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THVISTELMA

Opinnaytetydssani perehdyin flow-kokemukseen viulunsoiton harjoittelussa. Tar-
koitukseni oli tutkia, voinko oppia Ioytamaan flow-kokemuksen omassa harjoitte-
lussani ja milla keinoilla mahdollisesti saavutan flow-tilan soittaessani.

Tutkin aihetta perentymaélla kirjallisuuden ja Sibelius-Akatemian harjoittelusivus-
ton avulla siihen, kuinka soitonharjoittelua yleensé ohjeistetaan. Perehdyin flow-
kokemukseen muun muassa méaritelmén luojan Csikszentmihalyn kirjallisuuden
avulla ja kaymalla flow-harjoitteluun perehtyneen opettajan soittotunnilla. Kirjoi-
tin myos harjoittelupaivakirjaa mielestani erityisen onnistuneilta harjoittelupdivil-
ta. Harjoittelusta ja flow’sta keratyn tiedon avulla pohdin omaa harjoitteluani ja
mahdollisia syité siihen, etten saavuta flow-tilaa, sekd syité niille kerroille, jolloin
harjoittelu tuntui toimivan.

Tutkimuksessani huomasin, ettd paasin flow-tilaan tai ainakin onnistuneempiin
harjoitteluhetkiin pdiving, jolloin olin levanneempi kuin yleensa. Tulin tulokseen,
ettd minun tulisi huomioida harjoittelussani myos riittdva lepadminen.

Avainsanat: harjoittelu, soittaminen, viulunsoitto, flow, flow-kokemus, virtausko-
kemus, optimaalinen kokemus, lepo
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ABSTRACT

In my thesis | get acquainted with the flow experience in practicing violin. My
purpose is to study if I can learn to find a flow experience in my own practicing
and what are possible ways for me to reach flow experience when | am playing.

I study this subject to find out what are the common instructions for practicing in
literature. | also read Sibelius Academy’s web page that give instructions for in-
strument practicing in general. | got to know about flow experience by reading
Csikszentmihalyi's literature and taking a lesson from a teacher who is familiar
with practicing in flow. Csikszentmihalyi is a scientist that has first introduced the
definition of flow experience. | also wrote a practicing diary from practicing days
when | felt best about practicing. Using knowledge | got from the practicing and
flow experience | reflected upon my own practicing and possible reasons why | do
not reach the flow experience or reasons for the times when my practicing seemed
to work well.

In my research I noticed that | got into the flow experience or at least better prac-
ticing moments when | felt more rested than usual. | came to the conclusion that |
should pay attention to adequate resting in my practicing.

Key words: practicing, playing, violin, flow, flow experience, optimal experience,
rest
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1 JOHDANTO

Onko sinusta koskaan tuntunut vaikealta keskittya siihen, mita olet tekem&ssa?
Onko tekeminen tuntunut enemman pakottamiselta ja yrittdmiselta? Viulistina
tieddn molemmat tunteet, mutta haluan oppia nauttimaan harjoittelustani péivit-

tain.

Opinnaytetyossani perehdyn flow-kokemukseen. Kysymykset, joihin etsin vasta-
usta, ovat seuraavat:

1. Mita tarkoitetaan flow-kéasitteell4?

2. Mitd flow tarkoittaa soittajalle?

3. Voinko itse saavuttaa flow-tilan harjoitellessani tai esiintyessani?

Muusikkona ja musiikkipedagogiikan opiskelijana tavoitteeni on oppia nautti-
maan soiton harjoittelusta ja esiintymisestd, soittamaan hyvalla keskittymiskyvyl-
14 ja kayttdam&an néité keinoja saavuttaakseni musiikilliset pd&dméaérani. Toivon
I0ytévéni harjoittelutilan, jossa en vésy tai pitkasty siihen, mitd olen tekeméssé.
Loytamalla taman tilan toivon tulevani myds paremmaksi opettajaksi. Haluaisin
hyddyntaa flow’n keinoja motivoidakseni ja innostaakseni oppilaitani harjoittele-

maan ja nauttimaan musiikistaan.

Haluaisin opinnéytetydni voivan auttaa my6s muita nauttimaan enemmén teke-
mistaan asioista. Viulistina kirjoitan luonnollisesti viulistin ja muusikon nakokul-
masta. Toivon opinndytetyoni voivan antaa siitd huolimatta uutta ajattelemisen
aihetta kaikille. Eri alojen lukijat voivat poimia Kirjoittamiani asioita ja kayttaa
niitd soveltaen omilla erityisaloillaan. Uskoisin, ettd loppujen lopuksi l&hes kaikki
voivat nauttia mistd tahansa, misté ovat kiinnostuneita ja mitd ovat halukkaita
tekemé&én: urheilusta, kirjoittamisesta, maalaamisesta, opettamisesta, opiskelemi-

sesta, leipomisesta, siivoamisesta tai misté tahansa, mit4 mieleen tulee.

Flow-kokemusta on tutkinut muun muassa ké&sitteen luoja Mihaly Csikzentmiha-
lyi. Kaytan opinndytetydssani lahinnd hanen maaritelmaansa kyseisesta koke-
musmaailmasta. Andreas Burzik (2002) on kirjoittanut muusikkojen flow’sta

maisterintyonsé Flow-Erfahrungen bei Orchestermusikern. Ty0 késittelee orkeste-



rimuusikkojen flow-kokemusta. Burzikin tutkimusala on psykologia, ja h&n on
myo0s viulisti. Burzik on yhdistanyt ndma kaksi asiaa. Burzik on myds luonut ai-
heen tiimoilta monipuolisen verkkosivuston Flowskills, johon halukkaiden on
helppo tutustua. (Burzik 2002; Burzik 2012; Burzik 2013.) Suomessa flow’ta ope-
tuksessaan kéyttaa esimerkiksi Erja Joukamo-Ampuja. Han on perehtynyt mygs
harjoitteluun ja luennoi molemmista aiheista. Lisaksi flow’sta luennoi itévaltalai-
nen Penelope Gunter (2011a). K&vin hanen mestarikurssillaan vuonna 2011 pe-
rehtyméssé flow’hun harjoittelussa (2011b). Gunter on perehtynyt myos improvi-
saatioon. Edell&d mainituista Csikzentmihaily, Burzik ja Joukamo-Ampuja ovat
kirjoittaneet aiheesta tieteellista kirjallisuutta. Muiden kuin Csikzentmihailyn
osalta olen joutunut perehtymdén luento- ja oppimateriaaleihin seka verkkosivui-
hin. Luonnollisesti monelta flow’hun perehtyneelté 16ytyy viittauksia késitteen

luojaan Csikzentmihailyyn.

Metropolia Ammattikorkeakoulussa opiskellut Hanna Holma on kirjoittanut opin-
naytetyon aiheesta Flow-kokemus viulistin ndkdkulmasta. Han liikkuu hyvin 13-
helld omaa aihettani, mutta perehtyy siihen kuitenkin hyvin eri ndkokulmalta.
Holma nostaa itdmaisen filosofian ja liikkeen hallinnan itdmaisissa kulttuureissa
yhdeksi asiaksi, jonka suunnalta han lahestyy virtauskokemusta. (Holma 2009,
23-28.)

Perehdyin viulunsoiton harjoitteluun muun muassa viulunsoiton opettajien Ivan
Galamianin ja Lajos Garamin kirjoittaman Kirjallisuuden kautta. Sibelius-
Akatemian harjoittelusivuston avulla perehdyin myds muusikoille yleisesti annet-
tuihin harjoitteluohjeisiin (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2008; Arjas 2008).
Flow-kokemuksesta ja harjoittelusta saamieni tietojen avulla pohdin omaa harjoit-
teluani. Pohdin myds syitd, jotka voisivat johtaa siihen, ettd p&ésen tai en paase

flow-kokemukseen.



2 HARJOITTELU

Harjoittelu on asia, joka on jokaiselle muusikolle tai musiikin harrastajalle enem-
maén tai vahemman tuttu. Itse asiassa harjoittelu on meisté jokaiselle tuttua, vaikka
emme sité jokapdaivaisessa elamassdmme ehka tule ajatelleeksi. Jokainen meisté
on joutunut harjoittelemaan lukemattomia asioita. Zimmer sekd Salakari mainitse-
vat, ettd harjoittelemme jo lapsena k&&ntymaéan, sitten ehk& rydmiméan, seuraa-
vaksi konttaamaan, nousemaan pystyyn, kéveleméén, hyppimaan ja juoksemaan
(Zimmer 2001, 59-62; Salakari 2007, 28, 34). Tdéma lista voisi jatkua loputtomiin,
ja eri ihmisten kohdalla listassa olisi eri asioita. Tuovilan mukaan “&énet, liikkeet
ja rytmit ovat musiikin kokemisen peruselementtejd, joita harjoittelemme jo ennen
syntymadmme” (Tuovila 2003, 40). Olemme oppineet kaikki ndmé asiat harjoitte-

lemalla, joten meilld on kyky oppia asioita harjoittelemalla.

Tietoisempi harjoittelu on usein tuttua eri alojen huippuosaajille. Tallaisia ovat
esimerkiksi muusikot tai musiikin harrastajat, urheilijat ja monen muunkin taidon
opettelijat. (Salakari 2007, 25, 28.) Joukamo-Ampujan mukaan muusikot ovat
poikkeuksellinen ammattiryhma, sill& heille harjoittelu on ollut usein osa jokaista
péivad jo lapsesta asti. Muusikolla ei mydskaén ole tyo- ja loma-aikojen vélilla
kovin suurta eroa, vaan harjoittelu on aina lasna. (Joukamo-Ampuja 2010, 38.)

Tassa luvussa perehdyn harjoitteluun muusikon nakdkulmasta.

2.1 Ohjeita harjoitteluun

Joukamo-Ampuja tuo esille klassisen muusikon koulutukseen kuuluvan myos
virheiden poistamista soitosta (Joukamo-Ampuja 2010, 22). Mutta harjoitteluun

kuuluu paljon muutakin kuin vain virheiden minimoimista.



2.1.1 Millaista on tehokas harjoittelu?

Arjaksen mukaan harjoittelussa on tarke&é hyvé keskittyminen. Se edes auttaa
saavuttamaan tuloksia. Pieni mééra hyvin kdytettyd harjoitteluaikaa voi johtaa
suurempiin tuloksiin kuin harjoitteleminen pitk&an ilman keskittymista siihen,
mitd tekee. (Arjas 2008c.)

Galamianinkin esittad tehokkaan tydskentelyn olevan muusikolle tarkedd. Tehok-
kaassa tyoskentelyssa saavutetaan mahdollisimman lyhyessa ajassa mahdollisim-
man paljon tuloksia. H&n mainitsee harjoittelussa valttdméattoméksi jatkuvan hen-
kisen valppauden. Harjoittelua tulisi jakaa uudelleen, jos vasymys aiheuttaa valp-
pauden herpaantumisen. Jokaisen tulisi kokeilemalla selvitt&dd, millainen harjoitte-
lu juuri itselle sopii. Silti tulisi muistaa sé&nndllisen pdivittdisen harjoittelun mer-
kitys. Se on tarkedd, silla se on kehittdvampaé kuin epéséannollisempi harjoittelu.
Liséksi olisi hyva valttaa rutinoitumista tydskentelyssa ja vaihdella harjoiteltavien
asioiden (esim. asteikot, etydit, kappaleet) jarjestystd. Ajatuksia voi auttaa pysy-
maéan virkeind yhdistelemalld materiaalia ja vaihtamalla harjoiteltavaa kohtaa tai

asiaa riittdvan usein. (Galamian 1990, 75-76.)

Joukamo-Ampuja ja Heiskanenkin painottavat monipuolista ja vaihtelevaa harjoit-
telua sekd harjottelun saannollisyytta. Lisaksi he puhuvat harjoittelun rytmittami-
sesté ja raskaampien ja kevyempien harjoittelupéivien vuorottelemisesta. Harjoit-
telua tulisi toteuttaa neljan viikon harjoittelujaksoissa. Jakson ensimmaéinen viikko
on kevyempi, toinen vahan raskaampi, kolmas kaikista raskain ja neljés palauttava
viikko. Seuraavan neljén viikon ensimmainen jakso on taas kevyempi viikko,
mutta ei niin kevyt kuin edellisen jakson ensimmaéinen viikko. Nain soittokunto
nousee pikkuhiljaa. Galamianin tapaan Joukamo-Ampuja ja Heiskanenkin neuvo-
vat pdivittaiseen harjoitteluun, mutta lisddvat myds muutaman lepopdivan kuussa
voivan olla tarpeen. Kerran viikkoon pidettava lepopéivé taas voi olla liikaa, kun
kohotetaan soittamisen peruskuntoa. Lepopéivien pitoon Joukamo-Ampuja ja
Heiskanen eivat anna varsinaista ohjetta, silla niiden tarpeen he sanovat riippuvan
sekd soittimesta ettd sen soittajasta. Jokaisen tulisi arvioida tarpeensa lepopéiviin

oman kehonsa ja aikataulunsa mukaan. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2008a;



Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2008b; Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2008c;
Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2008d.)

Galamian neuvoo ottamaan harjoittelun padméaaréksi seka tekniset etta tulkinnalli-
set asiat. Hanen mukaan harjoittelu tulisi jakaa tasapuolisesti rakennusajan, tulkin-

ta-ajan ja esitysajan kesken. (Galamian 1990, 76.)

2.1.2 Tekniikan harjoittelusta

Aiemmin mainitsemanani rakennusaikana kehitetddn Galamianin mukaan tekniik-
kaa. Rakennusaika jaetaan asteikkojen, muiden perusharjoitusten, etydien ja kap-
paleiden teknisesti vaikeiden kohtien kesken. Tekniikkaharjoituksille tarkeda on
valmistautuminen. Valmistautumisen aikana ennakoidaan liikkeet &lyllisesti ja
annetaan keholle kasky toteuttaa ne. Harjoituksissa siirrytddn yksinkertaissmmista
monimutkaisempiin. Aina jonkin teknisen asian oppimisen jalkeen tulisi siirtya
seuraavaan. T&lloin aikaa ei tuhlata jo opitun asian toistamiseen. Opittujen asioi-
den mielessa séilymisté voi sitten myohemmin tarkistella ja tarpeen vaatiessa pa-
rannella. Teknisesti vaikeiden asioiden kohdalla tulisi selvittaa, misté teknisesta
syysté johtuen asia on vaikea. Sitten eri vaikeudet tulisi purkaa erikseen mahdolli-
simman yksinkertaisiin muotoihin. T&ma auttaa 16ytdmaén toimivan tavan, jolla
vaikeita kohtia voisi harjoitella. (Galamian 1990, 76, 80.)

Avrjas Kirjoittaa vahan samansuuntaista tekniikan harjoittelusta. Hinen mukaansa
siind on kyse aivojen ja lihasten yhteistoiminnan harjoituttamisesta. Ensin tulisi
muodostaa mielikuva liikkeistd, jotka tullaan tekem&én. Tdman jalkeen haluttujen
liikkeiden toteuttaminen on mahdollista. Liikkeiden mielikuvaharjoitteleminen

auttaa muodostamaan hermoyhteyksid ja selkiyttda tekniikkaa. (Arjas 2008f.)



2.1.3 Miten harjoitellaan tulkintaa?

Mainitsin aiemmin, ettd Galamianin mukaan osan harjoittelusta tulisi keskittya
tulkintaan. Téané tulkinta-aikana mukautetaan teoksen soittamista omaan ajatuk-
seen sen tulkinnasta. Silloin keskitytadn erimittaisten harjoituspatkien ilmaisemi-
seen musikaalisesti. Patki& harjoitellessa tulisi pyrkid aina vain pidempiin harjoit-
telupétkiin. Tulkinta-aikana tulisi myos aina pyrki& olemaan keskeyttdmétté soit-
toa pienten virheiden takia. (Galamian 1990, 76, 80.)

Avrjas neuvoo perehtymdan musiikin muotoiluun tutustumalla huolellisesti nuottiin
ja sen merkkeihin, laulamalla mielessg, kuuntelemalla sekd etsimalla ratkaisuja

soittamisen, liikkeen ja tunteen avulla (Arjas 2008d).

2.1.4 Esiintymisen harjoittelu

Galamian mukaan esitysajan tulisi seurata harjoittelussa aiemmin kéasittelemiani
rakennus- ja tulkinta-aikoja. Esitysaikana kappaletta valmistetaan esitykseen. Sil-
loin teos soitetaan ilman keskeytyksid mielikuvitusyleisolle. Mahdollisuuksien
salliessa kappaletta tulisi soittaa sdestyksen kanssa, kuten se soitettaisiin todelli-

sessa esitystilanteessa. (Galamian 1990, 76.)

Arjaksen mukaan esittdmista tulisi kayda lapi myos mielessa. Esityksen harjoittelu
tulisi laajentaa sisaltdmaan myos siihen valmistautumisen seké tunteet, joita soit-
taja tuntee ennen esiintymista. Han neuvoo myos liittdmaan mielikuvaan itsesta
toiveita siit4, millainen soittaja haluaisi olla. Soittajan tulisi harjoittella itsensé

nakemista toiveidensa mukaisena. (Arjas 2008a.)

Galamian neuvoo myos opettelemaan kuuntelemaan omaa soittoaan mahdolli-
simman objektiivisesti, niin kuin yleisd kuulee sen. Soittajan toiveet omasta soi-
tostaan varittdvat hanen tapaansa kuulla se. Tastd johtuen omaa soittoaan tulisi
nauhoittaa. Se, milta soitto kuulostaa, maarittdd hyvén ja huonon. Kyky kuunnella
omaa soittoaan rehellisesti on tarke&é tehokkaassa harjoittelussa. (Galamian 1990,
81)



2.1.5 Tavoitteiden asettelu

Arjas neuvoo asettamaan harjoittelulle tavoitteita. Realististen tavoitteiden lisaksi
han ohjeistaa asettamaan haaveita my0ds korkealle. Asetetut tavoitteet motivoivat
ja ohjaavat tydskentelyé. Lisaksi tulisi asettaa konkreettisia valitavoitteita, esi-
merkiksi maarapéivé jonkin kappaleen osaamiselle. N&m4 tavoitteet tulisi jakaa
viikottaisiin ja paivittaisiin tavoitteisiin. Tarvittaessa tavoitteita tulee myos uskal-
taa muuttaa. (Arjas 2008e.) Lisaksi Arjas neuvoo arvioimaan tyoskentelyé ja sen
tarkoituksenmukaisuutta. Pienetkin edistymiset on huomioitava, sill& ne motivoi-

vat. Tyoskentelyé tulee myds muokata oppimisen tehostamiseksi. (Arjas 2008b.)

2.2 Harjoittelun sudenkuopat

Galamianin mukaan tavoitteettomuuden takia hyddyton harjoittelu on paljon hy-
véé harjoittelua yleisemp@a. Soittajan resursseja tuhlataan padmaarattomalla ja
kontrolloimattomalla harjoittelulla, jossa harjoittelija soittaa mekaanisesti ja tekee
useita toistoja ajatusten harhaillessa. Tavoitteisiin pdasemisen sijaan huonolla har-
joittelulla voidaan tehda jopa hallaa. Kun virheité toistetaan, niille tullaan kuurok-
si. Jos vadranlaisesta harjoittelusta on tullut tapa, niin siitd on ty6lasté paésté
eroon ja saada kuulo ja ajatukset olemaan aktiivisia harjoitellessa. (Galamian
1990, 75.)

Galamianin mukaan toinen vaarallinen harjoittelutapa on soiton keskeyttdminen
virheisiin tulkinnan harjoittelemisen aikana. Esitystilanteessa téllaisesta harjoitte-
lusta saattaa aiheutua ongelmia. Virheen sattuessa soittaja saattaa esimerkiksi kat-
kaista soiton tai hammentya loppusuorituksen kannalta héiritsevan paljon. (Gala-
mian 1990, 80.)

Galamianin mukaan myds harjoitteluajan jakaminen vaarin tekniikan ja tulkinnan
vélill4 johtaa ongelmiin. Jotkut soittajat saattavat harjoitella suurimman osan ai-
kaa soittamalla kokonaisia kappaleita. Talldin heille voi syntya hyva kasitys tul-
kinnasta, mutta he eivét opi teknisia asioita varmoiksi. Toiset soittajat taas saatta-

vat purkaa kappaleen hyvinkin pieniin paloihin ja harjoittelevat sitten néitd patkia



yhdistamatta niité toisiinsa. Kappale j&a téllaisessa tilanteessa vain vaikeiksi tek-
nisiksi kohdiksi, joista ei tule musikaalista kokonaisuutta. Jommallakummalla
tavalla harjoittelevan soittajan tulisi lisat4 harjoittelua toisella tavalla. (Galamian
1990, 80-81.)

Joukamo-Ampuja mainisee tekniikkaan keskittymisen ja virheiden pelkd&misen
voivan haihduttaa ilon soittamisesta. Virhekammo voi esiintymistilanteessa olla
my®ds luovuuden rajoitteena. (Joukamo-Ampuja 2010, 22, 68.) Joukamo-Ampujan
mukaan yksin soittaminen harjoitellessa ei tunnu samalle kuin esiintyminen, eri-
tyisesti jos soitossa tapahtuu virheitd. Lisaksi jo arvostelun mahdollisuus lisda
suorituspaineita, ja soittamisesta tulee suoritus. Tallgin soittaja saattaa rajoittaa

ilmaisuaan k&yttdmalla selviytymisstrategiaa. (Joukamo-Ampuja 2010, 44-45.)



3 FLOW-KOKEMUS

Tassé luvussa esittelen flow-kokemusta. Aluksi puran sen pienempiin palasiin,
tekijoihin, joista flow-kokemus koostuu. Lisaksi pohdin syitd, jotka vaikuttavat

sen syntyyn tai estavat sen saavuttamisen.

3.1 Flow-kokemus Csikszentmihalyin k&sitteend

Csikszentmihalyi kertoo kayttamansa késitteen flow olevan tila, jossa ihminen on
keskittynyt siihen, mit& han on tekemdssé. Sellaisena hetkend milladn muulla ei
ole mit&én vélia. Sisdinen optimaalinen tila merkitsee sitd, etté tietoisuudessa val-
litsee jarjestys. Niin tapahtuessa tarkkaavaisuus kohdistuu tavoitteisiin, jotka ovat
saavutettavissa, kun kyvyt ja itse toiminta vastaavat toisiaan. Tavoitteellisuus tuo
tietoisuuteen jérjestysté. Silloin taytyy keskittya siihen, mitd on tekemdssg, eika
silloin voi ajatella muuta. Lisaksi Csikszentmihalyi méérittelee flow’n tarkoitta-
van “sitd, miten ihmiset kuvaavat mielentilaansa silloin, kun tietoisuus on so-
pusointuisessa jarjestyksessa ja ihminen haluaa tehda sitd, mité tekee, asian itsen-
s& tahden.” (Csikszentmihalyi 19904, 19, 22.)

Flow-kokemukseen mainitaan useimmiten liittyv&n myds ajan kulun muuttuminen
jollain tapaa. Pitkat ajat tuntuvat nopeammilta ja samalla lyhyet hetket saattavat
tuntua pitkilta. (Csikszentmihalyi 19904, 105.)

3.2 Onnellisuuden ja flow-kokemuksen yhteys

Csikszentmihalyi kuvailee psykologi Viktor Franklin kasitysté onnellisuudesta

jonakin, joka on seurausta omistautumisesta jollekin suuremmalle asialle. Csiks-
zentmihalyin mukaan onnellisuus on jotakin, joka ei riipu ulkoisista asioista. Sen
sijaan se riippuu tavasta kokea ne. Onnellisuuden tilan saavuttaminen vaatii, etta
opimme kontrolloimaan tietoisuutemme sisaltéd. Monien ihmisten kokemien on-
nettomuuksien tai paineiden ei tarvitse vahentaé onnellisuutta. Sen sijaan suhtau-

tumisella stressiin on vaikutusta siihen, voiko vastoinkdymisisté hyotyé, vai al-
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kaako kokea olonsa surkeaksi. On kaksi tapaa, joilla voi muuttaa eldménlaatuaan
parempaan. Toinen on ulkoisten olosuhteiden muuttaminen ja toinen on se, etta
muutamme suhtautumistamme asioihin. Oleellista eldaménlaadun kannalta ei ole
se, mitd muut meista ajattelevat tai mitd meill4 on, vaan se miten koemme itsem-

me ja elamassdmme tapahtuvat asiat. (Csikszentmihalyi 1990a, 16-17, 23, 74-76.)

Muuttamalla tietoisuuden siséltoa voi tehdé itsensd onnelliseksi tai onnettomaksi
riippumatta ulkopuolisista tapahtumista. Toivottomaltakin tuntuvan tilanteen voi
muuttaa haasteeksi, jonka voi voittaa. Kyky kestaa vastoinkaymisista huolimatta
on oleellinen tekija menestymisessa ja eldmasta nauttimisessa. Jos haluaa kehittaé
t&td ominaisuutta, tytyy oppia hallitsemaan tietoisuuttaan, tunteitaan ja ajatuksi-
aan. Lisaksi tietoisuuden hallintaan tarvitaan myds tunteiden ja tahdon sitoutumis-
ta, ja sitd taytyy harjoitella toistamalla, kuten muitakin taitoja. (Csikszentmihalyi
1990, 43-47.)

Csikszentmihalyi mainitsee suurimman osan maapallon véestosta tavoittelevan
l&hinn& perustarpeidensa tyydyttdmistd. Ndiden tarpeitten taytyttya ne eivét enda
riitdk&én tekemaan ihmisia tyytyvaisiksi. Meille tulee aina uusia tarpeita ja toivei-
ta, ja vaikuttaa ehka siltd, ettd eldmén laadun parantaminen olisi mahdotonta. Toi-
saalta ihmisen halu korottaa tavoitteitaan ei ole ongelma niin kauan kuin ponniste-
lu tuottaa iloa. Ongelmia tulee ihmisten keskittyessé niin paljon siihen, mitd ha-
luavat, ettd he lakkaavat nauttimasta nykyhetkesta ja menettdvat mahdollisuuden
kokea tyydytysta. (Csikszentmihalyi 1990a, 27-28.)

Csikszentmihalyi Kirjoittaa, ettd ”psyykkinen epéjarjestys eli informaatio joka on
ristiriidassa aikomusten kanssa tai estaé toteuttamasta niitd” on tietoisuuteen hai-
tallisesti vaikuttava tekija. T&ssé tilassa koemme esimerkiksi tuskaa, pelkoa, rai-
voa, levottomuutta tai mustasukkaisuutta. Tall6in emme pysty suuntaamaan tark-
kaavaisuutta haluamiimme kohteisiin tai k&yttdmaéan sitd niin kuin haluaisimme.
Siitd johtuen henkistd voimavaraa ei pysty keskittdmaan, koska se hajaantuu ja

tulee tehottomaksi. Psyykkisen epdjarjestyksen pitkittyessé voi olla, ettei endé

pysty keskittyméan ja pyrkimaan pdadmaéariinsa. (Csikszentmihalyi 1990a, 64, 66.)
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Csikszentmihalyi mukaan vastakohta télle psyykkisen epéjérjestyksen tilalle on
tila, jossa saamamme tieto sopii tavoitteisiimme ja henkinen energia virtaa ponnis-
tuksetta. Tassa tilassa ei tarvitse murehtia ja epdilla omaa riittavyyttdan, vaan tun-
tuu siltg, ettd menee hyvin. Tama rohkaiseva palaute liséa tarkkaavaisuutta késit-
telemé&an ulkoista ja sisdistd ymparistod. Téallaisissa tilanteissa ei ole hairiotekijoi-
té ja tarkkaavaisuus on mahdollista suunnata tavoitteisiin padsemiseen. Tallaista
tilaa Csikszentmihalyi kutsuu optimaaliseksi kokemukseksi eli flow’ksi. Kun ih-
minen pystyy saavuttamaan mahdollisimman usein flow’n, hdnen eldmanlaatunsa
paranee ik&vienkin tyorutiinien muututtua mielekkéiksi ja iloa tuottaviksi. (Csiks-
zentmihalyi 19904, 68, 70.)

Csikszentmihalyi kuvailee tyypillisen hetken, jolloin flow-kokemus koetaan ole-
van sellainen, jossa yksild saa vapaasta tahdostaan tehdé parhaansa seké fyysisesti
ettd henkisesti suorittaessaan jotain vaikeaa ja arvokasta. Optimaalinen kokemus
on siis jotain, jonka tapahtumisen voimme itse aiheuttaa. Virtauskokemuksen ko-
keminen ei valttdmatta tunnu hyvalta juuri sill4 hetkelld, kun se tapahtuu. Sen
sijaan kokemuksen kokija saattaa olla silloin fyysisesti hyvin vasynyt tekemastaan
suorituksesta. Tallaiset kokemukset saavat meidat kuitenkin tuntemaan, etta
voimme vaikuttaa enemman eldmaadmme ja sen sisaltoon. T&ma hallinnan tunne

auttaa meitd kokemaan onnellisuutta. (Csikszentmihalyi 1990a, 18-19.)

3.3 Flow-kokemus — hyva vai paha?

Csikszentmihalyin mukaan flow-kokemus on energian muoto, jota voi kayttaa
niin hyvaan kuin pahaan, samalla tavalla kuin muitakin energia muotoja (esim.
atomienergiaa tai tulta). Se, mihin energiaa kaytetaan, voi aiheuttaa joko hyvia tai
huonoja asioita. Csikszentmihalyi kertoo ihmisten kuvailevan esimerkiksi koke-
muksiaan sodassa flow-kokemuksena. Myos varkaat ovat kertoneet nauttivansa
siitd tunteesta, minka he saavat varastustilanteesta. Flow-kokemus sinénsa ei ole
hyva. Se on hyvé vain, jos se voi tehd& eldmasta parempaa. Sité, onko flow’n seu-
raus hyva vai huono asia, taytyy tutkia muilla kriteereilld. (Csikszentmihalyi
19904, 109-110.)
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Csikszentmihalyin mukaan myds flow’ta tuottavilla asioilla on negatiiviset puo-
lensa. Muiden nautintoa tuottavien asioiden tapaan flow saattaa aiheuttaa riippu-
vuutta. Nain kdy, jos toiminnasta tulee valinnan sijaan pakko ja se on hairioksi
muille asioille. (Csikszentmihalyi 1990a, 99-100.)

3.4 Ketka voivat kokea flow-kokemuksen?

Csikszentmihalyin tutkimuksessa ilmeni kaikkien ihmisten kuvailevan flow-
kokemusta samankaltaisilla sanoilla riippumatta heid&n erilaisista taustoistaan.
Esimerkiksi sukupuolella, kulttuurillisella taustalla, kotimaalla ja elintasolla ei
ollut merkitysta. (Csikszentmihalyi 1990a, 19.)

Csikszentmihalyin mukaan ihmiset, jotka ovat paenneet kasvavien odotusten kier-
teestd ja ovat materiaalisista tekijoista riippumatta onnistuneet parantamaan elé-
ménlaatuaan, ovat tyytyvaisid. He voivat tehdd laheisistadnkin hiukan onnellisem-
pia. Téllaiset ihmiset elavat taysilla ja suhtautuvat avoimesti erilaisiin kokemuk-
siin ja oppivat uusia asioita. He ovat sitoutuneita ymparistoonsé ja eldménsa ihmi-
siin ja iloitsevat kaikesta tekemdstaan, riippumatta siitd, millaista se on. Tallaiset
ihmiset pystyvat ottamaan vastaan eldman erilaiset tilanteet ja tapahtumat. Heidan

vahvuutensa saattaa olla oman eldmaén hallinnassa. (Csikszentmihalyi 1990a, 28.)

Csikszentmihalyin mukaan toisille ihmisille flow’n kokeminen on vaikeampaa,
jopa mahdotonta. Esimerkiksi skitsofreniaan liittyy nautintokyvyttomyys ja se,
ettei pysty keskittymadn. Kyseistd tautia sairastavat menettavat kyvyn iloon.
Myos tarkkaavaisuushairioisille on tyypillistd, etteivat he pysty kontrolloimaan
tarkkaavaisuuttaan. Tarkkaavaisuushairio vaikeuttaa oppimista ja estaa flow’n
kokemista. (Csikszentmihalyi 1990a, 130-131.)

Csikszentmihalyi mainitsee myds muita syitd, jotka estavat flow’n kokemisen.
Hanen mukaansa nditd ovat ylenméaardinen itsensa tarkkailu ja sen murehtiminen,
mitd muut ajattelevat, seka itsekeskeisyys ja kaiken huomion kiinnitdminen omiin
paamaéariin ja niiden tavoitteluun. Naissa tilanteissa ei pysty nauttimaan toimin-

nasta toiminnan itsensa vuoksi. (Csikszentmihalyi 1990a, 131-132.)
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3.5 Flow-kokemuksen saavuttamiseen vaikuttavat tekijat

Voittaakseen negatiiviset tunteet ihmisen tdytyy muuttua riippumattomaksi ympé-
ristostadn tulevista palkkioista ja rangaistuksista. Niiden lisdksi ihmisen taytyy

oppia myds tuottamaan palkkioita itselleen. (Csikszentmihalyi 19903, 37.)

Kuten aiemmin olen maininnut, Csikszentmihalyi on tutkinut flow’hun johtavia
tekijoitd. Taulukkoon 1 olen kerédnnyt hanen mainitsemansa vaiheet, joilla toimin-

noista voi saada flow’ta tuottavia (Csikszentmihalyi 1990a, 148).

TAULUKKO 1. Tulkintani Csikszentmihalyin esittelemista flow’ta tuottavista
toiminnoista (1990)

KORKEAMMAN TAVOITTEEN
ASETTAMINEN

4. | MAHDOLLISTEN TAITOJEN KEHITTAMINEN

KESKITTYMINEN TEKEMISEEN JA HAASTEIDEN
NAKEMINEN

2. | EDISTYMISEN ARVIOIMINEN

5.

3.

1. | TAVOITTEIDEN JA OSATAVOITTEIDEN ASETTAMINEN

Csikszentmihalyin mukaan flow’hun pyrittdessa ensimmaisessa vaiheessa asete-
taan toiminnalle tavoite. Tdma tavoite pyritddn jakamaan mahdollisimman mo-
neen pienempadn tavoitteeseen, joiden kautta tavoite voidaan saavuttaa. Seuraa-
vassa vaiheessa kehitetddn keino arvioida edistymista tavoitteiden avulla. Kol-
mannessa vaiheessa on térkedd keskittyd toiminnan tekemiseen ja pyrkia néke-
mé&an toimintaan liittyvat haasteet. Neljannessé kohdassa olisi hyva kehittaa itse-
aan asioissa, joihin on mahdollisuus. Viimeisessa vaiheessa on tarkeéa asettaa
uusi korkeampi tavoite, johon tahdétaan, kun toiminta alkaa olla liian tylséé.
Csikszentmihalyi myds ohjeistaa asettamaan tdmén uuden tavoitteen riittdvan la-
helle taitojaan, jotta tavoitteeseen on mahdollista paésté. (Csikszentmihalyi 1990a,
117-118, 148.)



14

3.5.1 VYleisesti flow-kokemukseen liittyvid ilmi6ité

Csikszentmihalyi tutkimuksessa tuli esille kahdeksan osatekijaa, jotka liittyvat
ilon tai nautinnon kokemiseen. Néist4 osatekijoistd mainitaan yksi tai jopa kaikki
myonteisimpid kokemuksia kuvailtaessa. Olen koonnut ndma osatekijat kuvioon
1. (Csikszentmihalyi 1990a, 82.)

SUORITETTAVISSA
OLEVA TEHTAVA

HAMARTYNYT

AJANTAJU SELVAT TAVOITTEET

EI HUOLTA ITSESTA,
TOISAALTA
PAREMPI
TIETOISUUS

ITSESTA
KOKEMUKSEN
JALKEEN.

TUNNE TOIMINNAN o
HALLITSEMISESTA VALITON PALAUTE
SYVA
KESKITTYMINEN
ILMAN

PONNISTELUJA
%
Ei negatiivisia haja-
ajatuksia

KUVIO 1. Tulkintani Csikszentmihalyin esittdmista flow’n osatekijoista (1990)

Kuviosta 1 ilmenee flow-kokemuksen tapahtuvan useimmiten, kun tyon alla oleva
tehtava on suoritettavissa. Flow-kokemukseen liittyy myos se, ettd pystymme
keskittymaan tekemiseemme. Keskittymisen taas mahdollistavat tavoitteet, joihin

pyrimme ja tekemisestdmme saamamme palaute. Ndin ollen myds véliton palaute
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ja selvét tavoitteet vaikuttavat flow-kokemuksen syntyyn. Yhtena tekijana
flow’ssa on mahdollisuus suorittaa toiminta niin keskittyneend, etteivat mahdolli-
set murheet tule mieleen. Lisaksi flow’hun liittyy tunne toiminnan hallinasta.
Usein flow-toiminnan aikana ei mydsk&én ole huolta itsestd, ja toiminnan loputtua
tietoisuus itsesta palaa entistd voimakkaampana. Flow-kokemukseen liittyy myds
ajantajun hamartyminen. Talldin nopeat hetket tuntuvat pitkilta, ja pitkat taas tun-

tuvat tapahtuvan nopeasti. (Csikszentmihalyi 1990a, 82.)

Csikszentmihalyi mukaan flow-kokemus koetaan useimmiten selkeisiin tavoittei-
siin suuntautuvassa toiminnassa, jossa on saantdja (Csikszentmihalyi 1990a, 83).
llo tai nautinto [enjoyment] koetaan yleensé liikuttaessa tylsistymisen ja ahdistu-
misen rajalla. Téllaisessa tilanteessa haasteet sopivat yksilon taidoille olemalla
riittdvan vaikeita, mutta ei kuitenkaan liian ylivoimaisia. (Csikszentmihalyi
19904, 87; Csikszentmihalyi 1990b, 52; ks. myds Hurme & Pesonen 1987, 315.)

3.5.2 Tyypillisia esteitd flow’n saavuttamiselle

Kuten jo aikaisemmin mainitsin, Csikszetnmihailyn mukaan yksi syy ihmisten
onnettomuuteen on se, ettd saavutettuaan vihdoin haluamansa he haluavat jotain
enemman. Ensi sijalla ihmisten tarpeista on selviytyd, pysya hengissd, saada ruo-
kaa ja ylipaataan tayttad eldmisen perustarpeet. Téllainen tilanne on monella esi-
merkiksi kehitysmaissa. Kun ihmiset lakkaavat painimasta ndiden ongelmien
kanssa, viihtyisé koti ja hyvé ruoka eivét enda yksinkertaisesti riitd. Taman voim-
me huomata monissa lansimaalaistuneissa maissa. Kun meidén yksinkertaisimmat
tarpeemme on taytetty, [0yddmme uusia asioita, joita haluta. Se, ettd haluaa kur-
kottaa korkeampiin tavoitteisiin, ei ole kuitenkaan p&ésyy onnettomuuteen.
Enemmén tavoittelusta tulee ongelma, kun lakkaamme nauttimasta nykyhetkesté.
(Csikszentmihalyi 19904, 27-28; ks. myds Maslov 1943)

Toinen Csikszentmihalyin mainitsema syy flow-kokemuksen haihtumiselle on
toimintaan keskittymisen herpaantuminen. Jos tavoite on liian helppo, sen saavut-

taminen ei tuota nautintoa. Yleensa toiminnasta ei voi saada nautintoa, ellei toi-
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minnan tekija ole oppinut asettamaan toiminnalleen tavoitteita sekd tunnistamaan

ja arvioimaan palautetta. (Csikszentmihalyi 1990a, 89-91.)
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4 MATKANI KOHTI FLOW-HARJOITTELUA

Aiemmissa luvuissa perehdyin siihen, kuinka muusikoita ja musiikin opiskelijoita
yleensd ohjeistetaan harjoittelemaan. Liséksi kasittelin flow-kokemusta ja syitéa
sen saavuttamiseen tai siihen, ettei sitd saavuteta. Tassd luvussa pohdin omaa har-
joitteluani ja siihen vaikuttavia tekijoitd aiemmin kirjoittamani pohjalta. Tutkin

myds mahdollisuuksiani oppia saavuttamaan flow-kokemus harjoitellessani.

4.1 Mahdolliset kokemukseni flow’sta toiminassa yleensa

Tarkemmin mietittydni huomasin flow-kokemuksen olevan minulle tuttu. Pidén
aviomieheni kanssa jakamastani kodista. Mielesténi kotimme on viihtyisan nakoi-
nen, ja se on aina perussiisti. Olen iloinen siit4, ettd meille voi tulla kuka vain va-
roittamatta, eikd minun tarvitse hépeilld kotiamme. Pid&n ruoanlaitosta ja arvostan
itse tehtya terveellistd ruokaa. Nautin myds mahdollisuudesta saada hemmotella
aviomiestani leipomuksillani sek tiedosta, ettd pakastimesta loytyy aina jotain
pientd tarjottavaa mahdollisille yllatysvieraille. Leivon mielellani, ja silloin aika
tuntuu lentdvan. Voin uppoutua tunneiksi puuhailemaan kaikenlaista pienta ko-
timme hyvéksi. Esimerkiksi minun on joskus vaikea keskittyd muuhun ennen kuin
kotona on siistid. Olisin myds loputtomiin poimimassa marjoja ihan vain sen aja-
tuksen voimalla, ettd voin sdiléd muitakin kuin purkkivitamiineja talven varalle.
Jopa tiskaaminen on minulle mielek&sta, silla tulen iloiseksi puhtaan tiskipdydén
muodossa saamastani valittomaésté palautteesta. Kotona puuhastellessa saatan
useinkin huomata: "Hupsista keikkaa, kun kello onkin jo paljon.” T&lldin olen

huomaamattani saattanut paasta flow-tilaan tehdesséni jotain arkista askaretta.

Erés Csikszentmihalyin kuvailema flow-tapaus kertoo niin téidensa tekoon keskit-
tyneestd henkilOstd, ettd hadn unohtaa syodé lounasta ja saattaa huomata nalén tun-
teen vasta illan pimennyttyd (Csikszentmihalyi 1990a, 69-70). Téllaistakin tapah-

tuu usein myds minulle esimerkiksi uppoutuessani Kirjoittamaan vaikkapa kirjalli-

sia toita. Voin siis saavuttaa flow’n myos Kirjoittaessani.
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4.2 Flow-kokemuksen saavuttamisen haasteita

Aiemmin kirjoittamani perusteella flow-kokemus on minulle jossain méérin tuttu
muita asioita tehdesséni. T&std syystd minun on syytéd pohtia mahdollisia tekijoit,

jotka saattavat estad minua saavuttamasta flow’ta soittaessani.

Mainitsin opinndytetydsséni jo aikaissmmin Csikszentmihalyin Kirjoittaneen, etté
flow-kokemukseen liittyy palaute toiminnasta (Csikszentmihalyi 1990a, 19, 82).
Ehka osa ongelmaa piilee alan opiskelun teettdmassa suuressa tydomaarassa. Parin
tunnin tyosta ei palkitakaan valmiilla kappaleella. Sen sijaan tulokset nakyvat hi-
taasti, ja itse huomaa yleensé huonosti pienet edistysaskeleensa. Naiden edistysas-
keleiden huomaamista vaikeuttaa myos se, etté edistymisté pitéisi tapahtua seka
tekniikassa ettd tulkinnassa. Koen omalla kohdallani, etté tulkinnassa edistymisté

on vaikeampi arvioida kuin tekniikassa edistymista.

Musiikin alan opiskeluun liittyy my0s paljon epdvarmuutta. Harjoittelun liséksi
myos tyollistyminen télle alalle vaatii paljon t0itd ja oma-aloitteisuutta. Tyo- ja
elinkeinotoimiston mukaan muusikot ovat yleensa yrittéjié tai tekevat keikkatoita
freelance-verokortilla. (Musiikkiala 2012.) Lisaksi alalle valmistuneet saattavat
paatya tyottomiksi tai akateemisesti tyottomiksi. Esimerkiksi tyo- ja elinkeinotoi-
miston sivuilla mainitaan musiikkialalla olevan tarjolla vain vahan vakinaisia tyo-
paikkoja. Ammattilaisten liséksi keikkoja tekevat myos harrastelijamuusikot. Mu-
siikinalan oppilaitoksista kerrotaan myds valmistuneen enemman alan tyéntekijoi-
t& kuin markkinat pystyvat tyollistamaan. Suomen musiikkimarkkinat ovat sen
verran pienet, etteivat kaikki halukkaat ansaitse elantoaan vain musiikilla. Muusi-
koilla mainitaankin olevan usein mys toinen tyé. Monet muusikot myds opetta-
vat musiikkia. (Musiikkiala 2012.)

Mainitsin opinndytetydsséni jo aikaissmmin Csikszentmihalyin Kirjoittaneen
flow-kokemukseen liittyvan myds kokemuksen jonkin arvokkaan asian tekemises-
t4. Flow-kokemukselle tyypillinen piirre on myds kokemus tilanteen hallitsemi-
sesta. Talloin henkiltn ei tarvitse murehtia mahdollista kontrollin menettamista.
Haasteena flow-tilan saavuttamiselle Csikszentmihalyi mainitsee itsekeskeisyy-

den, jossa tietoa arvioidaan sen mukaan, miten se liittyy toiveisiin. Téllaisessa
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tilanteessa ei ole mahdollista saada toiminnasta itsestdén palkkiota. (Csikszentmi-
halyi 1990a, 19, 96, 131-132.) Ehka juuri kokemus jonkin arvokkaan asian hyvék-
si tyoskentelystd saa aiemmin mainitsemiini kotihengettaren hommiin liittyvéat
asiat tuntumaan minusta niin mielekkéiltd. Ehka tdssé on myos osa syyté, miksi
harjoitteleminen ei aina ole niin mielek&sta. En koe musiikkialan tydllistymisti-
lannetta sindns& motivoivana tekijané opiskelussa ja soiton harjoittelussa, silla
joskus mahdolliseksi ty6ttomaksi tai akateemisesti tyottoméksi opiskeleminen ei
tunnu kovin arvokkaalta ja hyodylliseltd. Ehk& en mydskaén ole aina niin uppou-
tunut. Sen sijaan saatan murehtia virheitd ja antaa alitajunnassani olla kysymyksen
siitd, mihin valmistumiseni jalkeen paadyn. En koe arvokkaaksi tehd& hirvedsti
tOitd sitd varten, etten valttdmatté ikina tyollisty alalle. Suhtaudun myds jonkinas-
teisella pelolla valmistumisen jalkeen edessa olevaan epdvarmuuteen. Soittaessani
saatan pohtia sitd, soitanko riittdvén hyvin, jotta voisin saada toitd alalta. Td&mén

huolen takia en aina pysty nauttimaan soittamisesta ihan vain sen itsensa takia.

4.3 Flow’n l6ytymistd auttavia tekijoita

Kuten jo aiemmin kirjoitin, Csikszentmihalyi neuvoo asettamaan toiminnalle ta-
voitteita ja osatavoitteita (Csikszentmihalyi 1990a, 148, 117-118). Toisaalta har-
joittelua ohjeistaessaan myos Galamian ja Arjas neuvovat paloittelemaan harjoi-
teltavia asioita pienempiin tavoitteisiin (Galamian 1990, 76, 80; Arjas 2008b; Ar-
jas 2008e).

Voin itse auttaa itsedni saavuttamaan tuloksia jokaisella harjoittelukerralla esi-
merkiksi jakamalla harjoiteltavat asiat paloihin ja riittdvan pieniin osatavoitteisiin
Csikszentmihalyin, Galamianin ja Arjaksen neuvojen mukaan (katso yllg). Itse
asiassa olen tehnytkin niin oikeastaan jo vuosia. Opintojeni aikana olen myods op-
pinut purkamaan ongelmat viela entistakin pienempiin palasiin. Tehdessani néin
huomaan saavani enemmén aikaiseksi yksittéisind harjoittelupdivin ja keskitty-
vani paremmin harjoitteluun. Joskus jopa saavutan flow-tilan tydskennellessani
ndin. Mutta aina sek&én ei riitd. Ehkd minun pitéisi pilkkoa vaikeat asiat vielékin
pienempiin harjoiteltaviin osiin voidakseni kokea oppivani asioita nopeammin ja

voidakseni vaihtaa harjoiteltavaa asiaa useammin. Tallgin ei jaisi aikaa turhautua
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eikd ajatella muuta. Toisaalta t&ssa harjoittelun paloittelussa on jo aiemmin mai-
nitsemani Galamianin esittdmé onglema. Peiliin katsoessani huomaan tayttavani
helposti stereotypian harjoittelijasta, joka harjoittelee vain tekniikkaa ja unohtaa
koota kappaleen yhdeksi tulkituksi teokseksi. (Galamian 1990, 80-81.) Musiikin
kannalta minun pitéisi oikeastaan lis4ta enemman tulkinnan, esittdmisen ja koko-

naisuuksien harjoittelua.

Mainitsin myds aiemmin Csikszentmihalyin kirjoittaneen itse&an tarkkailevan ja
itsekeskeisen ihmisen ongelmista kokea flow (Csikszentmihalyi 1990a, 131-132).
Itse huomaan usein ajattelevani tavoitteitani soitossa. Ehka ndihin tavoitteisiin
keskittyminen on mygs syy, jonka takia en aina nauti soittamisesta. Ehk& nautin
soitostani enemmén silloin, kun ajattelen vain sen hetkisté tyostettavéa kohtaa sen
sijaan, ettd ajattelisin muita tavoitteita. Ehk& minun tulisi oppia elaméin enemmaén

hetkessd, heittdytymadn ja nauttimaan jokaisesta hetkesta.

4.4  Tilanteita, joissa olen saavuttanut flow’n tai jotain siihen verrattavaa soitta-
essani

Ennen musiikin opiskelun aloittamista muistan nauttineeni soittamisesta ja oppi-
misesta niin paljon, ettd jaksoin ja halusin soittaa tuntitolkulla. Tietysti osasyy
suhteellisen pitkiin harjoitteluaikoihin saattoi olla se, ettd viulunsoiton harjoittelu
oli teini-ik&iselle myos tehokas keino véltellda muita epdmukavampia asioita. Tal-
laisia olivat esimerkiksi koululdksyt tai kotity6t. Taisin kdyttdd useamminkin te-
kosyyté: "En ma& nyt ehdi, mun taytyy soittaa viulua.” Toisaalta en mydské&én
osannut harjoitella vield silloin samalla tehokkuudella kuin enk& nykyisin. Tehok-
kuuteen pyrkivan harjoittelun sijaan harjoitteluni on saattanut olla enemman myos
vain soittelua. Harjoiteltavat asiat eivat myosk&én olleet fyysisesti yhté raskaita
kuin ne nykyisin ovat. Epdilen, ettd minulla on saattanut olla nuorempana useam-
min flow-kokemuksia soittaessani. Silloisen soitonharjoittelun erilaisuus onkin

saattanut edistdd minua saavuttamaan niitd useammin.

Opiskeluaikana minulla on kokemuksia flow-harjoittelusta esimerkiksi ajalta

11.6.-18.6.2011. Olin silloin Lapinlahden musiikkileirilla mestarikurssilla. Siella
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saavutin pitkidkin pdivittaisia harjoitteluaikoja. Keskimééardinen harjoitteluaika
paivassa oli n. 6 tuntia 23 minuuttia. Taulukkoon 2 olen kerénnyt leirin aikaisesta
harjoittelupdivakirjastani tarkemmat harjoitteluajat, joista ndkyy myos harjoittelun

tauottaminen.

TAULUKKO 2. Harjoittelupdivékirja musiikkileirilta

SUNNUNTAI 11.6 MAANANTAI 12.6 TIISTAI 14.6.
Harjoitteluaika |Kesto Harjoitteluaika |Kesto Harjoitteluaika | Kesto
9.00-10.30 1:30 9.00-11.00 2:00 9.15-11.30 2:15
13.30-14.00 0:30 12.30-14.45 2:15 12.30-13.50 1:20
15.45-16.30 * 0:45 15.45-16.45 * 1:00 15.45-16.45 * 1:00
17.30-19.30 2:00 17.30-19.15 1:45 17.30-18.30 1:00
21.00-21.30 0:30
YHTEENSA 5:15 YHTEENSA 7:00 YHTEENSA 5:35

KESKIVIIKKO 15.6. TORSTAI 16.6. PERJANTAI 17.6.
Harjoitteluaika |Kesto Harjoitteluaika |Kesto Harjoitteluaika | Kesto
9.00-11.30 2:30 9.30-11.30 2:00 8.30-9.30 1:00
12.30-14.00 1:30 12.40-13.50 1:10 Séestysharjoitus | 0:15
15.45-16.30 * 0:45 15.45-16.30 * 0:45 10.30-11.30 1:00
17.30-18.00 0:30 21.00-22.50 2:50 12.30-13.45 1:15
19.00-20.00 1:00 15.00-15.35 0:35
21.00-22.00 1:00 15.45-16.30 * 0:45
Kansanmusiikkia | 0:30 17.35-19.40 2:05
YHTEENSA 7:45 YHTEENSA 6:45 YHTEENSA 6:55

*viulutunti

Yllaolevan taulukon harjoitteluaikataulun mukaan harjoittelin leirilla erimittaisis-
sa harjoittelujaksoissa pitkin péivaa. Lisaksi saatoin harjoitella joinain iltoina
mydh&ankin. S6in aamiaisen ennen péivittaisen harjoittelun aloittamista. Myos
moneen taukoon liittyi joko ruokailu tai vélipala. Muuna aikana saatoin kaydéa
kuuntelemassa toisten leirilaisten soittotunteja tai konsertteja. Rentoutuakseni

kavin kavelyll& rannalla tai luin kirjaa. Monta kertaa menin tauolla mygs vain
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huoneeseeni makaamaan séngylle oikaistakseni selké&ni. Olin usein vasynyt, vaik-
ka olinkin innoissani harjoittelusta. Leirin jalkeen oli myos hankalaa palata nor-
maaliarkeen, silla olin viel& ajatuksissani harjoittelumaailmassa. Leirilta palattuani
en myoskaan oikein osannut rauhoittua taukopéivaan. Olisin halunnut harjoitella,

vaikka tiesin palautumisajan olevan hyvaksi keholle.

Harjoittelun rytmittdminen leirilld toimi hyvin ja leiriolosuhteet innostivat harjoit-
telemaan. Tallainen harjoittelutilanne olisi ihanteellinen, mutta kdytanngssé tal-
laista on vaikea jarjestad normaalielamasséd. Normaalieldméssa paivaani kuitenkin
kuuluu myds matkustamista kouluun, muita oppitunteja, oppilaita, ruoan laittoa ja
kodin hoitamista. Tauotan harjoittelua myds kotona ollessani, mutta taukojen ai-
kana saatan hoitaa arjen askareita, tehda muita laksyja tai toki myos rentoutua
joskus tekeméll4 jotain ihan tyhjénpaivéaistd. Kéytdnndssa normaali arki on kui-
tenkin kuormittavampaa kuin musiikkileirielama, silla siihen liittyy muitakin vel-
vollisuuksia kuin pelkk& harjoitteleminen ja sen tauottaminen. Liséksi harjoittelu
on mahdutettava lyhyempé&an aikaan paivassa. Kerrostalossa asuvana ihmisena
minun on huomioitava myos naapurini. Huomaan usein olevani innokkaimmillani
aloittamaan harjoittelun liian aikaisin aamulla. Toisaalta huomaan myos olevani
parhaassa harjoitteluvireessa vield silloinkin, kun tieddn naapurin taaperolla ole-
van nukkumaanmenoaika. Harjoittelu on pakko tehdd silloin, kun siihen on mah-
dollisuus. Aina mahdollisuus ei kuitenkaan ole samaan aikaan parhaimman vi-
reystilan kanssa. Vaikka tauottaminen auttaa jaksamaan harjoittelua, niin naista
syistd normaaliarjessa on vaikeampi pé&éstd samanlaisiin harjoitteluaikoihin ja

mielentiloihin kuin leiriolosuhteissa.

Jossain vaiheessa opintoja harjoittelusta ja viululaksyista tuli asia, joka on pakko
tehda joka péivéa. Oli harjoiteltava niindkin paiving, kun olisin mieluumin vietta-
nyt aikaa ystévien kanssa tai tehnyt jotain ihan muuta. Tapanani on olla aika tiuk-
ka itselleni harjoittelun s&&nnollisyydestd, ja ehkd soitosta vapaiden aikojen va-
hyys ja lyhyys alkoivat verottaa harjoittelupéivid. Kolmannen ja neljgnnen am-
mattikorkeakouluopiskeluvuoden vélisend kesand harjoittelin soittamista tunnolli-
sen oppilaan tavoin joka pdiva kesatdiden jalkeen. Parin kuukauden jélkeen aloin

kuulla, ndhd4 ja tuntea tdman soitossa. Tulokset eivét kuitenkaan nékyneet posi-
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tiivisella tavalla, vaikka niin olisi voinut luulla. Sen sijaan soitto alkoi kangerrella

ja oppiminen tuntui pysahtyvén.

Loppukesésta olin 1dhddssa kuukaudeksi ulkomaille sukulaisiin. Soittamisen kan-
gertelusta johtuen paéatin alkuperdisista suunnitelmistani poiketen jattaa viulun
kotiin, vaikka tieto kuukauden harjoittelutauosta aiheutti omantunnontuskia jo
etukateen. Kun majapaikan nurkassa ei ollut syyllistavaa viulukoteloa muistutta-
massa mahdollisuudesta tai jopa velvollisuudesta harjoitella, keho ja mieli alkoi-
vat tottua vapaalla olemiseen eri tavalla kuin koskaan aikaisemmin. Se tuntui oi-

keastaan ihan hyvalta.

Palattuani loman jélkeen taas nuottitelineen &areen aloin nauttia soittamisesta uu-
delleen raikkaammalla tavalla. Aloin myds saada silloin tallgin joitain flow-
kokemuksen suuntaisia kokemuksia. Tiukan lukujérjestyksen takia tieto ajan ku-
lusta ei valttdmatta havinnyt, mutta sitdkin voimakkaampana tuli into soittamista
kohtaan ja nautinto soittamisesta. Erityisesti sdestystunnit alkoivat avata ovea mu-
siikista nauttimiseen. Huomasin harjoituspdivékirjaa lukiessani kaikkien flow’hun
liittyvien kokemuksieni vaikuttavan tulevan joko sdestysharjoituksen tai esiinty-
misen yhteydessa. Alla on ote harjoittelupdivakirjasta, joka on kirjoitettu
20.12.2012 yhden luokkakonsertin jalkeen.

OTE HARJOITTELUPAIVAKIRIASTA 1

20.12.2012. torstai

... Luin flow-kirjaa ja siella luki: ”...balettitanssijat kuvailevat,
kuinka jokin vaikea pydrahdys, joka todellisuudessa kestaa alle se-
kunnin, tuntuu joskus venyva minuuttien pituiseksi...”” Ja silloin ta-
jusin, etté tdma itse asiassa oli yksi niista tunteista joita minulle tuli
tiistain esiintymisessa. Muistan ettd Bachia soittaessa minulle tuli
tunne: ’Voi hyvaa paivaa, tama vaan kestaa ja kestaad. Loppuuko
tama kappale ikind?”” Samalla muistan tietoisuuteni tulleen sen, etta
olemme Ulla-Maijan kanssa ottaneet aikaa kappaleesta ja sen pitai-
si kestad vain reilut kolme minuuttia, etta kylla lavalta joskus paasee
poiskin. Ja samalla se oli jotenkin helpottava tunne, tieto siita, etté
vaikka esiintyessa tuntuu siltd, etta esitettdva kappale ei lopu iking,
niin se voi kestaa vain oman aikansa. Ja seuraava ajatus taisikin ol-
la. Miten ihmeessa voin olla jo viimeisella rivilla. Vieldkin hammen-
tad tietoisuus siita, ettd tuntui, etté oli vasta aloittanut soittamisen ja
ihan kappaleen alussa ja samalla huomaa olevansa ihan lopussa.
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Ehka saavutinkin esiintyessa flow-kokemuksen. Mutta ehka se tuntui
samalla sen verran rankalta, etten aivan taysin ymmartanyt mité ta-
pahtui. Toisaalta ei flow-kokemuksen aikana valttamatta kuulukaan
ymmartaa, etté on paassyt flow-tilaan.

Mainitsin aiemmin opinnaytetyossani Csikszentmihalyin sanovan flow’hun liitty-
vén ajankasityksen hamartymisen (Csikszentmihalyi 1990a, 82). Edelld olevasta
paivakirjaotteesta nakyy, ettd tuossa esiintymistilanteessa aika tuntui venyvén ja
paukkuvan joka suuntaan. Mainitsin aiemmin tydsséni Csikszentmihalyin sano-
neen myos, ettei flow valttdmatta tunnu aina hyvalle juuri silla hetkelld, kun se
tapahtuu (Csikszentmihalyi 1990a, 18-19). Paivakirjamerkinnasta on nghtévissa
esiintymiskokemuksen olleen samalla myds vahan raskas. Samanaikaisesti toi-
saalta nautin soittamisesta ja toisaalta koin se uuvuttavana. Koin pystyvéni anta-

maan enemman itsedni ja lasndoloani, ja soittamisen jalkeen olin hyvin vasynyt.

Yhden voimakkaimmista flow-kokemuksistani sain orkesterissa Lepakko-operetin
yleisokenraalissa. Takana oli jo useita pitkid harjoituspdivid. Vietén yleensa yhden
vapaapaivan viikossa, ja olin joutunut luopumaan edellisell& viikolla taukopéaivés-
tékin. Yleisokenraalia edeltavand péivana fysiikkani antoi ensimmaiset merkit
vasymisestd, enka pystynyt soittamaan viimeisessa harjoituksessa. Sen sijaan is-
tuin yleisgssa kuuntelemassa ja seuraamassa viimeisid annettuja ohjeita. Alla on
ote harjoittelupdivakirjasta taukopéivan jélkeiseen yleisokenraaliin liittyen. Ver-
taamaalla otetta kuvioon 1 voi huomata minun kokeneen tuolloin monia Csiks-

zentmihalyin mainitsemia flow’n osatekijoitd. (Csikszentmihalyi 1990a, 82).

OTE HARJOITTELUPAIVAKIRJASTA 2

30.1.2013. keskiviikko

Meilla oli Lepakko operetin yleisdkenraali. Soitin 2. viulun 8&-
nenjohtajana. Yleiso oli hengessd mukana koko ajan ja reagoi
aktiivisesti kaikkeen lavalla tapahtuvaan. Tama sai minut naut-
timaan esiintymisestd, sen jokaisesta sekunnista. Soittaminen ei
tuntunut raskaalta. Painvastoin, aika tuntui liitavan. Samalla
toivoin joka hetki, ettei esiintyminen loppuisi ollenkaan ja kun se
lopulta loppui, tuntui kuin aikaa ei olisi kulunut ollenkaan. Li-
saksi esiintymisesté nauttimiseen vaikutti todennéakdisesti se, et-
ta koin olevani suuremmassa vastuussa ja tiesin, ettd minun tay-
tyy tietda jokainen hetki, missé olemme ja pystya seuraamaan
jokainen hetki kapellimestarin toimintaa ja oltava valmiina rea-
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goimaan mahdollisiin tempomuutoksiin. Tuntui hyvalta olla niin
lasn& soitossa ja konsertissa koko ajan.

Tuona péivana flow-kokemuksen syntyyn on saattanut vaikuttaa se, ettd minulla
oli koko ajan riittavdn monta keskittymisténi vaativaa asiaa. Silloin ei ja&nyt yli-
maéaréista aikaa haja-ajatuksille eika ehtinyt pitkdstymaén tekemiseen. En voinut
myo6skadn murehtia mahdollisia soitossani tapahtuneita virheitd, silla niiden ei
saanut antaa héiritd tulevia tahteja. Koin olevani enemmaén lasné soitossa kuin

yleensd. Nautin mydhemmin myos virallisista esityksistd lahes samalla mitalla.

4.5 Mahdollisia syitd saavuttamiini flow-kokemuksiin

Flow’hun ja harjoitteluun perehtyminen opinndytetydni yhteydessa ovat osaltaan
varmasti auttaneet minua pohtimaan soittamistani uudesta nakokulmasta. N&in
ollen koko opinndytetydprosessi on voinut auttaa minua kehittdmaan harjoittelu-

tapojani ja saavuttamaan flow-tilan ajoittain.

Toinen syy flow-tilan saavuttamiseen 10ytyy levosta. Huomioin jo aikaisemmin
soittamisen muuttuneen nautinnollisemmaksi elokuussa 2012 vietetyn loman jél-
keen. Kykyni saavuttaa flow-tila soittaessani riippuu myos paljon itselleni anta-
mistani mahdollisuuksista oikeasti levatd. En puhu nyt lepddmisesté pelkéstaéan
tapana antaa kehon levata olemalla soittamatta Iaksyj4. Enka puhu myoskaan siitd,
ettd antaa aivojen levata olemalla mielikuvaharjoittelematta. Sen sijaan puhun
rehellisestd lep&ddmisestd. Silloin en ajattele soittamista ja opintoja, vaan unohdan
ne vahan pidemmaksi aikaa kokonaan hyvélld omallatunnolla. N&in onnistuin
tekemé&én jo aiemmin mainitsemani matkani aikana. Kunnolla pidetyll& lomalla on
osansa soittamisen muuttumiseen nautinnollisesmmaksi loman jalkeisend syyslu-
kukaudella 2012. Kun soitossa jaksaa olla enemman lasng, sille jaksaa yrittad an-

taa enemmaén itsestéén ja siitd nauttii enemman.

Musiikinopiskelijoille puhutaan aina séannollisesté paivittaisesta harjoittelusta
(Galamian 1990, 75-76; Garam 2001, 137-138; Joukamo-Ampuja & Heiskanen

2008a). Opiskelijoita myds muistutetaan tauottamaan harjoittelua pitkin péivaa
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(Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2008d). Mutta harvemmin opiskelijoille suositel-
laan pidempid lomia ilman instrumenttia. Lomiin voidaan sen sijaan suositella
esimerkiksi musiikkileireja ja -kursseja. En kiista tdssd musiikkileirien hyddylli-
syytta oppimisen ja edistymisen kannalta. Olenhan kokenut flow-kokemuksia
myds musiikkileirilld, kuten aikaisemmin mainitsin. Mutta ehk& lomillakin on

jokin paikkansa harjoittelussa.

Olen ehka ollut vuosia tavallaan ndiden péivittaiseen ja sadannolliseen harjoitteluun
liittyvien ohjeiden aiheuttaman tunnollisuuden ja mahdollisten harjoittelun laimin-
lyontien aiheuttaman huonon omantunnon vanki. Huomasin olevani opiskelija,
joka tarvitsee myos valilla totaalista irtiottoa soittamisesta. Oikea lepo on tarvitta-

va tekija auttamaan minua saavuttamaan uudenlaista virtaa soittooni.

Kuten jo aikaisemmin mainitsin, minulla on tapana pit&a yksi vapaapéiva viikos-
sa. Kuluneen vuoden aikana olen antanut itselleni uudenlaisen luvan: "Kun vasyt-
taa, ei tarvitse soittaa, eika tuntea huonoa omaa tuntoa soittamattomuudesta.” Nai-
t& "kun vasyttad -pdivia’ ei lopun kaiken ole tullut usein. Kun niitd on tullut, niin
olen antanut itselleni ylimaardisen taukopdivan viikottaisen vapaapaivani lisaksi.
Joskus taukopdivié on saattanut olla muutamakin perékkain. Kun olen mydntanyt
itselleni luvan levaté valilla enemman, soittokin maistuu ja suujuu paremmin. Tas-
t& oli jo aikaisemmin esimerkki harjoittelupéivékirjaotteessa liittyen orkesterin
yleisokenraaliin. Silloin liialla harjoitelulla saatiin aikaiseksi vasymistd ja kipuja
ja tauolla uutta intoa. Seuraavana on mygs toisena esimerkkina ote harjoittelupéi-
vékirjasta. Ennen seuraavaa péivakirjaotetta olin ollut jo muutaman viikon vésy-
nyt. Ja lopulta luovutin ja totesin, ettd turha yrittdd vékisin. Samantien sairastuin-
kin flunssaan. Muutaman pdivan péésté aloin soittaa ja soitto tuntui ihanalta,
avaavalta ja herattavalta. Tuntui fyysisesti hyvélté ottaa viulu olkapdélle ja tuntea
soittaminen. Seuraava péivakirjaote on kirjoitettu pari péivaa sen jalkeen, kun

aloin soittaa sairastellen vietetyn viikonlopun jélkeen.
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OTE HARJOITTELUPAIVAKIRIASTA 3

14.2.2013 torstai

... TAn&an tuntui, etta kehoni l0ysi jotenkin saman taajuuden
viuluni kanssa. Nautin vain joidenkin &énien soittamisesta ja sii-
ta kuinka tunsin kun viulu, ne kohdat joista viulu koskee kehoa-
ni, seka kehoni, kaikki resonoivat samalla taajuudella. Huikea
tunne. Keskityin vain niihin &aniin, jotka resonoivat makeimmin,
enka olisi oikeastaan halunnut siirty& soittamaan ollenkaan
muita aania...

Huomaan soittoinnon lisddntymiseen ja mahdollisiin flow-kokemuksiin liittyvén
omalla kohdallani harjoittelun pilkkomisen, tavoitteellistamisen ja tauottamisen
lisdksi usein myos jonkinlaisen loman tai yliméaréisen lepopaivan. Voisin todeta

kokemusteni perusteella, ettd kaikkien harjoittelusta annettujen hyvien ohjeiden

lisdksi minun olisi hyva myos levata hyvélla omallatunnolla.
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5 POHDINTA

Opinnaytetyoni kautta perehdyin harjoitteluun seka flow-tilaan ja siihen p&asemi-
seen. Pohdin myos ndiden vaikutuksia toisiinsa. Aloin pikkuhiljaa nauttia harjoit-
telusta enemman ja jopa saavuttaa flow-kokemuksia ajoittain. Ensimmaisten flow-
kokemusten myota toivon alkavani saavuttaa flow-tilan useammin. Prosessin
paastyé alkuun ja ensimmaisten flow-tuntemusten l16ydyttyd uskonkin néin kdyvén
jatkossa. Tulevaisuudessa osaan ehk& myds hyodyntéa opinnédytetyoni avulla saa-

vuttamaani tietdmystd tukeakseni flow-tilaan p&asemistani.

Opinnaytetyotani tehdessani ja aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta lukiessani olen
paassyt myos syvemmalle harjoitteluun ja pohtinut uudelta kannalta monia siihen
liittyvid asioita. Flow’hun perehtyminen on saanut minut mygs pohtimaan seka
harjoittelua ettd elamad yleensa toisesta ndkokulmasta ja soveltamaan flow’sta

saamaani tietoa k&ytdntoon molemmilla tahoilla.

Miettiesséani mahdollisia syitd saavuttamieni flow-kokemusten taustalla huomasin
omalla kohdallani flow-tilaan liittyvén usein jonkinlaisen poikkeamisen arjen ru-
tiineista. Musiikkileirilld normaali arki ei ollut oikeastaan l&sna. Sielld harjoittelun
ja levon rytmittdminen oli helpompaa ja luontevampaa. Toisaalta musiikkileirilla
flow-kokemukset eivat olleet vahvimmillaan. Vahvimmat virtauskokemukset tun-
nuin saavuttavan aina lyhyempien tai pidempien taukojen jélkeen. Kokemusteni
perusteella voisinkin paatell& levon olevan tekijé, joka voi auttaa minua saavutta-
maan flow-kokemuksen. Levolla tarkoitan tassé suositellun péivittdisen harjoitte-
lun tauottamisen liséksi myos soittamisesta joskus otettuja vapaapdivia tai lomia.
Sohvalla makaamisen liséksi lepo voi tarkoittaa myos kaikenlaista mielek&stéa har-

rastamista seka irtiottoa ja muiden asioiden ajattelemista.

Esittelin aiemmin opinndytetydssani Taulukossa 1 Csikszentmihalyin mainitsemat
vaiheet, joilla toiminnoista saa flow’ta tuottavia (Csikszentmihalyi 1990a, 148).
Oman harjoitteluni kohdalla koen tarpeelliseksi lisatd Csikszentmihalyin vaihei-
siin myos edelld mééritellyn kaltaisen levon. Koen itseni kohdalla riittdvan levan-

neessa tilassa olemisen yhten& mahdollisena auttavana tekijana flow-tilan saavut-
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tamiselle. Silloin tuntuu, etté jaksaa ottaa flow-tilan vastaan. Alla olevaan tauluk-

koon 3 olenkin lisannyt Csikszentmihalyin vaiheiden vierelle riittdvan levon.

TAULUKKO 3. Henkilokohtainen sovellukseni tulkinnastani Csikszentmihailyn

esittelemista flow’ta tuottavista toiminnoista

KORKEAMMAN TAVOITTEEN
ASETTAMINEN

4. | MAHDOLLISTEN TAITOJEN KEHITTAMINEN

KESKITTYMINEN TEKEMISEEN JA HAASTEIDEN
NAKEMINEN

2. | EDISTYMISEN ARVIOIMINEN

5.

3.

OUoomr

1. TAVOITTEIDEN JA OSATAVOITTEIDEN ASETTAMINEN

Taulukossa lepo on kaikkien vaiheiden rinnalla. Koen, ett kohdallani sen tulisi
olla 1&sn& kaikissa vaiheissa erilaisilla tavoilla. Levon tehtava olisi olla harjoitte-
luprosessin rinnalla tukemassa sitd koko ajan. Lepoa tarvitaan péivittéisen harjoit-
telun lomassa, kuten Joukamo-Ampuja ja Heiskanen suosittelevat (Joukamo-
Ampuja ja Heiskanen 2008b). Mutta opinndytetyota tehdessani huomasin levon
olevan minulle tarpeellista myos vapaapdivien ja pidempien lomien muodossa.
Erityyppisia lepohetki& voisi olla kaikkien Csikszentmihalyin mainitsemien vai-
heiden aikana ja valissé. Osa niista voisi olla vain lyhyempié lepohetki& harjoitte-
lun lomassa ja osa taas pidempid palautumisaikoja. Levon aikana olisi myds mah-
dollisuus omaksua opittuja asioita. Koen levossa oleellisena my6s kyvyn olla ko-

kematta huonoa omaatuntoa siité, ettei ole harjoittelemassa.

Alettuani ymmartaa riittdvan levon merkitystd omassa harjoittelussani kiinnostuin
etsimaan tutkimustietoa myds muusikoiden lepddmisesta. Tapani Kaartinen mai-
nitsee vaitoskirjassaan opiskelijoiden tarvitsevan riittavaa lepoa valttdékseen lop-
puun palamisen. Levon puute saattaa aiheuttaa myds harjoittelun tyhjakayntia.
Ajanpuutetta enemman mielekkasta harjoittelua rajoitti tehokkaaseen tydskente-
lyyn tarvittavien voimavarojen rajallinen maard. Parhaimmilla soittajilla on kyky

organisoida ajank&yttoaan, ja heilld on myds rentoutumisen taito. Tunnollisuuden
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ja sinnikkyyden lisdksi kehittymiseen tarvitaan myds “yhteistyotaitoja, joustavuut-
ta, lepoa, joutenoloa ja laiskottelua” seké néiden hallitsemista ja sadtelyé. (Kaarti-
nen 2005, 154, 179-180.)

Opinnaytetyodni luotettavuuteen vaikuttaa se, ettd olen kayttanyt lahteina kirjalli-
suutta ihmisiltd, jotka ovat omistaneet suuren osan eldméénsa aiheiden tutkimi-
seen. Edustan myos itse yksittéistd muusikkoa, ja minulle onkin kertynyt henkil6-
kohtaista kokemusta harjoittelusta ja soittamisesta lahes koko silt4 osalta elamaa-
ni, josta minulla ylip&atdan on muistoja. Toisaalta itsensa tutkimisessa on aina
haasteena ajoittainen vaikeus suhtautua tutkimukseen ja sen kohteeseen objektii-
visesti. Omat subjektiiviset tunteet, kokemukset ja ajatukset ovat kuitenkin aina
l&snd siind samassa péassd, joka tutkimusta tekee. Toisaalta reflektiivisessa tutki-
musotteessa se on sallittua (Anttila 2005, 76-79).

Tutkimukseni oli itseeni kohdistuva tapaustutkimus. T&sté johtuen tutkimus ei
mydsk&én anna yleispatevaa totuutta flow’n saavuttamisesta harjoittelussa tai
muussa tekemisessa. Lepotaukojen ja vapaiden merkitys korostui omassa kyvys-
séni saavuttaa flow. Toimiiko lepo yhta hyddyllisena tekijana muilla flow’ta ta-
voittelevilla, on varmasti yksilokohtainen asia. Jokaisen aiheesta kiinnostuneen
kannattaa omalla kohdallaan kokeilla ja todeta, toimiiko lepo itsell& vai ei. Tutki-
muksestani voisikin jatkaa eteenpéin laajentamalla tutkimusotantaa suuremmaksi
ja testaamalla, miten lepo vaikuttaa suuremman otantaryhmén kokemukseen flow-

tilan saavuttamisesta.

Toivoisin tulevaisuudessa myos l6ytavani tavan tukea tulevia oppilaitani 16yta-
maéan flow-tilan harjoitellessa. Ehk& voin auttaa heitd siihen suuntaan ohjaamalla
heitd harjoittelun tavoitteiden ja valitavoitteiden luomisessa, oman etenemisen
nakemisessa ja toisaalta antamalla myos tilaa tarvittavalle levolle. Toki minun
tulee my0s seurata ja arvioida oppilaskohtaisesti, kuinka ndma4 asiat toimivat yk-

sittdisen oppilaan harjoittelussa ja oppimisprosessissa.
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Lopetan opinndytetyoni tiivistdméalla mielestani joitain keskeisimpié flow’n aja-

tuksia Anne Morrow Lindbergin sanoin:

Jos uskallat uppoutua taydellisesti,

jos antaudut taydellisesti kuluville hetkille,
elat ne hetket rikkaimmin.”

(Manninen 2003, 62.)
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