarkastelee esiintyvan jonglodrin mentaaliharjoittelua. Tutkimuksessa
kartoitan jongleeraukseen erikoistuneen sirkustaiteilijan mentaaliharjoittelun tekniikoita,

strategioita ja prosesseja.

Kiinnostukseni mentaali- ja mielikuvaharjoittelua kohtaan on noussut sirkusopintojeni
aikana Turun AMK:n taideakatemiassa. Aiheen &arelle minut ovat johdattaneet omien
oppimisprosessieni tarkkailu, liikettd ja sirkustekniikoita opettavien henkildiden
opetusmenetelmien tarkkailu sekd keskustelut opettajieni ja opiskelijatovereideni
kanssa. Uteliaisuuttani visualisointitekniikkoihin ja kehon ja mielen yhteyteen pohjustavat

myds taustani kuvataiteissa ja joogan harjoittamisessa.

Rajaan tutkimukseni kasittelemaan jongleeraukseen liittyvaa mentaaliharjoittelua, siita
yksinkertaisesta syystd, ettd sirkustaiteissa olen erikoistunut jongleeraukseen ja omat
kokemukseni mielikuvaharjoittelusta kietoutuvat ensisijaisesti tdman sirkuslajin
ymparille. Urheilupsykologisissa julkaisuissa on kirjoitettu laajasti mielikuvaharjoittelusta
ja myos lajispesifeja tutkimuksia on paljon. Jongleerauksesta ja mielikuvaharjoittelusta

on kuitenkin kirjoitettu melko vahan.

Motivaationani tutkia mentaaliharjoittelua on halu kehittdd omaa ammattitaitoani
jonglédrind. Tutkimuksen ytimessa on tuottaa tietoa siita, millaiset mielikuvaharjoittelun
muodot voivat olla hyodyllisia jongleerausta ammattimaisesti esittaville taiteilijoille.
Uskon, ettd tutkimus voi tarjota uusia nakdkulmia ja kaytanndllisia toimintatapoja
jongleerauksen harjoittelumenetelmiin. Opinnaytetydstani voi olla myds apua niille, jotka

tahtovat hyodyntaa mielikuvaharjoittelua valmennus- ja opetustydssaan.

Opinnaytetyoni keskeiset tutkimuskysymykset ovat:
Millaista on esiintyvan jonglddrin mielikuvaharjoittelu ja millaisista tekniikoista se
koostuu?

Mitka ovat esiintyvan jongl6drin mielikuvaharjoittelun kohteet?

Aloitan opinnaytetyoni avaamalla mielikuvaharjoittelua koskevaa kasitteistoa ja aihetta
koskevaa tutkimustietoa. Teoreettisen nakokulman lisaksi pyrin antamaan
kaytannollisia esimerkkeja mielikuvaharjoittelun tekniikoista. Heijastelen teoreettista

nakokulmaa omaan, jongleerauksen harjoitteluun pohjautuvaan ymmarrykseeni
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mielikuvaharjoittelusta. Opinnaytetyon tutkimusosuuden muodostaa haastatteluosio,
jossa tuon esiin esiintyvan jonglédrin kokemuksia mielikuvaharjoittelusta.
Opinnaytetydn kokoaa yhteen pohdintaosuus, jossa arvioin tutkimuksen onnistumista
ja luon synteesin haastattelusta, kirjallisesta aineistosta ja omista kokemuksistani

mielikuvaharjoitteluun liittyen.
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2 TUTKIMUSMENETELMASTA

Opinnaytetyoni on luonteeltaan  tapaustutkimus. Tutkimusaineisto  koostuu
mielikuvaharjoittelua koskevasta kirjallisuudesta ja yhden esiintyjanad ja opettajana
toimivan ammattijonglo6rin haastattelusta. Lukijalle on mainittava, ettéd haastattelemani
henkil6 on ollut neljdn vuoden ajan jongleerauksen paalajiopettajani Turun
ammattikorkeakoulun  taideakatemiassa. Vaikka opinnaytetydon  konkreettisin
tutkimusaineisto on tekemani teemahaastattelu, kirjoittamisprosessin taustalla ovat
neljan opiskeluvuoden aikana karttuneet kokemukseni haastateltavan opetuksessa.
Tassa suhteessa aihe on hyvin henkilokohtainen. Tutkimuskysymysten taustalla isoina
tekijoina ovat opiskellessa nousseet jongleerauksen harjoittelua koskevat ajatukset,

opettajan kanssa kaydyt keskustelut ja kysymykset, joita en ole aiemmin osannut kysya.

Urheilupsykologian ja musikaalista mielikuvaharjoittelua koskevan teoreettisen
kirjallisuuden kautta olen hakenut opinnaytetydhoni yleisempda nakokulmaa ja
teoreettista pohjaa mielikuvaharjoittelusta. Haastatteluaineisto kohdistaa katseen

yksittaisen ammattihenkilon mielikuvaharjoittelun toimintaprosesseihin.

Tutkimusprosessi on edennyt keskusteluna omien kokemuksieni, kirjallisten 1ahteiden ja
haastatteluaineiston valilla. Aluksi olen pyrkinyt selvittamaan itselleni esiymmarrykseni,
henkildkohtaiset  kasitykseni  aiheesta. Taman jalkeen olen  syventynyt
mielikuvaharjoittelun aiheeseen kirjallisuuden kautta. Tutkimustietoon nojaten ja omasta,
jonglédrin ndkdkulmasta kasin  toteutin  haastattelurungon. Haastattelu antoi
mahdollisuuden esittdd kysymyksia ja avata keskustelua mielikuvien kaytosta toisen
jongldodrin kanssa. Haastattelussa nousseet teemat ovat uudelleenohjanneet huomiotani
mielikuvaharjoittelua  koskevaan  teorioihin ja  myds  valottaneet omaa

mielikuvatydskentelyani.

2.1 Haastatteluaineisto

Opinnaytetyon tutkimuksellinen osio koostuu yhden esiintyvan jongléérin kanssa
kaydysta mielikuvaharjoitteluun keskittyvasta teemahaastattelusta. Haastattelun
tarkoitus oli kartoittaa tutkimushenkilon Iahtokohtia, kokemuksia ja toimintamalleja
mielikuvatyoskentelyssa. Haastatteluaineisto tuo esiin  esiintyvan jongloorin

mielikuvaharjoittelun toiminnallisia strategioita ja kohteita yksildllisestd nakodkulmasta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Tommi Ollikainen



Haastattelu oli luonteeltaan teemahaastattelu, jossa kysymykset ja niiden jarjestys oli
valmiiksi maaritelty. Haastattelun jalkeen olen toimittanut litteroimani aineiston
haastatellulle ja pyytanyt tarkistamaan sen, ettd kirjoitettu muoto vastaa hanen
ajatuksiaan mahdollisimman hyvin. Nain ollen on ollut mahdollista tehda joitain
tarkennuksia epaselviin  kohtiin ja minimoida vaarinymmarrykset. Jongloorin
mielikuvaharjoittelua kasittelevad keskustelu haastateltavan kanssa on siis laajentunut

varsinaisen nauhoitetun haastattelun ulkopuolelle.

Yhden henkildn haastatteluun pohjaava tutkimusaineisto analyysi ei pyri tiedon
yleistettdvyyteen. Tapaustutkimuksessa on kuitenkin mahdollisuus tuottaa valitusta
tapauksesta yksityiskohtaista, syvaa ja intensiivista tietoa tutkimusaiheesta (Jyvasylan
yliopisto 2015). Pyrin opinndytetydssa ymmartamaan mielikuvaharjoittelun ilmiéta
yksittdisen tutkimushenkilon kokemusten kautta. Haastatteluaineistoa tulkitsemalla, ja
sitd eri tieteenalojen teoriaan ja omiin kokemuksiini suhteuttamalla tavoitteenani on
tuottaa katsaus jonglodrin mielikuvatyoskentelyn prosesseihin ja mekanismeihin.
Aineiston ja aiheen luonteesta johtuen kirjoittamani asiat eivat ole yleisia totuuksia

jongloéorin mielikuvaharjoittelusta.

Mielikuvaharjoittelu on tutkimusaiheena haastava, koska se tapahtuu ihmisen mielessa,
jonka suoraan tarkkailuun ei ole valineita. Ilmidta on tutkittava jotenkin valillisesti, tdman
tutkimuksen tapauksessa keskustelemalla. Mielellisen iimién tutkimista sanallistamalla
yksilon kokemuksia voi kritisoida jo silla perusteella, etteivat puhutut sanat valttamatta
todella heijasta tdman ajatuksia ja mielen toimintaa. Koska kaikki tulkitsemme kielta
myds eri tavoin, on mahdollista, ettd mina opinnaytetyon Kirjoittajana annan

haastattelussa nousseille asioille erilaisia merkityksia, kuin haastateltava itse.

Toisaalta, koska mielikuvaharjoitteluun liittyvat kokemukset ovat monisyisia ja
opinnaytetydssa tarkeassa roolissa ovat haastatellun mielikuvaharjoittelulle itse antamat
merkitykset, pidan haastattelua perusteltuna menetelmand. Teemahaastattelussa
minulla on ollut mahdollisuus esittda tarkentavia kysymyksia ja kayda dialogia
mielikuvaharjoittelun aiheesta. Siispa juuri siitd syysta, ettd mielikuvaharjoittelu sijoittuu
nimenomaan yksilon kokemusmaailmaan, on keskusteleva haastattelu mielestani hyva
tapa kerata tietoa ilmiostd. Olen haastatteluaineistosta nostetut lainaukset erottanut

muusta tekstista kursiivilla.

Haastatteluaineistoa olen analysoinut tutkimuskysymysteni valossa ja toisaalta poiminut

esiin ilmi6itd joiden merkityksen olen kokenut korostuneen haastattelutilanteessa.
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Opinnadytetydon sisdisen haastatteluosuuden rakenne ei suoraan noudata
haastattelutilanteen kulkua, vaan olen koostanut haastattelun keskeiset teemat omiksi

kokonaisuuksikseen. Haastattelun runko on liitteenad opinnaytetydn lopussa.

2.2 Tutkimuksen teoreettinen viitekehys ja kirjallisuus

Opinnaytetyoni keskeisimpia mielikuvaharjoittelua koskevia lahteité ovat urheilupsykolo-
giaa kasitteleva opas Psyykkinen valmennus - Henkisten voimavarojen hyddyntaminen.
(Bjorkman 1982) ja musiikillista mielikuvaharjoittelua koskeva vaitdskirja Muusikon men-
taaliharjoittelu: haastattelututkimus konsertoivan ja opettavan pianistin mentaaliharjoitte-
lusta (Immonen 2007). Kirjat avaavat mielikuvaharjoittelua eri nakdkulmista. Ensimmai-
sena mainittu on helposti lahestyttdva ja kaytannonlaheinen teos, joka tarjoaa myos
konkreettisia harjoitteita mielikuvaharjoittelusta kiinnostuneille. Bjorkman kasittelee kir-
jassaan mielikuvaharjoittelua nimenomaan urheilusuoritusten nékdkulmasta ja mieliku-
vatyoskentelyn suhde fyysisiin suorituksiin korostuu siind. Immosen vaitdskirja on hyvin
perusteellinen ja antaa laajan nakékulman mielikuvaharjoittelusta teoreettisella tasolla.
Teokseen tutustuminen on vahvistanut kasitystani mielikuvaharjoittelusta monisyisena
prosessina, havainnoinnin ja tiedonkasittelyn strategisena valineena. Vaitoskirjassa on
keskeisena my0s esittavien taiteiden nakokulma, joka on keskeinen myos opinnayteyoni
kannalta.

Jongleerakseen ja sen harjoitteluun opinnaytetetydssa pureudun ensisijaisesti haastat-
telun ja omien kokemuksieni kautta. Joitain esimerkkeja olen nostanut verkkoléhteista ja

jongleeraus oppaasta Pearls of Juggling (Trahair 2015).

Kirjallisuuteen pohjaavan tiedon ja haastattelussa nousseiden asioiden lisaksi
tutkimuksen sisaltodn ja muotoon vaikuttavat vaistamatta omat kokemukseni ja

ymmarrykseni mielikuvaharjoittelusta.
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3 MIELIKUVAHARJOITTELU

3.1 Mielikuvat ja mielikuvitus

Tassa opinnaytetydssa tarkoitan mielikuvan kasitteella yksilon psyykessa tapahtuvaa
kuvittelua ajatusprosessina, joka pitda sisalldan ainakin ndkd-, kuulo-, tunto-, haju- ja
makuaistin, liike- ja asematuntemuksen (Immonen 2007, 5). Mielikuvat ovat
muistinvaraisia, mentaalisia representaatioita, joilla ei ole ulkoista havainnon kohdetta
téssa hetkessa (Wikipedia s.v. mielikuva). Immonen (2007, 16) maarittelee
representaatiot asiantilan tai ilmién esiintymisen tavaksi mielessa. Suomenkielen sana
kuvittelu viittaa visuaaliseen, mutta on huomioitava, etteivat mielessa tapahtuva kuvittelu
rajoitu vain nakodaistin piiriin. Voidaan erikseen puhua esimerkiksi visuaalisista,
kinesteettisista ja auditiivisista mielikuvista. Kaytan opinnaytetydssani mielikuva- ja
mentaaliharjoittelun kasitteita tarkoittamaan samaa asiaa. Visualisoinnilla tarkoitan
prosessia, jossa henkild ohjailee ajatusprosessejaan luodakseen itselleen mentaalisia

kokemuksia.

Mielikuvien pohjana ovat yksilon havainnot ja kokemukset ymparoivasta todellisuudesta.
Toisaalta mielikuvat todellisuuden luonteesta ohjailevat henkildon havaintoa ja ovat osa
kokemusten syntyprosessia. Mielikuvat eivat ole kopioita tai toisintoja aiemmin koetuista
asioista. Niita voi ennemmin luonnehtia suunnitelmiksi, strategioiksi joiden avulla toimia

ja hankkia tietoa ymparistésta (Immonen 2007, 37).

Toivion (2015, 40) mukaan Matikka & Roos-Salmi (2012, 180 - 217) toteavat
likuntaprosesseja koskevien mielikuvien syntyvan harjoittelun yhteydessa, usein
tiedostamattomasti. Mielikuvia kuitenkin tuotetaan, prosessoidaan ja muokataan
my0s tietoisesti. Oppimisen ja toiminnan optimoimisessa mielikuvaharjoittelun
keinoin onkin kyse nimenomaan mielikuvien tietoisen kasittelyn arvon

havaitsemisessa.

Mielikuvat eivat ole tarkkoja kuvia, vaan tulkittuja muistiedustuksia. Huippuosaajien
mielikuvissa olennaiset ilmién osa-alueet korostuvat ja epaolennaiset tekijat sumentuvat.
Mielikuvien tuottamisen kannalta olennaista on niiden elavyys ja muokattavuus. Elavyys
littyy siihen, miten “teravid” mielikuvaan liittyvat eri aistimukset ovat. Muokattavuus

tarkoittaa taas yksilon kykya kontrolloida mielikuvan ominaisuuksia omia
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tarkoitusperiansa palvelevaksi (Immonen 2007, 36). Mita helpommin ja tarkemmin

mielikuviaan pystyy kasittelemaan, sitd monipuolisemmin niista voi hyotya.

3.1.1 Mielikuvat ihmisen fysiologian ja psyyken nakokulmasta

Fysiologisesta  nakdkulmasta mielikuva on keskushermostossa sijaitsevat
representaatio todellisesta asiantilasta. Mielikuvaan voi liittyd yhtd aikaa useampia
aisteja. Mielikuva on siis aivoihin tallentunut, ehdollistunut hermoston vastaus tiettyyn
arsykkeeseen (Immonen 2007, 37). Menestyksekkaan taidon harjoittelun tuloksena
ihmisen sensorinen jarjestelma on jarjestaytynyt niin, ettd mielikuvan kuvittelu tuottaa
toivotunlaista aktivaatiota hermostossa. Hermoston aktivaatio voi konkretisoitua
esimerkiksi oikealla rytmilla ja voimalla toteutuvina kasien liikkkeina jonglodrin

visualisoidessa viiden jongleerauskeilan optimaalisia lentoratoja.

Liikemuistia, tarkkuutta, voimankayttoa ja ajoituksia saatelevat prosessit, sijoittuvat
mielen tiedostamattomiin osiin. Tasta nakdkulmasta tiedostamattomat prosessit ovat
taidon oppimisen kannalta tarkeampia, kuin tiedostetut prosessit (Toivio 2015, 38).
Taitoa, kuten jongleerausta, koskeva tieto-taito (know-how) sijoittuu saildmuistin
proseduraalisen tiedon osaan, jonka sisallot ovat pitkalti tietoisuudesta
riippumattomia (Wikipedia s.v. Procedural Memory). Immosen (2007, 15) mukaan
taitoa ei ole ilman proseduraalista tietoa, joka mahdollistaa taitoa koskevan

kaytantojen ja saantdjen soveltamisen ja muistamisen.

Mitd paremmin jokin taito on opittu, sitd tarkempi sitd koskeva mielikuva on (Toivio
2015, 40) Hyvin hallittua taitoa koskevan mielikuvan tarkkuus on tassa yhteydessa
ymmarrettdva siten, ettd yksilon taitosuoritusta koskeva sisdinen malli,
proseduraalinen tieto, sisaltaa tarvittavat tiedot niista ulkoisista ja sisaisista tekijoista,
jotka vaikuttavat taitoa koskevan tehtavan suorittamiseen. Mielikuvan tarkkuus ei
valttamatta tarkoita yksilon kykya tietoisesti luoda yksityiskohtaista kuvaa
taitosuorituksesta. Mentaaliharjoittelun tekniikat yleisesti kuitenkin perustuvat
tietoisten, elavien ja yksityiskohtaisten kuvitelmien luomiseen ja mielessa lapi

kaymiseen.

Mielikuvitus on eraanlainen silta yksilon tietoisen ja tiedostamattoman mielen valilla.

Hyvin sisaistetty taito on sellainen jonka suorittamiseen ei tarvita yletonta tietoista
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kontrollia. Taitoa koskeva mielikuva voi olla harjoittelun kannalta tehokas valine,
mutta se on myos vain sitd, valine. Kun jokin asia on todella omaksuttu, mielikuva

muuttuu tarpeettomaksi, ikdan kuin katoaa.

Ihmisten kyvyssa tuottaa, kokea ja kontrolloida mielikuvia on suuria yksildllisia eroja.
Jotkut ihmiset pystyvat melko luonnostaan tuottamaan elavia ja kirkkaita mielikuvia,
kun taas toisille kuvittelu voi tuntua lahes mahdottomalta. Kaikilla ihmisilla on
kuitenkin jonkinlainen mielikuvitus (Immonen 2007, 39). Kykya tuottaa mielikuvia ja
keskittya niihin on taito, jota voidaan harjoittaa ja kehittda kuten mita tahansa. Se
miten paljon mielikuvaharjoittelusta voi hyotya on pitkalti yhteydessa henkilon kykyyn

kontrolloida mielikuviaan.

3.1.2 Siséiset ja ulkoiset mielikuvat

Yksilon toimintaa koskevat mielikuvat voidaan jaotella siséisiin ja ulkoisiin mielikuviin.
Ulkoisen ja siséaisen jaottelulla tarkoitetaan nékdkulmaa, jonka mielikuvassa ottaa suh-
teessa tekijaan. Ulkoisessa mielikuvassa taitosuoritusta tarkastellaan, kuin sivustakat-
sojana itsea ulkopuolelta tarkkailen. Sisainen mielikuva sijoittuu toimijan nakékulmaan.
Sisaiset mielikuvat ovat osoittautuneet toimivimmiksi menestyksekkaiden taitosuoritus-
ten saavuttamisessa (Bjoérkmanin 1982, 160 — 161; Immonen 2007, 39) Epstainin ja Ma-
honeyn (julkaisematon, Epstain 1980) tutkimustulokset ovat jopa osoittaneet ulkoisten
mielikuvien olevan yhteydessa suoritusta haittaaviin tekijoihin, keskittymiskyvyttomyy-
teen, liialliseen huolehtimiseen ja epaonnistumisen muistelemiseen. Ulkoisen mielikuvan
heikkous on sen painottuminen visuaaliseen informaatioon. Sisaisessa mielikuvassa na-
koaistimuksen lisdksi keskeisia ovat toimintaa koskevat kinesteettiset kokemukset ja

muut onnistuneeseen suoritukseen kytkeytyvat tunteet (Bjérkman 1982, 160-161).

Sisainen mielikuva muistuttaa taidon aktiivista suorittamista, kun taas ulkoinen mielikuva
toiminnan sivusta tarkkailua. Oletan, ettd ne, jotka opettelevat taitoja ensisijaisesti koke-
muspohijaisesti, kokeillen, yrityksen ja erehdyksen kautta, rakentavat lahtokohtaisesti si-
saisia mielikuvia. Jaljittelemalld ja toisten ohjeistuksella oppiessa ulkoiset mielikuvat ovat
ainakin osana taidon oppimista. Voi myos olla, etté hyvin luotu ulkoinen mielikuva toimii
tehokkaana siirtyméavaiheena kohti sisaistd mielikuvaa. Siséaisten mielikuvien parem-

muutta suhteessa ulkoisiin mielikuviin on myos kritisoitu. Immosen (2007, 39) mukaan
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Hardy (1996) toteaa ihmisen toimivan ymparistdaan ja oma ymparistosuhdettaan koske-
van informaation perusteella. Jos ulkoinen mielikuva antaa suorituksen optimointia edes-
auttavaa informaatiota, se on hyodyllinen. Ulkoiset mielikuvat voivat auttaa sijoittamaan
omaa toimintaa suurempaan kokonaisuuteen, mik& on erityisen tarke&dd ryhméassa toi-

miessa.

3.2 Keskittyminen

Kyky keskittya on ilmeisen tarked ominaisuus ihmiselle, joka tahtoo tehda tavoitteellisia
asioita ja oppia uusia asioita. Mielikuvaharjoittelu vaatii kykya pitaa ajatukset kasassa.
Keskittymista voisi maaritella lasnaoloksi, jossa huomio kiinnittyy olennaisiin kasilla

oleviin asioihin. Se on myds kyky keskittaa huomio yhteen kohteeseen tai toimintaan.

Bjorkmanin (1982, 194) mukaan Gallwey totea keskittymisessa olevan nelja vaihetta:

Huomion kiinnittdminen

Mielenkiinnon kohdistaminen, automaattinen keskittyminen

Hairiintymatdn keskittyminen

Sulautuminen, jossa suoritus ja mieli ovat yht&

Keskittymisen paamaarana on hallita oman mielensa potentiaalia, sen sijaan etta olisi
sattumanvaraisten mielenliikkeiden riepoteltavana. Luonnollinen keskittyminen on
vaivatonta eikd se vaadi huomion Kiinnittdmistd pingottaen. Toisaalta joskus
keskittymisen harjoitteluvaiheessa saattaa olla tarpeellista opetella paastamaan irti

keskittymista hairitsevistad mielenliikkeista.

Luonnollista ja pakotettua keskittymistd voi verrata jonglooriin tasapainottelemassa
keppia pystyssa katensa paalla. Keppia (huomiota) voidaan pitaa paikallaan puristamalla
sitd sormilla, mutta tdma vaatii melko paljon energiaa ja aiheuttaa pidemman paalle
kramppeja. Toinen vaihtoehto on antaa kepin toisen paan levatd avoimen kdmmenen
paalla ja katseen tarkkailla kepin ylemman paan liikkeita. Pienilld korjausliikkeilla keppi
pysyy tasapainossa. Jalkimmainen vaihtoehto vaatii jatkuvan huomion ja mielenkiinnon

kepin liikkeista, muttei juurikaan voimankayttoa.
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Keskittymiskyvyssa onkin olennaista mielenkiinto asiaan jota teemme (Bjorkman 1982,
196). Mielenkiinnottomiin asioihin on vaikea sulautua. Mielenkiinnon yllapitaminen ei ole
kuitenkaan aina helppoa, kun harjoitellaan jotain asiaa paljon. Keskittymiskyvyn
ylldpitdmiseksi on viisasta tarkkailla omaa kiinnostustaan harjoittelun kohteeseen ja
keksia erilaisia menetelmid mielenkiinnon herattamiseksi. Riittdva vaihtelu
harjoitusrutiineissa, uudet virikkeet, pelit ja leikinomainen ote harjoittelussa voivat olla

hyvia keinoja tehostaa keskittymista mielenkiinnon kautta.

Bjorkman (1982, 196) jaottelee keskittymisen laajaan ja suppeaan keskittymiseen.
Suppealla keskittymisella tarkoitetaan keskittymistd ainoastaan yhteen kohteeseen,
esimerkiksi jongloori keskittymassa nappaamaan ilmaan heitettya palloa niskansa
taakse. Laaja keskittyminen on keskittymista, joka koskee suurempia kokonaisuuksia.
Esimerkiksi nayttamolla oleva sirkustaiteilija voi olla yhtd aikaa keskittynyt muiden
esiintyjien liikkeisiin, katsomossa istuvien ihmisten reaktioihin, omaan akrobaattiseen

suoritukseensa ja repeytyneisiin esiintymishousuihinsa.

Bjorkmanin (1982, 196) mukaan kolmas keskittymisen muoto on laajan ja suppean
keskittymisen jatkuva vaihtelu. Tallainen keskittyminen kuvaa tilanteita joissa henkilon
on yhtd aikaa suoritettava suppeaa keskittymista vaativaa tehtdvaa ja huomioitavaa
ymparistddan laajemmin. Jongleeraus on luonteeltaan taito joka vaatii moniin yhden
aikaisiin toimintoihin keskittymisen synteesimuotoja. Selked esimerkki tastd ovat
yhdistelmatemput, joissa jongloori suorittaa samaan aikaan useampaa taitoa.
Esimerkiksi pallon pomputtelu otsalla ja hyppynarulla hyppiminen yhdistdd kahden

suppeaa keskittymista vaativan toiminnon yhdeksi kokonaisuudeksi.

3.3 Mielikuvaharijoittelu

Immonen (2007, 16) toteaa mentaaliharjoittelua voitavan katsoa monesta nakdkulmasta
ja silld on useita tehtavia. Fysiologisesti voidaan sanoa mentaaliharjoittelun olevan
keskushermostoon sijoittuvaa ajatustoimintaa, jolla on pohja aiemmissa fyysisissa
kokemuksissa ja johon ei liity ulkoisesti havaittavia motorisia reaktioita. Fysiologisesta
nakokulmasta mentaaliharjoittelun vaikuttavuutta oppimisessa on perusteltu silla, etta
ihmisen hermosto aktivoituu lahes samalla tavalla seka konkreettisessa, etta kuvitellussa
harjoittelutilanteessa. Urheilusuoritusten ja mielikuvaharjoittelun yhteytta kartoittavat

tutkimukset osoittavat mielikuvaharjoittelun olevan tehokas harjoittelumenetelma.
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Immosen (2007, 17) mukaan Tutko ja Tosi (1976) toteavat mentaaliharjoittelun
tehostavan keskittymistd suuntaamalla huomion kasilld olevaan toimintaan.
Mielikuvaharjoittelua kaytetdan tekniikan hiomiseen, toiminnan ennakointiin ja
automatisointiin. Taman lisdksi mentaaliharjoittelu voi suuntautua koskemaan
harjoiteltavan asian laadullisia ominaisuuksia, intensiteettia ja tunnetasoa. Oman
kokemukseni mukaan mielikuvatyoskentely on ollut erityisen hyddyllista sellaisten
monimutkaisten taitojen harjoittelussa, joissa alkuvaiheessa huomion suuntaaminen

taidon olennaisiin tekijoihin on ollut haastavaa.

Mentaaliharjoittelun tavoitteena on harjoiteltavan taidon optimaalinen parantaminen.
Mentaaliharjoittelua kaytetdan huippu-urheilussa konkreettisen harjoittelun rinnalla,
osittain fyysisten harjoitteiden lomassa ja myo6s niitd korvaavina harjoitteina kun

harjoittelu ei ole mahdollista esimerkiksi loukkaantumisen takia (Bjorkman 1982,181)

Mielikuvaharjoitteluksi voidaan lukea myo6s toiminnan suunnittelu, laskelmointi ja
prosessointi, joka ei suoranaisesti tahtdad toimintaan. Talléin kyse on enemmankin
optimaalisen suorituksen tai harjoitusmuodon etsimisesta mielessa, kuin jo tunnistetun

parhaan mahdollisen suoritusmielikuvan vahvistamista mielessa (Immonen 2007, 16).

3.3.1 Mielikuvaharjoittelun tehtavat ja tekniikat

Kenties tyypillisin mielikuvaharjoittelun sovellusalue on taitojen oppiminen ja
ylldpitdminen. Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan keskittya kehittdmaan ymmarrysta
taitoon liittyvista yksityiskohdista. Mielikuvaharjoittelu yhdistyy tyypillisesti fyysiseen,
konkreettiseen harjoitteluun. Mielikuvaharjoittelu on tyypillinen keino olemassa olevan

taidon voimistamiseksi ja yllapitamiseksi.

Mielikuvaharjoittelua voidaan kayttdd tukemaan ja korvaamaan Kkonkreettista
harjoittelua. Tutkimukset osoittavat, ettd taidon tietyn hallitsemisasteen jalkeen

mielikuvaharjoittelulla ja konkreettisella harjoittelulla voidaan saada yhta hyvia tuloksia.

Yksi mielikuvaharjoittelun tehtéava on taitoon liittyvien virheiden korjaaminen (Bjoérkman
1982, 183). Jotta toimintaan liittyvid virheita voidaan korjata, on ne ensin opittava tunnis-
tamaan. Mielikuvissa suoritukset on mahdollista kayda lapi pala palalta ja hidastetusti.
Tama voi auttaa havaitsemaan suorituksessa olevia "pimeitd kohtia” ja rakentamaan

eheampia toimintakokonaisuuksia. Teknisen suorituksen haastava kohta voidaan eristaa
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mielikuvaharjoittelun kohteeksi. Kun haastava kohta hallitaan mielikuvissa, voidaan pa-
lata konkreettiseen harjoitteluun (Immonen 2007, 43). Toivio (2015, 35) toteaa harjoit-
telun ja oppimisen tapahtuvan samaan tahtiin. Eli mitd enemman asiaa harjoittelee,
sitd enemman oppii. On huomioitava, etta tamé patee myos virheellisten suoritusten
toistamiseen. Mita enemman vaaraa suoritusta toistaa, sitd vahvemmin ehdollistaa
hermostonsa reagoimaan virheellisella tavalla kyseisessa tilanteessa. Mielikuvahar-
joittelussa on tasta syysta tarkeaa pyrkia kohti optimaalisia suorituksia. Tassa onkin
mielikuvaharjoittelun vahvuus. Hyvin suoritettu mielikuvaharjoitus antaa aina koke-
muksen ihanteellisesta suorituksesta, siind missa konkreettinen harjoitus on aina ta-

valla tai toisella puutteellista.

Mielikuvien arvon tunnistaminen johtaa alykkaaseen ja reflektoivaan harjoitteluun.
Epaonnistuneiden suoritusten yhteydessa on aina mahdollista ottaa virhe ja sen syyt
tarkastelun kohteeksi ja pyrkia korjaamaan virhe mielikuvassa ja sen kautta myos
konkreettisessa suorituksessa. Mielikuvaharjoittelun hyva kohde on usein sellainen

suoritus, joka aiheuttaa hermostumista ja epavarmuutta (Immonen 2007, 43).

Tuottamalla elavid onnistumisen kokemuksia mielikuvien kautta on mahdollista
motivoitua, kasvattaa itsetuntoa ja -luottamusta. Mikali mielikuvaan edessa olevasta
suorituksesta, kuten sirkustaiteilijan esiintymisesta liittyy positiivinen, itsetuntoa taynna
oleva tunnelataus, on todennakoisempaa, ettd myds tositilanteessa koetaan samoja

tunteita.

Tunteiden ja intention tason merkitysta mielikuvaharjoitteluun ei tule vaheksya.
Tehokkainta on sellainen harjoittelu jolla on selva paamaara, olipa kyse konkreettisesta
tai mentaalisesta harjoittelusta. Onnistumisen kokemuksiin tadhtaavat mielikuvat ovat

tehokkaampia kuin mekaanisesti lapikaydyt kuvitelmat suorituksen teknisista piirteista.

Bjorkman (1982, 189) kuvailee mielikuvaharjoittelua keinoksi laajentaa yksilén rajoja.
Uuden oppimiseen ja uusiin kokemuksiin liittyy l8hes poikkeuksetta outouden ja
vierauden tunnetta, mika voi aiheuttaa oppijassa sisaista vastarintaa. Oman taitotason
ylittavien suoritusten mielikuvissa lapikayminen valmistaa uusille kokemuksille ja
madaltaa nain kynnystd tuntemattomalle maaperalle astumiseen. Omien taitojen ja
kykyjen reflektointi auttaa tunnistamaan omia kasitystd siitd mihin on kykeneva.
Mielikuvaharjoittelun avulla voi opetella irti haitallisista, itsea rajoittavista ajatusmalleista.

Jos jokin suoritus tai tilanne on lilan haastava tai jopa pelottava kohdattavaksi fyysisessa
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todellisuudessa, voidaan se ottaa ensin mielikuvaharjoittelun kohteeksi, jotta mieli tottuisi

ideaan.

Yksi mielikuvaharjoittelun tehtava on muistin kehittdminen. Esimerkiksi pianokonsertin
soittaminen vaatii valtavien yksityiskohdista koostuvien kokonaisuuksien muistamista.
Konkreettisen harjoittelun ja nuottien lukemisen lisdksi materiaalin 1api kadyminen
mielessad on muusikoille tyypillinen keino vahvistaa muistia. My6s jo osattujen asioiden

yksityiskohtia voidaan palauttaa muistiin mielikuvaharjoittelun avulla (Immonen 2007.)

Mielikuvaharjoittelua voidaan kayttaa tulevien tapahtumien ennakointiin (Immonen 2007,
45; Bjorkman 1982, 191). Esitykseen valmistautuminen kuvittelemalla lavalla
suoritettavaa tekniikkaa, siellda koettavia tunteita, onnistumisia ja mahdollisia
epaonnistumisia on tyypillistd monille esiintyville taiteilijoille. Kuvittelemalla tulevia
tilanteita positiivisessa valossa ennakolta voidaan lisata valmiutta toimia konkreettisessa

tilanteessa optimaalisesti.

Esiintymista edeltava jannitys ja jopa pelko ovat tyypillisia jopa hyvin kokeneiden
esiintyjien parissa (Immonen 2007, 48). Mentaaliharjoittelun menetelmilla
esiintymisjannitysta voidaan oppia kontrolloimaan. Jannityksen taustalla voi olla hyvin
useanlaiset tekijat, esiintyjan persoonallisuus on suuressa roolissa. Jannitykseen voivat
vaikuttaa muun muassa esitettdvan materiaalin harjoittelun maara ja todellinen
osaaminen, esiintyjan itsetunto ja taipumus huolehtia tulevaisuudesta. Toskalan (1997)
mukaan esiintymispelko on pohjimmiltaan sosiaalista pelkoa (Immonen 2007, 49). Tasta
nakokulmasta esiintyjan jannityksen taustalla on yleisdlta saatava hyvaksynnan tarve.
Mikali jannitys on liiallista johtuen esiintyjan yleison mieleen projisoimista odotuksista
johtuen, voidaan mielikuvissa muokata yleisén suhtautumista lempeadmmaksi. Toisaalta
mielikuvissa voidaan kayda lapi myds tilanteita, joissa olemme yleison kritiikin kohteina
ja nain valmistautua kohtaamaan myos ei-toivottuja tilanteita ja tunteita. Elaytyen
kuvittelemalla itsensa selviamaan haastavista tilanteista on mahdollista vahvistaa omaa

minapystyvyyden kokemusta (Immonen 2007, 45)

Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan kasitella stressitilanteita (Bjoérkman 1982, 188).
Voidaan sanoa, etta jannittdminen on vireystila, joka valmistaa esiintyjaa suoritukseensa.
Liiallinen jannittdminen voi kuitenkin myds lamaannuttaa ja heikentaa suoritusta. Omalla
sisdiselld puheellaan voi vaikuttaa suhtautumiseensa esiintymista edeltdvaan stressin

tunteeseen. Mikali stressioireensa nakee kehon ja mielen tapana virittaytya tulevaan
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suoritukseen sen sijaan, ettd pitdisi niitd ei-toivottavina, on todennakdisempaa, etta

suorituksesta tulee onnistuneempi.

Jannityksen kokemukset vahvistuvat useimmiten juuri ennen esitysta ja saattavat olla
talléin jopa vahvempia kuin itse esityksen aikana. Kykya sietda jannityksen tunnetta
voidaan kehittdd tuottamalla mielikuvien tasolla esiintymisjannityksen Kkaltaista
kiihtymystd my0s muissa harjoittelutilanteissa. Vieras esiintymisymparistd voi olla
esiintyjalle haaste ja stressinaihe. Mentaaliharjoittelulla esityksen tutut elementit voidaan
sovittaa uuteen ymparistoon ja sen myotd valmistautua esimerkiksi pienemmalla

nayttdmaolla toimimiseen.

Mielikuvaharjoittelulla voidaan vahvistaa fyysisen suorituksen kannalta olennaisen aisti-
informaation havaitsemista ja kokemista. Jongleeraussuorituksiin liittyy paljon
kinesteettistd informaatiota, joka koskee lihasten ja nivelten liiketta ja sijaintia, kehon
sisdisia tuntemuksia ja kontaktia erilaisten objektien kanssa. Immonen (2007, 71)
maarittelee  kinesteettisen kuvittelun “tuntemukseksi liikkeesta”. Kinesteettisella
kuvittelulla voidaan siis vahvistaa muistikuvia vaikkapa siitd, miltd onnistuneet
jongleeraustemput tuntuvat. Kokemukseni mukaan pitkien liikekokonaisuuksien
rentoutuneen suorittamisen kannalta, on valtava etu, jos pystyn ennen liiketta tietylla
tapaa tietdmaan, miltd onnistunut suoritus tuntuu kehossani. Immonen (2007, 71)
esittelee kasitteen "Feeling sense”, joka tarkoittaa fyysistd suoritusta ennakoivaa
kinesteettista aistimusta, joka pitaa sisallaan pienimmatkin tuntemukset. "Feeling sense”
ei ole sama asia, kuin lihasmuisti tai motorinen muisti, vaan jollain tapaa konkreettista
suoritusta hieman edeltdva kokemus ihmisen mielessa. Immonen kayttaa "Feeling
sense” — kasitettd kuvatessaan muusikoiden tapaa ennakoida tulevaan soitettavaan
materiaaliin liittyvaa kosketusta, mutta voin samaistua ajatukseen jongleeraukseen
littyvien kokemuksieni pohjalta. Ennakoiva kokemus lihasten tuntemuksesta ennen
suoritusta (ja muun suorituksen lomassa) aiheuttaa Immosen mukaan ylimaaraista
lihasaktivaatiota, joka differentioi tehtavaan tarkoitetut lihakset kayttdvalmiiksi

suoritukseen.

3.3.2 Taidon automatisaatio

Taidon automatisoituminen on tietynlaista taidon eksperttitason hallintaa (Immonen
2007, 73). Monimutkaisten taitojen ja suurten kokonaisuuksien, kuten pitkien teknisten

likesarjojen tai esitysten tuottaminen ei ole mahdollista ilman, ettéd pienemmat osatekijat
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ovat jossain suhteessa automatisoituneet. Taito on automatisoitunut, kun sen pystyy
suorittamaan ilman tietoista keskittymista. Fysiologisesti automaatisaatiossa on kyse
siitd, ettd suoritukseen liittyvid hermostollisia yhteyksid on harjoituksella (toistoilla)
vahvistettu niin paljon, etta suorituksen laukaiseva arsyke laukaisee toiminnon itsestaan
(Bjorman 1982, 52)

Esimerkiksi jongloori saattaa 7 minuutin numeron aikana heittaa yksittaista esinetta
satoja jos ei tuhansia kertoja. Talldin yksittaisten heittojen on oltava automatisoituneita,
ne on pystyttava suorittamaan mekaanisesti, jotta keskittyminen vapautuu suurempaan

kuvaan, temppujen hallintaan, liikkeiden yhdistamiseen, ilmaisuun ja tulkintaan.

Taitojen automatisaatio on siis monessa suhteessa toivottavaa ja voi vapauttaa huomiota
muihin tehtaviin. Vaaranlainen automatisaatio voi kuitenkin johtaa myds esiintyjan
toiminnan ei-toivottavaan mekaanisuuteen. Jos esiintyja hallitsee numeronsa teknisesti
vaivattomasti, mutta suorittaa sen ajatusten harhaillessa poissa tastd hetkest3,
automatisaatio ei palvele mielestani taiteellista iimaisua. Automatisaatiossa on myoés
vaarana yleinen joustavuuden vaheneminen (Bjérkman 1982, 153), jonka mydta henkild
on taipuvainen toimimaan kaavamaisen automaattisen mallin mukaisesti. My6s vaara
tekniikka voi automatisoitua, jos sen harjoittelu on riittdvan systemaattista. Naiden

sudenkuoppien valttdmiseksi tarkkaileva itsearviointi ja lasnéolo ovat kullan arvoisia.

3.3.3 Mielikuvaharjoittelun tekniikat

Mielikuvaharjoittelun avulla voi ottaa erilaisia rooleja, muuttaakseen ja kehittaakseen
omia toimintatapojaan. Roolien kanssa tyoskentely voi tarkoittaa esimerkiksi elaytymista
jonkun alan huippuosaajan suorituksiin. Tarkkailemalla esimerkillisen lahjakkaan tekijan
suoritusta ja elaytymalla tadman ominaisuuksiin on mahdollista parantaa omaa
suoritustaan. Kyse on tapaa mallioppimisesta, vaikutteiden imemisesta alan "gurujen”
toimintatavoista. Rooliin  eldytymalla henkildityd ideaalisuoritusta tavoitellaan
kuvittelemalla miltd tuntuu toimia roolimallin tavoin. Tehokas tapa tekniikoita
harjoitellessa on katsoa videoita huippuosaajien suorituksista ja taman jalkeen elaytya
videolla nahtyyn suoritukseen, mahdollisimman kokonaisvaltaisin mielikuvin. Rooliin
eldytyminen voi tapahtua myds yleisemmalla tasolla, eikd vaadi pohjaksi videota tai
muita tallenteita liikkesuorituksista. Hermostunut urheilija voi esimerkiksi kuvitella

toimivansa kilpailutilanteessa yhta tyynesti, kuin maailmanmestari. Bjérkmanin (1982,
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192) mukaan rooleihin elaytymallda on mahdollista 16ytaa itseluottamusta, uusia

mahdollisuuksia ja laajentaa sisaisia rajojaan.

Videotallenteiden kanssa tydskentely on nykyaan tyypillinen mielikuvaharjoittelun muoto,
koska videoita eri lajien taitosuorituksista on tarjolla Iahes rajattomasti. Videoita voidaan
kayttdd mielikuvaharjoittelun virikkeena ja tukena. Esimerkiksi kuvaamalla omia
onnistuneita suorituksia voidaan onnistumisen kokemuksia palauttaa mieleen videoita
katselemalla. Hyvaksi todettu tekniikka on katsoa suoritus ensin videolta lapi, ja sen
jalkeen kayda se silmat suljettuna mielessdan lapi. On huomioitavaa, ettd tallaista
harjoittelua tehdessa on suositeltavaa kayttda vain sellaisia videoita, joissa suoritus on
tehty mahdollisimman puhtaasti, toivotulla tavalla. Virheellisten suoritusten toistuva

katselu ja 1apikdyminen helposti vahvistavat virheellisid mielleyhtymia.

Liikkeen oppimisessa ja mielikuvaharjoittelun menetelmissa, jotka perustuvat toisten
tekemien liikkeiden tarkkailuun, merkittdvassa roolissa ovat aivojen premotorisella
alueella sijaitsevat peilisolut. Peilisolujen on havaittu matkivan, paattelevan ja
ennustavan toisen henkildon tekemia liikeratoja. Vaikkei liikettd nakisi kokonaan,
peilisolujen aktiivisuus jatkuu vield havainnon katkeamisen jalkeenkin. (Sovijarvi, Arina,
Halmetoja 2017, 291.)

Eréstd mielikuvaharjoittelun muotoa kutsutaan ideomotoriseksi harjoitteluksi.
Ideomotorisessa harjoittelussa liikkesuoritus kuvitellaan ennen konkreettista toimintaa,
samalla liikkeitd muistuttavia mikroliikkeita tehden (Sovijarvi, Arina, Halmetoja 2017,
291).

3.3.4 Onnistuneen mielikuvaharjoittelun tekijat

Ollakseen tehokasta, mielikuvaharjoittelun on oltava hyvin jasentynytta ja suunniteltua.
Erittain tarkedd on harjoittelun paamaaratietoisuus ja tehtavaorientoituneisuus.
Mielikuvaharjoittelu on erotettava sattumanvaraisesta kuvittelusta. Taitosuorituksia
mentaalisesti |api kdydessa on "tehtava” vain taydellisia suorituksia (Immonen 2007, 48).
Negatiivisesti latautuneiden tai epaonnistuneiden toistuva lapikayminen vahvistaa naita

mielleyhtymia.

Mielikuvaharjoittelun tulee olla keskittynytta, eika ylimaaraisille ajatuksille tule antaa tilaa.
Hyvaa mentaaliharjoittelua tukee ennen varsinaisia visualisointeja suoritettu

rentoutuminen. Mielikuvia ei pitdisi pakottaa, vaan niiden on annettava nousta
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luonnollisesti. Pakonomainen kuvittelu helposti kytkee pakottamisen tunnetta myos
konkreettisiin suorituksiin. Mielikuvaharjoittelun, kuten ideaalien suoritusten olisi oltava

vaivattomia.

Hyvat mielikuvat sisaltavat suoritusten kannalta olennaista informaatiota, ovat elavia ja
kontrolloitavia. Sisaiset mielikuvat on todettu tehokkaiksi, koska ne sisaltavat visuaalisen
informaation lisdksi suoritukseen liittyvia tunteita ja kehollisia aistimuksia. Joissain
tapauksissa myos ulkoisen ja sisadisen mielikuvan yhdistaminen voi tuoda tehokkaita
tuloksia. Toimintaa koskevien mielikuvaharjoitusten nopeus suhteessa todelliseen
suoritusnopeuteen on vaikuttava tekija (Immonen 2007, 48). Jotta mielikuvaharjoituksen
ja konkreettisen teon hermoratamalli vastaisivat toisiaan, on mielikuvien nopeuden
vastattava todellisuutta. Toisaalta mielikuvissa on mahdollista purkaa haastavaa
toimintaa pienempiin osatekijdihin ja hidastaa tapahtumia niiden mekaniikan
kokonaisvaltaisemmaksi sisdistamiseksi. Hidastettujen suoritusten lapikdyminen
mielessa voi olla hyodyllista, mutta on suositeltavaa kehittda mielikuvaa kohti todellista

suoritusnopeutta.

3.3.5 Kuinka harjoitella mielikuvaharjoittelua

Mielikuvaharjoittelun voi aloittaa tutustumalla omaan mielikuvitukseensa. On hyva
aloittaa kokeilemalla, millaisia asioita on kykeneva kuvittelemaan. Bjérkman (1982, 169—
171) suosittelee urheiljaa kuvittelemaan esimerkiksi itsensa suorituspaikalla
mahdollisimman elavasti. Mielikuvan jalkeen arvioidaan ja kirjataan yl0s sen elavyys ja
tarkkuus, eri aistien osuus mielikuvassa ja oma nakoékulma (sisdinen vai ulkoinen).
Tarkkailemalla milla tavalla mielikuvia muodostaa on mahdollista alkaa kehittaa niita
entistd tarkemmiksi. On myo6s luonnollista, etta tietyista asioista on helpompi tuottaa
mielikuvia kuin toisista. Luontaiset mielenkiinnon kohteet luultavasti ohjailevat tata. On
hyva alkaa harjoitella niihin suorituksiin, valineisiin ja paikkoihin liittyvien mielikuvien

yksityiskohtaista luomista, joihin harjoittelu liittyy.

Kuten kaikessa karsivallisyytta vaativassa harjoittelussa, muistiinpanojen tekeminen
auttaa oman kehityksen tarkkailussa. Mielikuvaharjoittelun tulisi olla saannollista, jotta

siind voi kehittyd. On hyva aloittaa kohtuullisista harjoittelumaarista, jotta mielikuvien
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tuottaminen pysyy rentona ja keskittyneend. Sopiva aikamaard on |0ydettava

yksildllisesti.

Mielikuvien tuottaminen on helpointa rentoutuneessa tilassa. Aluksi voi ollakin hyva
edeta jonkinlaisen rentoutumisharjoituksen kautta visualisointiin. Aloittelija voi harjoitella
mielikuvien tuottamista rauhallisessa tilassa, silmat kiinni selinmakuulla. Kun kyky
kehittyy, voidaan mielikuvia kayttda missa tilanteessa tahansa. Yleisen keskittymisen
kehittdmiseksi voi soveltaa erilaisia meditaatioharjoitteita, joissa huomio kiinnitetaan
yhteen asiaan. Huomion kohde voi olla esimerkiksi kuvio jota katsotaan, oma hengitys

jota seurataan, tai sisdinen mantra jota lausutaan.

3.4 Mielikuvien sanallistamisen vaikeus opettaessa

Mielikuvien kayttaminen on yksi taidon opettamisessa kaytetty menetelma. Mielikuvat
opetusvalineind ovat yhtaikaa hyddyllisia, mutta myds haastavia, koska mielikuvien
muodostaminen on hyvin yksilollista. Parhaiten toimivat mielikuvat ovat tunnepohjaisia,
ja esimerkiksi jongleeraustemppuja koskevat mielikuvat ovat kokemukseni mukaan
usein vielapa melko erikoisia. Tasta syysta niiden sanallistaminen sellaiseen muotoon,

etta ne ovat toiselle henkildlle ymmarrettavia, voi olla haastavaa.

Tyypillisintd jongleerausta opettaessa lienee jakaa tekniikka osatekijdihin ja antaa
konkreettisia neuvoja esimerkiksi kehon asennosta, katseen suunnasta ja liikkeen
rytmista. Bjérkmanin (1982, 155) mukaan tallaiset kielelliset osatekijaohjeet eivat vastaa
itse varsinaista mielikuvaa, vaan ovat valivaihe sen muodostamiseksi. Samalla tavalla

mielikuva ei vastaa itse suoritusta, vaan se ikdan kuin haviaa opittuamme taidon.

Analyyttiselld suorituksen osatekijoiden tarkastelulla on kuitenkin arvoa, sen avulla
tekniikka voidaan pelkistaa ohjeiksi, joiden avulla se voidaan tehda aina samalla tavalla.
Uuden tekniikan harjoittelun alkuvaiheessa kielellinen ohje voi olla myds
yksinkertaisempi muistaa, kuin tunnepohjainen, sisdinen mielikuva onnistuneesta
suorituksesta. Tallaisten kielellisten ohjeiden arvo on nimenomaan se, etta ne avaavat
oven suorituksen luonteen tuntemiseen ja liian neuroottinen Kkielellisen ohjeen
yksityiskohtaan takertuminen voikin olla este suorituksen kokonaisuuteen

keskittymiseen.
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3.5 Kokemuksiani mielikuvaharjoittelusta ja jongleerauksesta

Reflektoidessani omaa jongleerauksen ja muiden taitolajien harjoittelua olen todennut
kayttavani jonkin verran mielikuvaharjoittelun menetelmia. En ole kuitenkaan ikina
toteuttanut mielikuvaharjoitteita systemaattisesti, eikad harjoittelu ole valttdmatta ollut
tietoista, vaan luonnollinen osa suhdettani taidon harjoitteluun. Bjorkman (1982, 152)
toteaa, ettd useat urheilijat kayttdvat mielikuvaharjoittelumenetelmia luonnostaan,
esimerkiksi vetaytyessdadn ennen Kkilpailua kaymaan Iapi tulevan suorituksen

yksityiskohtia.

Tutustuessani mielikuvaharjoittelun kasitteeseen ja menetelmiin olen havainnut
mielikuvatydskentelyn l|apaisevan jongleerauksen harjoittelun useita osa-alueita.
Tutkimustieto ja omat kokemukseni mentaaliharjoittelun vaikuttavuudesta ovat

motivoineet minua tarkastelemaan jongleerauksen ja mielikuvien kayttda tarkemmin.

Harjoitellessani itselle haastavia jongleerauskuvioita ja temppuja, minulla on tapana
visualisoida mielessani, miltd temppu nayttda ja/tai tuntuu onnistuessaan. Saatan
kuvitella heitettdvien esineiden lentoratoja, heittojen lakipisteita tai muita onnistuneen
suorituksen kannalta tarkeita "avainkuvia”. Kokemukseni mukaan jongleerauskuvioiden
visualisoiminen ennen konkreettista suoritusta on tyypillista jongléoéreille, myos Trahair
(2015) suosittelee tekniikkaa kirjassaan Pearls of Juggling. Immonen (2007, 37)
maarittelee mielikuvan valmiudeksi havaita kuviteltu kohde. Nakéhavaintojen kuvittelun
lisdksi saatan hakea mielessani tietynlaista kehontuntemusta, jonka tahdon sisallyttaa
tempun suoritukseen. Tallainen kuvittelu voi sisaltaa aistimuksia kehon linjauksesta,
kasien liikeradoista tai yleisesta rentouden tunteesta. Konkreettisesti jongleeratessani
mielikuvat auttavat minua suuntaamaan huomiotani niihin tekijoihin, jotka koen

suorituksen kannalta olennaisiksi.

Uutta tekniikkaa harjoitellessani hyvan mielikuvan I[6ytdminen auttaa minua
suuntaamaan huomioni jonkin keskeisen osatekijan kehittdmiseen, vaikkei tekniikka
kokonaisuudessaan viela onnistuisi. Jos pystyn purkamaan jongleeraustempun
osatekijoiksi, joista voin muodostaa yksinkertaiset harjoitukset ja mielikuvat, on hyvin
todennakdista, ettd jossain vaiheessa itse temppukin onnistuu. Uuden tempun
harjoitteluprosessi saattaakin koostua usean osatekijaharjoitukseen omaksumisesta ja

yhdistamisesta kokonaisuudeksi. Prosessin eri vaiheissa suuntaan havaintoani tempun
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kannalta keskeisiin tekijoihin yksi kerrallaan ja lopulta sovitan ne yhdeksi

mielikuvakokonaisuudeksi.

Kaytan mielikuvia ja muita mentaaleja tekniikoita keskittymiseni parantamiseksi.
Halyisessa treenisalissa saatan jarjestda itselleni harjoittelurauhaa kuvittelemalla

ymparilleni "kuplan”, muurin josta ulkoiset arsykkeet kimpoilevat pois.

3.6 Jongleerauksen taidollisista erityisvaatimuksista

Jongleeraus on taito, joka vaatii pitkalle kehittynyttd psykomotorista hallintaa. Jo kolmen
pallon heittdminen vaatii keskittynyttd kasi-silma koordinaatiota, tilallista hahmottamista
ja rytmitajua. Ammattilaistasolla esiintyvan jongldédrin on pystyttava hallitsemaan useita
monimutkaisia fyysisia ja psyykkisid prosesseja. Esiintyvan jongléorin on kyettava
muistamaan pitkia, yksittaisista heitoista koostuvia liikesarjoja, joista esitys koostuu. Tata
voinee verrata tanssijan sisaistdmaan koreografian osatekijoihin tai muusikon mieleensa
painamaan kappaleen savelkulkuihin ja rakenteeseen. Fyysisten suoritusten
onnistumiseksi jonglddrin on oltava tietoinen heitettavista esineista, kehonsa liikkeista ja
ymparoivasta tilasta. Mikali jongleerausnumero on koreografioitu musiikkiin, on

jongléorin myos jaettava osa keskittymisestaan musiikin kuunteluun.

Lahes kaikki jongleeraus vaatii hallittua ndkdhavainnon ja kehon liikkeiden yhdistamista
(lukuunottamatta tekniikoita jotka suoritetaan silmat kiinni, pelkkiin kehon aistimuksiin
pohjaten.) Useissa vaativissa tekniikoissa jongléérin on jaettava huomiokykynsa usean
samanaikaisen prosessin suorittamiseen, esimerkiksi jongleeraaminen yhdistettyna
tasapainoiluun rola bola —laudan paalla, tasapainokeppi otsalla. Tallaisen
yhdistelmatempun onnistuneessa suorittamisessa osatekijoiden automatisoituminen on
valttdmatontd. Mielikuvaharjoittelun yksi tavoite on taitojen automatisoituminen.
Kokemukseni mukaan mielikuvatyOskentelystd on myds apua jo osattujen taitojen

yhdistamisessa.

Esiintyvan jonglodrin on myds kyettava tyoskentelemaan esiintymiseen liittyvan
jannityksen kanssa. Useat urheilijat kayttavat mielikuvaharjoittelun menetelmia
kilpailutilanteen luoman stressin hallintaan (Bjérkman 1982, 188). Samalla tavoin
esiintyvat taiteilijat hyodyntavat erilaisia tekniikoita keskittdadkseen mielensa

esiintymistilanteeseen.
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Kuten muusikon on kyettdvd muuttamaan nuotit musiikiksi, myds jonglddrin on
pystyttdva tuottamaan jongleerausta notaatiosta. Tunnetuin ja yleisimmin kaytetty
jongleerauksen merkintajarjestelma on siteswap, jonka keksi Paul Klimekin vuonna 1981
(Wikipedia, s.v. siteswap). Siteswapin avulla pystytdan kuvaamaan jongleerauskuvioita
numerosarjoina. Siteswap kuvaa nimenomaisesti jarjestystd, jossa jongleerattavia
esineita heitetaan. Jarjestelma on erityisen hyddyllinen monimutkaisten usean jongloorin
valisten kuvioiden Iuomisessa ja muistiinmerkitsemisessd. Numerosarjojen
muuntamiseksi ajassa ja tilassa tapahtuvaksi esineiden heittamiseksi on Ilahes
valttdmatonta tavalla tai toisella visualisoida jongleerattavien objektien liikeratoja ennen,

kuin tempun konkreettinen toteuttaminen on mahdollista.

Huipputasolla jongleerauksen esittdminen vaatii monimutkaista visuaalisen,
kinesteettisen, tilallisen ja ajallisen hahmottamisen yhdistymistd. Jongleeraus vaatii
teknisen taidon lisdksi hahmottamista, ymmarrystd ja kokemusta. Jongleerausta
esittavan ja harjoittelevan henkilon mielessa tapahtuu monenlaisia tietoisia ja
tiedostamattomia prosesseja fyysisen suorituksen tuottamiseksi. Taman opinnaytetyon
tarkoitus on selvittaa naiden mielensisaisten prosessien luonnetta mielikuvaharjoittelun

nakokulmasta.
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4 HAASTATTELU

4.1 Haastateltava

Haastateltu henkild on jongleeraukseen erikoistunut sirkusammattilainen, joka tyokseen
esiintyy ja opettaa. Han on jongleerannut 17 vuotta ja tydskentelee monipuolisesti eri
jongleerausvalineiden kanssa. Haastateltu kertoo kayttavansa mielikuvaharjoittelua
osana harjoitteluaan hyvin laajasti ja monipuolisesti. Han on Idytanyt jongleeraukseen
littyvan mielikuvaharjoittelun oman kokemuksensa kautta, jongleeraus-harrastuksen
aloitettuaan. Mielikuvatydskentely on ajan mydéta laajentunut ja syventynyt kasvavan

jongleerauskokemuksen ja ympariston kanssa kaydyn keskustelun kautta.

"Monet asiat olivat tiedostettuja, mutta myéhemmin olen huomannut tosi paljon sellaisia

mielikuvaharjoitteita, mité on tehnyt taysin intuitiolla. ”

"Myés erilaisia kursseja missé olen saanut opettajalta erilaisia mielikuvaharjoitteita tai
Jostain ajatuksesta kiinni, jota kautta on paassyt laajentamaan omia mielikuvaharjoitteita.
Hyvin usein keskustelut kavereiden kanssa siitd miten eri ihmiset suhtautuu eri

temppuihin, eri ndkbkulmista, ovat sitten avartaneet omaa mielikuvaharjoittelua.”

Haastateltu kuvailee mielikuvitustaan "aika elavaksi” ja usein nakevansa "hyvin elavia
mielikuvia”. Haastateltu toteaa myos pystyvansa luomaan ja kontrolloimaan mielikuviaan

hyvin ja olevansa "herkka suggestiolle”.

Haastatellulle mielikuvaharjoittelun prosessit ovat merkittavia valmistautumisessa
harjoituksiin ja esiintymisiin, uusien taitojen opettelussa, repertuaarin yllapidossa,
teknisten suoritusten analyysin valineena, uusien nakokulmien etsimisessa, luovina
tydkaluina ja mielihyvan lahteenda. Han kayttda mielikuvia kokonaisvaltaisesti ja

moniaistisesti.

4.2 Mielikuvaharijoittelun ja konkreettisen harjoittelun suhde

Haastatteluaineistosta nousee mielikuvaharjoittelun suuri merkitys haastatellun
kayttamana metodina. Kysymys konkreettiseen ja mielikuvaharjoitteluun kaytetysta
ajasta tuntui jopa hieman keinotekoiselta, koska mielikuvatydskentely limittyy niin

vahvasti konkreettiseen harjoitteluun. Mielikuvaharjoittelua tulee *muun harjoittelun
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lomassa tehtya koko ajan monella eri tavalla.” Vaikka haastatteluaineisto antaa
vaikutelman siita, ettd mielikuvaharjoittelu on hyvin merkittdvassa roolissa jongloorin
harjoittelussa, haastattelu korostaa konkreettisten toistojen keskeistd merkitysta
harjoittelussa. Mielikuvaharjoittelu on tarkea elementti jongloorin harjoittelua, mutta vain
yksi osa sita. Opinnaytetyon aiheesta johtuen haastattelun kysymykset johdattelivat
keskustelun korostuneesti mielellisiin prosesseihin, mutta on muistettava, etta
mielikuvaharjoittelun hyoty nayttaytyy nimenomaan sen suhteessa konkreettiseen

harjoitteluun.

Mielikuvaharjoittelun avulla haastateltu valmistautuu tavoitteelliseen konkreettiseen
harjoitukseen, suunnitellen harjoituksen rakenteen ja sisallon sekd kuvittelee

onnistuneita suorituksia.

"P&&asiassa aina kdytdn mielikuvaharjoittelua, kun on tekeméssé fyysista harjoittelua.
Hyvin usein mielikuvaharjoituksen tekee ennen konkreettista harjoittelua, mutta joskus

jatén ihan téysin tekemétta, testatakseni, kuinka vahvasti on siséistéanyt jonkun asian.”

Paljon mielikuvaharjoittelusta tapahtuu fyysisen harjoituksen jalkeen ja harjoituksen
ulkopuolisella ajalla. Harjoituksen jalkeinen mielikuvaharjoittelu on suoritusten

lapikdymista ja analysointia.

*Jos mulla on joku tekniikka joka on selkeésti kesken, usein on hyédyllista tehda fyysisia
toistoja suhteellisen véhén, ettd vélttéda niin sanotusti vaaraé tekemistéa, ettei opettele
vaarélléd tavalla, Koitan pitdd fyysiset toistot mahdollisimman véhdéisind ja
mahdollisimman tarkkoina. Sen jédlkeen kéyttdd mahdollisimman paljon aikaa
mabhdollisimman tehokkaalla tavalla, ettd kdy mielikuvissa l&pi sen, mitk& ovat olleet

hyvié suorituksia ja mitkd huonoja, ja mista ne ovat johtuneet.”

"Saattaa olla, ettd on kéyttényt tempun harjoitteluun puoli tuntia ja sen jélkeen kéyttééa

suuren osan péivéasta siihen, etté miettii sitd puolen tunnin rupeamaa.”

4.3 Eri aistien merkitys mielikuvaharjoittelussa

Mielikuvaharjoittelu on tehokkainta, kun se on moniaistista. MyOs haastateltu soveltaa
monipuolisesti aisti-informaatiota ja -kokemuksia mentaaliharjoituksissaan. Jongleeraus

on visuaalinen ja kehollinen ilmaisumuoto, jossa on vahva rytmillinen ulottuvuus. Eri
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aistien roolit jongleeraustekniikan harjoittelussa nousivat esille haastattelussa

mielenkiintoisella tavalla.

Puran seuraavaksi visuaaliseen, auditiiviseen ja kinesteettiseen aistimukseen liittyvia
tekijoita jongloorin tydskentelyssa. Vaikka toimivimmat mielikuvat yhdistavat eri aisteja,
joskus jopa synestesiaa muistuttavin tavoin, erittelen nyt aistitekijoitd omiksi

kokonaisuuksikseen ilmidn tarkastelun helpottamiseksi.

4.3.1 Visuaaliset mielikuvat ja visuaaliset apukeinot

Jongleerauksessa esittavana taiteena visuaalisuus on keskeinen tekija. Se miltd temput
nayttdvat on merkittdva osa yleisén kokemusta jongleerausesitystd katsoessa. Myds
jongleerauksen opettelussa ndkdhavainnot erilaisista tempuista ovat keskeinen tekija ja
monesti ensimmainen vaihe taidon omaksumiseen. Kun jonglédri ndkee toisen
suorittamassa jotain temppua, jota ei itse hallitse, on tdman kyettdvd mielessaan
kuvittelemaan miltd jongleerauskuvio nayttaa tekijan nakokulmasta, mikali tahtoo taidon
oppia. Kyky visualisoida uusi temppu, ennen sen konkreettista harjoittelua onkin hyvin
tarkea jonglodrille. Haastateltu kuvailee tempun opetteluprosessia pallojen lentoratojen

visualisoinnin kautta:

*Jossain vélissé kéytin sellaista tekniikkaa, jos on erikorkuisia ja -suuntaisia heittoja
perékkéin, niin ikdan kuin piirrén valmiiksi mielesséni eri heitolle erivériset linjat ilmaan,
Jja mietin minkélainen viivojen rypés ilmaan pitdisi muodostua. lkdén kuin perékkéisié

tédhdenlentoja eri véreissé menisi eri suuntiin ja eri korkeuksille.”

Jongleerausta kasittelevassa kirjassaan Pearls of Juggling, Trahair (2015) suosittelee
jonglddria visualisoimaan kuvion silmiensa eteen ennen sen heittdmista. Uskon, etta
useimmat edistyneimmat jonglodrit tekevat tata, joko tietoisesti tai tiedostamattomasti.
Haastattelussa noussut mielenkiintoinen havainto oli se, ettd pallojen lentoratoja
maarittavien apuviivojen visualisointi ei tapahdu pelkastaan ennen suoritusta vaan myds

sen aikana.

"Kun saa mieleensd mihin niité vélineita pitaisi heittda, sitd temppua harjoitellessa ei
tarvitse niin paljon keskittyd mihin mik&kin heitto on menossa, koska ne linjat on jo
piirtdnyt siihen nékbkenttéén jo valmiiksi. Voi vaan keskittyé siihen, etta niitd vélineité

heittda niité linjoja pitkin. Pikkuhiljaa, kun heitot tdsmaéavét niihin mielikuvissa oleviin
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linjoihin, ne linjat voi unohtaa ndkbkentésta roikkumasta, jolloin kirkastuu se fyysisen

nékdaistimuksen tila, johon keskittyy silld hetkelld.”

Suorituksen aikana kaytettdva mielikuva on ilmiéna mielenkiintoinen. Lentoratojen
kuvitteleminen on jonglodrille strategia jasentdd (nakd)havaintoaan niin, etta
keskittyminen muihin toimintoihin vapautuu. Kyse ei ole mielikuvaharjoittelusta sen
maaritelman mukaan, jossa mielikuvaharjoitteluun ei liity fyysistd suoritusta.
Jongleerauskuviota koskevan visuaalisen apuviivaston visualisoiminen konkreettisen
harjoittelun ulkopuolella voi kuitenkin vahvistaa kykya suorittaa tekniikka paremmin myos

konkreettisesti.

Haastateltu kuvailee samankaltaista suorituksen aikana kaytettavaa, nakohavaintoon

liittyvaa mielikuvaa tasapainottelutempun yhteydessa:

"Meidén sirkusesityksessd on temppu, jossa mulla on retkinojatuoli otsan péélla
tasapainossa ja pyéritdn samaan aikaan tyynyéd oikean kaden etusormen pé&élla ja
vasemmassa kadesséd pyobritdn kasikepilld pehmolelukirahvia. Otsabalanssi on eka
vaihe siind yhdistelmétempussa, misté sité ldhden kasaamaan. Kun olen hakenut sen
tasapainon otsalle, ja joudun keskittyméén kaikkiin muihin toimintoihin, niin yritan jattaa
mielikuvaksi sen tasapainon, ikdédn kuin sellaisena pédéssé pydrivané gif-animaationa.
Jos se tuoli pysyy sen kuvan, valokuvan rajojen sisélla, ikddn kuin vdhéan péatkivana
animaationa, niin sillon méa tiedéan ettéd se on paikallaan, eikéd sen jalkeen siihen tarvitse

keskittyd enempdaa.”

Esineen otsalla tasapainottelu automatisoituu animaatio -mielikuvan avulla, ja vapauttaa
huomiota muihin samanaikaisiin toimintoihin. Talldin jongléorin on keskityttava vain
nakyman yllapitdmiseen ilman, ettd han tietoisesti huomio muita tasapainottamiseen
liittyvia teknisia osatekijoitd. Kaytannossa tama vaatii tasapainotustaidon pitkalle vietya

hallintaa.

Tasapainotteluun liittyvan ndkdhavainnon kuvailu animaatioksi kertoo sisaisesta mallista,
jonka jonglodri on luonut mieleensa onnistuneesta tasapainotuksesta. Koska esineen
pystyssa pitdminen otsan paalla vaatii koko ajan hyvin pienia korjausliikkeita, nayttaytyy
tasapainotettava esine jatkuvasti hieman eri nakokulmista. Onnistuneen
tasapainottelusuorituksen aikana mahdolliset nahtavat nakdhavainnot tiivistyvat

mielikuvassa kuvasarjaksi, "animaatioksi”.
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Joissain jongleeraustempuissa kontrolloitavia valineitad voi olla hyvinkin suuri maara, ja
ne voivat liikkua tilallisesti monin tavoin. Saman tempun sisalla heittojen korkeudet ja
suunnat voivat vaihdella hyvin paljon. Tallaisissa tapauksissa katseen keskittdminen

kaikkeen toimintaan yhtaaikaisesti ei ole mahdollista.

Blogikirjoituksessaan jongloori Wes Peden kuvailee uuden jongleerauskuvion oppimista.
Jongloori kertoo, ettd joskus on hyddyllistd suunnata huomionsa jongleerauskuvion
tiettyihin keskeisiin yksityiskohtiin, ja antaa suurten linjojen tapahtua itsestaan.
Esimerkissa han kuvailee viiden esineen kuviota (6x, 4), jossa molemmat kadet heittavat
yhta aikaa, toinen korkean heiton ristiin ja toinen suoran, matalamman heiton. Jongl&0ri
oli havainnut tempun ja sen variaatioiden helpottuvan suunnatessaan huomionsa
mataliin heittoihin. (Wes Peden, 2014)

Joissain jongleeraustempuissa, jotkin osatekijat, esimerkiksi tietyt heitot, jaavat
nakemattd. Haastattelemani jonglédri kuvaili kayttdneensd pallojen lentoratoja
merkkaavia visuaalisia apuviivoja myds ndkokenttédnsa alapuolelle jaavien, matalien
heittojen liikkeiden visualisoimiseen. Mielikuva voi tietylla tavalla toimia siis fyysisen
nakdhavainnon lisdosana. Itse olen huomannut harjoitellessani selan takaa tehtavia
heittoja kuvittelevani jongleerauskeilan asennon ja sijainnin silld hetkelld, kun se irtoaa
kadestani. Samalla katseeni keskittyy heittojen lakipisteeseen paani ylapuolella.
Tallaisissa tapauksissa ulkoinen mielikuva siitd, miltd nakéhavainnon ulkopuoliset asiat

ja sisainen mielikuva nakokentan sisallosta yhdistyvat.

Uskon jongleerauskuvioiden visuaalisen hahmotuskyvyn ja sen kehittdmisen olevan
fyysisten ominaisuuksien, kuten nopeuden, voiman ja liikkuvuuden lisdksi erittain
tarkeda jonglodrille. Nakohavainnon avulla jonglédri hahmottaa jongleerattavien
esineiden liikkeet. Visuaalisten apukeinojen ja strategioiden kayttdminen saattaa olla
jonglddreille ominainen mielikuvaharjoittelun muoto. lImién yleisyyden tunnistaminen

vaatisi kuitenkin laajempaa kysely tai haastattelututkimusta.

4.3.2 Auditiiviset mielikuvat, rytmit ja musikaalisuus

Monet aaneen liittyvat tekijat osoittautuivat tarkeaksi osaksi haastattelemani jongloorin
mielikuvaharjoittelua. Visuaalisen muodon lisaksi jongleerauskuvion hahmottamisessa
tarkeda on "myds se minkalainen aani niista palloista tulee. Kun niitd koppaa eri

korkeuksilta, joka kopista lahtee erilainen saundi. Visualikka muuttui enemman
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aanimaiseman mieleenpainamiseksi.” Haastateltu kuvailee tuntevansa
jongleerauskuviossa tietyn rytmin, vaikka heitot ja kopit todellisuudessa, tai ainakin
ideaalitilanteessa ovat tasatahtisia. Pallojen &anten kuulemisen lisaksi, niiden

tunteminen on tarkeaa. Rytmin kokeminen on kuultu ja keholla aistittu asia.

Haastateltu kertoi myds assosioivansa musiikkia ja jongleeraukseen liittyvia liikesarjoja

yleisemmalla tasolla:

"Saatan kdydéa vaan yleisia rytmejé lapi. Saatan miettia erilaista musiikkia, mika jollain
mééritteleméttémaélla tavalla saattaa itselld assosioitua siihen tekniseen tekemiseen.
Tietynlainen rytmi tietyssé kappaleessa saattaa omassa kehon tuntemuksessa tai

mielikuvissa saattaa vastata sitéd tekniikkaa mita on tekemassa.”

Musiikki ja rytmi liittyvat kehon tuntemukseen jongleeraustekniikasta. Haastateltu kertoo,
ettd valmistautuessa tiettyyn tekniseen suoritukseen han voi hakea mieleensa tiettya
musiikkia tai saattaa mielessa alkaa soida melodiaa puolitahattomasti. Haastateltu
kertoi, ettd yhden temppusarjan sisalla voi olla monenlaisia musiikillisia elementteja.

Musiikin hakeminen mieleen on keino virittaytya tekemaan jongleeraustekniikkaa.

Haastateltu arvioi musikaalisten elementtien assosioitumisen jongleeraukseen liittyvan
taman jongleerausharrastusta edeltdneeseen kiinnostukseen musiikkiin ja rytmeihin.
"Monet musiikkikappaleet, teknisesti vaikeat tai sellaiset, joissa oli kiinnostavia rytmeja,
tuli pyériteltyd pééssé niin pitkésti ettd osasi ne asiat ulkoa.” Jongleerauksesta I0ytyi
paljon “samanlaista rytmillistd ajatusmaailmaa ja mielikuvamaailmaa”, kuin musiikin

kuuntelemisessa, ennen jongleerauksen aloittamista.

Jongleeraukseen liittyvat auditiivisen mielikuvat, rytmit, melodiat ja musiikkikappaleet
littyvat  haastatellulla  jongleeraustemppujen  keholliseen  tuntemukseen ja

jongleeraussarjojen rakenteeseen.

4.3.3 Liike-, tuntoaisti ja keholliset mielikuvat

Jongleeraus on fyysinen, kehollinen suoritus. Kehon lihasten ja nivelten kyky liikutella
objekteja ja saada niistd informaatiota tuntoaistin kautta, ovat valttamattomia
osatekijoita, jotka mahdollistavat jongleeraussuorituksen. Monet urheilupsykologiasta
nousevat mielikuvaharjoitukset keskittyvat juuri suoritukseen liittyviin kehollisiin

kokemuksiin.
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Haastattelemani jongloori kuvailee kykynsa kuvitella kehon tuntemuksia liittyvan
vahvasti jongleeraukseen. *Kuvittelu liittyy paljolti k&sien toimintaan ja sellaiseen
yleistuntemukseen kehossa.” Paikallaan olevaan jongleerauksen kuvittelu on hanelle
helpompaa ja jalkojen liiketuntemukseen liittyvid mielikuvat ovat "tosi kaukana siita,

kuinka paljon voin kuvitella tekevani mielikuvaharjoitteita kasien kautta.”

Haastateltu kertoo kayttdvansa mielikuvaharjoittelua esimerkiksi erikorkuisten heittoihin
littyvdn  voimankayton  kuvittelemiseen.  Kehon  tuntemuksiin  pohjautuva
mielikuvaharjoittelu on haastatellulle tarkeda erityisesti esiintymisiin valmistautuessa.
Kuvailu jongleeraussarjan lapikdymisesta pienilla liikkeilld mallaillen on maaritelman

mukaan ideomotorista harjoittelua (Sovijarvi, Arina, Halmetoja 2017, 291).

"Monesti voin pidemmén sarjan kasillé vaan mallailla, ikddn kuin ratkaisevat kohdat,
jJoissa annan rytmié vélineelle tai mietin miké kehon liike vie mitékin eteenpdin. Kéyn
ratkaisevat kohdat pienemmilld kehontuntemuksilla mielikuvan kautta I&pi, ja vasta sitten

tartun vélineisiin.”

Kehon tuntemuksiin keskittyminen ja niiden pohjalta mielikuvatyoskentely osoittautui

tarkeaksi myos tekniikkaan liittyvien virheiden korjaamisessa:

"Kun opettelin heittdméén viittéd palloa, vasen kési laahasi koko ajan perdssé ja heitti
véhdn matalampaa. Téssé piti kdyttaa tosi paljon sitéd ajatusta siita, ettd vasemman
kdden pitdé tehdd enemman téitd. Siind meni yli puoli vuotta, etté jouduin ajattelemaan,
ettd vasen kési heittdd koko ajan pikkasen taaksepédin ja kymmenen senttia

korkeammalle, kuin oikea kasi, niin silloin se kuvio oli suorassa.”

4.3.4 Aistimielikuvien yhteydet ja "yleistuntemus”

Ihminen kasittelee aisti-informaatiota aina jonkinlaisena kokonaisuutena, vaikka
huomiota voidaankin keskittda erityisesti yhteen aistiin  tilannekohtaisesti.
Nakdhavainnon ja kehon tuntemusten yhteys jongléérin tydskentelyssd ilmenee
mielenkiintoisesti haastatellun kuvauksessa viiden pallon heittdmisen opettelun

prosessista:

"Silloin  kun vasemmalla ké&delld piti tehdd ’ylimaéaréistd” tyota, miettida se

(jongleerauskuvio) itselle pdéssé jotenkin epdsymmetriseksi, sen my6s néki heittdessé
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epdsymmetrisend, koska silmét eivét vielé olleet tottuneet siihen, miltéd sen symmetrisen

kuvion pitéisi ndyttaa.”

Haastatellun kyky hahmottaa jongleerauskuvion visuaalista symmetrisyyttd vaikutti
olevan suhteessa taman kokemukseen kasien toimintojen symmetrisyydesta.
Jongleerauskuvion heittaminen puhtaasti, yhta korkeita heittoja molemmista kasista
vaati harjoitteluvaiheessa enemman tyotd vasemmalta (ehka heikommalta) kadelta.
Konkreettisesti tama tuntui siltd, kuin vasemman kaden olisi heitettava palloa aina
korkeammalle, kuin oikean kaden. Epasymmetrinen fyysinen kokemus sai aluksi

jongleerauskuvion nayttamaan myos epasymmetriselta.

Jongldodrin on luotava vahva ja toimiva sisainen kuva siita, milta jokin jongleerauskuvio
nayttaa sitd heitettdessa, mikali on kiinnostunut siitd, miltd se nadyttda ulkopuolisesta
katsojasta. Tallaisen tarkan sisdisen kuvan muodostaminen voi vaatia pitkan prosessin.
Sisdisen mallin ja jongleeraustempun ulkoisen muodon vertailu on mahdollista

esimerkiksi videoinnin tai valmentajan avustuksella.

Haastatellun kuvauksesta jongleeraustempun oppimisesta kay ilmi prosessi, jossa
mielikuvaharjoittelun huomio painottuu eri aistimukseen tekniikkaharjoittelun eri
vaiheessa. Aluksi jonglo0ri visualisoi jongleerauskuvion ilmaan piirtyvien lentoratojen
kautta. Tempun toistamisen alkaessa olla mahdollista, eri korkeuksilta kasiin tippuvien
pallojen tuottama aani ja rytmi muodostavat oman mielikuvansa, jonka avulla yllapitaa

kuviota. Kolmanneksi vaiheeksi haastateltu kuvaa kasien tuntemukseen keskittymisen.

"Ajatus meni enemmén ja enemmén yladilmoista, ndkbkentésta, pelkdstdéan fyysiseen
tuntemukseen, kdmmeniin, miltd ne kopit tuntuu. Kun pohja oli tarpeeksi jgmpti, koitin
sdilyttéd sen tuntuman kdmmenissd. Kun se tuntuma oli k&mmenissé, pystyin
ennakoimaan jo ennen heittoa, ettd milla tavalla pallo on tullut kdteen, mita tuntumalle

on tehtévé, ennen kuin pallo irtoaa seuraavan kerran kddesta.”

Fyysiseen tuntemukseen liittyva ennakointi tulevasta heitosta kuvaa "Feeling sense” —
kasitettd (Immonen 2007, 71) Kyky kokea etukateen teknisen suoritukseen liittyvia
kehollisia tuntemuksia vihjaa taidon jo pitkdlle kehittynytta automatisoitumista.
Haastateltu kuvailee viimeiseksi vaiheeksi tempun oppimisessa tekniikan
hahmottamisen koko kehon tuntemuksena. Lopuksi taytyi vain miettia "miltd sen kuvion
heittdminen tuntuu kokonaisvaltaisesti. Sen jalkeen ei tarvinnut ajatella ollenkaan, kun
oli tehnyt niin paljon toistoja erilaisista nakdkulmista, jolloin siitd tulee vaan tietynlainen

tunnetila.”
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Jongleeraustempun konkreettinen harjoittelu vaatii paljon toistoja teknisesta
suorituksesta. Sisaisesti tekniikkaa on mahdollista ja tarpeellista prosessoida hyvin
monesta nakokulmasta, esimerkiksi eri aisteihin keskittyen. Eri aistikanavien kautta
saatava tieto esimerkiksi jongleeraustempusta, auttaa muodostamaan kattavampaa ja

eheampaa kokonaiskuvaa toiminnasta.

4.4 Kokonaiskuva, sisdinen ja ulkoinen mielikuva

Kysyessani sisdisten ja ulkoisten mielikuvien kayttdmisestd, haastateltu kertoi
soveltavansa mentaaliharjoittelussaan molempia visualisoinnin lahestymistapoja,
tarpeen mukaan. Vaikuttikin siltd, ettd tutkimustiedosta noussut tulkinta sisdisen
mielikuvan  paremmuudesta ei ollut yhteensopiva esiintyvan taiteilijan
mentaaliharjoittelun tarpeiden nakokulmasta. Haastatellulle on arvokasta pystya
visualisoimaan oma suorituksensa seka hahmottamaan miten jongleeraus tai muu
esitystilanteessa tapahtuva toiminta nayttaytyy yleison nakokulmasta. Tuleviin
esiintymistilanteisiin valmistautuessa haastateltu saattaa lapikayda tulevan toiminnan
sekd sisdisen mielikuvan kautta ja ulkoisesti, "kuin esitys olisi taltioitu useasta
nakokulmasta”. Tama palvelee seka oman teknisen suorituksen sisaistamista ja ulkoisen

vaikutelman arviointia.

Siséisesti ja useista ulkoisista nakdkulmista mentaalisesti harjoiteltuna "esityksesta tulee
helpommin sisaistettdvaa lavalla ollessa. Voi konkreettisesti tehdessa miettia omaa
tekemista siina hetkessa myds yleisdn kannalta, miten tekeminen nayttaytyy, eika vaan

sita mitd omat silméat nakevat.”

Koska sirkusesityksessa ulkoinen vaikutelma, se milta esiintyjien olemus ja toiminta, liike
seka temppujen luomat efektit nayttavat yleisbn nakokulmasta, on luontevaa, etta
sirkustaiteilijan esiintymista koskevat mielikuvat sisaltavat informaatiota esityksen tasta
ulottuvuudesta. Immosen (2007, 39) mukaan Hardy (1996) toteaa ihmisen toimivan
ymparistdaan ja oma ymparistdsuhdettaan koskevan informaation perusteella. Taitava
sirkustaiteilija on kykeneva ja kiinnostunut suhteuttamaan sisdisen kokemuksensa
tekniikan suorittamisesta siihen, minkalaista vaikutelmaa katsojalle valittaa. Sisaista ja
ulkoista mielikuvaa yhdistdvd mentaalinen harjoittelu antaa esiintyjalle monipuolista

informaatiota esitystilanteesta.
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Teknisen suorituksen ulkoisen muodon vastaavuus sita koskevan mielikuvan kanssa
osoittautui haastattelussa yhdeksi tarkedksi teemaksi. Haastateltu muisteli oman
esiintymisen katselua ensimmaistd kertaa videolta ja havahtumista siihen, ettei
kuvitelma omasta toiminnasta vastannut laisinkaan videotallenteen esittamaa
todellisuutta. Harjoittelun ja esitysten videoiminen ja tallenteiden katselu ja prosessointi
on ollut haastatellulle keino kuroa mielikuvien ja toiminnan ulkoisen muodon rakoa

pienemmaksi.

”Kun tulee omia treenejé videokuvattua ja nden itselléni olleen erheellinen mielikuva siita
miltéd toiminta néyttdad suhteessa todellisuuteen, videon katsoftua koetan kdydéa sen
saman asian suorittamisen erilaisista ndkbkulmista lapi, jotta se, miltd se ulospéain

néyttééa vastaisi mahdollisimman paljon omaa mielikuvaa.”

Myds spesifimmassa teknisessa harjoittelussa, joka ei tdhtaa esiintymiseen, haastateltu
kertoo kayttavansa sisaisia ja ulkoisia mielikuvia. Nakdkulman vaihtelussa han nakee
mahdollisuuden oppia uutta. "Kun hyppaa sisaisestd mielikuvasta ulkoiseen, saattaa

mutkan kautta tulla taas joku uusi oivallus.”

4.5 Esiintymistilanteeseen valmistautuminen ja siihen liittyvat mielikuvat

Esittavana taiteena jongleerauksen mielikuvaharjoittelun yksi keskeinen kohde on
esiintymistilanteisiin  liittyva mentaaliharjoittelu. Haastattelussa nousi esiin useita

esiintymiseen liittyvia tekijoita, joita haastateltu tyosti mielikuvaharjoittelun avulla.

Esiintymisjannitys on erittdin tyypillinen ilmid esiintyvien taiteilijoiden keskuudessa.
Mielikuvaharjoittelu on yksi keino kasitelld jannitystd. Haastateltu kertoi erityisen
jannittavasta esiintymiskokemuksestaan, jota oli kasitellyt mielikuvan kautta. Kyseessa
oli yksin esiintyminen suurella teatterilavalla, jossa nayttdmaovaloista johtuen esiintyja ei
nahnyt yleisda lainkaan. Numeron luonteeseen liittyen kontaktin ottaminen yleis66n oli
valttdmatonta. Haastateltu kertoi kayttaneensa mielikuvaa, jossa "kaikki yleiséssa ovat
mun kavereita tai jotenkin lempeamielisia ihmisia ja ettd mut otetaan hyvin vastaan.”
Mielikuva yleison luonteesta teki esiintymiskokemuksesta helpomman ja haastateltu
kertoi I0ytaneensa sen kautta esiintymiseensa luonnollisia kontaktinottoja yleison
kanssa. Haastateltu kertoi mielikuvan yleistyneen myéhemmin muotoon "yleis6 on minun
kaverini", my0s sellaisissa tilanteissa, joissa esiintyjalla ja yleisolla on suora nakoyhteys

ja vaikka yleis6ssa ei olisi lainkaan tuttuja henkilGita.
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Haastateltu arvioi esiintymisjannityksen olevan luonteeltaan irrationaalista. Jannityksen
taustalla ovat tietylla tavalla esiintyjan omat odotukset ja mielikuvat esiintymistilanteesta
ja yleisbn vastaanotosta. Haastateltu kertoo, ettd koska tiedostaa ylimaaraisen
jannityksen aiheuttavan turhia paineita, on hyodyllista "huijata itsedan toiseen suuntaan,
koska tietaa, ettd se lahtokohtainen jannitys on itsensa huijaamista.” Positiivisten
ajatusten ja odotusten assosioimisessa tulevaan esiintymiseen on kyse itsea rajoittavien

mielikuvien muokkaamisesta esiintymista tukeviksi.

Esiintymistilainteisiin liittyvaan jannitykseen kytkeytyi haastatellun kokemuksessa myos
liian nopeasti tehdyt suoritukset. Mielikuvaharjoittelussa han kertoo tekevansa
epavarmimmat tai haastavimmat kohdat 0,85 kertaisella nopeudella, jotta se vastaisi

normaalia nopeutta sitten tehdessa.”

Esiintymistilanteen jannittdmista voi lisatd epaonnistumisen pelko. Epdonnistumisen
pelko on laaja aihe, joka liittyy paljon sosiaaliseen jannittdmiseen, mutta sitd on
mahdollista tarkastella mydés suppeammin. Jongleerausesityksessa epaonnistuminen
voi tarkoittaa yksinkertaisesti sita, ettei jonglédri onnistu jossain tempussa. Virheen
tekeminen, kuten jongleerattavan valineen pudottaminen esityksessa rikkoo esityksen
rakennetta ja johtaa arvaamattomaan tilanteeseen. Virheisiin ja yllattaviin tilanteisiin on
kuitenkin mahdollista valmistautua ja nain vahentaa niistd johtuvaa jannitysta.
Haastateltu kertoi kayttdneensd mielikuvaharjoittelua keinona valmistautua
virhetilanteisiin esityksessa. Virhetilanteisiin valmistautumiseen kuului
todennakadisimpien epaonnistumisten paikkojen kartoittaminen ja myds jokaisen
mahdollisen tekniikan pieleen menemisen mahdollisuuden spekulatiivinen kuvittelu.
Haastateltu toteaa, ettd esiintymistilanteissa tapahtuvat virheet ovat usein sellaisia, joita
harjoitussalissa ei tapahdu. Sellaiset virheet voivat aiheuttaa hAmmennysta esiintyessa,

mutta niihin voi valmistautua mielikuvissa harjoitellen.

Jongloorin  esiintymiseen vaikuttaa esiintymisymparistd. Vieras tila, nayttdmovalot,
erikoinen alusta ja muut ymparistotekijat muuttavat sitd, millaista esiintyminen on.
Vieraassa ymparistossa esiintyminen voi olla haastavampaa, kuin tutussa
harjoitussalissa. Vieraassa ymparistossa esiintymistd voi lahestya ainakin kahdella
tavalla. Vieraasta ymparistosta voi tehda tutumman vierailujen tai valokuvien avulla ja
mielikuvaharjoittelussa voi istuttaa itsensa uuteen ymparistoon. Toisaalta voi myos
harjoitella niin, ettd tekniikan suorittaminen muuttuu vahemman tilasidonnaiseksi.

Haastateltu kertoi kayttavansa molempia Iahestymistapoja.
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Oma kokemukseni on, ettd uuden jongeleeraustekniikan harjoitteluvaiheessa kehittyva
mielikuva saattaa muovautua suhteessa harjoitteluymparistédén. On melko tyypillista,
ettd jos olen harjoitellut tekniikkaa harjoitussalissa aina samassa paikassa, samaan
suuntaan katsoen, en kykene suorittamaan tekniikkaa yhta helposti salissa eri pain
ollessani, kun lentavien esineiden tausta on erindkdinen. Sama ilmi6 tulee usein vastaan
uuteen esiintymistilaan siirtyessa, jossa tila ja ympariston varitys on erilainen. Toisaalta
pidempaan ja useammissa ymparistdissa harjoitellessa yksittaistd tekniikkaa koskeva
mielikuva yleistyy ja tietyssa mielessa pelkistyy. Mielikuva ekonomisoituu siind mielessa,
ettei se ole riippuvainen harjoitussalin seinien varistd tai tilan korkeudesta, jotka
harjoitteluvaiheessa ovat olleet keskeisia tempun onnistumisen mahdollistavan
havainnon osatekijoita. Harjoittelun myota tekniikkaa koskevasta mielikuvasta syntyy

perusmalli, joka on istutettavissa erilaisiin tilanteisiin ja ymparistoihin.

"Kun jostain asiasta tulee tarpeeksi tuttuja, yritdn harjoitustilassa luoda itselleni tyhjién
ympdéirille, ettd harjoitellessa temppua, ei ole Vvélid& olenko totutussa paikassa
treenisalissa vai jossain ihan muualla, tekeminen ei ole tilasidonnaista. Sen mita teen
treenisalissa, miné pystyn sijoittamaan itseni tekemé&éan mihin tahansa muuhun tilaan.
Sitd kautta mielikuvaharjoittelussa, uusiin ympdristdihin valmistautuminen tulee jo

tekniikoiden opetteluvaiheessa.

4.6 Mielikuvaharjoittelu pitkajanteisena prosessina

Haastattelussa kavi ilmi, ettd mielikuvaharjoittelu voi kattaa jongloorin tyon osa-alueita
hyvin laajasti. Mielikuvaharjoittelu on yksi harjoittelun muoto konkreettisen fyysisen
tydskentelyn rinnalla. Se on prosessi, mielikuvat ja mielikuvaharjoittelu kehittyy, kuten

jongléorin fyysiset taidotkin.

4.6.1 Muuttuvat mielikuvat, usvaisesta kuvasta kohti kirkasta elokuvaa

Haastateltu kuvaili uutta, keskeneraistd koskevaa temppusarjaa koskevaa mielikuvaa
"yksittéiseksi usvaiseksi kuvaksi’. Harjoittelun ja tekniikoiden prosessoinnin myéta
mielikuva alkaa kirkastumaan ja saamaan selkedmpid muotoja, muuttumaan
elokuvamaisemmaksi. Harjoittelun avulla mielikuvasta tulee siis kirkkaampi ja se sisaltaa

enemman informaatiota ja vastaa enemman todellista havaintoa sarjan suorittamisesta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Tommi Ollikainen



35

Haastateltu kertoi myos joidenkin mielikuvien yksinkertaistuvan ajan saatossa.
Aikaisemmin mainittu mielikuva pallojen lentoratojen visualisoinnista ”varikkdina
tahdenlentoina” on havinnyt jonglodrin mielesta, vaihtunut yksinkertaisempaan tapaan
hahmottaa samaa asiaa. Mielikuvien pelkistyminen, yksinkertaistuminen tai totaalinen
haviaminen ovat merkkeja taidon syvemmastd omaksumisesta. Mielikuvat ovat
ensisijaisesti apuvalineitd, tydkaluja jonkin konkreettisen toiminnon saavuttamiseksi.
Kun toiminta on niin hyvin sisaistetty, etta sita kyetaan tuottamaan automaattisesti ilman
tietoista kontrollia, ovat toimintaa koskevat mielikuvat ylimaaraista prosessointia. Samaa
iimidta haastateltu kuvailee, liittyen viiden pallon jongleerauskuvion harjoitteluun, ja

vasemman kaden virheellisia heittoja korjaavaan mielikuvaan:

"Mielikuva hévisi vaiheittain. Virheelliset kasitykset heittojen korkeuseroista pieneni ja
syvyyssuunta tarkentui, kunnes jossain vaiheessa huomasin sen tuntuvan samanlaiselta
kummassakin kddessé ja kun kuvasin tempun, se néytti symmetriselté. Se tuli ikdén kuin

varkain. Asiaa oli toistanut tarpeeksi pitkééan. ”

4.6.2 Mielikuvaharjoittelun luova ulottuvuus, sattuma, kokeilu, intuitio

Haastattelemani jonglddrin mielikuvaharjoittelussa sattumalla ja kokeilulla on oma
roolinsa. Lukemani mielikuvaharjoittelu kasittelevat oppaat painottavat
systemaattisuuden ja tavoiteorientoituneisuuden merkitysta mielikuvaharjoittelussa,
mutta vapaammallakin [8hestymistavalla saattaa olla positiiviset puolensa.
Jongleeraustemppujen harjoittelussa on usein ongelmanratkaisullinen ulottuvuus. On
kyettdvd hahmottamaan tempun suorittamisesta olennainen ja toisaalta jaettava

havainto useaan yhdenaikaiseen toimintaan.

Haastateltu vertaa jongleerauksen mielikuvaharjoittelussa tapahtuvia oivalluksia ja
unissa ilmenevia vieraiden asioiden assosioitumista toisiinsa. Han myods kertoo

tekniikkaa koskevien oivallusten tulevan toisinaan sattumalta:

"mielikuvaharjoittelussa monesti vapaa-assosiaation kautta 16ytédé yksittéisia hetkia,
yksittéisid mielikuvia, ikd&dn kuin vahingon kautta. Ne 16yd6t saattaa ajaa sité teknisté

harjoittelua sitten tosi paljon eteenpéin.”
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5 LOPUKSI

Mielikuvaharjoittelu on laaja ja monipuolinen prosessi, joka lapaisee kehollisesti tydsken-
televan esiintyvan taiteilijan harjoittelua lukuisin tavoin. Se kattaa menetelmia tekniikan
harjoitteluun, esiintymiseen liittyvaa valmistautumista, teknisen materiaalin yllapitamista
ja muistamisen kehittamista, oman oppimisen ja ilmaisun reflektointia. Mielikuvaharjoit-
telu on taito, jossa keskeista on kyky elavasti ja tarkasti visualisoida itsensa tekemassa
huippusuorituksia. Se on myds kykya kehittda toimivia strategioita, joilla |Ahestya harjoit-
telua ja esiintymista. Mielikuvaharjoittelun avulla on mahdollista parantaa keskittymisky-
kya ja oppia havainnoimaan taitosuorituksien olennaiset tekijat. Vaikuttaa kaikkiaan silta,

etta tietoinen mielikuvaharjoittelu on hyva keino jonglé6rin harjoittelun tehostamiseksi.

Mielikuvatydskentely liittyy olennaisesti myds esiintyvan taiteilijan ilmaisulliseen tyosken-
telyyn. Urheilupsykologia tutkii mielikuvaharjoittelua ennen kaikkea fyysisen suoritusky-
vyn ja huipputulosten saavuttamisen nékokulmasta. Sirkusartistille fyysinen toiminta on
teknillis-taiteellinen kokonaisuus, jossa kyky ilmaista tunteita ja tulkita materiaalia ovat
mahdollisia arvoja. Esittdvana taiteena sirkustekniikkaan kytkeytyy esteettinen nako-
kulma. Nykysirkuksen kontekstissa liikelaadun ja ilmaisuvoimaisuuden kaltaisten tekijoi-
den merkitys on noussut keskeisiksi esitettavien temppujen rinnalla. Mielikuvaharjoitte-
lussa on mahdollista keskittya "puhtaasti teknisten” elementtien lisaksi likelaadun ja mui-
den ilmaisullisten tekijéiden hiomiseen. Mielikuvissa on mahdollista siirtya nakékulmaan
ja tarkastella millaisia kokemuksia esitys mahdollisesti tarjoaa muille kuin esiintyjalle it-
sellensa. Jo ennen nykysirkuksen aikaa esiintyjille on ollut téarkeaa, ei vain se, mita temp-
puja esitetaan, vaan myos se miten temput esitetaan. Pohjimmiltaan koen, etté sirkus-
kontekstissa teknisen suorituksen ja ilmaisullisen ulottuvuuden erottaminen toisistaan on

keinotekoista. Sirkustemput ovat sirkustaiteilijan keskeinen ilmaisuvéline.

Sirkustekniikan tarkastelu puhtaasti fyysisen suorituksen nakdkulmasta on myds taysin
validi ja ymmarrettava nakokulma. Aarimmaista suorituskykyé vaativien sirkustemppujen
yhteydessa ilmaisusta tai tulkinnasta puhuminen voi tuntua padlle liimatulta, eika esiin-
tyjakaan valttdmattd pysty suorituksen aikana keskittym&an mihinkddn muuhun, kuin
ettd laskeutuu volttisarjasta jaloilleen ehjin nahoin tai siihen, etta saa keréattya kaikki kah-

deksan ilmassa kieppuvaa jongleerauskeilaa kasiinsa ennen kumarrusta. Tallaistenkin
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inhimillisen kykenevyyden rajoja koettelevien suoritusten taustalla on kuitenkin jonkinlai-
nen mielestd kumpuava visio, siitd millainen temppu on sen konkretisoituessa taiteilijan

kehon liikkeiksi ja ulkopuolisille aistein havaittavaksi tapahtumaksi.

Opinnaytetydn tekemiseen liittyi luonnollisesti joitain tutkimuksellisia haasteita ja kehitta-
misen paikkoja. Teoreettinen pohja voisi olla viel&kin laajempi, ja varsinkin jongleerauk-
sen harjoittelua koskevasta kirjallisuudesta olisi voinut saada syventavia nakokulmia.
Valitettavasti opinnaytetyon kirjoituksen aikana téllaisen kirjallisuuden hankkiminen on
ollut haastavaa.

Olisi kiinnostavaa hankkia aiheesta laajempi haastatteluaineisto ja keratd useamman
jonglédrin kokemuksia mielikuvaharjoittelusta. Opinnaytetyon laajuuden puitteissa tama
ei tuntunut kuitenkaan realistiselta. Jo yhden haastattelun perusteellinen tekeminen, pur-
kaminen ja analyysi vie merkittavasti aikaa. Lomakkeella toteutetulla kysellylla olisi ken-
ties voinut tavoittaa useampia henkilgitda, mutta koin haastattelutilanteen keskustelevuu-
den arvokkaammaksi tdssd yhteydessd. Laajemman jonglodrin mielikuvaharjoittelua
koskevan haastatteluaineiston keraaminen on kuitenkin kiinnostava ja mahdollinen tule-

vaisuuden projekti.

Laajempaa haastattelua varten tutkimuskysymysten fokusta olisi tiukennettava. Esimer-
kiksi pelk&staan yksittaisia temppuja koskevien mielikuvametodien tarkastelu useam-
man jonglodrin nakdkulmasta voisi olla kiinnostavaa ja antaa eri tavalla laajaa kuvaa
mielikuvaharjoittelun moninaisista muodoista. Nyt kuitenkin yhden henkilén kokemusten
avaaminen mahdollisti mielikuvaharjoittelun monien ilmenemismuotojen melko moni-
puolisen ja syvéllisen pohdinnan. Mielesténi opinnaytetyd onnistuu nostamaan esiin
seka yleisid mielikuvaharjoittelua koskevia lainalaisuuksia ja kaytannollisia esimerkkeja

yksilollisten kokemusten kautta.

Laajempi tutkimus voisi paljastaa myds millaisia mielikuvaharjoittelun menetelmia jong-
[66rien harjoitteluun voisi lisata. Onko jonglddrien harjoittelussa jotain tyypillisia ja toistu-
via ongelmakohtia tai puutteita? Haastattelemani jongl66éri vaikutti olevan omassa har-
joittelussaan hyvin pitkéllda, kykenevéa toimimaan tarpeidensa mukaan ja kehittamaan
osaamistaan taitavasti ja monipuolisesti. Kaikkien jonglodrien kohdalla néin ei tietenk&an
ole ja harjoittelun haasteita olisi kiinnostavaa purkaa enemman. Useamman haastatel-
tavan kautta harjoittelumetodien toimivuudesta olisi kenties mahdollista tehda jonkinlai-

sia yleistyksia.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Tommi Ollikainen



38

Olisi mielenkiintoista tutkia myods mielikuvatyoskentelyn merkitysté ja mahdollisuuksia
jonglédrien luovissa prosesseissa, kuten uusien jongleeraustemppujen, liikesarjojen ja
esityskokonaisuuksien luomisessa. Uusien asioiden luominen lahtee liikkeelle usein pie-
nistd ajatuksista. Kyky mentaalisesti tyoskennella kehon ja objektien liikkeen ja ko-
reografian kanssa on tarkeé uutta jongleerausta luodessa. Haastatteluaineisto sivusi pai-
koin mielikuvaharjoittelussa nousevia uusia oivalluksia ja teknisten asioiden yhdistymista
uusilla tavoilla. Opinnaytety6 ei kuitenkaan suoranaisesti kasitellyt uuden jongleeraus-

materiaalin luomista, vaikka sekin on yksi potentiaalinen mielikuvaharjoittelun osa-alue.

Pedagogisesta nakokulmasta voi pohtia sita, kuinka parhaalla tavalla soveltaa mieliku-
vaharjoittelun menetelmié jongleerauksen ja sirkuksen opettamisessa? Luulen, ettd mie-
likuvaharjoittelun prosessien tuntemusta voitaisiin yleisesti huomioida enemman sir-
kusohjaajakoulutuksessa. Kokemukseni mukaan mielikuvaharjoitteluun kannustava ja
ohjaava sirkuksen opetus on melko harvinaista tai sattumanvaraista. On yksil6llista mi-
ten kukakin paatyy kayttamaan mielikuvaharjoittelun menetelmia. Yksililla on myés eri-
laisia alttiuksia harjoitella eri tavoin ja luontaisessa kyvyssa visualisoida on suuria eroja.
Oppimistaan on kuitenkin mahdollista kehittdd. Uskon kuitenkin, etta mielikuvaharjoitte-
lun mahdollisuuksien ja menetelmien nykyista laajempi esiin tuominen, esimerkiksi luen-
toina ja tekniikkaharjoittelun lomassa olisi suotuisaa ammatillisen ja harrastelijatason sir-

kuksen harjoittelulle.

Opinnaytetyon tekemiseen liittyneen lukemisen ja kirjoitusprosessin innoittamana oma
jongleeraustekniikan ja esitysmateriaalin harjoitteluni on luontevasti ottanut entista
enemman painotusta mielikuvaharjoittelusta. Mielikuvatydskentelystani on tullut tietylla
tapaa tietoisempaa. Harjoitussalissa olen tekniikkaa harjoitellessani pitanyt pidempi
taukoja fyysisista toistoista ja keskittynyt prosessoimaan suorituksia mielessani. Tama
on johtanut tietylld tavalla keskittyneempadan ja rennompaan harjoitteluun. Vaikka
jongleerauksen harjoittelussa suuri toistojen maarad on monen tekniikan kohdalla
valttdmattomyys, harjoittelun laatu on &arimmaisen tarkea. Mielikuvaharjoitteluun

syventymalla olen I6ytanyt uutta nautintoa ja raikkautta harjoitteluun.
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7 LITTEET

7.1 Haastattelun runko

Jongloorin mielikuvaharjoittelu — haastattelututkimus:
Tadmén haastattelun aiheena on mielikuvaharjoittelu jonglodrin tydskentelyssa.

* Mielikuvaharjoittelun  yhteydessd luodaan mielikuva suorituksesta tai tilanteesta.
» Mielikuvaharjoittelu voi olla liikkeen suorituksen opettelemista tai parantamista intensiivisen
kuvittelun avulla ilman, etti samanaikaisesti fyysisesti harjoitettaisiin kyseistd liiketta.
* Mentaaliharjoittelulla voidaan valmistautua tuleviin tilanteisiin, keskittyneen kuvittelun avulla.

* Mentaaliharjoittelu on systemaattinen harjoittelumetodi

1. Kaéytatkoé mielikuvaharjoittelua jollain tapaa osana omaa harjoitteluasi ja/tai
esiintymista?

2. Jos kaytat mielikuvaharjoittelun menetelmid, kuinka kauan olet tehnyt niin ja kuinka
tietoisesti?

3. Kuinka ole paatynyt omakohtaiseen mielikuvaharjoitteluun?
a. Oman intuitiivisen kokemuksen tai sattuman kautta?
b. Opettajan tai kollegan avulla?
c. Kirjallisuuden, kurssin tai tutkimustiedon myota?

d. Jonkin muun henkil6n tai asian kautta?

4. Minkéalainen mielikuvituksesi on, ndetkd elavia mielikuvia?

5. Millainen suggestioalttiutesi on? Pystytkd helposti omasta toimestasi tai toisen ihmisen
kehotuksesta kokemaan ja kuvittelemaan asioita?

6. lhmisten kuvittelukyvyssé on suuria eroja. Miten kuvailisit omaa kuvittelukykyési?
Pystytkd muodostamaan mielikuvia? Jos pystyt, ovatko mielikuvat epaselvia vai
tarkkoja ja kontrolloitavissa?

a. Pystytko kontrolloimaan ja muokkaamaan mielikuviasi

b. Pystytkd muodostamaan valokuvamaisia mielikuvia?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

C. pysytytko pysayttdmaan mielikuvia niiden tarkastelemiseksi?

Pystytkd kuvittelemaan mentaalisti kehosi liikkeitd, nivelten ja lihasten tuntemuksia?

Onko sinulle mahdollista tavoittaa jongleeraustekniikkaan liittyvé kinesteettinen
(liikkeellinen) aistimus ennen fyysista suoritusta ja harjoitteletko sitd mielikuvissa?
(Feeling sense)

Pyritkd kehittdamaan muistiasi mentaaliharjoittelun avulla?

a. Liikesarjojen tai esityskokonaisuuksien ulkoaoppimiseksi?
b. Hallitun materiaalin muistissa sailyttamiseksi?

c. Liike- tai lihasmuistin vahvistamiseksi?

d. Materiaalin muistiinpalauttamiseksi?

Jos kaytat mielikuvaharjoittelua tekniikan harjoitteluun, mihin keskityt?
a. uuden tekniikan harjoitteluun?

b. suorituksen automatisointiin?

c. virheiden korjaamiseen?

d. Teknisesti haastavien kohtien lapik&ymiseen?

@

ilmaisun syventamiseen?

—h

johonkin muuhun, mihin?

Millaisella nopeudella teet mielikuvaharjoituksia suhteessa konkreettiseen
harjoitteluun? Onko harjoittelu hidastettua tai nopeutettua? Kaytatko eri nopeuksia
tapauskohtaisesti?

Miké on eri aistien rooli mielikuvaharjoittelussa, painottuvatko mielikuvat selvésti
tietyn aistin varaan?

Kun harjoittelet jongeeraustekniikoita, kaytatko sisdisid vai ulkoisia mielikuvia?
(Katseletko mielikuvassa itseési ulkoapéin, vai sisaisesta nakdkulmasta)

Millainen suhde mielikuvaharjoittelulla ja esiintymisell4 on? VValmistaudutko
esiintymisiin mielikuvaharjoituksin?

Milloin teet mielikuvaharjoitteita suhteessa muuhun harjoitteluun?
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

42

a. ennen konkreettista harjoittelua
b. muun harjoittelun lomassa

c. Fyysisen harjoittelun lopuksi

Miten arvioit fyysisen ja mielikuvaharjoittelun suhdetta ajallisesti? Kumpaanko kaytat
enemman aikaa ajallisesti vai k&ytkd molempia menetelmia yhta paljon? Kuinka monta
tuntia harjoittelet viikossa keskiméaarin?

Kuinka s&annollisesti kaytat mielikuvaharjoittelua omana harjoitusmuotonasi?

Onko mielikuvaharjoittelu mielestasi
a. keskittyneempaéa kuin fyysinen harjoittelu?
b. yhté keskittynyttd kuin fyysinen harjoittelu?

c. vahemman keskittynytta kuin fyysinen harjoittelu?

Kéytatko jotain tekniikoita tai rutiineja rentoutuaksesi ennen esiintymista?

Kéytatké mielikuvaharjoittelua esiintymisjannityksen poistamiseen tai kasittelyyn?
a. pyritkd mielikuvatekniikoilla parantamaan itseluottamustasi

b. pyritkd mielikuvatekniikoilla valmistautumaan stressaaviin ja yllattaviin tekijoihin,
kuten omiin virheisiin?

c. totutteletko vieraaseen esiintymisymparistoon mielikuvaharjoitteiden avulla.

Kéaytkd mielikuvaharjoittelun tukena videota? Jos kaytat miten?
a. katsot videoituja tallenteita omista suorituksistasi mielikuvien vahvistamiseksi?
b. katsot videoita muiden suorituksista elaytyaksesi heidan tekniikkaan?

c. jotenkin muuten, miten?

Mika on suurin hyoty, jota koet saavasi mielikuvaharjoittelusta? Milla tyosi osa-alueella
mielikuvaharjoittelusta on eniten merkitysté/vaikuttavuutta?

Mielikuvaharjoittelu voi olla myos jotain aivan muuta, kuin edelld mainittua. Jos kaytat
jotain mielikuvaharjoittelun tekniikoita, joita edell& olevat kysymykset eivat kata, voit
kuvailla niita tahan.
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