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1 Johdanto

Pohdin opinnaytetydsséni jannittdmista, mista jannittdminen johtuu sek& mitéa sille voi
tehdd. Tutkin aihetta pianistin nakékulmasta, koska se on ollut pd&aineeni koko opinto-
jeni ajan ja koen sen siksi kaikista luontevimmaksi. Kasittelen esiintymisjannityksen li-
séksi jannittamista myos yleisesti. Jokainen esiintyja on erilainen jannittgja ja suhtautuu
esiintymiseen omasta taustastaan kasin. Joillekin esiintyminen tuntuu helpolta ja luonte-
valta eiké se vaadi erityisia toimenpiteita tai huomioita, mutta joillekin se voi olla pelottava
ja jannittava tilanne ja tuottaa esiintymisjannitysta. Yleison edessa esiintyminen on ta-

vallisin pelatyista sosiaalisista tilanteista maailmassa.

Aikaisemmat positiiviset esiintymiskokemukset lisdavat esiintymishalukkuutta ja -innos-
tusta, kun sen sijaan negatiiviset kokemukset ja pettymykset eivat lisaa esiintymishaluk-
kuutta. Jos pettymyksia on tullut paljon tai kokemukset ovat erityisen negatiivisia voi

esiintymisjannitys muuttua esiintymispeloksi eli fobiaksi.

Vaikka tutkin aihetta pianistin ndkdkulmasta ja kasittelen musiikin opiskelijan tai ammat-
timuusikon esiintymisjannitysta, koen, ettd aiheesta voi olla apua myods muillekin kuin
muusikoille. Esimerkiksi hengitys-, rentoutus- ja mindfulness-harjoitukset sopivat kaikille

sellaisille, jotka kokevat jannittdmisté esiintymistilanteessa.

Ymparistolla on oppimiseen ja esiintymisjannitykseen liittyen suuri merkitys. Esimerkiksi
virikkeellinen ymparist6 aktivoi oppijaa. Esiintymisjannityksen kasittelemisessa ja harjoit-
telemisessa ymparistolla on myds suuri merkitys, silla myds tassa vuorovaikutus on
avainasemassa. Myds luovuus kehittyy vuorovaikutuksessa ja sitd voi kehittda tietoi-
suusharjoituksilla. Sen liséksi, etta jokainen pianisti on erilainen jannittaja, on myds op-
piminen jokaisen kohdalla erilainen prosessi. Ympaéristd vaikuttaa oppimiseen ja virik-

keellinen ymparisto voi edesauttaa oppimista huimasti.

Hengitys-, rentoutus- ja mindfulness-harjoituksista voi olla suuri apu esiintymisjannityk-
sesta karsivalle. Harjoitukset tukevat myos oppimista ja parantavat keskittymista. Harjoi-
tuksia on tarkoitus tehda pitkin harjoitusprosessia eika esimerkiksi juuri ennen esiinty-

mistilannetta jolloin ne saattavat ainoastaan sekoittaa esiintyjaa.
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Mielikuva- eli mentaaliharjoittelu on tehokas oppimisen keino ja hyva valmistautumis-
muoto esiintymiseen. Mielikuvaharjoittelua voi kayttaa seka kappaletta opetellessa jol-
loin mielessa kaydaan kappaletta 1api yksityiskohtaisesti, mutta sitd voi kayttaa myos

esiintymistilannetta lapi kaytaessa.

Selvitan tydssani lyhyesti myds oppimista ja sita mita ihmisen aivoissa tapahtuu, kun
oppimista tapahtuu. Esiintymisvalmennukseen liittyen kasittelen erilaisia konkreettisia ta-
poja valmistautua siihen jannitys teeman lisaksi. Lisaksi olen laittanut tydhon joitakin har-
joituksia jotka voi ottaa osaksi omaa esiintymisvalmennustaan ja sisallyttdd omaan har-
joitteluun ja ndin mahdollisesti saada apua esiintymisjannitykseen. Omaa esiintymisroh-

keutta ja "esiintymisitseluottamusta” voi kehittaa.

Valitsin aiheekseni esiintymisjannityksen ja -valmennuksen, koska se on kokemukseni
mukaan keskeinen osa pianonsoiton opiskelua ja opettamista. Olen huomannut itseni
lisdksi myds muiden soittajien kokevan esiintymisjannitysta. Aihetta on myds kasitelty
esimerkiksi luentojen muodossa aikaisemmassa muusikon koulutuksessani, mutta myds
ammattikorkeakoulussa jossa on ollut luento aiheesta. Oman kokemukseni mukaan
esiintymisjannityksesta ei kuitenkaan hirveésti ole puhuttu, vaikka mielestani sen voisi
hyvin tuoda enemmankin esille. Kaiken kaikkiaan opiskelu voi olla hyvinkin stressaavaa
tai opiskelijalla voi olla paineita jonka vuoksi olisi tarkea tiedostaa asioita ja 16ytaa kei-
noja, kuinka esimerkiksi esiintymisjannitysta voisi kasitella. Keskeistd on oma sisdinen
puhe ja se, kuinka asioihin suhtautuu. Pelkojen sijaan esimerkiksi mindfulnessista voi

l6ytya koko elaménlaatua parantava harjoitusmuoto.

Sen lisdksi ettd pianonsoiton opetuksessa esiintymisjannitysta voi lahestya rentoutus-,
hengitys- ja mindfulness-harjoitusten kautta voi esiintymistilanteeseen valmistautua li-
saksi konkreettisilla harjoituksilla jotka kohdistuvat esimerkiksi kappaleessa kaikista eni-
ten vaikeuksia tuottaviin asioihin. Suunnataan huomio siis sinne missé on eniten vai-
keuksia ja yritetdan tulla niiden asioiden kanssa toimeen. Jo pikkuoppilaalle voi antaa
mielikuvaharjoituksia kotitehtavaksi niin, etta oppilas kay kappaletta ainoastaan mielessa
lapi, vaikka kerran paivassa. Jos kappaleessa on jokin tietty vaikea kohta, voi laksyksi
joskus antaa vain sen kohdan jolloin keskitytdén vain harjoittamaan ja tutkimaan sita.
Sen sijaan, ettéa oppilas yrittdd kahmaista koko kappaleen kerralla on tarke&a harjoittaa
sitd pienemmissé osissa. Vaikeisiin asioihin taytyy tarttua ja kaikessa rauhassa tutustua.

Osaaminen lisda varmuutta ja tunne siita, etta pystyy harjoittamaan vaikeista asioista
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helpompia vie koko oppimisprosessia eteenpdin ja osaltaan myds voi lisata esiintymis-
mielekkyytta.

Toivon opinnaytety®n antavan tietoa opiskelijoille, opettajille tai tasta aiheesta kiinnostu-
neille eri nakdkulmista loytaen siita itselleen vastauksia, tai herattavan ajatuksia, jos ai-
hetta on miettinyt tai esiintymisjannitysta kokenut. Tydn on tarkoitus olla katsaus aihee-
seen ja antaa myos konkreettisia apuvalineita esiintymisjannityksen kasittelemiseen tai
esiintymiseen valmistautumiseen. Lukija voi peilata omia kokemuksia ja ajatuksia seka

mahdollisesti I6ytaa tyosta jotakin itselleen tai ehka oivaltaa jotakin uutta.

Itsedni tyd on auttanut jasentdmaan kokonaisuutta oppimisesta ja esiintymisesta seka
sita, kuinka naita asioita voi konkreettisten tapojen kautta lahestyd. Opettajana olen opin-
naytetyota valmistellessani saanut tietoa millé tavoin voin ohjata oppilasta esiintymiseen
valmistautumisessa tai miten ohjaan oppilasta harjoittelemaan teosta niin, etta se olisi
laadullisesti hyvaa ja johtaisi onnistumisiin esiintymistilanteessa. Taman lisdksi myos
ymmarrén esiintymisjannityksen taustoja aikaisempaa paremmin ja kykenen mahdolli-

sesti ohjeistamaan oppilasta sen kéasittelemisessa tarvittaessa.

2 Jannittdminen

2.1 Mita jannittaminen on?

Jannitys on fysiologista vireytymista, ahdistuneisuutta, hermostuneisuutta tai jopa pelkoa
tulevasta esiintymisesta. Se ilmenee fyysisesti sykkeen kiihtymiselld, hikoiluna, tarinana,
hengenahdistuksena, kasvojen punoituksena ja pahoinvointina. Esiintymisjannitys rin-
nastetaan kasitteena yleensa tilannekohtaiseen viestintdarkuuteen. McCroskeyn mu-
kaan viestintdarkuudella tarkoitetaan yksilon pelkoa tai ahdistusta liittyen tulevaan vies-
tintatilanteeseen. Se on sisdinen, kognitiivinen tila joka rajoittaa tai estia vuorovaiku-
tusta. Viestintdarkuus on ylékasite erityyppisille jannittamisille joita ovat esimerkiksi piir-
residonnainen, kontekstisidonnainen, vastaanottajasidonnainen tai tdssa esiintymisjan-
nityksen tapauksessa tilannesidonnainen. Viestintamyonteisyys sen sijaan on sita, etta

esiintyja suhtautuu myénteisesti esitys- tai vuorovaikutustilanteeseen. P6rhdlan mukaan
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jannittamista voidaan tarkastella kolmesta eri ulottuvuudesta ja ne ovat fysiologinen vi-
reytyminen, subjektiivinen kokemus ja vireytymisesta tehty tulkinta joka nakyy kayttayty-

misen piirteinéd. (Kielijelppi 2017.)

Kirjassa Perhosia vatsassa — apua pelkoihin, paniikkiin ja ahdistukseen Ben Furman Kir-
joittaa, etta esiintymisvarmuutta voi kasvattaa harjoittelemalla esitysta huolella, vaikka
se ei kuitenkaan valttamatta paranna esiintymisjannitysta (Furman 2002, 70). Han myds
kertoo, etta jannittaminen ei ole pelkastaan negatiivinen asia, silla siitd on myos hyotya.
Monet voivat pitda sitd mydnteisena ilmiona, silla se auttaa keskittymaan ja laittaa esiin-
tyjan antamaan parastaan. Jannitys myos kertoo, etta esiintyja kokee, etta hénella on
jotain merkittavaa sanottavaa eikd han ole vain tylsa ja ettd esiintymisesta ei ole tullut
h&nelle rutiini jonka han vain suorittaa kerta toisensa jalkeen.

Kun jannityksesta huolimatta uskaltaa heittaytya esiintymistilanteeseen ja asettaa itsel-
leen haasteita voi téllainen onnistuminen tuottaa iloa ja myodnteisia tuntemuksia. Toi-
saalta jotkut esiintyjat eivat valttamatta ikin& koe esiintymistd myonteisena tai mielek-
k&ana, mutta silti esiintyvat. Sen sijaan, ettd huomion kiinnittaisi ainoastaan onnistunei-
siin tai epdonnistuneisiin suorituksiin olisi hyva pyrkia nakemaan lapi koko harjoituspro-
sessi ja keskittya siihen. Vaikka esimerkiksi tutkintoon harjoitellessa on hyva olla selkea
tavoite ja mielikuva tulevasta tavoitteesta, keskittyminen itse harjoitteluun on oman ko-
kemukseni mukaan tehokkaampaa, jos sitd ohjaa se, miten haluan kappaleen soittaa tai
millainen harjoittelutilanne on sen sijaan, ettd ajattelisin esimerkiksi, etta jokin asia taytyy

oppia mahdollisimman nopeasti.

Itsellani on my6s kokemuksia esiintymistilanteista jotka ovat olleet tosi jannittavia tai sit-
ten vain vahan jannittavid. Kokemukseni mukaan liika jannittaminen ei ole hyvéksi, koska
se voi johtaa siihen, etta esiintymisessa ei pysty keskittymaan, kun koko aika miettii,
miten siitd tulee suoriutumaan, mutta ylipaatansa pieni jannittyneisyys eli vireytyminen
tulevaa esiintymistd ennen on aina ollut hyva asia. Jannittamisesta johtuva positiivinen

vireytyminen kohdistaa huomion esiintymiseen.

Vireytyminen viittaa omasta mielestani enemman positiiviseen jannittdmiseen kuin jan-
nittdmiseen yleisesti tai tilanteeseen joka tuottaa ahdistusta tai pelkoa. Paivi Arjaksen
mukaan esiintymisjannitys-sanaa kaytetaan yleistermina kuvaamaan laajaa, erityyppi-

sista osa-alueista koostuvaa ilmi6té ja jatkaa, ettd omat kokemukset ja asennoituminen
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vaikuttavat siihen, mita silla kulloinkin tarkoitetaan (Arjas 2014, 17). Esiintymisjannityk-
sestd puhuttaessa onkin syyta selventdd mita se kullekin tarkoittaa. Joku ei valttamatta
nae siind mitdan ahdistavaa vaan ainoastaan positiivista vireytymista sen sijaan, etta

jollekin toiselle se nostaa ahdistuksen ja pelon tunteet pintaan.

Paivi Arjas kirjoittaa kirjassaan Varmasti lavalle esiintymisvireyden eri tasoista eli siita
kuinka riittamaton tai liiallinen vireystaso jattaa esiintymistilanteessa suoritustason hei-
koksi (Arjas, 2014, 18). Liian vahainen vireytyminen laskee yleensa esityksen tasoa (Ar-
jas, 2014, 20). Yksi syy jannityksen vahentymiselle on liika rutinoituminen mika voi ta-
pahtua, kun samaa ohjelmistoa esitetdan monta kertaa perékkain pitkan aikaa. Talloin
ohjelmisto ei enaa innostu eika esiintyja keskity tarpeeksi. Tarpeeksi haastava ohjelmisto
taas voi lisétéa vireytymista jolloin ohjelmisto haastaa ja motivoi jonka seurauksena myos
vireytyminen on sopiva esiintymistilanteeseen ja esiintyja keskittyy paremmin.

Juhani Mattila kirjoittaa kirjassaan Herkkyys ja sosiaaliset pelot jannityksen olevan ener-
giaa ja vahvavirtaa, jotain selittdméatonta ja salaperéisté joka voi antaa paljon energiaa.
Mattilan mukaan se muistuttaa tunteena innostumista, jos siihen ei sekoitu lilan paljon
jarruttavaa tunnetta eli pelkoa (Mattila 2004, 65). Se ei mydskaan ole sama asia kuin
ujous, joka on henkildkohtaisempaa, jannitys taas yleisempi ja vahemman spesifi tunne.
Jannitys liittyy hyvaksytyksi tulemisen tarpeisiin tai pelkastaan toiveeseen, ettei joutuisi
kritiikin kohteeksi (Mattila 2004, 58). Sen sijaan, etta esiintymisjannityksen takana Matti-
lan mukaan olisi pelko han lahestyy esiintymisjannityksen taustaa ihmisen sosiaalisten

tarpeiden kautta, joita on monen tasoisia, ja vain osa niista on tietoisia (Mattila 2004, 66).

2.1.1 Esiintymispelko eli fobia

Esiintymispelko on sosiaalista pelkoa, jossa pelon kohteena on sosiaalinen tilanne, jossa
joutuu tekemisiin muiden ihmisten kanssa, kirjoittaa Paivi Arjas kirjassaan Varmasti la-
valle. Esiintymispelko ei myoskaan ole samanlaista kuin méarakohtaiset pelot jolloin
kohteena on jokin asia, esine tai tilanteeseen kohdistuvaa suhteetonta ja eparealistista
pelkoa, esimerkiksi korkean paikan kammo, lentopelko tai ukkosen pelkdaminen. (Arjas
2014, 25))

Juhani Mattila kirjoittaa kirjassaan Herkkyys ja sosiaaliset pelot, ettd jannittaminen ei ole

sama asia kuin pelko, vaikka niin saatetaan monesti ajatella. Pelkoon liittyy jarruttavaa
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tunnetta (Mattila 2004, 65). Esiintymisjannitys voi kuitenkin muuttua peloksi, jos takana
on joitakin erityisen pahoja pettymyksia ja talléin voidaan puhua fobiasta, kirjoittaa Mat-
tila seka erottelee fobian ja jannittdmisen eri asioiksi (Mattila 2004, 183). Hanen mu-
kaansa jannittamisen ja fobian eli pelon suurin ero on siina, etta sen sijaan etta jannitta-
misella on kaksi suuntaa, seka lahestyminen ettd pakeneminen, pelko on yksisuuntainen
ja se vetaa yksisuuntaisesti poispain ja kehottaa varomaan esiintymistilannetta (Mattila
2004, 184).

Myds Ben Furman Kkirjoittaa pelosta kirjassaan Perhosia vatsassa ja sanoo sen olevan
aivoihimme koodattu ominaisuus, jonka tarkoitus on suojella meitd vaaroilta (Furman
2002, 17). Jos yksilo esimerkiksi pelk&é korkeita paikkoja auttaa se myos ihmisté varo-
maan sellaisia paikkoja joihin liittyy putoamisen vaara. Fobialla Furmanin mukaan tarkoi-
tetaan yleensa pelkoa, mutta psykiatriassa silla kuvataan pelkoja joihin ei liity todellista
vaaraa tai pelkoja joiden voimakkuus on vaaran todennékoisyyteen nahden taysin ylimi-
toitettu. Téllainen pelko voi olla esimerkiksi pimeéan pelko turvallisessa paikassa tai vaa-
rattomiin h&mahakkeihin tai hyonteisiin liittyva pelko, kuvailee Furman (Furman 2012,
18).

Furman myo6s kirjoittaa fobioiden muodostuvan kolmesta tekijasta jotka ovat kohde el
asia jota ihminen pelkaa, kauhukuvitelma eli mielikuva siita, mitd kamalaa tapahtuisi, jos
kohteen kanssa joutuisi tekemisiin ja kolmanneksi vélttamisstrategia joka on toiminta-
tapa, jonka avulla ihminen huolehtii, ettei joudu tekemisiin kohteensa kanssa (Furman
2012, 18).

2.1.2 ’Taistele tai pakene -reaktio” ja jannittdmisen biologinen pohja

Jannittdmiselld on biologinen pohja josta Sirpa Paakkdnen kirjoittaa Helsingin sanomien
artikkelissaan. Han kirjoittaa jannityksen olevan kehollinen stressireaktio jossa elimistd
valmistautuu taistele tai pakene -tilanteeseen. Talldin sympaattinen hermosto aktivoituu
autonomisessa hermostossa, jonka seurauksena verenkierto kiihtyy ja sydan alkaa ha-
kata. Hyvin voimakkaassa reaktiossa inminen voi alkaa tarista tai hant& voi alkaa okset-
taa, kirjoittaa Paakkonen artikkelissaan jossa haastattelee opintopsykologi Johanna Mik-
kosta. Stressireaktion aikana ajattelulle ei jaa paljoa aikaa vaan ajattelukapasiteetti ka-
penee Mikkosen mukaan, jonka liséksi h&n sanoo stressireaktiolla olevan biologinen

pohja, kirjoittaa Paakkoénen. (Paakkonen 2016.)

y =
e ——

/e
Metropolia



7 (33)

Paakkonen kirjoittaa jannittamisen olevan myos opittua kayttaytymista joka on yhtey-
dessd menneisiin kokemuksiin. Osa kehon reaktioista on automaattisia ja keho alkaa
virittaytya tulevaan tilanteeseen omia aikojaan, kirjoittaa Paakkonen. Jos taustalla on
huonoja kokemuksia esiintymistilanteista, luultavasti uuden esiintymistilanteen lahesty-
essa keho virittaytyy siihen saman tyyppisesti kuin aikaisemmassa esiintymistilanteessa.
(Paakkodnen 2016.)

Myds Paivi Arjas kirjoittaa "taistele tai pakene -reaktiosta” kirjassaan Varmasti lavalle
(Arjas 2014, 23). Jos jannittaja kokee, ettei voi tilanteessa taistella eika paeta hén luul-
tavasti jaatyy, jolloin yksilo jahmettyy paikalleen liikkumattomaksi. Huolimatta siita, etta
esiintymistilanne ei ole hengenvaarallinen ihmisen elimisto ei tieda sitd vaan reagoi sii-
hen samoin kuin reagoisi todellisen hengenvaarallisen uhkan lahestyessé, samaan ta-
paan kuin aiemmin ihmiset reagoivat kohdatessaan esimerkiksi petoelaimen kuvailee
Arjas (Arjas 2014, 23). Mielikuva uhkasta on siis elimistélle yht& todellinen kuin oikeasti

olemassa oleva vaara.

Paivi Arjas kirjoittaa Varmasti lavalle kirjassaan myos fyysisesta kapertymisesta joka liit-
tyy pelastymisrefleksiin ja voi nédin olla haitallinen muusikolle. Fyysisessa kapertymi-
sessa hartiat kaantyvat sisaanpain jonka lisaksi kédet suojaavat vatsaa ja rintakehaa
seka sielld sijaitsevia sisaelimia. Pianistilla taméa voi esimerkiksi estaa isot ja vapaat lii-
keradat joka taas aiheuttaa hankaluuksia soittamisessa. Paivi Arjaksen mukaan hyva
ryhti, hartioiden rentouttaminen ja hengityksen syventaminen ovat apukeinoja téllaisessa
tilanteessa. (Arjas 2014, 24.)

2.2  Mista jannittdminen johtuu?

Ylipaataan jannitys tulee, koska tulossa on jotakin sellaista mika on jollain tavalla merki-
tyksellista esiintyjalle. Esiintyja voi myos kokea, ettd on menossa tilanteeseen jossa voi
kokea itsensé haavoittuvaksi ja siksi jannittaa tulevaa tilannetta. Syita voi olla monia ja
jokaisella on omat taustansa jannittamiselle. Myds se kuinka syvaa tai vakavaa jannitta-
minen on, riippuu henkilésta. Jannittdminen voi tulla ihmisen itsetunnon ymparilla pyori-
vista asioista jolloin kyse on luultavasti asioista jotka tulevat pitkédn ajan takaa omasta

menneisyydesta. Jannitys voi tulla myds hetkellisesti stressaavan elamantilanteen seu-
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rauksena tai siksi, etta ei ole ollut tarpeeksi aikaa tai mahdollisuutta valmistautua tule-
vaan esiintymistilanteeseen. Jannityksen tausta voi l6ytya lahelta tai kaukaa ja jokaisen

on hyva miettia miksi itse kokee jannittavansa, jotta sen syihin voisi itse tutustua.

Mahdollinen esiintymispelko ja jannitys tulee myds, kun jo takana on ikavia kokemuksia
esiintymisista. Jos aikaisemmat esiintymiskokemukset ovat olleet ikavia, voi helposti jou-
tua noidankehaan, kierteeseen, jossa aina esiintymistilanteen tullessa joutuu kohtaa-
maan jo menneet ikavat kokemukset, ettd my6s uuden tilanteen kohtaamisen tuottaman
jannityksen. Tassa tapauksessa jannitysta on siis kestanyt jo useamman esiintymisen

verran, eika se ole hetkellista.

Juhani Mattila kirjoittaa kirjassaan Herkkyys ja sosiaaliset pelot jannityksen syntyvan
vastakkaisten tunteiden ja tarpeiden valisesta ristiriidasta. Han myos kirjoittaa, ettei jan-
nityksista voi paésta eroon kadottamatta yhteyttd omaan sielullisuuteensa. Jos ihminen
tunnistaisi jannitystensa taustalla olevat sosiaaliset halunsa ja kaipauksensa, hén saisi
tunteisiinsa aivan uuden nakokulman). (Mattila 2004, 74.)

Ihminen ei valttamatta itse tunnista joutuneensa tilanteeseen jossa jannityksesta on jo
tullut pelkoa ja se on muodostunut ongelmaksi. Tarkoitan talla tilannetta jossa esiinty-
misjannitys tuottaa niin voimakasta ahdistusta, etta jannittamiseen ei enaa liity innos-
tusta tai halua menna kohti esiintymistilannetta, mutta siihen on jo tottunut eiké oireita
osaa yhdistaé esiintymistilanteeseen. Ongelmaksi se on mielestani muodostunut myos
silloin, kun siitd ei pysty puhumaan. Omaa jannitysta saattaa alkaa haveta tai ajatella,
etta siita ei voi puhua toisille, koska se voi tuottaa kiusallisia ajatuksia muissa tai itsessa
tai jannittaja voi kokea, etta ei tule hyvaksytyksi oman jannittdmisensa kanssa. Jatkuva

jannittaminen voi kuormittaa koko elamaa, jos sita ei hyvaksy tai siita ei pysty puhumaan.

Jannitys ei mydskaan aina nay ulospain. Itsellani on esimerkiksi kokemuksia tilanteista,
joissa olen jannittanyt paljon ja taman seurauksena en esimerkiksi muista kovinkaan pal-
joa siitd, kuinka esiintyminen on mennyt, koska olen ollut niin jannittynyt. Jalkeenpain

olen kuullut joltakin yleistssa olleelta, etta jannitys ei nakynyt ulospain.

Tutkiessani jannittamista olen huomannut monien psykologien puhuvan toisten ihmisten

merkityksesta esiintymisjannitysta harjoitellessa. Tasta kertoo myés Minna Martin Antti
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Tiaisen kirjoittamassa Helsingin Sanomien haastattelussa. Artikkelissa Minna Martin ker-
too, etta jannitysreaktioita ei voi kokonaan poistaa, mutta voimme pikkuhiljaa muuttaa
suhtautumistamme jannityksen synnyttamiin reaktioihin, mutta tassakin tarvitsemme

vuorovaikutusta ja tukea toisilta ihmisilta. (Tiainen, 2017.)

Jannitysreaktiot syntyvat aivojen lahetettya viestin uhkaavasta tilanteesta autonomiseen
hermostoon jonka seurauksena ihminen virittyy taistelemaan, puolustautumaan tai pa-
kenemaan. Martin myos kertoo, ettd ihmisen aivot eivat tiedosta onko tuleva uhka tai
vaara realistinen vai epéarealistinen jonka lisaksi aivot eivat mydskaan tieda tuleeko ha-

lytys ulkoisesta vai ihmisen sisaisestd maailmasta. (Tiainen, 2017.)

2.3 Mita jannittamiselle voi tehda?

Tulkitsen, ettd ihminen kokee kaikki jannitystd aiheuttavat tilanteet lahtbkohtaisesti
melko samanlaisina. On siis ratkaisevaa, kuinka reagoimme itse naihin oireisiin, jos
esiintymisjannitysta haluaa harjoittaa. Omista oireista puhuminen voi auttaa. Mielikuva-
harjoittelu on myds keino harjoittaa jannittamista aiheuttavia tilanteita. Esiintymisjanni-
tyksen kohdalla tulevaa esiintymistilannetta voi kdyda mielessaan lapi. Pelkastaan tallai-
nen harjoitus voi nostaa jannityksen tunteen jolloin siihen voi my6s tutustua kaikessa
rauhassa, kun todellinen tilanne ei viela ole kyseessa. Paivi Arjas kirjoittaa kirjassaan
Varmasti lavalle, etta kun tulevaa esiintymistilannetta kdy mielessa lapi ja tata toistaa
tarpeeksi monta kertaa lapi, oireet eivat enda ole niin pelottavia vaan tilanteeseen alkaa
tottua jonka seurauksena varsinaisessa esiintymistilanteessa voi oman huomion keskit-
taa varsinaiseen tehtavaan (Arjas, 2014, 104). Esiintymistilanteessa nousevat jannitysoi-
reet ovat siis tuttuja ja niiden kanssa on oppinut selviytymaan, kun esiintymistilannetta

on aikaisemman toistanut mielessaan.

Jatkuvan jannittdmisen ja esiintymisen kanssa elaminen voi kuormittaa ja ajan kanssa
myds latistaa ja huonontaa itsetuntoa. Esimerkiksi omalla sisaisella puheella voi olla
suuri merkitys siihen, miten jannittdmisen kanssa tulee toimeen ja miten esiintymistilan-
teista paasee yli. Erilaisista rentoutus- ja hengitysharjoituksista voi olla myds merkittava
apu. Myds omat harrastukset tai terveelliset elaméntavat eli liikunta ja hyva ravinto voivat
tukea erilaisista tilanteista selviytymisessa. Myds jannittamisesta puhuminen toisten
kanssa voi auttaa hyvaksymaan sen. Ajan kanssa asia voi muuttaa muotoaan ja se ei

ole end& niin merkityksellinen asia kuin aikaisemmin, parhaassa tapauksessa se voi
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ikadan kuin halveta ja kadota. Almonkarin tutkimuksen mukaan opiskelijoiden selviytymis-
keinoja jannittavissa tilanteissa olivat esimerkiksi hyva valmistautuminen, kannustava ja
motivoiva sisdinen puhe, sosiaalinen tuki, rentoutumismenetelmat, hengitys- ja &éanihar-
joitukset, puhumisen harjoittaminen, ulkonéaésta huolehtiminen, vuorovaikutuksen luomi-

nen kuulijoihin esityksen aikana, huumori, sydminen ja juominen seka liikunta ja musiikki.

(Kielijelppi.)

Kun soittaja haluaa valmistautua tulevaan esitykseen, on varsinaista esitysta edeltavat
harjoitusesiintymiset hyva tapa harjoittaa jannitysta tai esimerkiksi tunnistaa oma ta-
pansa suhtautua esiintymiseen. Harjoituksia on hyva myés tehda erilaisissa ymparis-
toissa. Voi esiintyd ensimmaisella kerralla omalle perheelle, ystavélle tai opiskelukave-
rille jonka jalkeen kuulijoiden maaréa voi lisata. Samalla voi tunnistaa mitka tilanteet itsea
jannittavat kaikista eniten. Onko jannittavinté soittaa omalle ystavélle joka ei itse soita tai
perheelleen sen sijaan, ettd jannittavinta olisikin omat opiskelukaverit. Vai jannittaako
esiintyjaad suuri joukko kuulijoita vai onko jannitys yhta voimakas, vaikka kuulijoita olisi
vain yksi. Omaa esiintymiskayttaytymistaan tutkimalla voi ehk& |0ytdd myos itselleen

parhaat valmistautumismenetelmat tai tulla paremmin toimeen asian kanssa.

Ben Furman Kkirjoittaa kirjassaan Perhosia vatsassa, etta valmistautumalla esitykseen
huolella voi pienentaa todennakoisyytta, ettd jotakin odottamatonta tapahtuu. Esimer-
kiksi, etta soittaa vaarin tai unohtaa mita piti soittaa. Esiintymisvarmuutta voi siis kasvat-
taa harjoittelemalla esitysta huolella. Todellinen esiintymisrohkeus on sita, ettd hyvaksyy
sen, etta juuri se mita pelkéa voi tapahtua ja todellinen itseluottamus on sita, etta luottaa
osaavansa toimia siind tilanteessa, jos se tapahtuu. Furman vertaa tata selviytymistaitoa
judoon ja kilpamoottoripyorailyyn. Kilpamoottoripyorailijan on tiedettava, miten kaatumis-
tilanteessa tulee menetella, jotta selviytyisi tilanteesta vammoitta ja judossa taas kaik-
kien sitd harrastavien on hallittava kaatumisen taito. Myds esiintyjan taytyy valmistautua
kohtaamaan mahdolliset vastoink&ymiset, virheet ja kommahdykset. N&ain pikkuhiljaa voi

kehittdd omaa esiintymiseen liittyvaa itseluottamustaan. (Furman 2002, 70.)

Virheiden sattuessa tarkeintd on jatkaa ja yrittaa luoda ehea kokonaisuus. Kuulijat vir-
heita eivat valttamattd edes huomaa tai jos piilottaa ne hyvin, eivat ne valttamatta aina-

kaan héiritse ketaan.
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On huojentavaa, etta esiintymisjannitys on jotain, mité voi harjoittaa ja jotkut vain kokevat
sen voimakkaammin kuin toiset, jokainen omalla tavallaan. Esiintymisvalmennuksessa
ei harjoitella vain virheettémia suorituksia, vaan Furman kirjoittaa, ettd ammattitaitoiset
muusikot, laulajat ja nayttelijat opettelevat myds selviytymaan virheista kunnialla (Fur-
man 2002, 72). Hyvaksymalla virheet ja epéonnistumiset on helpompi esiintya ja olla
esilla. Itseluottamus lisdantyy, kun virheet eivat ole painajainen ja niiden kanssa oppii
tulemaan toimeen. Hyvaksymalla epaonnistumiset ja virheet on helpompi olla spontaani

ja luonteva.

Myo6s omilla ajatuksilla on suuri merkitys esiintymisjannityksessé ja sen kasittelemi-
sessd. On merkitysta silla, millaista oma sisdinen puhe on, liittyen omaan itseensa esiin-
tymistilanteessa tai siihen milla tavalla tulevaan esiintymistilanteeseen haluaa suhtautua.
On tarkeaa tiedostaa, etta esiintymisjannitys on harjoiteltavissa oleva asia. Taman liséksi
voi karkottaa mika esiintymisessa jannittaa juuri itsedan. Onko se esimerkiksi se, etta ei
mielestddn osaa kappaletta tarpeeksi hyvin vai liittyyko jannitys esiintymistilanteeseen
tai siihen, etta paikalla on yleis6a. Pohdintaa voi syventaa ja Ioytdd sen mika itselleen
tuottaa eniten hankaluuksia. Omia ajatuksiaan voi myds ohjailla ja yrittda 16ytaa esiinty-
misessa jotakin positiivista tai ainakin yrittdd hyvaksya sen osana omaa musiikillista op-

pimisprosessia.

Opettaessa olen huomannut, kuinka oppilaan omat mielipiteet saattavat myos vaihdella
riippumatta siitd, kuinka kappale kuulijan eli minun mielestani on edistynyt. Joskus oppi-
las on ollut tyytyméaton ja ajatellut, ettd soitto ei kuulostanut hyvalta samalla kun itse olen
ajatellut kappaleen edistyneen. Tilanteissa joissa olen kokenut, etta en soita tarpeeksi
hyvin olen yrittdnyt hyvaksya sen, etta se on juuri talla hetkella soitettu niin hyvin, kuinka
sen silla hetkelld pystyn parhaiten soittamaan. Tyytymattomyyden lietsominen ei aina-
kaan edista esiintymistilannetta vaan luultavasti ndkyy myos yleisélle ja voi antaa viestin
siitd, etta esiintyja ei ole kiinnostunut itse siitd, mitd on soittamassa. Samalla tavoin kuin
esimerkiksi nayttelijat heittaytyvat rooliinsa jota esittavat voi muusikkokin yrittaa 16ytaa
oman esiintymisrooliinsa. Ajatus siitg, etta itsellaan on rooli esiintymistilanteessa voi aut-

taa niista tilanteista selviytymista.

Omaan jannittamistaan voi harjoittaa myds hakeutumalla erilaisia jannitysta aiheuttavia
tilanteita kohti pieni pala kerrallaan jolloin tunnistaa miten itse reagoi jannittdmiseen ja

oppii tulemaan naiden kanssa toimeen. Johanna Mikkosen mukaan tarkeinta pelkojen
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voittamisessa on kokemus ja erilaisten jannitystilanteiden kautta oppii pikkuhiljaa, etta
tilanteista voi selvita, kirjoittaa Sirpa Paakkoénen Helsingin sanomien artikkelissa. Janni-
tysreaktioiden tullessa on tarkeaa tiedostaa, ettei mitdéan pahaa ole tulossa jolloin tilan-
teita pystyy oppia hallitsemaan. Mikkonen neuvoo kiinnittamaan huomion oman kehon
ja sen reaktioiden sijaan esimerkiksi ymparistéonsa tai siihen mita on tekemassa. (Paak-
kénen 2016.)

2.4 Kasvuympariston ja temperamentin merkitys jannittamiselle

Jannitys maaraytyy osittain myos geneettisesti eli on riippuvainen yksilén synnynnéi-
sesta temperamentista. Taman lisdksi myds kasvuympaérist6 vaikuttaa siihen, miten jan-
nitys ilmenee. Paivi Arjaksen mukaan kasvatus omat kokemukset vaikuttavat esiintyjan
esiintymishaluun ja esiintymiskipindan (Arjas 2014, 7). On merkitysta millaisessa kasvu-
tai oppimisymparistdssa ihminen kasvaa. Ihmisen persoonallisuus kehittyy vuorovaiku-
tuksen tuloksena, kun oma synnynndinen temperamentti ja ymparistd kohtaavat. Tem-
peramentti ei ole sama kuin ihmisen persoonallisuus vaan persoonallisuus muodostuu,
kun yksildn temperamentti on vuorovaikutuksessa ympariston kanssa (Selin 2006).
Myds oppiminen muuttuu vuorovaikutuksessa. Esimerkiksi oppimisymparistdéssa jossa
on ymparilla paljon virikkeita kehitysta ja oppimista tapahtuu enemman, koska tallainen

ymparisto aktivoi oppijaa ja lahettda signaaleja aivoille.

Erilaiset temperamenttityypit, niin sanotut "prototyypit”, ovat sensitiivisyys (korkea tai ma-
tala), aktiivisuus, sopeutuvuus tai joustavuus, sinnikkyys tai perddnantamattomuus, hai-
rittavyys, rytmisyys, lahestyminen ja vetaytyminen, intensiivisyys ja mieliala. Tempera-
mentin ydin on “lahestyminen-vetdytyminen” -kahtiajako. (Keltikangas-Jarvinen 2006,
42-96.)

Jokaisella on omanlainen temperamenttinsa. Temperamentti on ihmisen reagointityyli
asioihin. Se on ihmisen tapa tehda asioita ja kokoelma synnynnaisia valmiuksia ja taipu-
muksia. Synnynnaisista temperamenttipiirteista johtuen ihmiset sailyvat yksiléina huoli-
matta siitd, ettd jakaisivat samoja elamankokemuksia tai kasvaisivat samassa ymparis-
tossa. Temperamentilla tarkoitetaan ihmisen yksilollisyytta. Temperamentin huomioimi-
sella voidaan edesauttaa ihmisen kasvua kohti tasapainoista ja hallittua aikuisuutta seka

auttaa ihmistd kasvamaan itsensa hyvéaksyvaksi aikuiseksi. Oppimisen kannalta jotkin
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temperamenttipiirteet tukevat oppimista ja jotkut temperamenttipiirteet saattavat vaikut-
taa negatiivisesti esimerkiksi niin, etta oppilas ei pysty suoriutumaan niin hyvin mihin
hanen kykynsa, lahjakkuutensa, motivaationsa ja kiinnostuksensa yltavat, kirjoittaa Kel-
tikangas-Jarvinen kirjassaan Temperamentti ja koulumenestys. (Keltikangas-Jarvinen,
2016, 4.)

Myds jokaisen ihmisen yksilllisyys on tarkedéd huomioida. Jos se pystytaan ottamaan
huomioon ajoissa, voidaan myds vahentda syrjaytymista ja erityisopetuksen tarvetta.
Liisa Keltikangas-Jarvinen muistuttaa, ettei mikaan temperamentti ei ole sinansa hyva
tai huono, eik& suoraan johda mihink&éan. Lopputulos méaaraytyy sen mukaan miten hyvin
temperamentti kohtaa yhteisén ja ymparistén odotukset. Kyse on siis siita, miten tempe-
ramentin ja ympariston vuorovaikutus kehittyy. Temperamentin ollessa yhteisén odotus-
ten mukainen voidaan puhua hyvastd yhteensopivuudesta eli kayttdaa kasitettd
"goodness of fit”. Sen sijaan temperamentin ollessa yhteisdn odotusten vastainen toimii
silloin "poorness of fit” eli huono yhteensopivuus (Keltikangas-Jarvinen 2016, 23). Kasit-

teet ovat luoneet 1950-luvulla Stella Chess ja Alexander Thomas.

Temperamentin huomioimisella voidaan tukea soittajan oppimista ja myds tukea parjaa-
mista yhteisdssa. Musiikinopiskelija joutuu tekemaan paljon itsendista tytskentelya ja
reflektoimaan itse omaa oppimistaan tai esiintymisjannitystaan. Jokaisella on oma ta-
pansa toimia tai ainakin se ajan kanssa loytyy ja muokkaantuu oman nakoéiseksi. Taman
lisaksi jokainen musiikinopiskelija on my®ds osa oppimisymparistda ja toimii siina yhtei-
sOssa omalla tavallaan. Tassa siis vaikuttaa se millainen opiskelijan oma temperamentti
on ja miten se kohtaa ympariston kanssa. Voisin itse kuvitella esimerkiksi, ettd aktiivisen
ja nopeatempoisen opiskelijan voi olla vaikea sopeutua toimimaan ryhmassa jossa asiat

tapahtuvat hitaammin mihin itse on tottunut tai toisinpain.

2.5 Minakuva ja itsetunto

Min&akuva ja itsetunto ovat eri asioita. Mindkuvalla tarkoitetaan ihmisen kasitysta itses-
taan, sita millaisena han itsensé nékee. Itsetunto on mindkuvan osa, se on positiivisten
asioiden méaara ja sita kuinka paljon hyvia asioita ihminen liittda itseensa. Minakuva ke-
hittyy pitkin elamad, mutta on aikuisena jo melko pysyva. Murrosikd on mingkuvan kehi-
tyksen kannalta ratkaisevaa aikaa, jolloin se muokkautuu ratkaisevasti. ltsetunto koostuu

tiedollisesta, taidollisesta ja sosiaalisesta itsetunnosta (Arjas 2014, 57). Arjas kirjoittaa
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myds "ammaitillisesta itsetunnosta”, johon liittyvat oma musiikillinen mindkuva ja am-
matti-identiteetti. Ihmisella voi olla hyva yleinen itsetunto, mutta esimerkiksi ammatillinen
itsetunto voi olla heikko (Arjas 2014, 58).

Musiikinopiskelijan tai musiikin ammattilaisen ammatillinen itsetunto perustuu hanen
omiin kokemuksiin, tuntemuksiin ja ajatuksiinsa liittyen omaan lahjakkuuteen, taitoihin ja
kykyyn toimia muusikkona. Niin kuin yleisesti ihmisen mindkuva kehittyy pitkin elamaa,
myo6s musiikkimindkuva kehittyy jo lapsesta alkaen. Jos esiintymisongelmat liittyvat itse-
tuntoon esiintymisvalmennuksessa, taytyy niista aloittaa. Hengitys- ja rentoutumisharjoi-
tukset voivat olla avuksi rakennettaessa positivisempaa mindkuvaa. Harjoitukset lisaa-
vat oman itsen hallinnan tunnetta. Joissakin tapauksissa voi olla tarpeen kayda psyko-
terapiassa Arjas kirjoittaa (Arjas 2014, 60). Psykoterapiassa kaydaan lapi persoonalli-
suuden kehityksessé ja henkilon suhtautumisessa itseensé olevia hairioita.

3 Harjoituksia esiintymisjannityksen helpottamiseksi

3.1 Rentoutusharjoitukset

Yksi keino valmistautua esiintymiseen on tehda harjoituksia, joiden tarkoitus on rentout-
taa kehoa ja parantaa keskittymisté tulevaan suoritukseen. Né&ita harjoituksia voi tehda
myds muulloinkin kuin ennen varsinaista esiintymista ja oikeastaan ajattelen sen olevan
tarpeellista. Rentoutusharjoitusten avulla voi rauhoittaa kehoa ja lisaté lampoa. Paivi Ar-
jas kirjoittaa kirjassaan Muusikoiden esiintymisvalmennus keskittymisestd. Oman huo-
mion kohdistuessa hengitykseen tai hengityksen syventdmiseen alkaa siita tulla tietoi-
semmaksi jolloin my6s muut asiat alkavat havita mielestad. Rentoutustekniikat edistavat

my0s keskittymiskykya. (Arjas 2014, 49.)

Mielikuva saippuakuplista on tuttu ja yksinkertainen. Ajatukset tulevat tyhjasta ja sitten
katoavat ilmaan kuin puhkeavat saippuakuplat. Hiljalleen mieli ja keho alkavat tyyntya ja
rauhoittua eika ajatukset hallitse harjoittelijaa. Tallainen harjoitus rentouttaa ja selkeyttaa

mielta.
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Koska ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, vaikuttavat molemmat, seka fyysinen etta
psyykkinen puoli toisiinsa niin, ettd on mahdoton olla fyysisesti vapautunut tai terve, jos
henkisesti on aivan lukossa. Tama toimii myos toisin pain. Saanndllisesti tehtyjen ren-
toutumisharjoitusten harjoittaminen estaa joutumasta kierteeseen jossa rentoutuminen
ei enaa ole mahdollista esimerkiksi pahan stressin vuoksi. Ottamalla rentoutumisharjoi-
tukset osaksi esiintymisvalmennusta on niihin myos helpompi palata esimerkiksi vaikean
tilanteen tullessa ja rentoutuminen tuntuu helpolta. Arjas kirjoittaa, ettd myds rentoutu-
mistaidon oppiminen vaatii aikaa ja harjoittelua. Liséaksi taito rentoutua lisaa myos itse-

tuntemusta ja tietoisuutta omasta hengityksesta ja ajatuksista. (Arjas 2014, 44.)

Rentoutumisen havainnollistamisen helpottamiseksi voi tehda harjoituksen jossa jokin
lihasryhma jannitetd&n ensin voimakkaasti, jonka jalkeen se rentoutetaan. Tassa Ja-
kobssonin progressiivisessa rentoutuksessa hyddynnetaan lihaksen taipumusta rentou-
tua voimakkaan jannityksen jalkeen (Arjas, 2014, 45). Harjoituksen myota on helppo ha-
vainnollistaa mité rentous oikeasti tarkoittaa ja se on nain helppo jokaisen Ioytaa. Tama
on myds asia jonka ymmartaa, kun sen itse kokee eika sita voi esimerkiksi nayttaa toi-
selle.

J.H. Schultzin autogeenisessa rentoutuksessa rentoutetaan lihas tai lihasryhma kerral-
laan. Harjoituksen voi tehda koko keholle ja hyvin yksityiskohtaisesti esimerkiksi edeten
varpaista paahan. Harjoitus kannattaa aloittaa rentouttamalla itselleen helpoimmat lihak-
set ja etsiad sitten sama tuntuma muihin lihaksiin. Rentoutusharjoitukset auttavat tilan-
teessa jossa keho on esimerkiksi kylma, silla verenkierto vilkastuu ja lAmpd tulee sisal-
tapain. J.H. Schultzin autogeenista rentoutuksen voi myds tehda harjoituksen paatteeksi

niin ikdan palauttavana harjoituksena. (Arjas, 2014, 45.)

Tama on myds kaytdssa monilla likunta- tai urheilutunneilla jotka monesti paattyvat ta-
man tyyppiseen palauttavaan harjoitukseen. Olen itse todennut oleelliseksi kuinka oman
harjoituksen paattaa, silla se vaikuttaa siihen millainen mieli itselle harjoituksesta vii-
meiseksi jaa. Jos harjoitus ei esimerkiksi ole mennyt omasta mielesta hyvin eli siita ei
ole jaanyt positiivinen, voi sen kuitenkin paattda rentoutumalla ja antamalla keholle ja
mielelle mahdollisuuden palautua ennen seuraavaa haastetta. Olen itse huomannut, etta
jokainen harjoituskerta on hyva aloittaa ja paattaa tietoisesti ja antaa mielelle tarvitse-

mansa aika sisdistaa harjoitus.
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3.2 Hengitysharjoitukset

Paivi Arjas kirjoittaa kirjassa Muusikoiden esiintymisvalmennus hengityksen tarkeydesta
ja merkityksesta. Hengitysharjoituksista osana esiintymisvalmennusta saannollisesti
tehtyn& on myos hyotya yleisen hyvinvoinnin kannalta. Liséksi puutteellinen hengitystaito
voi aiheuttaa lihasjaykkyytta esimerkiksi kaulan ja hartioiden alueella. Syvaan hengitta-
minen rentouttaa ja auttaa hallitsemaan itsed henkisesti, hengitysrytmin hidastaminen
rauhoittaa mielta. Koska jannittamisen vaikutukset ovat seké fyysisia etta psyykkisia tar-
vitaan harjoituksia jotka sek& rentouttavat kehoa, ettd myos kehittavat mielenhallintaa.
Jannittdessa hengitys saattaa lakata hetkellisesti kokonaan. Se taas johtaa siihen, etta
rentous katoaa ja lihasty® muuttuu osittain anaerobiseksi, miké puolestaan saa lihakset
vasymaan nopeasti. Taydellisen rentoutuneen tilan yllapitamiseksi pitaisi siis koko aika

pystya hengittdmaén vapaasti ja syvaan. (Arjas, 2014, 36.)

Arjas kirjoittaa my0s toisesta hengitykseen liittyvasta ongelmasta joka on hyperventilaa-
tio eli ylihengittaminen. Tassa tapauksessa ilmaa otetaan ensiksi liikaa, mutta ei puhal-
leta tarpeeksi tehokkaasti ulos jolloin ilma pakkautuu keuhkoihin. Hyperventilaatio voi
olla tuttu myds esimerkiksi tilanteesta jossa on pitanyt puheen. Arjas kirjoittaa myds liian
aanekkaasta hengityksesta. Nimittdin myds se voi olla ongelma joka héiritsee yleiséa
esiintymistilanteessa. (Arjas 2014, 38.)

Osmo Saarelma kirjoittaa Duodecimin artikkelissa hyperventilaatiosta tilana jossa hen-
kilo hengittdd enemman mita elimiston kaasujen vaihdon vuoksi on tarpeen. Tallgin
keuhkoissa poistuu verestd enemman hiilidioksidia kuin aineenvaihdunnan tuloksena
syntyy. Hyperventilaation tila voi aiheuttaa esimerkiksi tukehtumisen tunnetta, huimausta
ja vapinaa. Hyperventilaatiota saavien henkildiden on myds todettu kayttavan hengityk-
sessaan enemman ylempdaa rintakehaa kuin palleaa. Saarelmaan mukaan rentoutushar-
joituksista ja vertaistukiryhmasté voi olla apua hyperventilaation hoidossa joiden liséksi
myds palleahengityksen harjoittelu voi vahent&dé ahdistuksen tunnetta. Hyperventilaation
syyné voi olla paniikkihairio tai myods jokin sairaus kuten esimerkiksi keuhkokuume,

astma tai neurologinen sairaus. (Saarelma 2017.)

Ylipdatddn hengityksesta pitaisi tulla luontevaa harjoitellessa. Jos hengitys tuottaa on-

gelmia soitossa esimerkiksi vaikeiden kohtien aikana voi sit& harjoittaa harjoituksien lo-
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massa. Huomatessaan hengityksen vaikeutuvan, voi vaikka hetkeksi pysahtya vain hen-
gittamaan ja yrittaa kohtaa sitten uudelleen niin, etta hengitys pysyy rauhallisena ja luon-

tevana.

Ennen esitysta pelkka hengittdminen auttaa keskittymaan ja rauhoittamaan mielté. Hen-
gitysharjoitusten tydstaminen harjoituksen omaisesti saannéllisesti edesauttaa myos
luonnollisen hengityksen loytamista vaikeassa tai epamiellyttavassa tilanteessa. Kun
harjoituksia on tehnyt aikaisemmin, on oma luonnollinen hengitys helpompi I6ytaa sen
kadotettuaan ja oman rauhan ldytdminen nopeampaa. Naista harjoituksista voi tehda

tietoisesti rutiinin itselleen jolloin niista tulee myds luonnollinen osa omaa arkea.

Kasien kylmyys on varmasti monille tuttu ja tasséa harjoitus joka on otettu Arjaksen kir-
jasta. Harjoituksessa kadet asetetaan paikalleen kylkien viereen ja kuvitellaan, kuinka
kaikki jannitys valuu hartioista alkaen sormenpdaiden kautta ulos. Mielessaan voi myos
ajatella k&siensa olevan lampimassé vedessa, likutella niité ja elaytyd siihen, kuinka
[Ampo siirtyy vedesta kasiin. Jokainen I6ytaa kokeilemalla itselleen sopivan tavan val-
mistautua esiintymiseen. Tarkoitus olisi olla virke& ja innostunut, jolloin esiintyminen ei

my06skaan jaisi liian latteaksi. (Arjas, 2014, 46.)

Hengitys-, rentoutus-, ja keskittymisharjoitukset parantavat oppimista seka pidemmalla
aikavalilla lisdavat tyytyvaisyyttd. Omien ajatusten tiedostaminen ja mielen selkeys vai-
kuttavat siihen mitd valintoja teemme ja kuinka asetamme tavoitteita. Tulevaan esiinty-
mistilanteeseen on helpompi valmistautua, kun on tietoinen omista tavoitteista. Harjoi-
tusten myo6ta tulee myonteisempiad ajatusmalleja ja epavarmuuden sietdminen ja keskit-

tymiskyky paranevat.

3.3 Mindfulness esiintymisjannityksen helpottamisen apuna

Mindfulness eli tietoinen lasnaolo on hetkessa kokemista ja elamistd, jota harjoittaessa
harjoitellaan keskittymistd. Danny Penman ja Mark Williams kirjoittavat kirjassaan Tie-
toinen lasnaolo tyypillisestd meditaatioharjoituksesta jossa keskitytddn seuraamaan
hengityksen virtaamista kehoon ja kehosta ulos. Tietoinen lasn&olo lisaéa myétatuntoa
itsedan kohtaan seka auttaa tunnistamaan kielteisia ajatusmalleja. TAman seurauksena
elamaa voi alkaa ottaa itsensa haltuun sen sijaan, etta kielteiset ajatusmallit alkavat ve-

taa mielialaa alas. (Penman & Williams 2012, 17.)
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Danny Penmanin ja Mark Williamsin mukaan tietoinen lasnaolo vaikuttaa mielialaan, on-
nellisuuteen ja hyvinvointiin jonka liséksi se vaikuttaa myonteisella tavalla ahdistukseen,
stressiin, masennukseen ja artymykseen liittyvaan aivotoimintaan. Naiden lisaksi muisti
paranee, luovuus lisdantyy ja reaktioaika nopeutuu, kirjoittavat Danny Penman ja Mark
Williams. Harjoitusten myoénteiset vaikutukset vaikuttavat myds oppimiseen, kun luovuus
lisdantyy, stressi vahenee ja myo6tatunto itseddn kohtaan lisdéntyy. (Penman & Williams
2012, 17.)

Omien tottumusten ja harjoituskaytantéjen kehittamisessa on kyse myos tahdonvoi-
masta ja rutiineista. Rutiinit tuovat turvaa ja auttavat oppimisessa ja haastavien tilantei-
den hallinnassa. Kun yksinkertaisista asioista tulee rutiineja, eiké kaikkien asioiden eteen
tarvitse ponnistella valtavasti, voi omaa keskittymistdan suunnata tilanteesta riippuen

erilaisiin asioihin. Asioihin voi suhtautua tuoreesti ja onnistumisille jaa tilaa.

Mindfulness-harjoituksissa siis keskitytd&n johonkin tiettyyn asiaan, esimerkiksi omaan
hengitykseen, jota sitten toistetaan kerta toisensa jalkeen. Suuntaamalla huomion
omaan hengityksen, voi havaita kuinka ajatuksia nousee mieleen ja vahitellen niita vas-
taan voi lakata taistelemasta. Ajatukset tulevat ja menevat omia aikojaan. Ne ilmaantuvat
tyhjasta ja katoavat sitten kuin puhkeavat saippuakuplat, kirjoittavat Danny Penman ja
Mark Williams (Penman & Williams 2012, 17.)

4 Mielikuvaharjoittelu osana esiintymiseen valmistautumisessa

Mielikuvaharjoittelu on myds yksi keino kasitella jannitysta aiheuttavia tilanteita. Liséksi
se on my6s oppimista syventava harjoitus. Mielikuvaharjoitus lisda tietoisuutta siitd, mita
on tekemé&ssa tai harjoittamassa. Harjoitus on myos erittain tehokas, mutta on tarkeéa
tehd& se oikein eli antamalla aivoille positiivisia ohjeita. Pianistin esiintymisjannitykseen
ja -esiintymisvalmennukseen liittyen voisi mielestani tehda kahdenlaisia mielikuvaharjoi-
tuksia. Jos varsinainen esiintymistilanne jannittaa eli kaikki se mita tilanteessa kokonai-
suudessaan tapahtuu, voi harjoituksissa keskittyd pelkastaan siihen. Taman liséksi voi

tehdé erikseen mielikuvaharjoituksia joissa kaydaan kappaletta tai kappaleita lapi.
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Esiintymistilannetta harjoiteltaessa kaydaan mielessa lapi, kuinka kokonaisuus luulta-
vasti tulee menemaan. Monesti esiintymistilanteissa on tietyt peruselementit. Soittaja ka-
velee lavalle, tervehtii yleiséa niiaamalla tai kumartamalla ja soitettuaan kappaleen tai
kappaleet, niiaa tai kumartaa uudelleen ennen poistumistaan lavalta. Pelkastaan tama
VoI jannittaa esiintyjaa. Kuvittelemalla itsensa lavalle, hyvaksymalla itse tilanteen ja kay-
malla tata tilannetta mielessa lapi, varsinainen esiintymistilanne voi tuntua tutulta ja mie-
lekkddmmalta. Tietenkin taytyy varautua myos siihen, etta kaikki ei mene suunnitelmien
mukaan vaan jotakin odottamatonta voi tapahtua. Mielikuvaharjoituksissa kaydaan lapi
onnistunutta esiintymistilannetta. On hyva tiedostaa, etta mitdan pahaa ei kuitenkaan

tapahdu, vaikka jotain odottamatonta tapahtuisikin.

Esiintymistilannetta kuvitellessa on lisdksi hyva miettia etukéateen miten paljon esitettavat
kappaleet tarvitsevat aikaa kappaleiden valissd. Voi miettia minkalaisia karakteereja
kappaleilla on ja missé jarjestyksessa ne tulee soittamaan. On yleisdystavéllistd antaa
aikaa kappaleiden vdlille jolloin kuulijalle ja& aikaa seka hyvastella edellinen kappale ja
samalla valmistautua tulevaan. Soittajalle naméa hetket voivat olla niit&, milloin voi tehda
pikaisen palautumisen tahén hetkeen ja keskittya. Talldin jokaisen kappaleen voi aloittaa
rauhassa ja keskittyen loytaen juuri sille kappaleelle sopivan karakteerin. Tata kokonai-
suutta voi kayda mielessa lapi kaikessa rauhassa ja elad kappaleiden tunnelmat ja ka-
rakteerit ainoastaan omassa mielessaan. Talléin myods oma kasitys siitd, miten ne halu-
aisi soittaa selkiintyy ja tama taas on esiintymistilanteen kannalta oleellista, silla se on

luultavasti myds se, mika jaa yleisolle paallimmaisena mieleen.

Mielikuvaharjoittelua eli mentaaliharjoittelua voi Paivi Arjaksen mukaan kayttaa myds sil-
loin, kun soittaja ei osaa ndhda itseaan esiintyjana ja ajatus esiintymislavalla olemisesta
tuottaa vaikeuksia. Jotkin esiintyjat kokevat olevansa lavalla hukassa eivatka kykene
luomaan mielikuvaa itsestaan esiintyjana, koska heilta puuttuu mielensisainen malli it-

sestdan kyseisessa tilanteessa. (Arjas 2014, 106.)

Itse olen kayttanyt mielikuvaharjoituksia esiintymistilanteeseen liittyen myds niin, etta
olen kaynyt esitettavaa kappaletta l1api mielessa selkedasti jokainen nuotti kerrallaan. Nain
olen saanut selville mitka kohdat kappaleesta nostavat epavarmuuden tunteen eli mita
en muista tai pysty itselleni selittdmaan. Kun kohdan sitten kay lapi ja sen muistaa mie-
lessaan, tuo se varmuuden tunteen ja rauhoittaa. Tulee tunne, etté tiedan mité aion soit-

taa. Pelkkdan lihasmuistiin turvautuminen ei riitd, vaikka se monessa tilanteessa voi
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myds pelastaa. Tama harjoitus myds rauhoittaa mieltéa ja auttaa keskittyméaan sen sijaan,
ettd mieli alkaisi vaeltaa asiasta toiseen, tai hermostuneisuus ottaisi tilanteessa vallan.
Tama on myds erittéin hyva harjoitus sisallyttda oppimisprosessiin niin, etta siita tulisi

yksi harjoitusmuoto kappaleita harjoiteltaessa.

Markku Gardin kirjoittaa kirjoitelmassaan aivojen peilisoluista sekd mielikuvaharjoitte-
lusta urheilijan ndkokulmasta. Aivojen peilisolut aiheuttavat harjoittelijassa peilaamista,
matkimista ja jaljittelya. Peilisolut sytyttavat katsojassa vastaavia aivokohtia, hermojar-
jestelmia ja jopa lihasten liikkeita kuin mita tapahtuu liiketta esittelevalla henkilélla (Gar-
din 2012, 1). My0s toisten soittamista katsomalla voi siis oppia. Jos jokin tekninen asia
tuottaa pianistille hankaluuksia voi ongelmaa lahestya katsomalla, miten joku toinen sen
tekee. Samastumalla voi |0ytééa oikeat liikeradat. Myos yhteiset esiintymistilanteet joissa

seurataan myos toisten esiintymista voi lieventda jannittamista.

Mielikuvalla tarkoitetaan Markku Gardinin mukaan jo mielessa olevaa tai tietoisesti ja
harkitusti luotua kuvaa, kuvitelmaa ja mielletta jostakin liikkeesta, suorituksesta tai ta-
pahtumista (Gardin 2012, 4). Gardin kirjoittaa aiheesta urheilijan nakokulmasta, mutta
mielestani sitd voi soveltaa myds pianon soittoon ja ylipaatanséa kaikkeen oppimiseen.
Mielikuvaharjoittelussa elaydytaan motoriseen tai muuhun toimintaan mielikuvia apuna
kayttaen ilman, etta harjoittelun aikana tapahtuu varsinaista motorista toimintaa tai lii-
kettd jatkaa Gardin (Gardin 2012, 4). Harjoitus on taysin luonnollinen ja sita tapahtuu
mielesséa tiedostamattakin. Mielikuvaharjoittelulla on yhteys pitkakestoiseen muistiin.
Harjoituksia tehdessa keskushermostossa aktivoituu samoja neuroneja ja oppimispro-

sesseja kuin varsinaisessa fyysisessakin harjoittelussa (Gardin 2012, 4).

Mielikuvaharjoittelussa on myo6s se hyva, ettd huolimatta siita, ettd keskushermostossa
tapahtuu taysin samat tapahtumat se ei rasita fyysisesti. Kehon taytyy valilla myos levata
jolloin fyysisen harjoittelun sijaan muut harjoitusmuodot ovat tarpeen. Varsinkin juuri en-
nen esiintymista ei valttamattd kannata vasyttda kehoa harjoittelemalla suuria maaria.
Samoin esimerkiksi stressaantuneena tai vasyneena harjoittelu voi olla ainoastaan hai-
tallista. Kuitenkin, jotta mielikuvaharjoittelu olisi hyddyllista vaatii se suuren maaran myos
fyysista harjoittelua. Markku Gardin kirjoittaa artikkelissaan, etta joidenkin tutkimuksien
mukaan yhdistelemalla 75% fyysista harjoittelua ja 25% mielikuvaharjoittelua saataisiin
parempia tuloksia aikaan kuin pelkastdan 100% fyysista harjoitusta tekemalla (Gardin
2012, 5).

y =
e —

/://Iz;ropolia



21 (33)

Mielikuvaharjoittelua voi kayttdd myds juuri ennen esiintymistilannetta niin, etta mielessa
kay lapi onnistunutta suoritusta ja ndin myds samalla kiinnittdd oman huomion tulevaan
esiintymiseen. Voi esimerkiksi ottaa esitettavan kappaleen alusta pienen patkan ja kayda
tata rauhassa mielessaan lapi. Harjoituksissa on tarkeaa toistaa onnistuneita toistoja ja

ohjata omaa mielta positiivisten ajatusmallien avulla.

Sen liséksi, etta suorat ja positiiviset ohjeet tai onnistuneiden toistojen toistaminen mie-
lessa luultavasti lujittaa pystyvyyden tunnetta ja tekee harjoituksesta mielekkddmpad, on
myds keskushermoston toiminnan vuoksi tarkedd, ett ohjeet ovat negaation sijaan po-
sitiivisia. Markku Gardin mukaan keskushermosto ei tunne sanaa “ei” tai negaation (kiel-
taminen ”a13”) kautta ajateltuja tapahtumia. Jos pianisti siis toistaa mielessaan esimer-
kiksi “ala soita vaaraa aanta”, mielessaan han toistaa tata tapahtumaa eli vaarin soitta-
mista. Ta&man tyyppinen ajatusmalli vahvistaa vaaria neuroniyhteyksia ja epatarkasti
suoritettua motorista toimintaa. Gardin itse kaytti esimerkkina koripalloilijaa, joka mieles-
saan ajattelee "ala heita ohi”. Sen sijaan ajatellessa positiivista tapahtumaa kuten "heita
suoraan koriin”, muodostuu mielessa kuvasarja pallon lentamisesta suoraan koriin. Tal-
lainen ajatusmalli vahvistaa onnistuneessa suorituksessa aktivoituvia hermoyhteyksia ja

edistaa tehtdvan onnistumista. (Gardin 2012, 5.)

5 Mita oppiessatapahtuu?

Tutkijat Pirta Hotulainen ja Risto Hotulainen kirjoittavat blogitekstissaan mielenkiintoi-
sella tavalla oppimisesta ja sen biologisesta taustasta. Tutkijat kirjoittavat oppimisen ole-
van biologinen prosessi. Tutkijoiden mukaan oppiessamme uusia asioita synnytimme
uusia okasia aivoissamme. Okasissa, joita oppiessa syntyy, sijaitsee synapseja eli liitok-
sia joiden kautta hermosolut viestivat keskendan. Harjoitellessa vahvistamme okasia,
joita on syntynyt ja samalla vanhat okaset poistuvat. Okaset ovat aivojen muistiyksikoita
joita lisdamalla tai poistamalla ja kasvattamalla tai vAhentdmalla aivot muokkautuvat ja
tallentavat uusia taitoja synapsipolkuihin. Uuden asian oppiminen vaatii tietyn maaran
uusia okasia ja kun tiettya asiaa harjoittaa toistuvasti, sen muistamisesta vastuussa ole-
vat okaset vahvistuvat sekd kasvavat isommiksi ja muuttuvat pysyvammiksi. (Hotulainen
& Hotulainen 2016.)
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Jotta opitun asian haluaa muistaa tai osata edelleen yhtéa hyvin kuin sen on opetellut,
taytyy okasta vahvistaa jatkuvasti, silla muutoin synapsi heikkenee ja okanen alkaa ku-
tistua. Kuitenkin jo olemassa olevien synapsien vahvistaminen on helpompaa kuin uu-
sien luominen ja opittuun asiaan palaaminen myéhemminkin sujuu nopeammin kuin tay-
sin uuden asian opettelu. Oppiessamme uusia asioita luomme siis uusia okasia, ja jokai-

nen uusi asia tarvitsee uuden okasen. (Hotulainen & Hotulainen 2016.)

Harjoitellessa uutta asiaa taytyy sita siis toistaa niin monta kertaa, etta okanen on tar-
peeksi vahva, jotta opittu asia jaa muistiin. Taman liséksi asiaan taytyy palata ja edelleen
toistaa uudelleen. Tama on tarkeaa tiedostaa harjoitellessa esimerkiksi uutta kappaletta.
Jotta esiintymistilanteessa voisi onnistua taytyy takana olla tarpeeksi toistoja, jotta oka-
set ovat tarpeeksi vahvoja ja asiat on sisaistanyt ja ymmartanyt todellisesti. Mitd enem-
man harjoitellessa on tehnyt toistoja sitéd vahvempia okaset ovat ja sitd varmempaa osaa-

minen.

Opetushallituksen tilannekatsauksessa Aivot, oppimisen valmiudet ja koulunkaynti kirjoi-
tetaan oppimisen neuraalisesta perustasta. Kirjoituksen mukaan oppiminen on jo ole-
massa olevan aivotoiminnan muotoutumista ja sita tapahtuu lapi elaman. (Kujala,

Krause, Sajaniemi, Silvén, Jaakkola & Nyyssola 2012, 9.)

On olemassa kaksi eri neurotieteessa tunnistettavaa oppimisen tapaa ja ne ovat as-
sosiatiivinen ja ei-assosiatiivinen oppiminen. Ensimmaisessa oppimistavassa hermosolu
saa samanaikaisia syotteitd useammasta hermosolusta ja kuljettaa sitten viesteja eteen-
pain saatuaan syotteita riittavasti. Assosiatiivisessa oppimisessa jo aikaisemmin koettu
vaikuttaa uuden tiedon omaksumiseen. Jos oppijalla on takanaan myonteisia kokemuk-
sia oppimisesta, suhtautuu han myos tuleviin oppimishaasteisiin positiivisemmin kuin jos
hanella ei olisi naita positiivisia kokemuksia. (Kujala, Krause, Sajaniemi, Silvén, Jaakkola
& Nyyssola 2012, 9.) Onnistuneet ja myonteiset oppimiskokemukset siis lisdavat oppi-
mismydnteisyytta ja toisaalta myos negatiiviset kokemukset ja epaonnistumiset luulta-

vasti vahentavat halua ja innokkuutta ryhtya uusiin haasteisiin.

Aivojen plastisuus sailyy koko elamankaaren ajan ainakin osittain, mutta aivojen muo-
vautuminen on helpompaa eri elaménkaaren aikoina. Ihmisell& on myds kehityksessaan

herkkyyskausia. (Kujala, Krause, Sajaniemi, Silvén, Jaakkola & Nyyssola 2012, 10.)
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A-J Wihuri kirjoittaa artikkelissaan "Avaa oppimisen ikkuna” oppimisesta ja neuroplasti-
suudesta. Han kirjoittaa aivojen muovautumisen herkkyyskausista ja aivojen joustavuu-
desta. Huolimatta siita, ettd ihmisen kehityksen kannalta herkin vaihe on lapsuudessa,
myds aikuisidlla on mahdollisuus oppia eli oppiminen on mahdollista koko elaméankaaren
ajan. Tutkimusten mukaan psyykelaakkeilld voidaan palauttaa aivojen varhaisvaiheen
muovautuvuus eli kaytdnnossa palata siihen vaiheeseen jolloin kehitysta voi tapahtua.
Taman lisaksi on tutkittu, ettd virikkeellinen ymparistd vaikuttaa oppimiseen eli siis lisaa
muokkautuvuutta. Kolmantena asiana Wihuri kirjoittaa mindfulness-harjoituksista. Tietoi-
suusharjoitusten vaikutusta ei ole tutkittu, mutta vaikuttaa siltd, etta tietoisuusharjoituk-

silla voisi olla samankaltaisia vaikutuksia. (Wihuri, 2012.)

6 Pianopedagoginen ndkdkulma jannittdmiseen ja esiintymisvalmennuk-
seen

Jannitys voi tulla pianistille esimerkiksi tietyn kappaleen kohdalla tai se voi kohdistua
koko esiintymistilanteeseen ja itse esiintymiseen. Jannitys voi olla ristiriitainen juttu —
toisaalta jannittaa esittaa vaikea kappale, koska jos se ei menekdan hyvin, toisaalta on
kivaa paasta vihdoin esittdméaéan hieno kappale, jota on kovalla ty6lla harjoitellut.

Jannitys voi tulla esimerkiksi oman kokemukseni mukaan epévarmuudesta siitd, miten
kappaleet tulee muistamaan ulkoa. Jotkin tietyt tekniset asiat voivat myds nostaa janni-
tyksen pintaan. Omakohtaisesti olen kokenut, kuinka oktaavit jannittavat, miten ne saa
sujuviksi ja puhtaiksi, jos jannitys jaykistaa lihakset ja rentous on vaikea l6ytaa, tai trillit
voivat pelottaa, koska ne voivat menna kémpeldiksi ja epaselviksi jos kadet ovat janni-
tyksesta kohmeiset. Juoksutuksista taas tulee epatasaisia, koska hermostuksissaan tu-
lee nostettua ranne liian ylos. Soinnista voi tulla hakkaavaa, kun ei jannityksissaan pysty
rentouttamaan kasia tai sointi jaa liian pieneksi, koska ei pysty tuottamaan &anta va-
paasti. Toisaalta monesti esiintymistilanteessa myds keho lampenee ja ehké jo seuraa-
van kappaleen kohdalla kylmyys on poissa. Taméan vuoksi on mielesténi ollut mukavam-

paa soittaa useampi kappale samassa esiintymisessa.

Vaikka teosta on harjoittanut ennen esitysta, voi jannitys aiheuttaa sen, etta kaikki asiat
eivat onnistukaan juuri silla hetkella niin hyvin kuin ehka joskus aikaisemmin on onnistu-

nut tai jotkin vanhat huonot tavat voivat yllattaen tulla esiin.
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Kun pianisti valmistautuu tulevaan esiintymiseen eli kaytanndssa harjoittaa teosta, on
olennaista, kuinka teosta on harjoittanut, jos haluaa onnistua esiintymistilanteessa. Us-
kon, ettd teoksen harjoittaminen eri tavoilla edesauttaa esiintymisonnistumista ja kappa-
leen hahmottamista. Kappaletta voi harjoittaa esimerkiksi erilaisissa osissa joita sitten
yhdistelee ja lopulta paatyy soittamaan koko teosta alusta loppuun. Ajatuksena siis se,
ettd aina harjoittaisi sen mittaista patkaa, etta pystyy sen selkedsti hahmottamaan ja
toistoilla aina pyrkimaan jollain tavalla parempaan. Oleellista harjoittelussa on se, etta
jotakin tiettyd asiaa toistaa tarpeeksi monta kertaa. Yksi harjoituskerta ei riita, jotta asia

jaisi mieleen tai sen olisi ymmartanyt.

Soittajalla taytyy myos olla selkea kasitys kappaleen etenemisesta ja siitd, miten teos
rakentuu. Kokonaisuus rakentuu siis pienemmista osista jotka taas voivat rakentua pie-
nemmista osista tai esimerkiksi erilaisista teknisista asioista. Kappaletta voi myds lahes-
tya harjoitellessaan eri ndkokulmista esimerkiksi rytmin, soinnin tai tekniikan kautta.
Myds eri tempoissa harjoittelu on yksi harjoitusmuoto. Tarkeinté olisi, ettd harjoittelu olisi
aina tuoretta ja soittaja pystyisi keskittymaan koko aika siihen mita on tuottamassa. Tal-
I6in harjoittelusta ei tule mekaanista ja myds esiintymistilanteessa mahdollisesti sailyy
aito kiinnostus sita kohtaan mita on kulloinkin soittamassa. Toistojen laatu merkitsee sen

lisaksi, ettd niita taytyy myos olla paljon.

Teknisten asioiden toistaminen ja hiominen vievat aikaa. Toistamalla jotakin samaa
asiaa annamme aivoille signaalin ja uuden oppiminen ja omaksuminen voi alkaa ai-
voissa. Kaiken kaikkiaan oppiminen on elinikéainen prosessi, jota tapahtuu koko elaman-
kaaren aikana, silla ihmisen aivot kykenevat mukautumaan ja sopeutumaan ympariston

vaatimuksiin.

Yksi keino purkaa mahdollista esiintymisjannitysté on se, etta esiintymisen jalkeen kay-
daan lapi sita, miten se on mennyt. Milté esiintyminen tuntui, millainen mieli siita jai, mika
siiné oli erilaista kuin aikaisemmissa tilanteissa tai vastasiko se omia odotuksia. Esiinty-
misjannityksen lisaksi pianisti voi kdyda esitettyd kappaletta lapi ja miettia mitka kohdat
kappaleessa tarvitsevat viela harjoitusta ja mitka kohdat tuottivat hankaluuksia tai erityi-
sen jannityksen pintaan. Kun kappaletta seuraavan kerran harjoittelee voi naisté koh-
dista aloittaa. Kohtia voi harjoitella hitaasti, syventédé ulkoa opettelua ja harjoitella tekni-

sesti vaikeita kohtia erikseen, jos erityisesti ne tuottivat hankaluuksia.
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Jannittamisesta puhumisella opiskeluymparisttssa voidaan mahdollisesti lieventaa sita,
etta siitd tulee opiskelijoille ongelma tai opiskelijat nékevéat sen sellaisena asiana josta ei
ole hyva puhua. Jos opettaja huomaa oppilaissa esiintymisjannitysté voi mielestani yrit-
taa loytda myds konkreettisia keinoja sen lievittdmiseen. Jos tietynlaiset tilanteet, esi-
merkiksi isot salit jannittavat pianistia, voi valilla konsertin tai tutkinnon suorittaa jossain

pianistille vahemman jannittavassa paikassa.

Opiskeluihin on hyva sisallyttaa esimerkiksi ryhmatunteja joissa oppilaat soittavat toisil-
leen ja saavat palautetta toisilta. Myds itse olen huomannut, ettéd tdma vahentaa esiinty-
misjannitysta ainakin toisten opiskelijoiden suhteen. Téhén on hyva sisallyttdd mahdolli-
sesti myds palautteen anto, jolloin oppii sekd ottamaan palautetta vastaan, ettd myos
antamaan palautetta. Tama laskee jannittdmista, silla pelkastaan jo puhuminen ja aja-
tusten muodostaminen suulliseksi auttaa konkretisoimaan sitd, miten esiintyminen on

sujunut ja minkalaisia asioita kappaleissa voi viela harjoittaa laadullisesti paremmiksi.

Vaikka tassé opinnédytetydssa olen tutustunut aiheeseen pianistin ja pianonsoiton ope-
tuksen nékokulmasta, luulen, etté esiintymisjannitys on instrumentista riippumatta jokai-
sen esiintyjan kohdalla oma kokemus ja jokaisella on oma tapa reagoida jannittamiseen.
Toisaalta voidaan ajatella, ettéa esimerkiksi laulajalle on erittain tarkeaa, etta han voi hen-
gittaa tarpeeksi eika hengitys jaa pinnalliseksi. Samaten myo6s puhallinsoittajilla toimiva
hengitys on ensiarvoisen tarkedd. Ehka instrumenteissa voi siis olla jonkinlaisia eroja
jannittamisen suhteen, mutta tulkitsen, etta se on kaikilla esiintyjilla erilainen johtuen en-

sisijaisesti siitd, ettd miten jokaisella jAnnittaminen iimenee tai mista se johtuu.

6.1 Esiintymistilanteeseen valmistautuminen vaiheittain

Esiintymiseen valmistautuminen voi kestaa pitkaan. Jos teos on valtava, vie se tietenkin
enemman aikaa. T&ma vaatii myds paljon karsivallisyytta harjoittelijalta. Varsinkin pien-
ten lasten on vaikea hahmottaa isoja kokonaisuuksia, mutta tdma voi olla haastavaa
vanhemmillekin oppilaille. Vélilla voi tuntua, etta teosta ei koskaan saa siihen kuntoon,
ettd sen voisi esittdd. Oppiminen on paljon vanhan kertaamista, jonka vuoksi asioihin voi

joutua palaamaan monta kertaa uudelleen, vaikka ne on jo kertaalleen harjoittanut.
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Pienten oppilaiden kohdalla on tarkeaa tiedostaa, ettd opettajan tehtava on huolehtia
siitd, miten kokonaisuus tulee jarjestaytymaan. Pienet lapset voivat oppia asioita todella
nopeasti ja tehokkaasti, mutta harvemmin pystyvat tekemé&éan suunnitelmia pitkalle ajan-
jaksolle tai hahmottamaan omaa harjoitteluaan tata hetkea pidemmalle. Taman vuoksi
opettajan on myos tarkeda antaa selkeita, positiivisia ohjeita miten kappaletta harjoitella.
Ala tee nain -tyyppiset ohjeet eivat ole hyvia. Oppilaalta voi myos itseltaan kysya mita
han on kotona harjoitellut. Talldin opitaan hahmottamaan omaa tekemista, mutta vain
siind maarin kuin se on mahdollista. Lapset elavat tdssa ja nyt, ja opettajan tehtdvana

on huolehtia, ettd ihmeteltavaa ja virikkeita 16ytyy juuri silla hetkella.

Mervi Kianto Kirjoittaa kirjassaan Matka pianon soittamiseen harjoittelumoraalista ja
esiintymismoraalista. Nailla kasitteilla Kianto on luonut kaksi erillistd arvosteluasteikkoa
soittajan ja opettajan yhteiseen kasitemaailmaan ratkaistakseen ongelman jossa arvos-
telun pelko ja kielteiset kokemukset arvostelun kohteena olemisesta vahentavat soitta-
misen iloa ja luovaa ilmaisua. Harjoittelumoraali on ystavallinen ja karsivallinen toppai-
lija&é kohtaan, mutta tinkiméton lopputulokseen nahden. Esiintymismoraali vaatii soittajaa
vain tekemaan parhaansa sind hetkena, mutta ei sen enempéa. Hetken suomat huimat

mahdollisuudet tiedostetaan, mutta myo6s lupa epéonnistua. (Kianto, 1994, 124.)

Kappaletta harjoitellessa on hyva tiedostaa, etté esitys ei ole ainoastaan paamaara jonka
jalkeen kappale on niin sanotusti harjoiteltu ja sen voisi unohtaa. Monia kappaleita esi-
tetdan monta kertaa ja niiden harjoittamiseen myds palataan aina uudelleen esiintymis-
ten valilla. Mervi Kianto kertoo kirjassaan, etta kappaleen todellinen harjoittelu alkaa sen
ensimmaisesta esiintymisesta (Kianto, 1994, 118). Mydskaan tekniikkaa ja tulkintaa ei
voi ajatella erikseen, vaan soittaja sijoittaa tekniikan elementit tulkintaan. Talléin myds

selviaa milla savyilla ja annoksilla teknisia asioita pitaa harjoitella. (Kianto, 1994, 119.)

Kianto jatkaa kirjoittamalla ulkoa opettelemisen merkityksesté ja kertoo sen olevan ainoa
varma oikotie osaamiseen. Harjoitellessa kappaletta vain sen pituisissa osissa jotka voi
muistaa valittomasti ulkoa, harjoittelija varmistaa samalla sisdistineensa materiaalin ja
pystyy keskittymaan siihen paremmin. Tama myos auttaa harjoittelijaa kuuntelemaan
tarkemmin ja muotoilemaan musiikin elaviksi fraaseiksi. Uutta kappaletta on siis syyta
harjoitella vain pienissé osissa ja toistaa tata uudelleen seuraavina paivina. Ensiksi kai-
ken voi unohtaa, mutta pikkuhiljaa kappale alkaa sujua, kun asioiden mieleen palautu-

minen nopeutuu harjoituskerta kerralta. Mervi Kiannon mukaan 2-3 onnistumista yhdella
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harjoituskerralla riittdd. Taman jalkeen osasuoritus luultavasti huononee samaa mekaa-
nista toistoa tehdesséa. (Kianto 1994, 119.)

Esiintymistilanteeseen valmistaudutaan askel askeleelta. Kappaleen ensiesiintymisen ei
tarvitse eika kannata olla ehka juuri se itselleen kaikkein jannittavin tilanne. Jos tydn alla
on valmistautuminen esimerkiksi tutkintoon voi kokonaisuutta harjoitella ensin esitta-
malla vain osan ohjelmistostaan. Ensi esiintyminen voi olla soittotunnilla opettajalle tai
jollekin toiselle opiskelijalle. Taman jalkeen seuraava esiintyminen voisi olla, vaikka luok-
katunnilla. Tasta voi edetéa koulun julkisiin konsertteihin tai esiintymistilanteita voi jarjes-

taa itse.

Mervi Kianto kirjoittaa kuinka esiintymisté on luontevinta harjoitella ensin ryhmassa esi-
merkiksi soittamalla kamarimusiikkia tai yhteisimprovisoida. Tama voi olla mielekas tapa
valmistautua tuleviin sooloesiintymisiin. Kianto kirjoittaa, ettd musiikki on kuuntelijan suu-
rin mielenkiinnon kohde, ei niinkdan se, miten “esiintyja esiintyy”, tai miten monta esiin-
tyjaé lavalla on. (Kianto, 1994, 124.)

Omat kokemukseni esiintymisjannityksesta esittdesséni soolokappaleita, kamari- tai
liedmusiikkia vaihtelevat. Esiintyessaan yksin ei ole pelkoa siitd, etta omilla kémmahdyk-
silladn mahdollisesti "pilaa” my0s toisten esityksen. Itsellani ei ole niin paljoa kokemusta
kamarimusiikkiesiintymisista kuin sooloesiintymisistd, mutta kokemukseni on, etta yh-
dessa soittaessa haasteena on vuorovaikutus toisten soittajien kanssa. Se voi olla haas-
tavampaa esiintymistilanteessa, kun helposti sulkeutuu omiin nuotteihin ja alkaa varmis-
taa sita, etta kaikki asiat onnistuisi. Kun edesséa on nuotit, jannittdessani saatan hakea

niista turvaa.

Jos on tottunut soittamaan nuoteista, voi nuoteista soittaminen mahdollisesti lieventaa
esiintymisjannitysta. Talloin ei tarvitse jannittdd ainakaan sitd muistaako kappaleet ul-
koa. Yhteismusisoinnissa nuotit ovat oleelliset, jotta pystyy seuraamaan myds toisten
nuotteja. Koska yleisdlle tuskin on merkitysté silld, soittaako esiintyja nuoteista vai ilman,
ajattelen, etta esiintymisjannityksen nakdkulmasta on varmasti viisainta valita se vaihto-
ehto, mink& soittaja kokee itselleen turvallisemmaksi tai luontevammaksi. Ulkoa opettelu
voi my0s vieda paljon aikaa, jolloin ei ole valttdmatta tarpeellista harjoittaa teosta taydel-

lisesti ulkoa.
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6.2 Esiintymistilanne

Oman tilan ja paikan loytaminen esiintymistilanteessa voi olla haastavaa esimerkiksi jan-
nityksen vuoksi, kun keskittyminen herpaantuu. Tata on hyva kuitenkin harjoittaa jo pie-
nille lapsille ja esiintymistilanteesta keskustella. Oppilaan kanssa voi keskustella esiinty-
mistilanteesta ja siitd milté se tuntuu. Jos oppilasta jannittéd&, voi puhua siitd miltéa jannitys
tuntuu, missa se tuntuu, ja antaa talle jonkin toisen nimen, jos esiintymisjannitys tuntuu

liilan jannittavalta tai negatiiviselta.

Itse muistan lapsuudestani esiintymiskuplan, jonka silloinen opettajani minulle opetti.
Han opetti minut kuvittelemaan olevani kuplassa ikdan kuin saippuakuplassa jossa olin
samaan aikaan esilld, etta omassa tilassa jossa ei ollut ketaan muuta. Kuvittelin kuplan
sopivan kokoiseksi, sinne mahtui mina ja flyygeli ja vahan ylimaaraista tilaa. Se oli sa-

malla esiintymisrauha ja oma tila, jossa oli sitten mukava soittaa.

Mervi Kianto kirjoittaa omasta esiintymistilasta eli esiintymisreviirista hiekkalaatikkona
jossa soittajat ovat kuninkaita, mutta jolle he armollisesti sallivat yleisdnkin tulla (Kianto,
1994, 124). Kianto jatkaa kirjoittamalla primitiivisestd minasta, jota han vertaa metsalai-
seen. Tama metsélainen on varuillaan vieraassa paikassa kuin villieldin: se lymyaa sa-
lissa pelokkaana ja varuillaan pitkin seinanvieria ja nurkkia, tuolien alla, ja vartioi selés-
saén olevilla silmilla, mika vie suuren osan keskittymiskykya. Tata primitiivista minda

rohkaistaan tekemalla esiintymistila omaksi (Kianto, 1994, 125).

6.3 Esitys koostuu tulkinnasta ja tekniikasta

Kappaletta voidaan tarkastella seka tulkinnan etta tekniikan kautta. Esiintymisessa kap-
pale on ehea kokonaisuus jossa tekniikka ja tulkinta kulkevat sulassa sovussa keske-
naan. Tekniikka ei siis vie huomiota musiikilliselta rakenteelta vaan edustaa myods musii-
killista ilmetta ja tunnelmaa. Mervi Kiannon mukaan esiintyminen kertoo harjoittelun laa-
dusta ja tekniset asiat ilmaisevat musiikillisesti jotain suurempaa ideaa kuin itsedén —
ovat suhteessa johonkin muuhun. Tekniikka voi irtautua oikeista yhteyksistaan, jos siihen
keskitytaan liikkaa sen sijaan, etta sen elementit sijoitetaan tulkintaan. Kappaleen esitta-
minen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa on suotavaa, silla se myds kertoo soitta-

jalle kappaleen todellisen tilanteen. Harjoittelemista ja esiintymista ei mydskaan pida
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Kiannon mukaan liikaa erottaa toisistaan vaan ne ovat molemmat osa harjoitusprosessia

mahdollisimman varhaisesta vaiheesta. (Kianto 1994, 119.)

Ulkoa opettelu harjoitteluvaiheessa tukee tulkintaa, silla silloin soittaja luultavasti kuun-
telee musiikkia ja fraaseja herkemmin, kuin silloin jos soittaisi nuoteista. Mervi Kianto

kirjoittaa menetelméasta jossa kappale harjoitellaan heti ulkoa (Kianto 1994, 119).

Pohdimme heti ulkoa -menetelmééa oppilaani kanssa soittotunnilla. Oppilas ihmetteli
miksi kappale ei tunnu hanen mielestdan edistyvan, vaikka sita on soittanut jo pitkan
aikaa. Hanella oli juuri ulkoa opettelun vaihe meneillddn ja mietimme voisiko tdma tunne
johtua siita, ettd ulkoa opettelu on tullut kuvioihin vasta nain mythaisessa vaiheessa.
Talloin kappaleen joutuu ikdéan kuin harjoittelemaan uudestaan, koska lahestymistapa
siihen on niin erilainen kuin nuoteista soitettaessa. Huomio varmasti kiinnittyy erilaisiin
asioihin, kun soittamisessa ei ole kiinni nuoteissa. Tilaa jad enemman kuuntelemiselle ja

havainnoille kuulemastaan seka myds fyysiseen soittamisen puoleen.
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7 Pohdinta

Opinnaytetydssani opin asioiden jasentamista ja kaiken kaikkiaan kéasittelemaan aihetta
esiintymisjannitys ja esiintymisvalmennus erilaisista lahteista kasin. Tyon aikana olen
saanut tietoa esiintymisjannityksesta ja saanut selville, etté jannittamisté voi olla monen-
laista. Sita voi tarkastella yleisesti tai yksityiskohtaisemmin esimerkiksi esiintymisjanni-
tyksen nakokulmasta, niin kuin tasséa tydssa olen padasiassa tehnyt.

Esiintymisjannitys ja esiintymispelko eivat valttamatta tarkoita samaa asiaa, vaikka nii-
den valinen ero voikin olla hailyva. Esiintymispelko on yksisuuntainen tunne johon ei liity
haluamista toisin kuin jannittamiseen liittyy seka halu menna tilannetta kohti, ettéd myds
halu paeta tilannetta. Tilanteesta riippuen saatetaan kuitenkin kayttdd monesti samaa
asiaa. Olisi tarkeda esimerkiksi aiheesta keskustellessa selvittdd, mita jannittaminen,
pelko tai vireys tarkoittaa esiintyjalle tai onko esiintyjan suhde esiintymiseen positiivinen

vai negatiivinen.

Sain tydni kautta konkreettisia tapoja tydstaa esiintymisjannitysta, seké opin harjoituksia
joita voin tarvittaessa esitella oppilailleni, jotka haluavat tydstaa omaa esiintymisjanni-
tystd. Voin myds itse ottaa ne osaksi omaa harjoitusprosessiani esiintymiseen valmis-
tautuessa. Rentoutus-, hengitys- ja mindfulness-harjoituksista voi olla suuri apu ja on
hyva nahda niiden vaikutus muuhunkin kuin ainoastaan esiintymisjannitykseen. Keskit-
tyminen on olennaista onnistuneessa esiintymistilanteessa ja sitakin oppii harjoitusten

myota.

Opin myds kuinka suuri apu mielikuvaharjoittelusta voi olla, seka sen, ettd jannittaminen
on biologista. Kehomme muistaa miltd edelliset esiintymistilanteet ovat kehossamme
tuntuneet ja virittaytyy tulevaan esiintymistilanteeseen taltd pohjalta. Ymmarran enem-
man siitd mitd oppiminen on ja mita tapahtuu oppiessamme. Uutta oppiessa synny-

tdmme okasia, joita sitten toistojen ja harjoitusten kautta vahvistamme.
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Tyo6ssani tekisin seuraavalla kerralla toisin sen, etta toisin siihen enemman pianopeda-
gogista nakokulmaa eli konkreettisia asioita pianonsoiton maailmasta. Liséksi haastatte-

lisin ammattilaisia aiheesta, luultavasti jotakin psykologia tai aivotutkijaa ja pianopeda-

gogia.

Syventaisin tyotani myds oppilaiden kokemuksilla esiintymisjannityksesta ja oppimi-
sesta. Mahdollisesti voisin mygs jarjestad jonkin oman esiintymistilanteen, johon sitten
valmistautuisin ja jonka pohjalta tutkisin esiintymisjannitysta oman kokemuksen kautta

harjoitusprosessin alusta loppuun saakka.

Jos jatkaisin tyotani edelleen, tutkisin myos lisdd oppimista ja sita, kuinka voisin opetta-
jana vaikuttaa siihen, etté oppilaalla olisi parhaat mahdollisuudet oppia ja onnistua. Tut-
kisin myds lisda jannittdmisen biologista taustaa ja sitd, miten esiintymisjannitysta voisi

l[Ahestya tasta nakokulmasta.

Opinnaytetydni hyodyttéda pianonsoiton opiskelijoita jotka kokevat esiintymisjannitysta ja
haluavat jannittAmisesta tietoa seka tehda harjoituksia jotka tukevat esiintymiseen val-
mentautumista. Tyd voi hyddyttdd myds muitakin kuin pianonsoiton opiskelijoita, koska
harjoitteet sopivat kaikille instrumentista riippumatta. Taméan liséksi tydstd on hyoétya
my0s opettajille, jotka haluavat esimerkiksi tietoa aiheesta, jotta voivat opetuksessaan
hyddyntaa harjoitteita tai muuten tarjota tietoa oppilailleen jotka kokevat esiintymisjanni-

tysta.
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