(

- J Tampereen ammattikorkeakoulu

Orkesterimuusikon flow

Heidi-Annina Nikkila

OPINNAYTETYO
Helmikuu 2020

Musiikin koulutus
Esittava saveltaide



TIVISTELMA

Tampereen ammattikorkeakoulu
Musiikin koulutus
Esittava saveltaide

NIKKILA, HEIDI-ANNINA
Orkesterimuusikon flow

Opinnaytety0 25 sivua
Helmikuu 2020

Tama opinnaytetyo kasittelee flow-kokemusta orkesterimuusikon nakokulmasta.
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tehty yhteenveto on koottu kaudelta 2018-19, jolloin tein 1.viulun danenjohtajan
sijaisuutta ammattiorkesterissa. OpinnaytetyOprosessin kautta saatujen tulosten
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The purpose of this study was to explore flow-experiences from an orchestra
musician’s perspective. The objective of the thesis was to understand how one
can achieve the flow state more frequently when practicing and performing mu-
sic. The theoretical section contains the basics of flow study and explains phe-
nomena such as loosing track of time or self-consciousness during flow. The
data combines brain science, psychology and experiential methods such as
meditation. It provides a more detailed understanding of how and why flow hap-
pens. The artistic section describes the author’s experiences of flow when she
was working as a violinist in a professional orchestra. The data were collected
as a summary from a subjective diary kept during season 2018-19. The findings
of this study indicate that achieving flow is a skill that can be learnt and cultivat-
ed.
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyd kertoo flow-kokemuksesta orkesterimuusikon tyossa. Valit-
sin aiheen yksinkertaisesti siksi, etta halusin lisaa flowta elamaani. Olin jo ha-
vainnut yhteyden keskittymiskykyni parantumisen ja flow'n muodostumisen va-
lilla, mutta minulta puuttui iimiota selittava tieteellinen viitekehys. Opinnaytetyon
tekeminen oli otollinen tilaisuus saattaa ymmarrykseni yhteen olemassa olevan
tutkimustiedon kanssa. Tyon taiteellinen osuus, eli orkesterityo ja siihen liittyva
oma prosessini, tarjosi monipuolisen ympariston flow'n tarkasteluun kaikissa

niissa tilanteissa, joita orkesterimuusikko kohtaa.

Toisessa luvussa esitellaan flow-tutkimusta ja avataan ilmion ymmartamisen
kannalta keskeisia kasitteita. Tarkoituksena on valittaa selkea kuva siita miten
ja millaisissa olosuhteissa flow syntyy ja miksi se katoaa. Flow-kanavan kasitte-
lyn yhteydessa pohditaan muun muassa sitd, miten haastavan tilanteen voi
muuttaa flowta tukevaksi. Ihmisen kokemuksen osatekijoita ja niiden vuorovai-
kutusta selitetaan perusteellisemmin tietoisuuden toimintaa kasittelevassa osi-
ossa. Flow’'n addiktoivaa potentiaalia ja aivokemiaa tarkastellaan luvun viimei-
sessa osiossa, joka avaa nakokulmia ihmisen palkitsemisjarjestelman logiik-

kaan ja paivittaisia valintoja ohjaaviin mekanismeihin.

Kolmannessa luvussa tarkastellaan syvemmin flow'n aikana tapahtuvia ilmioita,
kuten ajantajun ja itsetietoisuuden katoamista seka flow’lle tyypillisia ykseyden
kokemuksia. Tavoitteena on lisata ymmarrysta siita, miten keskittyminen ja flow
muuttaa ihmisen havaintoa todellisuudesta. Esitetty tutkimustieto yhdistelee
aivotutkimusta, kokemuksellisia menetelmia kuten meditaatiota seka psykologi-
aa. lhmisen todellisuudentajussa tapahtuvat muutokset voidaan jaljittaa vaihte-
luun aivoalueiden aktiivisuudessa seka aivoaaltojen pituuksissa ja ne puoles-
taan voidaan linkittaa ihmisen jokapaivaiseen toimintaan ja valintoihin. N&in
paastaan yha lahemmas tietoista flow'n saavuttamista. Luvun aikana pohditaan
my0s aivojen muokkautuvuutta ja mahdollisuuksia pitkakestoisen tai jopa pysy-

van flow'n I6ytamisessa.
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Neljas luku on subjektiivinen katsaus siihen, miten flow-kokemukset toteutuivat
itsellani orkesterityossa kauden 2018-19 aikana. Kasittelen flow'ta harjoituksis-
sa, konserteissa seka soiton harjoittelun yhteydessa. Kuvaan orkesteriharjoituk-
sissa kohtaamiani flow'n I6ytamisen haasteita seka oivalluksia, joita sain sovel-
taessani flow-tutkimusta kaytantoon. Henkilokohtaisen harjoittelun osiossa tut-
kin flow-kanavassa tyoskentelya seka flow’lle olennaista haasteiden ja taitojen
tasapainottamista. Avaan myos hieman suhdettani joogaharjoitukseen ja sen
potentiaaliin flow'n kannalta haitallisen psyykkisen epajarjestyksen eli entropian
torjumisessa. Konserttien osalta kuvaan kokemuksiani ja pohdin myos esitetta-
vien teosten vaikutusta flow'n syntyyn kahden kontrastoivan esimerkin eli laajan
ja haastavan orkesteriteoksen seka minimalistisen kamarimusiikkiteoksen, kaut-

ta.



2 FLOW

Flow on olotila, jonka aikana mikaan ei hairitse ja asiat sujuvat toivotulla tavalla.
Joku saattaa 16ytaa flow'n harrastusten tai vapaa-ajan parista, toinen toista tai
arjen askareiden kiertokulun keskelta. Termit flow tai optimaalinen kokemus,
ovat peraisin psykologian professori Mihaly Csikszentmihalyin tutkimuksesta,
jossa pyrittiin selvittamaan, miten ihmiset kokivat elamansa parhaat hetket ja
olotilat. Tutkimusten aikana haastateltiin tuhansia ihmisia, jotka taustastaan
riippumatta kuvasivat huippukokemuksiaan samankaltaisesti: "Se oli kuin kellu-

mista.” "Oli kuin virta olisi kuljettanut minua.” Naista toistuvista kuvauksista op-

timaalinen kokemus sai nimensa flow, virta. Tutkija itse kuvaa 16ydostaan nain:

Teoriani perustuu késitteeseen, josta kéytén nimitysta flow; se on tila,
jossa ihminen on niin syventynyt toimintaansa, ettd mikd muu ei tunnu
merkitsevdn mitdén; kokemus itsesséén tuottaa niin suurta iloa, ettd ih-
minen on valmis maksamaan siitd jopa suuren hinnan vain voidakseen
tehdé sité, mita tekee. (Csikszentmihalyi 2005, 19, 70.)

2.1 Flow-kokemuksen ehdot ja seuraukset

Flow-tilan muodostumiseen liittyy kahdeksan osatekijaa, jotka voidaan luokitella
kahteen kategoriaan; ehtoihin ja seurauksiin. Ensimmaiset nelja osatekijaa ovat
ehtoja, silla ilman niita flow-kokemus ei toteudu. Viimeiset nelja puolestaan ta-
pahtuvat flow’n vaikutuksesta. Nama osatekijat ovat;

Selkea tavoite

Tehtavan haastavuus ja tekijan taidot tasapainossa
Mahdollisuus keskittya

Valiton palaute

Hallinnan tunne lisdantyy

Ihminen unohtaa itsensa ja sulautuu toimintaansa

Ajantaju katoaa tai ajan kokeminen muuttuu

© N o g bk~ w D=

Kokemus on itsessaan palkitseva (Csikszentmihalyi 2005, 82.)



2.2 Flow-kanava

Optimaalinen kokemus tapahtuu ikavystymisen ja turhautumisen valimaastossa
eli vyohykkeella, jota kutsutaan flow-kanavaksi. Silloin ihminen on hieman mu-
kavuusalueensa ulkopuolella, muttei liian kaukana siita. Haasteiden ja taitojen
valinen suhde on olennainen flow'n muodostumisen kannalta. Liian laajat, mo-
niulotteiset tai muuten muodottomilta tuntuvat projektit saattavat herattaa vas-
tustusta ja suorituspaineita. Tuloksena on turhautuminen tai jopa luovuttaminen.
Vastaavasti liian helppojen tehtavien yhteydessa keskittyminen herpaantuu hel-
posti, jolloin seurauksena on apatia. Flow-kanavassa toimimista voi kehittda
lisaamalla ja vahentamalla haasteita oman tarpeen mukaan. Vaikealta tuntuvan
urakan voi yksinkertaistaa esimerkiksi osittamalla sen selkeisiin ja mahdollisiin
tyovaiheisiin, pitamalla luovan tauon tai vaikka pyytamalla toisen henkilon na-
kemysta toteutukseen liittyvien mahdollisten ongelmien ja esteiden ratkaisuun.
(Jarvilehto 2014, 48-49.)

2.3 Tietoisuuden, itsen ja tarkkaavaisuuden suhteesta

Optimaalisen kokemuksen aikana ihminen kohdistaa tarkkaavaisuutensa toi-
mintaansa siind maarin, ettei ole enaa tietoinen itsestaan. Kokemuksen paatyt-
tya tietoisuus itsesta palaa yha voimakkaampana ja tarkkaavaisuutta riittaa jal-
leen myds muille asioille. Csikszentmihalyin mukaan tietoisuuden, itsen ja tark-
kaavaisuuden valilla on havaittavissa eraanlainen kausaalinen eli syysuhteinen
vuorovaikutuksen keha, jonka toiminnan ymmartaminen voi edesauttaa myos

flow-tilan saavuttamista.

Tietoisuuden toimintaa voidaan selittaa erilaisin tavoin. Csikszentmihalyi on va-
linnut teoriansa tueksi nakokulman, joka ammentaa informaatioteoriasta ja fe-
nomenologiasta. Fenomenologiassa tarkastellaan ilmidita sellaisina kuin ne
koetaan ja informaatioteorian juuret puolestaan ovat niinkin kaukana kuin sovel-
tavassa matematiikassa, mutta sen periaatteiden avulla voidaan havainnollistaa
aistien vastaanottaman tiedon prosessointia seka muistin ja tarkkaavaisuuden

yhteistoimintaa. Tuloksena on malli, jonka kautta voidaan hahmottaa ihmisen
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kokemuksen eri osatekijoita ja niiden suhteita toisiinsa. (Csikszentmihalyi 2005,
49.)

Informaatioteoriaan perustuvan fenomenologisen tietoisuusmallin mukaan tie-
toisuus vastaanottaa kaiken aistien valityksella saapuvan informaation. Tama
informaatio voi olla esimerkiksi fyysinen tuntemus, nako- tai kuulohavainto, tun-
ne tai ajatus. Tietoisuuden kyky suodattaa arsykkeitd on hermojarjestelmamme
monimutkaisuuden ansiota, mika puolestaan on vuosimiljoonien evoluution tu-
los. Tietoisuutensa ansiosta ihminen voi esimerkiksi tehda valintoja, tarkkailla
toimintaansa, yllapitaa tarkeysjarjestysta tai keksia uutta informaatiota. (Csiks-
zentmihalyi 2005, 50-51.)

Ihmisen itse on myoOs informaatiota ja osa tietoisuuden sisaltoa. Itse liitetaan
ensisijaisesti omaan kehoon ja mieleen, mutta kokemuksen tasolla ja usein ta-
hattomasti myos esimerkiksi Iaheiset ihmiset tai omaisuus voi muodostua osak-
si ihmisen itsea. Itsen olemus on nain ollen laajentuva. Kuvaukset itsen unoh-
tamisesta, itsen rajojen laajenemisesta ja sulautumisen kokemuksista, ovat hy-

vin yleisia flow'n yhteydessa. (Csikszentmihalyi 2005, 61.)

Viimeinen osa tassa kolmen komponentin leikissd on tarkkaavaisuus, jota
Csikszentmihalyi kutsuu myos psyykkiseksi energiaksi. Taman energian, jota
tarvitaan kaikessa toiminnassa ajattelusta paatoksentekoon ja kaytannon toteu-
tukseen asti, voi joko antaa hajaantua tai kohdistua. Tarkkaavaisuus toimii tie-
toisuudessa kuin suodatin, pitaen tietyt arsykkeet sen ulkopuolella. Sen kapasi-
teetti on nykyisen tutkimustiedon mukaan seitseman yhtaaikaista bittia tai in-
formaation palasta ja lyhin vaihtoaika bittiryhmasta toiseen on noin sekunnin
kahdeksastoistaosa. Ihminen voi siis prosessoida tunnin aikana lahes puoli mil-
joonaa informaation palasta. (Csikszentmihalyi 2005, 53, 56-57.)

Tietoisuus vastaanottaa informaatiota, tarkkaavaisuus suodattaa sita ja itse oh-
jaa tarkkaavaisuutta. Itse on myos osa tietoisuuden sisaltoa, mika puolestaan
ratkaisee tarkkaavaisuuden kohdistumisen tavan ja se taas osaltaan muovaa
itsed. Ja toisaalta, itsen ja tarkkaavaisuuden vuorovaikutus nayttaa muodosta-
van koko tietoisuuden sisallon. Kyseessa on jarjestelma, jossa kaikki vaikuttaa
kaikkeen. (Csikszentmihalyi 2005, 62.)
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2.4 Psyykkinen entropia

Psyykkisen entropian eli epajarjestyksen tila on flow'n vastakohta. Talla koke-
muksella on monia negatiivisesti assosioituvia nimia ja olomuotoja, kuten esi-
merkiksi stressi, pelko, suru, levottomuus, vihaisuus tai turhautuminen. Psyyk-
kinen entropia syntyy tilanteissa, joissa tietoisuuteen tulee yksilon tavoitteita
uhkaavaa informaatiota. Silloin tarkkaavaisuus hajaantuu ja flow keskeytyy. Pit-
kittynyt psyykkinen entropia voi johtaa esimerkiksi masennukseen, tyOuupu-

mukseen tai muihin terveysongelmiin. (Csikszentmihalyi 2005, 64-66.)

TyOperainen stressi, eras aikamme vitsauksista, on osuva esimerkki psyykkisen
entropian ilmenemisesta arjessa. Se johtuu psyykkisen energian eli tarkkaavai-
suuden liiallisesta hajaantumisesta. Muistettavat asiat, aikataulut, tehtavat ja
arjen askareet pyorivat mielessa kaaoksena, jonka ansiosta on vaikea keskittya
mihinkaan. Psyykkinen energia ei enaa kohdistu, jolloin tuloksena on uupumus
tai turhautuminen. Yksi psyykkista entropiaa vauhdittava toimintamalli on multi-
tasking jossa yritetdan tehda useita asioita samanaikaisesti. Stanfordin yliopis-
ton professori Clifford Nass tyoryhmineen sai selville, ettd saanndllinen multi-
tasking heikentaa keskittymiskykya merkittavasti ja myos vaikeuttaa selkeaa
tehtavasta toiseen siirtymista. (Jarvilehto 2012, 121-122.)

2.5 Iltsen kompleksisuus

Toistuvat flow-kokemukset muokkaavat ihmisen itsea ja tekevat siitd yha komp-
leksisemman. Kompleksisuudella tarkoitetaan kahden hyvin erilaisen psykologi-
sen prosessin, differentiaation ja integraation, rinnakkaista kehitysta. Differenti-
aatio, eli eriytyminen, tapahtuu flow'n seurauksena. Haasteiden voittaminen ja
tavoitteiden saavuttaminen tukee yksildllista, ainutlaatuista ja vahvaa minaku-
vaa. Vastakkainen prosessi integraatio, eli yhdentyminen, tapahtuu flow-tilan
aikana siten, ettd ihminen tuntee olevansa yhta toimintansa kanssa. Flow-
kokemukset lisaavat siis seka itseluottamusta etta yhteenkuuluvuuden tunnetta.
(Csikszentmihalyi 2005, 71-73.)
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2.6 Flow ja riippuvuus

Flow voi muodostua riippuvuutta aiheuttavaksi kokemukseksi. Sen aarelle ha-
keudutaan yha uudelleen, silla olotila itsessaan on riittavan palkitseva. Kaikki
miellyttavat ja epamiellyttavat olotilat nayttaytyvat ihmisen elimistossa tietynlai-
sena kemiana. Jokaisella hyvan olon kemikaalilla on ollut ja on edelleen merkit-
tava rooli ihmislajin evoluutiossa. Aivokemia ohjaa paivittaisia valintoja, silla se
palkitsee ihmisen selviytymista ja hyvinvointia tukevan toiminnan. Flown aikana
erittyy useita mielihyvaa tuottavia kemikaaleja, joista viisi tarkeintd ovat dopa-
miini, noradrenaliini, anandamide, serotoniini ja endorfiinit. (Kotler 2014, 70-71.)

Dopamiini parantaa oppimiskykya ja asiakokonaisuuksien hahmottamista. Se
my0Os palkitsee riskinottoa seka uusien asioiden tutkimista. Noradrenaliini puo-
lestaan edistaa emotionaalista vakautta seka tehostaa kykya sailyttaa keskitty-
misen kohde hairidtekijoista piittaamatta. Se myos kaynnistada kehon glukoosin
erityksen, jolloin energiaa vapautuu enemman. Endorfiinit ovat kehon tuottamia
opiaatteja, jotka lievittdvat kipua ja tuottavat mielihyvaa. Neljas flow-coctailin
ainesosa on valittajaaine anandamide, jonka nimi tulee sanskriitin kielen sanas-
ta ananda eli autuus. Tama molekyyli on kehon luontaisesti tuottama kannabi-
noidi, joka kohottaa mielialaa, lievittaa kipua, helpottaa hengittamista seka edis-
taa lateraalista ajattelua eli luovaa erilaisten asioiden ja ideoiden yhdistelya.
Tutkimusten mukaan anandamide myos vahentaa pelon tunnetta ja jopa havit-
taa pitkaaikaisia traumaattisia muistoja. Serotoniini puolestaan auttaa vastoin-
kaymisista selviytymisessa ja ratkaisukeskeisen asenteen loytamisessa. Sita

erittyy flow-kokemuksen paatteeksi. (Kotler 2014, 71-73.)

Elimisto tuottaa flow-tilassa samat kemikaalit, joita lisataan kehoon myos ulkoi-
sesti esimerkiksi huumausaineiden tai reseptilaakkeiden muodossa. Dopamii-
nin, noradrenaliinin ja anandamiden huumausainevastineet ovat vastaavassa
jarjestyksessa kokaiini, speed ja marihuana. Serotoniinin lahteena toimivat esi-
merkiksi monet masennuslaakkeet ja endorfiinien keinotekoinen vastine on he-
roiini. Erilaisilla pyrkimyksillaan ihminen vaikuttaa tavoittelevan miellyttavaa ja

palkitsevaa kemiaa. Psyykkisen entropian ehkaisyssa turvaudutaan yha use-
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ammin ulkoisesti tapahtuvaan kemialliseen manipulaatioon. Flow-kokemus ei
kuitenkaan toteudu ellei ihmisen elamassa ole jonkinlaista esimerkiksi harras-
tuksiin, tyohon, arkeen, henkilokohtaiseen kasvuun tai ihmissuhteisiin liittyvaa
prosessia, joka haastaa ja inspiroi. Elimiston palkitsemisjarjestelman logiikan
mukaan flow-tilassa oleva ihminen toimii oman hyvinvointinsa ja selviytymisen-
sa puolesta. Flow vahvistaakin monia hyodyllisia ominaisuuksia, kuten esimer-
kiksi keskittymiskykya, luovuutta, ongelmanratkaisua, itseluottamusta seka yh-
teistydkykya. (Kotler 2014, 71-74.)

Olotilan palkitsevuus voi joissain tapauksissa muodostua myds ongelmaksi mi-
kali ihmiselle kehittyy liian hallitseva riippuvuus sita toimintaa kohtaan, jonka
puitteissa han on tottunut saavuttamaan flow'n. On yleista, etta flow muodostuu
vaivattomammin sellaisen toiminnan piirissa, joka on mieleista ja vapaaehtoista,
esimerkiksi harrastuksen yhteydessa. Joskus muut elamanalueet saattavat
unohtua ja tulla laiminlyddyiksi siind maarin, etta seuraukset voivat olla haitalli-
sia henkilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta. Flow-tilan voi kuitenkin
oppia Idytamaan myads niista toiminnoista, joissa se ei muodostu niin luontaises-
ti. Flow itsessdan on kaytanndllinen paihtymystila muun muassa siksi, ettei se
vaadi ulkoisia substansseja ja yleensa se my0s parantaa ihmisen toimintakykya
ja elamanlaatua seka yksilotasolla ettd suhteessa muihin. (Kotler 2014, 71-77,
143-148.)
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3 ITSEN JA AJAN YKSEYDESTA

Flow-kokemuksen aikana ihminen unohtaa itsensa seka ajankulun ja kokee yk-
seytta toimintansa kanssa. Taman yhteensulautumisen hetkella aivoissa tapah-
tuu tilanne, jota kutsutaan termilla tilapainen hypofrontaalisuus eli aivojen etuot-
salohkon osittainen passivoituminen. Etuotsalohko on kognitiivisten toimintojen
keskus. Sen alueella tapahtuu muun muassa looginen ajattelu, ongelmanratkai-
su, suunnittelu, moraaliset valinnat seka riskien ja toiminnan seurausten arvioin-
ti. Tietoisuus itsestd ja ajasta sijoittuu myds etuotsalohkon alueelle. (Kotler
2014, 56.)

Itsetietoisuus ja flow

Tilapainen hypofrontaalisuus I0ydettiin ensimmaisen kerran 1990-luvulla teh-
dyissa tutkimuksissa. Nama tutkimukset kohdistuivat skitsofreenikkojen ja nar-
komaanien poikkeavaan aivotoimintaan. Myoéhemmin 2000-luvun alussa aivo-
tutkija Arne Dietrich havaitsi, etta sama ilmio liittyy itse asiassa jokaiseen muut-
tuneeseen tajunnantilaan, nukkumisesta tai meditaatiosta paihtymiseen ja flow-
kokemukseen asti. Vuonna 2006 aivotutkija llan Goldbergin johtama Weiz-
mann-instituutin tutkimusryhma sai selville, etta aivojen itsetietoisuuden keskus
eli ns. ylapuolinen frontaalipoimu menee lepotilaan flow'n aikana. (Kotler 2014,
55-56.) Sama tulos todennettiin jo aiemmin vuonna 2001 aivotutkija Marcus
Raichlen johtamassa tutkimuksessa, jossa osalle koehenkildista annettiin haas-
tavia tehtavia ja osalle ohjeeksi olla tekematta mitaan erityista. Tutkimus paljas-
ti, ettda mieli ilman keskittymisen kohdetta vaeltaa itsen ymparille muodostuvien

ajatusten pariin. (Goleman&Davidson 2017, 51-52.)

ltsetietoisuuteen liittyva tutkimus sai lisaa taydennysta vuonna 2008 kun aivo-
tutkija Charles Limb tiiminsa kanssa tarkkaili muusikoiden flow-kokemusta ja
havaitsi toiminnallisen magneettikuvaksen avulla, ettd myos lateraalinen etuot-
salohkon kuori lakkaa toimimasta flow-tilassa. Tama aivoalue on itsetarkkailun,
kriittisyyden, harkinnan ja kontrollin keskus. Kun itsekriittisyys on poissa, ihmi-
nen kokee vapauden tunteen, jonka aikana paatoksenteko ja ongelmanratkaisu

on vaivatonta. Saman tutkimuksen yhteydessa selvisi myos, etta flow aktivoi
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mediaalista etuotsalohkon kuorta, joka on luovan itseilmaisun keskus ja vastaa
toiminnan yksilollisen tyylin sailyttamisesta. Tasta syysta esimerkiksi kahden
flow’ssa olevan muusikon soitto kuulostaa silti erilaiselta toisiinsa verrattuna.
(Kotler 2014, 57.)

Flow ja ajan kokeminen

Flow-tilan yhteydessa ajan kokeminen on subjektiivista. Lineaarinen, kelloon tai
vuorokausirytmiin sidottu aikakasitys, vaistyy toiminnan saneleman rytmin tielta.
Aivotutkija David Eagleman sai selville, etta hypofrontaalisuus on myo0s ajanta-
jun muuttumisen tai katoamisen taustalla. Tutkimusmenetelmana oli toiminnalli-
nen magneettikuvaus, jonka avulla ilmeni, etta tietoisuus ajasta muodostuu
useiden aivoalueiden yhteistoiminnan avulla. Tuloksena havaittiin, etta keskitty-
nyt ihminen kykenee kasittelemaan enemman informaatiota per sekunti ja tasta
syysta nykyhetki tuntuu laajentuvan. lhmisen tietoisuuden prosessointikyvysta
tarvitaan viela lisda tutkimusta ennen kuin kokonaiskuva voidaan hahmottaa
yksimielisesti, mutta tdman hetken tutkimustulokset puhuvat sen puolesta, etta
flow-tilassa oleva ihminen pystyy havaitsemaan enemman kaikkea sita, mita
nykyhetkessa tapahtuu. (Kotler 2014, 61-62.)

Yksi tapa hahmottaa flow-tilan yhteydessa tapahtuvia informaation prosessoin-
tikyvyn muutoksia on soveltaa ajattelun kaksoisprosessointiteoriaa, jonka mu-
kaan ihmisen alykkyys voidaan jakaa kahteen kategoriaan. Teorian juuret ovat
psykologi ja filosofi William Jamesin elamantydssa. Psykologit Keith Stanovich
ja Richard West puolestaan nimesivat kahtiajaon yksinkertaisella tavalla: sys-
teemi 1 ja systeemi 2. Systeemi 1 edustaa tiedostamatonta ja kokonaisvaltai-
sempaa alykkyytta, joka toimii nopeasti ja spontaanisti ilman harkintaa, ohjaa
autonomisen hermoston toimintaa ja vastaa flow'n vaivattomasta nerokkuudes-
ta. Analyyttinen systeemi 2 puolestaan edustaa etuotsalohkon toimintoja eli
muun muassa loogista ajattelua, kriittisyytta sekad suunnitelmallisuutta ja sen
prosessointikyky rajoittuu seitsemaan bittiin sekunnissa.

(Kahneman 2011, 20-22.)
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Flow'n aikana systeemi 2 on hypofrontaalinen eli passiivinen, jolloin vain sys-
teemi 1 dominoi. Neurotieteilija Manfred Zimmermannin tutkimusten mukaan
systeemi 1:n eli ihmisen aistijarjestelman prosessointitetho on huomattavasti
systeemi 2:sta suurempi, noin 11,2 miljoonaa bittia sekunnissa. Tutkimus ei ota
huomioon aivokuoren tai limbisen jarjestelman mahdollisuuksia, silla niita ei vie-

|a pystyta mittaamaan luotettavasti. (Jarvilehto 2014, 73-75).

Tila ja ykseys

Ykseyden kokemukset ovat yleisia flow'n aikana. Aivotutkija Andrew Newberg
yhdessa neuropsykologi Eugene D Aquilin kanssa tekivat merkittavan tutkimuk-
sen aiheeseen liittyen vuonna 1991. Tutkimuksen aiheena oli meditaatioharjoi-
tuksen seurauksena koettu ykseys ja koehenkiloina oli seka Tiibetin buddhalai-
sia munkkeja, jotka kertoivat kokevansa totaalista ykseytta kaiken olevan kans-
sa, ettd fransiskaani-nunnia, jotka puolestaan puhuivat ykseydesta Jumalan
rakkauden kanssa. Tutkimusmenetelmana toimi SPECT-TT eli aivojen yksifoto-
niemissiotomografia-skannaus. (Kotler 2014, 62-63.)

Tutkimusten yhteydessa kavi ilmi, etta etuotsalohkon osittainen hidastuminen el
hypofrontaalisuus, on myds ykseyden kokemuksen taustalla. Tama hypofron-
taalisuus sijoittuu ylapuoliseen paalaenlohkoon, joka on tilan hahmottamisen
keskus. Aktiivinen ylapuolinen paalaenlohko suunnittelee reitteja, arvioi etai-
syyksia ja yllapitaa kasitysta kehomme sijainnista. Sijainnin arviointi on mahdol-
lista vain siksi, etta aivojemme navigaattori muodostaa rajan itsen ja muun maa-
ilman valille hyodyntaen aistitietoa. Keskittymisen aikana kyseinen aivoalue
muuttuu tarpeettomaksi ja menee lepotilaan, jolloin kokijalle syntyy tunne rajat-
tomuudesta. Kun itse ei enaa sijaitse missaan erityisessa paikassa, valiton ha-
vainto paatyy luonnollisesti siihen lopputulokseen, etta kaikki on yhta. (Kotler
2014, 62-63.)
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Flow pysyvana olotilana

Aivotutkija Leslie Sherlin halusi selvittaa, millaista paatoksentekoa ja aivotoimin-
taa huippusuorituksen taustalle katkeytyy. Tutkimusmenetelmana han kaytti
EEG:ta, jolla mitataan aivojen sahkdimpulssien muodostamia purkauksia el
aivoaaltoja ja niiden taajuuksia. Yksittainen arsyke tai ajatus nakyy aivoissa
sahkoimpulssina ja niiden muodostamia aaltoja on karkeasti jaotellen viisi eri-

laista; delta, theta, alpha, beta ja gamma. (Kotler 2014, 42-34.)

Delta (1-3.9 Hz) on hitain aivoaalto, eli sen purkausten valilla on pisimmat tauot.
Se syntyy syvassa unessa ja sita hieman nopeampi taajuus theta (4-7.9 Hz)
taas ilmenee esimerkiksi REM-unessa ja meditaatiossa. Alpha (8-13.9 Hz) on
aivojen lepotila ja se yhdistyy rentouteen ja rauhallisuuteen. Alphaa nopeam-
man aivoaallon betan (14-30 Hz) alhaiset taajuudet liittyvat oppimiseen ja kor-
keammat taajuudet yhdistyvat psyykkiseen entropiaan eli pelkoon ja stressiin.
Nopein aivoaalto eli gamma (30+ Hz) esiintyy esimerkiksi silloin kun ihminen
oivaltaa jotain tai kokee syvan helpotuksen tunteen. (Kotler 2014, 42-43.)

Tutkimuksissaan Sherlin havaitsi, etta flow-tila sijoittuu alpha- ja theta-aallon
rajalle. Kyseessa on vyohyke, jossa yhdistyy meditatiivisen thetan korkea taa-
juus ja rentouttavan alphan alhainen taajuus. Sherlin sai myos selville, etta esi-
merkiksi useat huippu-urheilijat pystyvat menemaan flow-tilaan tahdonvaraises-
ti. Heidan aivonsa muodostavat oikean taajuuden ja yllapitavat sen niin kauan
kuin tilanne sita vaatii. Flow-kokemuksia voi siis ohjelmoida aivoihin tekemalla
toistuvasti jotain keskittymista vaativaa, jolloin aivot myos vakiintuvat toimimaan
flow’ssa ja loytavat sen nopeammin. Flow-kanavan alueella, alphan ja thetan
rajapinnalla, muodostuvat myos gamma-piikit, jotka ovat useimmille ihmisille

satunnaisia, mutta eivat kaikille. (Kotler 2014, 45.)

Eraassa meditaatioharjoituksen pitkaaikaisvaikutuksiin keskittyneessa tutkimuk-
sessa tehtiin mullistava 10yto, jossa koehenkil6illa havaittiin jatkuvaa gamma-
aaltoa aivojen normaalina olotilana. Tama tulos oli kaukana siita, mita tutkijat
odottivat tai pitivat mahdollisena. Neurotieteen professori Antoine Lutz ja psyko-
logian professori Richard J. Davidson mittasivat 12 000 tunnista 62 000 tuntiin

meditaatiota harjoittaneiden joogien aivoaaltoja. Vastaavaa jatkuvaa gamma-
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aaltoa ei oltu todennettu koskaan aikaisemmin ja tutkijoiden oli myonnettava
hammennyksestaan huolimatta, ettd kyseessa oli pysyva muutos aivojen toi-

mintatavassa ja rakenteissa. (Goleman&Davidson 2017, 74-79.)

Flow-tila sijoittuu alphan ja thetan rajalle, jossa gamma-aalto syntyy. Mikali aivot
pystyvat tuottamaan jatkuvaa gamma-aaltoa, pysyva flow tai sen kaltainen oloti-
la nayttdd olevan mahdollista saavuttaa. Tutkimuksen koehenkil6t raportoivat
ykseydesta, rauhasta ja jopa ekstaattisuudesta, mutta on vaikea tietaa milta
tuntuu kokea juuri se, mita he kokevat. Se vaatisi tuhansien tuntien investointia.
Tama tutkimustulos antaa kuitenkin kasitysta aivojemme muokkautuvuudesta ja

mahdollisuuksista myos flow’'n saavuttamisen kannalta.
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4 ORKESTERIMUUSIKON FLOW

Tassa luvussa jaan kokemuksiani flow-tilan toteutumisesta orkesterimuusikon
tyossa. Yhteenveto on muodostettu 1.viulun aanenjohtajan sijaisuuteni aikana
pitamieni paivakirjojen tiimoilta. Sen viitekehyksina toimivat orkesterityon eri
osa-alueet, eli oma harjoittelu, yhteisharjoitukset ja konsertit. Olen pyrkinyt tuo-
maan esiin olennaiset isot linjat kaikesta siitd muutoksesta, jonka kavin lapi;
merkittavimmat oivallukset ja kokemukset seka itselleni parhaiten toimineet rat-

kaisumallit.

Orkesteriharjoitus ja flow'n saavuttamisen haasteet

Ensimmaisten orkesteriviikkojen aikana en Ioytanyt flow-kanavaa kovin helposti.
Oman stemman osaamisen lisaksi oli niin paljon huomioitavaa; kapellimestarin
lyonnin ja tulkinnan seuraaminen, konserttimestarin soittotavan ja ajoitusten
lukeminen sekd oman soiton yhtenaistaminen sektion kanssa. Haasteena olikin
valttaa tarkkaavaisuuden liiallinen hajaantuminen kohteesta toiseen. Ajan myota
I0ysin toimivan ratkaisun, eraanlaisen kontaktipisteen, jonka kautta pystyin ot-
tamaan kokonaisuuden huomioon. Yleensa se oli jousen ja kielen leikkauspiste.
Toisinaan hengitys tai kuunteleminen. Kokeilin erilaisia vaihtoehtoja. Paaasiana
pidin sita, ettd tarkkaavaisuus kohdistui riittavan kauan yhteen pysyvaan asiaan,

jolloin kaikki muu informaatio jarjestyi sen ymparille kuin itsestaan.

MydOs erilaiset harjoituttamistyylit tarjosivat haasteita flow'n saavuttamiselle. Ka-
pellimestari vaihtui joka viikko ja kaikilla oli oma yksildllinen tapansa kasitella
orkesteria. Erityisen haastavaa flow'n sailyttdmisen kannalta oli spontaani har-
joittaminen, jonka aikana soitto keskeytettiin usein ja informaatiota teoksen eri
yksityiskohdista annettiin monimutkaisessa muodossa eri soitinryhmille saman
puheenvuoron yhteydessa. Soiton aikana olin luontaisesti paatynyt flow-tilaan,
mutta keskeytys katkaisi sen. Flow-tilan sailyttdaminen oli hieman helpompaa
silloin jos keskeytykset tapahtuivat musiikillisen kerronnan kannalta loogisissa
kohdissa, kuten esimerkiksi teoksen osien valissa tai jonkin selkean jakson
paatteeksi. Opin vahitellen jatkamaan kuuntelua soiton alkamisen ja paattymi-

sen yli, ikdan kuin kapellimestarin puhe ja palaute olisivat osa teosta ja nain
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I0ysin flow-kanavan, jota harjoituksen muuttuvat olosuhteet eivat voineet enaa

niin helposti hairita.

Stemmojen valmistaminen ja flow

Stemmat piti aina osata ensimmaisessa harjoituksessa. Oman osuuden tuli olla
teknisesti ja taiteellisesti riittavan viimeistelty, jotta sita voitiin muokata harjoitus-
viikon aikana. Stemmojen omaksuminen ja soiton kvaliteetin eli laadun yllapita-
minen oli laskettu tydaikaan. Kaytin oman harjoitteluaikani etsien tyoskentelyta-
poja, joiden avulla voisin saavuttaa flow'n mahdollisimman helposti ja samalla

optimoida stemmojen opettelua.

Harjoittelin stemmat melko jarjestelmallisesti, kuuntelemalla ne ensin nuotin
kanssa ja merkkaamalla kohdat, jotka olivat teknisesti haastavia tai muuten
kiinnostavia soittamisen kannalta. Helpon materiaalin yhteydessa saatoin pohtia
teknisen harjoittelun sijaan esimerkiksi fraseerausta, soittotapojen yksityiskohtia
tai avata teoksen musiikillista sanomaa ja symboliikkkaa syvemmin tutkimalla
sen taustoja tai kuuntelemalla eri levytyksia. Tavoitteenani oli |0ytaa toimiva
tasapaino soittamisen ja mielikuvaharjoittelun valille, jotta stemmat valmistuisi-
vat ajallaan ja kehittyisin samalla taiteellisesti monipuolisemmaksi muusikoksi.
Jarjestelmallinen tyoskentely tuki myos flow-kokemuksen muodostumista, silla
tiesin useimmiten mihin keskityn. Tavoitteet olivat selkeasti maariteltyja ja myos

saavutettavissa. Flow'n ehdot tayttyivat.

Viulun kanssa tyoskennellessani yritin 10ytaa flow-kanavan tasapainoilemalla
yksinkertaisuuden ja luovuuden valilla. Menin harjoittelemaan ilman suunnitel-
maa ja ratkaisin usein reaaliajassa mita lahestymistapaa kaytin seka myds sen,
miten vaihtelin niitd. Kayttamani menetelmat voidaan karkeasti jakaa kahteen
kategoriaan; tutkiminen ja vapaa tajunnanvirta. Valilla tein pitkia aikoja jotain
yksinkertaista, jopa monotonista harjoitusta, keskittyen ja tutustuen vain yhteen
asiaan. Saatoin valita yhden tahdin, jousilajin, harjoituksen tai vapaan kielen,
jonka puitteissa koulutin tarkkaavaisuuttani.
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Toinen tyoskentelytapa oli luovempi ja lateraalisempi; annoin sattumanvaraisten
ideoiden tulla ja kokeilin niita. Tama menetelma oli enemman sukua viulun
kanssa leikkimiselle kuin kurinalaiselle harjoittelulle. Saatoin kirjoittaa spon-
taaneja ideoita ja mielikuvia paperille, improvisoida, kokeilla uusia soittotapoja
tai leikitella tyon alla olevien teosten kanssa, esimerkiksi ottamalla niistd motii-
vin ja improvisoimalla siita itselleni etydin. Kun yhteen asiaan keskittyminen tun-
tui liian puuduttavalta, siirryin luovaan kaaokseen ja kun se vastaavasti alkoi
tuntua lilan levottomalta, siirryin takaisin yksinkertaiseen harjoitteluun. Nain py-

syin flow-kanavassa, turhautumisen ja ikavystymisen tuolla puolen.

Silloin kun mikaan muu ei toiminut, kun jouduin psyykkisen entropian tai vasy-
myksen valtaan, laitoin viulun pois, istuin alas ja keskityin hengitykseen. Yleen-
sa minuutit riittivat, joskus saatoin istua kauemmin. Tekemassani joogaharjoi-
tuksessa on ideana, ettd on olemassa joku, joka havaitsee ajatukset ja tunteet,
kehon aistimukset ja hengityksen. Se joku, jota voidaan nimittaa kokijaksi, naki-
jaksi tai itseksi, on kokemuksen pysyva elementti ja ajatukset seka tunteet sen
muuttuvia elementteja. Istumalla ja tarkkailemalla hengitysta paasin yhteyteen
olemassaoloni kanssa, jolloin muuttuvista ajatuksista ja tunteista syntyva
psyykkinen entropia menetti otteensa. Havaitsijan pysyvyydessa on tiettya ai-
nutlaatuista voimaa. Silloin talléin paadyin myos ykseyden tilaan, jolloin olin kuin
tarkkaileva piste, johon sisaltyi kaikki. Ei ollut eroa minun ja muun, havaitsijan
tai kohteen valilla.

Sanskriitin kielen sana jooga tarkoittaa ykseytta. (Vasudeva 2016, 61). Jooga-
harjoitusten avulla voi 16ytaa sisaisen tarkkailijansa, syvemman ja kokonaisval-
taisemman flow'n sekd myos saada elamaansa vakautta seka ulkoisista olo-
suhteista riippumatonta turvallisuutta. Kaikki harjoitukset kannattaa oman ko-
kemukseni mukaan oppia ensisijaisesti suoraan mestarilta tai vahintaan pate-
valta opettajalta, niiden toimivuuden ja riskittomyyden takaamiseksi. Joogahar-
joituksia kutsutaan sanskriitin kielen termilla sadhana, mika tarkoittaa tyokalua.
(Vasudeva 2016, 13-14). Todellisen mestarin tai kokeneen opettajan ohjauk-
sessa ne voivat olla tehokkaita ja jopa nopeita reitteja kohti parempaa elaman-
laatua ja valmistaa myoOs valaistumiseen eli joogan tilan todeksi kokemiseen,
mutta asiantuntemattomissa kasissa niilla voidaan paatya myos ei-toivottuihin

tuloksiin. Joogan traditio on hyvin laaja ja aivan samoin kuin ohjatakseen ava-
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ruusalusta taytyy tuntea kaikki sen ominaisuudet seka avaruuden lainalaisuu-
det, taman kokemuksellisen tieteen onnistunut valittdminen edellyttda sen ko-

konaisvaltaista tuntemista.

Konsertin flow

Flow-kokemukseni olivat erityisen voimakkaita konserteissa varmaan siksi, etta
yleiso oli paikalla ja musiikki soitettiin vihdoin alusta loppuun ilman keskeytyk-
sia. Se sai virrata omalla painollaan. Jotkut konsertit olivat flow'n kannalta in-
tensiivisempia, toiset laimeampia. Kauden parhaista konserttikokemuksista
muistan lahinna muutamia huippukohtia ja sen, etta oli todella hyva olo. Flow'n
aikana aistini teravoityivat, jolloin olin myos tietoisempi konserttisalista tilana,
yleison lasnaolosta seka kollegojen soitosta. Oli helppo reagoida kamarimusii-
killisesti reaaliajassa, ilman laskemointia tai epardintia. Soitto sujui, eikd minulle
tullut edes mieleen kyseenalaistaa osaamistani. Ajan- ja paikantajuni hamartyi.
Ykseyden ja yhteenkuuluvuuden kokemus tuli usein, ehka myos siksi, etta or-

kesterissa olin jo valmiiksi osa laajempaa kokonaisuutta.

Joskus esitettava musiikki saattoi vaikuttaa erityisen voimakkaasti flow'n syn-
tyyn. Teoksen eri ominaisuudet, kuten esimerkiksi tekninen haastavuus, intensi-
teetti, voimakas tunnelataus tai symboliikka, saattoivat lisata motivaatiotani sita
kohtaan. Mita hallitsevampi elementti tai ominaisuus, sitda enemman se ruokki
flow-kokemustani. Eras erityisen mieleenpainuva ohjelmistovalinta oli Max Re-
gerin Sinfonietta op. 90. Sen 1.viulustemma sisalsi monenlaisia innostavia
haasteita. Teos oli kestoltaan pitka ja raskas soittaa. Musiikki oli tunnelmaltaan
intensiivista, se sisalsi paljon pitkia ja nopeita hyppyja asemasta toiseen, virtu-
oosisia savelkulkuja, joihin oli vaikea |0ytaa sopivia sormituksia, paljon ylaase-
mia ja kaiken taman lisaksi kapellimestarin valitsemat tempot olivat reilusti no-
peampia kuin useimmissa levytyksissa. Muistan jopa kollegojen ja kapellimesta-
rin kommentoineen stemman haastavuutta, vaikka enimmakseen stemmojen
osaamiseen suhtauduttiin kuin se olisi itsestaan selva osa ammattitaitoa. Kysei-
sen teoksen esityksessa aistin huomattavasti enemman kollektiivista latautu-

mista ja se voimisti myds omaa flow-kokemustani.
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Sijaisuuteni aikana minulla oli orkesterityon lisaksi myods kamarimusiikkiprojek-
teja. Kauden parhaan flow'n tarjoili Arvo Partin Spiegel im Spiegel viululle ja
pianolle. Sen kauneus ja voima ammensi minimalismin yksinkertaisuudesta,
sen fraasit olivat toistensa peilikuvia. Minulle teos heijasti peilistaan ykseytta,
joka on vastakohtien tuolla puolen. lkuisuutta, jonka olemassaolon tavoitin flow-
tilassa tai syvassa meditaatiossa. Olin niin innoittunut teoksen esittamisesta,
etta opettelin sen vapaaehtoisesti ulkoa ja harjoittelin sen perusteellisemmin
kuin yleensa. Esitys oli onnistunut ja olin tyytyvainen prosessiin.
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5 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tekeminen oli kokonaisuudessaan palkitseva projekti.
Alkuperainen tavoitteeni oli saada lisaa flow'ta elamaan ja se onnistui. Flow-
tilaan liittyvan tutkimuksen syvempi ymmartaminen ja kaytantoon soveltaminen
johti siihen, etta itse kokemus oli helpommin saavutettavissa. Ymmarsin, etta
keskittyminen ja keskittymiskyvyn parantaminen on keskeisin teko, joka edistaa
flow'n muodostumista. Flow-kanavassa toimimisen yhteydessa oli motivoivaa
huomata, etta lahes mista tahansa haasteesta voi tehda itselleen mahdollisen,
jos sita oppii muokkaamaan sen sijaan, ettd antaa sen muokata ja lannistaa
itseaan. Muusikon elama on taynna paallekkaisia projekteja ja salaa aikatauluis-
ta, omasta harjoittelusta seka teosten taiteellisesta viimeistelysta konsertti-
mainosten tekoon ja matkustamiseen asti. Kyky yksinkertaistaa ja priorisoida
asioita on aarimmaisen tarkea flow'n sailyttamisen kannalta. Flow-tilan palkitse-
vuuden ja aivokemian osuus puolestaan sai minut pohtimaan laajemmin sit3,
miksi olen paatynyt muusikoksi ja miten moninaisilla pyrkimyksilla vaikuttaa ole-

van sama suunta kohti hyvinvointia ja uusiutumista.

ltsetietoisuutta, ajantajua ja ykseyden kokemusta kasittelevaan tutkimukseen
perehtymisella oli "demystifioiva” ja selkeyttava vaikutus. Ymmarsin, etta psyyk-
kiseen entropiaan liittyva itsekeskeisyys ja tarkkaavaisuuden hajaantuminen on
keskittymisen kohteen puuttumisesta johtuva seuraus. Se on melko helposti
korjattavissa, silla kaikissa tilanteissa voi 10ytaa jonkin keskittymisen kohteen,
jonka kautta itsensa voi ankkuroida takaisin flow-tilaan. Oli myos kiinnostavaa
havaita yhteys ykseyden kokemuksen ja tilan hahmottamisen valilla. En ollut
tullut ajatelleeksi sita, vaikka yleisesti ottaen omat ykseyden tilani olivat aina
vahvimmillaan silloin kun olin paikallani eika minulla ollut erityista syyta hahmot-
taa omaa sijaintiani tai suunnata kohti seuraavaa maaranpaata. Aivoaaltoja ka-
sittelevan tutkimuksen yhteydessa opin, etta flow-kokemuksia voi ohjelmoida
aivoihin. Se on kuin tietyn taajuuden virittamista; aivot muokkautuvat toimimaan
flow-kanavassa yha tehokkaammin jokaisen kokemuksen myo6ta. Meditaation
pitkaaikaisvaikutuksiin liittyva tutkimus puolestaan tarjosi inspiroivia nakoaloja
siihen, miten yksinkertainen harjoitus voi parantaa aivojen suorituskykya huo-

mattavasti ja muuttaa ihmisen subjektiivista todellisuutta perustavanlaatuisesti.
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Orkesteriharjoitusten yhteydessa onnistuin I6ytamaan flow-kanavan seka rat-
kaisuja niihin ongelmiin, joita kohtasin flow'n saavuttamisessa. Oli valaisevaa
huomata, etta pitamalla mielen keskittyneena yhteen kohteeseen tilanteessa,
jossa on monia muuttujia, voin itse asiassa parantaa kykyani ottaa kaikki tyon
kannalta olennaiset asiat huomioon. Sen sijaan, etta olisin vasynyt harjoituksis-
sa tapahtuvista keskeytyksista, informaatiotulvasta ja tavoitteellisesta tyosken-
telysta, sainkin niista useammin energiaa loppupaivaksi. Omassa harjoittelus-
sani |0ysin tasapainoa soittamisen ja mielikuvaharjoittelun hyodyntamiseen
stemmojen valmistamisessa. Tyoskentelyni muuttui vuoden aikana joustavam-
maksi. Harjoittelu oli antoisampaa kuin aiemmin ja aloin myos saada enemman
omia ideoita teosten tulkinnasta. Vanhat, pinttyneet ajatusmallit viulunsoiton
tekniikasta tai siita millaista harjoittelun "pitaisi” olla, saivat myos kyytia.

Soiton ohella oli my6s mielenkiintoista seurata, miten joogaharjoitukseni syven-
tyivat vuoden aikana ja miten paljon se vaikutti flow-tilojen dynaamisuuteen.
Keskittymiskykyni parantui ja samaan aikaan olin riippumattomampi niista aja-
tuksista ja tuntemuksista, joihin olin tottunut aiemmin reagoimaan vahvasti.
TyOn teoreettisen osion tuoma vahvistus siita, etta keskittyminen on portti flow-
tilaan, lisasi motivaatiotani myds meditaatioharjoitusta kohtaan. Sisainen tark-
kailijani aktivoitui. Konsertit olivat antoisia ja orkesterimuusikkouteni kehittyi se-
ka yksilotasolla etta osana ryhmaa. Kaiken kaikkiaan orkesterityd on mielestani

erinomainen itsen kompleksisuuden ja flow'n kehittaja.
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