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opetukseen soveltuvia, tekniikkaan perustuvia harjoituksia.

Menetelmana kaytettiin narratiivista kuvailevaa kirjallisuuskatsausta. Tutkimusta varten koottiin ja
analysointiin aiheesta kirjoitettuja aiempia teoksia ja tutkimuksia. Lahdeaineiston analysoinnissa kaytettiin
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Abstract

The purpose of the research was to examine the psychophysical aspects of guitar playing by the way of a
somatic method, the Alexander Technique. A lack of focus on movement education and effortless move-
ment as a part of guitar pedagogy steered the topic of the research. The research aimed to define how the
Alexander Technique could be utilized in guitar pedagogy and why it could be useful. Furthermore, the re-
search strove to shed light on the basic principles of the Technique and presented exercises based on it that
could be utilized both in guitar practice as well as teaching.

The chosen research method was a narrative descriptive literature review. Previous works and research on
the topic were accumulated and analyzed for the purpose of the research. Thematic analysis was used in
searching across the chosen material for common themes. The repeated patterns were further divided into
theory-based- and data-based themes.

A significant benefit and need for integrating movement education into guitar pedagogy was discovered as
a result of the research process. The effortless movement achieved through the Alexander Technique could
prevent repetitive strain injuries caused by excessive practicing, as well as enhance the quality of the music.
Guitarists and teachers were able to benefit from the exercises presented as a part of the research. After
internalizing the information and exercises guitarists and teachers were able to utilize them in a practice-
and teaching environment.

The end of the research process showed that further research on the topic was still needed. Suggestions for
future research included expert interviews as well as a more comprehensive and expansive investigation
into guitar-oriented somatic exercises.
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1 Johdanto

”You can never win a fight with yourself — one of you is going to lose and it’s always going to be
you!” (Gorman 2012, 119).

Kitaristi tuottaa musiikkia liikkumalla ja siksi onkin yllattavaa, miten monet kitaristit ja
soitonopettajat eivat ole soittaessaan tietoisia liikkumisestaan ja kehollisista, usein haitallisista
tottumuksistaan soittaessa. Opinndytetydssa tutkitaan ihmisen psykofyysisyytta, sen kehittamista,
hyotya ja kayttoa kitaristin nakdkulmasta. Ihmisen kehollisuutta edistavia somaattisia metodeja on
useita, mutta tutkimuksessa keskitytaan Alexander-tekniikkaan, joka on yksi laajimmin levinneista
ja muusikoiden keskuudessa kaytetyimmista metodeista. Tydn pedagoginen nakdkulma toteutuu
tarkastelemalla kehollisuutta ja Alexander-tekniikan kayttoa kitaransoitonopetuksen
nakokulmasta. Tyon tarkoituksena on selvittdaa, mita tutkittavasta aiheesta jo tiedetdan ja
millaisten tutkimusten kautta tdhan tietoon on paadytty. Opinndytetyon aihe nousee kirjoittajan
omasta kiinnostuksesta ihmisen anatomiaa, kehotietoisuutta ja somaattisia menetelmia kohtaan
seka kokemuksista, joiden mukaan kitaransoitonopetuksessa ja kitaristien tydskentelyssa keho-
mieli-yhteys seka haitalliset keholliset tottumukset jaavat usein melko vahalle huomiolle.
Kollegoiden ja opettajien samansuuntaiset kommentit ovat entisestdaan vahvistaneet tata

kasitysta.

Tietokoneiden, alylaitteiden ja sosiaalisen median tultua osaksi ihmisten arkea niiden vaikutus on
nahty passivoitumisena, liikkunnan vahenemisena ja ryhdin huonontumisena. Tama yhdistettyna
kitaristin tai kitaransoitonopiskelijan hankalaan ty6asentoon, usein istuen useita tunteja paivassa,
luo tarpeen kitaristin mahdollisimman luonnollisen ja vaivattoman toimintatavan tutkimiselle.
Ty6elaman kehittamisen kannalta tutkimuksella voi olla huomattava merkitys. Suomessa
kehometodeita ja musisoinnin psykofyysista puolta on tutkittu paljon laulajien keskuudessa seka
jonkin verran eri klassisten soitinten ndkékulmasta, muttei juurikaan pop/jazz-soittimen
nakokulmasta. Tama yhdistettyna siihen, ettd kehon mahdollisimman vaivattomaan kaytt6on
soittaessa on rytmimusiikkipuolella keskitytty suhteellisen vahan soitinten lyhyesta
opetustraditiosta johtuen, luo kysynnan ja oivan mahdollisuuden lisata kitaristien ja
soitonopettajien tietamysta ja tietoisuutta aiheesta. Tutkimuksen luettuaan kitaristi ja pedagogi
voi ottaa kayttoonsa siita esille nousseet aiheet ja tulokset omaan tydskentelyynsa ja

opetukseensa.



2 lhminen psykofyysisena kokonaisuutena

2.1 Psykofyysisyys

Somaattisen tydskentelyn ja erilaisten somaattisten menetelmien perustana voidaan pitaa ideaa
ihmisesta psykofyysisena kokonaisuutena. Idean mukaan kaikkea ihmisen toimintaa ja ajattelua
leimaa kehon, mielen ja tunnetilojen jatkuva yhteistoiminta ja toisiinsa vaikuttaminen — ne eivat
ole toisistaan irrallisia itsendisia kokonaisuuksia. (Crawford 2018, 42; Eddy 2009, 8; Gelb 2004, 13,
38—39; Gorman 2012, 122; Kleinman & Buckoke 2014, 24, 33.) Kehon toiminnot eivat ole
ainoastaan fyysisid, vaan niihin linkittyvat olennaisesti psyykkiset kasitykset toiminnoista. Nadin
ollen kehoa ja mielta ei myoskaan tule erottaa ihmisen psyykkisiin tai fyysisiin vaivoihin ja
puutteisiin keskittyvassa hoidossa. lnmisen psykofyysisyyden kdaytannonlaheinen ymmarrys on
tarkedd — ilman sita ja kokonaisvaltaista uudelleenkoordinointia seka fyysisiin ongelmiin etta
psyykkiseen traumaan keskittyva hoito tai harjoitukset toistavat huonoja tottumuksia. (Mullan

2012, 17, 78.)

Psykofyysisyyden huomioimisella on myds suuri vaikutus uuden oppimisessa. Oppimisprosessi
hidastuu, jos kehon toimintaa ei tiedosta sen aikana. Oppiminen ei toisin sanoen tapahdu
ainoastaan mielessa. Toiminnastaan tietoinen ja valpas keho oppii helpommin ja tehokkaammin —
ilman sita keho turvautuu oppimisprosessin aikana tottumuksellisiin, mahdollisesti haitallisiin,

toimintatapoihin. (Kleinman & Buckoke 2014, 34.)

2.2 Somatiikka

Somatiikalla tarkoitetaan lansimaisten, ihmisen psykofyysisyyteen keskittyvien menetelmien alaa.
Filosofi Thomas Hanna loi termin, tavoitteenaan luoda yhtendinen visio somaattiselle tyolle. (Eddy
2009, 6—7; Mullan 2012, 7.) 'Soma’ tulee kreikankielisesta sanasta, jota kdytettiin antiikin Kreikan
aikana kuvaamaan yksiloa yhtendisena, elavdana kokonaisuutena. Antiikin Kreikan termin mukaan
ihmisen kuoleman jalkeen somaa ei enaa ole, vaan jaljelle jaa eloton keho. Ndin somaan yhdistyy
ajatus yksilon omasta tietoisuudesta ja ihmisesta psykofyysisena kokonaisuutena. Kehon ja mielen

vhteyttd korostavien menetelmien tehtavana on tuoda esiin mm. opettavaisia, terapeuttisia ja



taiteellisia tapoja tyoskennelld kehollisesti. Somatiikan ala on kummunnut ihmisen kehollisuudesta
loydetysta avusta erilaisiin loukkaantumisiin ja sairauksiin sekd kehon toiminnan tiedostamisen
kautta kasvatetusta yksilon potentiaalista. Somatiikkaa johdatteleekin ajatus siita, etta
havainnoimalla kehoa tietoisesti voidaan saavuttaa positiivisia muutoksia yleisessa

terveydentilassa. (Mullan 2012, 5, 8, 10—12.)

Somaattisessa tyoskentelyssa kehon ja mielen yhteys toteutuu, kun ihminen tiedostaa ja jatkuvasti
kuuntelee kehon erilaisia signaaleja ja kayttaa sen seurauksena tietoisuutta kehollisen
toimivuuden parantamiseksi. Vaikutus on kaksisuuntainen: keho informoi mieltd samalla, kun mieli
tarkkailee kehon toimintaa ja signaaleja — tuloksena on siten kehittynyt tietoisuus oman kehon
toiminnasta. Tietoisuuden kasvattamiseksi kaytetaan hyvaksi kehollisia kokemuksia. Kehon
erilaiset kivut ja toimintahairiot viestivat siitd, ettd muutosta toimintatavassa tarvitaan.
Somaattinen tyoskentely auttaa yksil6a tunnistamaan omat haitalliset keholliset tottumukset ja
kdytostavat. Tiedostaminen mahdollistaa myos muutoksen toiminnassa, jotta saavutetaan
parempi kehollinen liikkuvuus, toimivuus ja kivuton olotila toiminnan aikana. (Eddy 2009, 6;

Mullan 2012, 9—10.)

2.3 Somaestetiikka

Somaestetiikan ymmartaminen auttaa maarittelemaan somaattista tyoskentelya. Somaestetiikka
on Richard Shustermanin verrattain uusi, 1990-luvulla hahmottelema estetiikan haara, joka tutkii
kehon kayton keskeista roolia aistillis-esteettisessa kokemuksessa (Shusterman 1999, 299).
Somaestetiikkaan on vaikuttanut vahvasti John Deweyn kasitys esteettisen kokemuksen
kokonaisvaltaisuudesta — Deweyn estetiikassa sita ei tule rajata ainoastaan korkeakulttuuriin
(Mullis 2006, 105, 107). Shustermanin mukaan modernissa filosofiassa kehon rooli esteettisessa
kokemuksessa on jaanyt liilan vahalle huomiolle ja Thomas Hannan tavoin han kayttaa kehosta
kreikankielistd sanaa 'soma’ korostaakseen kehon ja mielen yhteistoimintaa somaestetiikassa —
keho ei Shustermanin mukaan ole passiivinen ja tietdmaton. Shusterman ehdottaa
somaestetiikkaa itsenaiseksi filosofisen estetiikan haaraksi esimerkiksi musiikin- ja visuaalisen
estetiikan rinnalle, jotta erilaisten kehoon liittyvien tutkimusten yhdistaminen helpottuisi.

(Shusterman 1999, 299—300, 302, 307.)



Estetiikan ollessa aistillisen kognition tiede, ihmisen aistit ovat riippuvaisia kehon toimintatavasta
ja kunnosta. Shustermanin mukaan kehon ja mielen jyrkasti jakavan modernin filosofian taustalla
ovat vanhemmat uskonnolliset oppijarjestelmat, joiden pyrkimyksena on ollut ylistaa aineetonta
sielua ja vastaavasti vahatella kehon roolia ihmisen toiminnassa. (Shusterman 1999, 301.) Kehon
roolin vahattely esteettisessa kokemuksessa on myos havaittavissa mm. Platon ja Kantin
filosofiassa (Mullis 2006, 106). Somaestetiikalla on tasta huolimatta pitkat juuret vanhemmassa
lansimaisessa ja itdmaisessa filosofiassa, jossa ymmarrettiin toimivan, terveen ja hyvakuntoisen

kehon rooli hyvdssa eldméssa ja ihmisen ajattelussa (Shusterman 1999, 302).

Modernit somaattiset menetelmat, kuten Alexander-tekniikka, Feldenkrais-menetelma ja Pilates,
pyrkivat kehollisen toimivuuden kautta parantamaan ihmisen aistikokemusta ja estamaan
aistillista suorituskykya haittaavat keholliset tottumukset (Shusterman 1999, 302). Kehon
edustuksellisen roolin lisaksi somaestetiikka keskittyy kehon elettyihin kokemuksiin. Auttamalla
tiedostamaan kehon erilaiset olo- ja tunnetilat, somaestetiikka voi auttaa paljastamaan ja

ehkdisemaan kehollisia virhetoimintoja. (Kvammen 2013, 10—13; Shusterman 1999, 303.)

Toimiakseen eettisesti oikein ihminen tarvitsee tiedon ja itsetuntemuksen lisaksi myos tahtotilaa
oikein toimimiseen. lhminen pystyy toimimaan kehonsa ansiosta, ja sen seurauksena tahto toimia
oikein on riippuvainen kehollisesta toimivuudesta. Tallin voidaan sanoa, ettd hyveet itsessdan
edellyttavat yksilon kehollista kehittymista. Oikean toiminnan kautta etiikassa pyritaan
onnellisuuteen ja hyvaan elamaan. Shusterman painottaakin, etta somaestetiikka kaipaa lisaa
huomiota filosofiassa, silla sen mukaan keho on ihmisen mielihyvan keskittyma ja valittaja.
Somaattiset menetelmat painottavat kehon vaikutusta psykologiseen kehitykseen. Niiden mukaan
esimerkiksi erilaisten persoonallisuushairididen syyt voivat 16ytya kehollisista virhetoiminnoista ja
vastaavasti niiden korjaaminen vaatii somaattista harjoittelua. Somaattisissa menetelmissa
kehollinen harjoittelu muodostaa edellytykset henkiselle hyvinvoinnille. (Shusterman 1999, 303—

304.)

Shustermanin somaestetiikassa erilaiset harjoittelua vaativat somaattiset menetelmat lukeutuvat
pragmaattisen somaestetiikan empiirisiin muotoihin. Analyyttisestd somaestetiikasta eroten
pragmaattinen somaestetiikka ei pyri kuvailemaan kehollisia havaintoja sukuhistoriallisesta tai

ontologisesta nakokulmasta, vaan sillda on normatiivinen rooli. Se esittaa erilaisia metodeja
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keholliseen kehitykseen, joista empiiriset kehomenetelmat keskittyvat kehon sisaisiin
kokemuksiin. (Shusterman 1999, 304—305.) Somaattiset menetelmat kayttavat erilaisia visuaalisia
keinoja, kuten peileja, videotallennusta tai mielikuvaharjoittelua halutun tuloksen saamiseksi
(Kleinman & Buckoke 2014, 36). Lisdksi Shusterman luettelee tanssin, ndyttelemisen, musiikin
soittamisen, urheilun, voimistelun, taistelulajit ja painonnoston omaan erilliseen pragmaattisen
somaestetiikan kategoriaan: performatiiviseen somaestetiikkaan, joka tarkastelee performanssia
tukevaa kehollista tydskentelya (Mullis 2006, 104, 108; Shusterman 1999, 306). Pragmaattisessa
somaestetiikassa tarkoituksena on yhdistda mm. somaattiset menetelmat, urheilu ja jooga saman
otsikon alle, kun taas somaestetiikan kolmas haara, kdytannén somaestetiikka, pyrkii yhdistamaan

erilaiset harjoittelu- ja valmennusmuodot. (Shusterman 1999, 307.)

2.4 Somaattiset menetelmait

Somaattiset menetelmat ovat erilaisia ladketieteellista hoitoa taydentavia metodeja, joiden
tehtdavana voidaan yleistaen sanoa olevan ihmisen luonnollisen toimintatavan vaistonvarainen
palauttaminen. Somaattisia menetelmia kutsutaan menetelmasta riippuen tekniikaksi, metodiksi,
menetelmaksi, harjoitukseksi tai terapiaksi. Niiden tarkoituksena on maarittaa tietysta
kasvatuksellisesta perinteesta esiin nousseiden harjoitusten soveltamistapa. Tunnetuimpiin ja
laajimmin levinneisiin somaattisiin menetelmiin lukeutuvat Alexander-tekniikka, Feldenkrais-
menetelma ja Pilates. Menetelmien juuret 16ytyvat sadan vuoden takaisesta Keski-Euroopasta ja
Yhdysvaltojen itarannikolta, mm. edelld mainittujen menetelmien kehittdjien, F.M. Alexanderin,
Moshé Feldenkraisin ja Joseph Pilateksen tydskentelysta. (Mullan 2012, 5—6.) Menetelmia yhdisti
tietoinen hengittaminen ja oman kehon tarkkailu, usein lattialla tai alustalla maaten. Hitaiden
liikkeiden kautta oppilaita kannustettiin tunnistamaan oman kehon erilaisia toimintatapoja
keskittymalla proprioseptisiin viesteihin. My0s itamaisilla taistelulajeilla ja joogalla katsotaan
olleen vaikutus lansimaisten somaattisten menetelmien kehitykseen. (Eddy 2009, 6— 7; Mullan

2012, 6.)

2.5 Alexander-tekniikka

Alexander-tekniikka on Tasmaniasta, Australiasta kotoisin olevan nayttelijan Frederick Matthias
Alexanderin 1900-luvun alussa kehittdma somaattinen menetelma ja lilkekuntoutuksen muoto.

Nayttelijantydssaan kohtaamien fyysisten vaikeuksien seurauksena Alexander paatyi tutkimaan
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oman tyoskentelynsa psykofyysista puolta. Hanta kiinnosti mitka ajatusprosessit yhdistyvat
tyoskentelyn fyysisiin tuntemuksiin, estavat kehon luontaisen kayttaytymisen ja johtavat kipuun,
vammoihin tai muihin fyysisiin ongelmiin. (Crawford 2018, 42, 44—45; Gelb 2004, 9, 11—14;
Kleinman & Buckoke 2014, 22—23; Sehic 2014, 12.) Tutkimusprosessin seurauksena syntyi
tekniikka, jonka tarkoituksena on parantaa oppilaan liikeaistia ja tietoisuutta oman kehon

toiminnasta ja tottumuksista (Gelb 2004, 15).

Nykyaan Alexander-tekniikkaa opetetaan yleisimmin yksildopetuksena. Tekniikan opetuksen
nakeminen opetustilanteena on olennaista — se ei ole esimerkiksi terapian tai muun hoidon
muoto (Gelb 2004, 1; Jones 1997, 2; Kvammen 2013, 12, Sehic 2014, 15). Alexander-tekniikan
opettajan tehtdva on seurata oppilaan toimintaa esimerkiksi liikkkuessa, kavellessa, istuessa,
seistessa tai muusikon tapauksessa soittaessa. Oppilaan valittaessa liiallisesta jannityksesta tai
kivusta tekniikan opettaja saattaa ehdottaa uutta, tottumuksista vapaata lilkkkumistapaa. Opettaja
esittelee usein uuden toimintatavan ohjaamalla oppilasta kasillaan. (Jones 1997, 36—37, 167;
Kvammen 2013, 51). Tekniikan tavoitteena on saada oppilas tiedostamaan seka hyvat ettd huonot
keholliset tottumukset ja korjata oppilaan vuosikausia kayttamia huonoja tottumuksia liikkeessaan
(Kleinman & Buckoke 2014, 26). Tekniikka ei ndin ollen opeta esimerkiksi ryhdin korjaamista tai
toimintatapoja joita keho ei luonnostaan osaisi toteuttaa. Tavoitteena on sen sijaan paluu
lapsenomaiseen, luonnolliseen liikkeeseen. Habituaalisen reaktion sijaan tekniikka opettaa
valitsemaan reaktion elamdssa tapahtuviin muutoksiin. Alexander-tekniikan perimmaisena
tarkoituksena voidaankin pitdad omien pelkojen voittamista sopeutumalla meneillddn olevaan

hetkeen spontaanisti ja luovasti. (Sehic 2014, 17—18.)

Kivun estamisen lisaksi mm. urheilijat ja esiintyvat taiteilijat oppivat paljon omasta liikkumisestaan
seuratessaan patevan Alexander-tekniikan opettajan liikkumista (Gelb 2004, 2). Tasta syysta
tekniikka on erityisen suosittu muusikoiden keskuudessa. Urheilijoiden tapaan muusikot kuluttavat
tuhansia harjoittelutunteja lihasryhmien kehittamiseen ja siksi on tarkeaa, etta muusikko nakee
oman kehonsa soittimesta irrallisena toisena instrumenttina. Alexander-tekniikan avulla
saavutettu kehotietoisuus ja parantunut itseohjaus mahdollistaa muusikolle pitkan, luovan ja
inspiroituneen uran antamalla tyokaluja kehonkayton lisdksi esiintymistilanteisiin, harjoitteluun ja
esiintymisjannitykseen. Kleinman ja Buckoke tiivistavat Alexander-tekniikan hyodyn muusikoille

toteamalla, etta tekniikka opettaa muusikolle tehokkaimman mahdollisen oppimistavan. Tekniikan
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avulla myos muusikot, joilla ei ole luontaista vaivatonta kehonkayttdd, voivat oppia saavuttamaan
mahdollisimman usein tdyden potentiaalinsa musisoidessaan. (Kleinman & Buckoke 2014, 13—18,

25.)

F.M. Alexanderin kehittdaman tekniikan ytimessa on se, miten ihminen toimii toiminnan aikana.
Tiedostamalla toiminnan aikana tapahtuvat muutokset kehossa ja mielessa voimme tunnistaa
haitallisia tottumuksia ja estda ne. Tottumuksesta irtautumisen tulisi nakya kaikessa
toiminnassamme, niin arkielamassa kuin esimerkiksi musisoidessa tai urheillessa. Tapa, jolla

teemme yhden asian, on tapa, jolla teemme kaiken. (Kleinman & Buckoke 2014, 35—36.)
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3 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimusten mukaan suuri osa instrumentalisteista kohtaa soitosta johtuvaa kipua tai
rasitusvammoja uransa aikana. Kitaristit ja pianistit kuuluvat herkimmin loukkaantuvaan ryhmaan
ja vakavimmat loukkaantumiset ajoittuvat usein korkeakouluopintojen varhaiseen vaiheeseen.
(Bosi 2016, 1, 5; Sehic 2014, 5.) Kyselyiden perusteella muusikot eivat usein voi tai suostu
pitdmaan taukoa soittamisesta, jotta vammat paranisivat. Syyna tdhan voivat olla taloudelliset syyt
ja akateemiset vaatimukset, seka soittamatta olemisen luoma kriisi muusikon identiteetissa. Tasta
syysta loukkaantumisten ennaltaehkaisy on muusikoiden tapauksessa erityisen tarkeaa.
Adrimmaistapauksissa muusikon tarve soittaa ja kehittya saattaa tukahduttaa kehon

epamukavuudesta, jannitteesta tai kivusta viestivat signaalit. (Bosi 2016, 1—5, 12—14, 16.)

Muusikon tulee tiedostaa pitkiin harjoittelusessioihin liittyvat riskit. Tiedostamalla miten, miksi ja
missa muusikoiden erilaiset vammat ilmestyvat, voi muusikko paremmin oppia yllapitamaan hyvaa
henkista ja fyysista terveydentilaa. (Bosi 2016, 1.) Yhtena syyna loukkaantumisten yleisyyteen
voidaan pitaa liikkeen ja kehon tiedostamisen puutetta soitonopetuksessa. Somaattinen
tyoskentely osana soitonopetusta ja harjoittelua voi ennaltaehkaistd vammoja ja edistaa

esiintymisvalmiuksia. (Sehic 2014, 16—17.)

Laulajiin seka klassisiin soittimiin verrattuna somatiikkaa ja somaattisia menetelmia on tutkittu
kitaran nakokulmasta vahan. Tasta johtuen opetuksessa liikkeeseen ja kehoon liittyvat
ohjeistukset voivat perustua opettajan omiin kasityksiin, jotka eivat valttamatta pida paikkaansa.
Pahimmassa tapauksessa epaselvat ohjeistukset suorassa istumisesta, rentoutumisesta ja
hartioiden alas tuomisesta voivat johtaa oppilaan harhaan ja uusiin vaikeuksiin. Tama luo
tutkimistarpeen somaattisille menetelmille kitaran nakokulmasta. Opetuksessa epéaselvit ja
omaan kasitykseen perustuvat ohjeistukset tulisi korvata tarkoilla kuvauksilla kehon todellisesta
toiminnasta. Somatiikan tuominen osaksi kitaransoitonopetusta voi vammojen ehkaisyn lisdksi
antaa oppilaalle uusia nakokulmia tehokkaimpaan mahdolliseen harjoittelutapaan, vaivattomaan

liikkeeseen seka henkisen ja fyysisen rasituksen minimointiin soittaessa. Tama tutkimistarve seka
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kirjoittajan omat kokemukset kehotietoisuuden tarpeellisuudesta kitaransoitossa ja opetuksessa

ovat auttaneet tarkentamaan tutkittavaa aihetta. (Sehic 2014, 16—18.)

Tutkimus toteutetaan narratiivisena kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, jossa tutkitaan
kitaransoiton nakokulmasta soittamisen psykofyysisyytta ja kehotietoisuuden kehittdmisesta
avautuvia mahdollisuuksia soitossa ja opetuksessa. Tutkimuksen keskeiset tavoitteet ovat
Alexander-tekniikan hyodyn, toimintaperiaatteiden ja kayttétapojen kartoitus kitaransoitossa.
Tutkimuksessa korostetaan tuoreinta, viimeisen kymmenen vuoden aikana tuotettua
tutkimustietoa. Tama yhdistettyna yhden soittimen ja somaattisen menetelman rajaukseen luo
riittdvan kapeat raamit aiheen perusteelliseen tutkimiseen ja ymmartamiseen.

Tutkimuskysymykset ovat:

1) Miksi Alexander-tekniikkaa pitaisi hyodyntaa kitaransoitonopetuksessa?
2) Miten Alexander-tekniikkaa pitadisi hyodyntaa kitaransoitonopetuksessa?

Taustoittavia tutkimuskysymyksia ovat:

1) Mitad on Alexander-tekniikka?
2) Minkalaisia harjoituksia Alexander-tekniikan pohjalta voisi kitaristeille rakentaa?
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4 Tutkimuksen toteuttaminen

4.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Tutkimuksessa on kdytetty menetelmana kvalitatiivista narratiivista kuvailevaa
kirjallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsaus on tutkimusmenetelma, jossa tutkitaan aiheesta tuotettua
aiempaa tutkimusta. Menetelman kaytto vahentaa kirjoittajan omiin kasityksiin ja
ennakkoluuloihin perustuvaa analyysia. Kirjallisuuskatsauksen tehtavana on kokonaiskuvaa
aiheesta rakentamalla kehittda uutta teoriaa seka arvioida olemassa olevaa teoriaa. (Salminen

2011, 7.)

Kuvaileva tai traditionaalinen kirjallisuuskatsaus on systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ja meta-
analyysin ohella yksi tutkimusmenetelman perustyypeista. Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta
maarittaa valjemmat tutkimuskysymykset seka laaja aineisto ilman rajausta tiukoilla metodisilla
saannoilla. Tutkittava aihe havainnollistetaan kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa kattavasti ja

aiheen eri osa-alueet tai ilmiot luokitellaan. (Salminen 2011, 12.)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus voi olla joko narratiivinen tai integroiva. Narratiivinen yleiskatsaus
pyrkii kuvailemaan tutkittavaa ilmi6ta ja sen kehityskulkua laaja-alaisesti. Menetelman
tarkoituksena on tiivistaa ja luokitella aiempaa epadyhtenaista tietoa ja tutkimusta loogiseksi
jatkumoksi. Narratiivista kuvailevaa katsausta maarittdaa johdonmukainen ja ytimekas tiivistelma
tutkittavasta aihe-alueesta. Menetelman avulla tuotettu tutkimus voi sisaltda kritiikkia, mutta

narratiivinen yleiskatsaus ei ole oletusarvoisesti kriittinen. (Salminen 2011, 13.)

Tutkimusmenetelman valintaa johdatteli kirjoittajan oma kiinnostus aihetta kohtaan: miten
somaattiset menetelmat ja Alexander-tekniikka soveltuvat osaksi kitaristin tyoskentelya ja
soitonopetusta. Jo tutkimuksen aikaisessa vaiheessa koettiin, etta aiheesta kirjoitettujen aiempien
teosten ja tutkimusten analysointi ja vertailu palvelisi tata tarkoitusta parhaiten. Aineiston
ensimmaisen, pintapuolisen lapikdynnin tuloksena huomattiin, etta erdista muusikkoihin ja
Alexander-tekniikkaan syventyvista teoksista ja tutkimuksista pystyi tutkimusta varten
soveltamaan ja kartoittamaan kitaristeille suunnattuja Alexander-tekniikan harjoituksia.
Menetelman valintavaiheessa kirjallisuuskatsausta verrattiin myos muihin mahdollisiin

toteutustapoihin. Harkinnassa oli toteuttaa tutkimus ainakin osittain asiantuntijahaastatteluna.
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Tutkimusmenetelméan selkeyttamiseksi valinnassa paadyttiin kuitenkin lopulta pelkkdan

kirjallisuuskatsaukseen.

4.2 Tiedonhakuprosessi ja kirjallisuus

Alustava tiedonhaku tutkimusta varten tapahtui kevaalla 2021. Tama tiedonhaun vaihe osoitti,
ettd aineistoa ihmisen kehollisuudesta ja somaattisista menetelmista musiikissa l0ytyisi tutkimusta
varten paljon. Kitaran pedagogisesta ndakdkulmasta tuotettuja tutkimuksia |0ytyi alustavassa
vaiheessa kuitenkin hyvin vahan. Tutkimuskysymysten pohjalta etsittiin eri tietokannoista aihe-
alueeseen liittyvia aiempia tutkimuksia ja kirjallisuutta. Lahdeaineistoa kasattaessa otettiin

huomioon kunkin julkaisun relevanttius, luotettavuus ja uskottavuus.

Aineisto rajattiin englanninkielisiin tuloksiin. Perusteosten lisaksi hakuprosessissa suosittiin
viimeisen 15 vuoden aikana tuotettuja tutkimuksia. Aineisto kerattiin organisoidusti ja kriittisesti.

Tutkimusten yhtenevaisyyksia vertaamalla arvioitiin niiden luotettavuutta ja uskottavuutta.

Tiedonhaku suoritettiin englannin-, suomen- ja norjankielisissa tietokannoissa. Aineistonhaun
alkuvaiheessa maariteltiin poissulku- ja sisddnottokriteerit. Sisdanottokriteerit tayttavan
lahdeaineiston tuli vastata tyon tutkimuskysymyksiin tai taustoittaviin kysymyksiin. Aineistoa
haettiin viimeisen 25 vuoden ajalta. Tiedonhakuprosessissa kaytetyt tietokannat olivat Arsca,
Creative Matter, DUO, Finna.fi ja JSTOR. Lisdksi tiedonhaussa kaytettiin manuaalihakua Google
Scholarilla. Nama tietokannat tuottivat valituilla hakusanoilla varteenotettavan maaran
tutkimukseen soveltuvia lahteita jotka tayttivat sisddnottokriteerit ja valikoituivat siten
lahdeaineistoksi tutkimukseen. Tutkimuksen ulkopuolelle jatettiin tietokannat, jotka tuottivat
hyvin pienen maaran sisaanottokriteerit tayttavia tuloksia. Tiedonhaun poissulku- ja

sisaanottokriteerit on havainnollistettu taulukossa 1.
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Taulukko 1. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Aineisto on relevanttia, uskottavaa ja luotettavaa Aineiston ajankohtaisuudessa, uskottavuudessa tai

luotettavuudessa on puutteita

Julkaisukielena englanti

Julkaisukieli muu kuin englanti

Aineisto vastaa tutkimuskysymyksiin tai Aineisto ei vastaa tutkimuskysymyksiin eika

taustoittaviin tutkimuskysymyksiin

taustoittaviin tutkimuskysymyksiin

Julkaisuvuosi 1996-2021

Julkaisuvuosi ennen vuotta 1996

Julkaisu on saatavilla kokotekstina

Julkaisu ei ole saatavilla kokotekstina

Hakuprosessissa kaytetyt hakusanat liittyivat Alexander-tekniikkaan, somaattisiin menetelmiin,

kitaraan, muusikoiden vammoihin ja loukkaantumisiin. Tarkat hakusanat ja tulokset eri

tietokannoissa on kuvattu taulukossa 2.

Taulukko 2. Hakusanat ja tulokset tietokannoittain

Tietokanta

Hakusanat ja rajaukset Tulokset

Arsca

alexander technique OR somatics | 514
OR somatic techniques OR
somaesthetics OR somatic

education OR musician injuries
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OR guitarist injuries OR alexander

technique AND music AND guitar

1996-2021, english

alexander technique OR somatics
OR somatic techniques OR
somaesthetics OR somatic
education OR musician injuries
OR guitarist injuries OR alexander

technique AND music AND guitar

1996-2021

1225

alexander technique OR somatics
OR somatic techniques OR
somaesthetics OR somatic
education OR musician injuries

OR guitarist injuries

7 899

alexander technique OR somatics
OR somatic techniques OR
somaesthetics OR somatic
education OR musician injuries
OR guitarist injuries OR alexander

technique AND music AND guitar

1996-2021, english

1289

alexander technique OR somatics
OR somatic techniques OR
somaesthetics OR somatic
education OR musician injuries

OR guitarist injuries OR alexander

28 968
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technique AND music AND guitar

1996-2021, english

Google Scholar manuaalinen alexander technique OR somatics | 3 740
haku OR somatic techniques OR
somaesthetics OR somatic
education OR musician injuries
OR guitarist injuries OR alexander

technique AND music AND guitar

1996-2021

Haku tietokannoissa suoritettiin hakusanoilla alexander technique OR somatics OR somatic
techniques OR somaesthetics OR somatic education OR musician injuries OR guitarist injuries OR
alexander technique AND music AND guitar. Tietokannan salliessa hakua rajattiin entisestaan

vuosiin 1996-2021 ja englanninkielisiin tuloksiin.

Otsikon tai abstraktin perusteella tutkimukseen valikoitui 23 tulosta. Tarkemman lapikdynnin
jalkeen tutkimuksesta rajattiin pois 8 tulosta, jotka eivat vastanneet poissulku- ja
sisdanottokriteereja tai eivat vastanneet tutkimuskysymyksiin. Tutkimusta varten paatettiin myos

kayttaa manuaalihakua Google Scholarissa, josta l0ytyi kolme osuvaa tulosta.

Tulosten maara oli kaikissa tietokannoissa hyvin suuri, Arsca-tietokannan ollessa ainoa, jossa
jaatiin alle tuhanteen tulokseen. Tutkimuksen lahdeaineistoksi valikoituneet tulokset loytyivat
kuitenkin tietokannoissa tulosten alkupadsta aiheeseen selkeasti liittyvan otsikon tai abstraktin

ansiosta. Tutkimuksen tiedonhakuprosessi on kuvattu vaiheittain kuviossa 1.




Hakutulokset
yhteensa

tietokannoittain:

eArsca 514

¢ Creative Matter 1
225

*DUO 7 899
eFinna.fi 1289
*JSTOR 28 968

*Google Scholar 3
740

Otsikon tai
abstraktin

perusteella
mukaan:

eArsca 7
e Creatiev Matters 1
*DUO 1

eFinna.fi 7

*JSTOR 3

*Google Scholar 4

Kuvio 1. Tiedonhakuprosessi vaiheittain

20

Tulosten sisallén
perusteella
rajattiin pois 8
kpl, koska:

Tuloksia

yhteensa:

e tulos ei vastannut
sisdanotto- ja
poissulkukriteereja

e tulos ei vastannut
tutkimuskysymyksii

e 15 kpl

n

Tutkimuksessa kaytetysta lahdekirjallisuudesta keskeiseksi teokseksi nousi jo aikaisessa vaiheessa

Pedro de Alcantaran teos Indirect Procedures: A Musician’s Guide to the Alexander Technique

(1997). Oli perusteltua valita kirja keskeiseksi teokseksi lahdeaineistossa, koska Alcantara esittelee

kirjassaan Alexander-tekniikkaa perusteellisesti muusikon ndakdkulmasta. Lisaksi Alcantaran tausta

sellistind ja Alexander-tekniikan opettajana lisaa hanen luotettavuuttaan. Alexander-tekniikkaan

liittyen Alcantaran teosta taydensivat Jonesin (1997), Gelbin (2004) ja Gormanin (2012) aihe-

alueeseen liittyvat perusteokset. Naiden teosten ensimmaiset painokset on julkaistu 1976, 1981 ja

1997. Tutkimusta varten paatettiin jattaa tekniikan kehittajan F.M. Alexanderin kirjoittamat

teokset tutkimuksessa kadytetyn aineiston ulkopuolelle niissa mahdollisesti esiintyvien

ennakkoasenteiden vuoksi. Tekniikan kehittdjana Alexander saattaa omissa teoksissaan nayttaytya

puolueellisena arvioidessaan tekniikan hyotyja.

Tutkimuksessa pyrittiin peilaamaan Alexander-tekniikkaan liittyvia perusteoksia viimeisen

kymmenen vuoden aikana tuotettuihin tutkimuksiin. Alexander-tekniikkaan liittyen kaytettiin

Kvammenin (2013), Crawfordin (2018), Sehicin (2014) seka Kleinmanin ja Buckoken (2014) teoksia

ja tutkimuksia. Kitaristien erilaisiin vammoihin liittyen kdytin Bosin (2016) kattavaa tutkimusta.

Jazzkitaristi- ja Alexander-tekniikan opettajan Julian Lagen (2012) kitaristeille suunnattu

tekniikkaan pohjautuva harjoitus on myds sisallytetty tutkimuksen loppuun.
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Paivi Sarasteen ja Aapo Halmen vuonna 2013 julkaistua suomennosta Michael Gelbin teoksesta

Body Learning (suom. Vapaana oppimaan: kehon kautta tietoiseen oppimiseen: johdatus

Alexander-tekniikkaan) kaytettiin Alexander-tekniikkaan liittyvien termien ja toimintaperiaatteiden

suomenkielisten kdanndsten |6ytamisessa. Alcantaran ja Lagen Alexander-tekniikkaan perustuvien

harjoitusten englanninkieliset nimet kaannettiin tutkimusta varten vapaasti suomeksi. Alla olevaan

taulukkoon on koostettu tutkimusta varten kaytetyt englanninkieliset termit seka niiden

suomennokset.

Taulukko 3. Kooste kdannetyista termeista

Alkuperainen englanninkielinen termi ja teos

Suomenkielinen kaannos ja kaantaja

Unreliable sensory appreciation (Gelb 2004)

Epaluotettava aistitaju (Saraste & Halme 2013)

Endgaining (Gelb 2004)

Paamaarahakuisuus (Saraste & Halme 2013)

Means-whereby, attention to the (Gelb 2004)

Keinojen huomioiminen (Saraste & Halme 2013)

Primary control (Gelb 2004)

Perusohjaus (Saraste & Halme 2013)

Inhibition (Gelb 2004)

Inhibitio (Saraste & Halme 2013)

Directing (Gelb 2004)

Suuntaaminen (Saraste & Halme 2013)

Use (Gelb 2004)

Itseohjaus (Saraste & Halme 2013)

Neck to be free, head forward and up, back to

lenghten and widen (Gelb 2004)

Kaula vapautuu, paa eteen ja ylos, selka pitenee ja

levenee (Saraste & Halme 2013)

Slowing down the rate of change of variables

(Alcantara 1997)

Muuttujien vaihtumistiheyden hidastaminen

(Alinikula 2022)
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Delayed continuity (Alcantara 1997)

Viivytetty jatkuvuus (Alinikula 2022)

The diving-board effect (Lage 2012)

Ponnahduslautavaikutus (Alinikula 2022)

4.3 Aineiston analysointi ja keskeiset teemat

Aineiston analysointimenetelmana on kaytetty teemoittelua. Menetelmaa kaytetaan yleisesti

kvalitatiivisissa tutkimuksissa ja sen avulla pyritdan l0ytamaan tutkittavasta aineistosta

tutkimuskysymysten kannalta tarkeimmat aihe-alueet. Analysoinnin jalkeen tutkimukseen valittu

aineisto voidaan kartoittaa teemoittain. Menetelmana teemoittelu voi olla aineisto- tai

teorialdahtoista. Aineistolahtdisessa teemoittelussa aineistosta pyritdan havaitsemaan yhdistavia

seka erottavia seikkoja. TeorialahtOisessa teemoittelussa puolestaan tietty tutkittavaan ilmioon

linkittyva teoria maarittaa aihe-alueiden jarjestamista. (Juhila; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka

2006.)

Tutkimuskysymysten kannalta keskeisiksi teemoiksi nousivat Alexander-tekniikan

toimintaperiaatteet: epdluotettava aistitaju, paamaarahakuisuus ja keinojen huomioiminen,

perusohjaus, inhibitio ja suuntaaminen seka Alexander-tekniikan soveltaminen kitaristin

tyoskentelyyn ja soitonopetukseen. Naista esiin nousseista teemoista Alexander-tekniikan

toimintaperiaatteet voidaan luokitella teorialahtdisiksi, F.M. Alexanderin oivalluksista syntyneiksi

teemoiksi. Alexander-tekniikan hyddyntaminen kitaristin tyoskentelyssa ja soitonopetuksessa

voidaan puolestaan luetella omaksi, aineistosta esiin nousseeksi uudeksi teemaksi, jota mikdaan

olemassa oleva teoria ei vielda maéarittele. Ndin ollen voidaan todeta, etta tutkimuksessa aineiston

analysointiin kdytettiin menetelmana seka teoria- ettd aineistolahtoistd teemoittelua. Aineiston

analysoinnissa esiin nousseet teemat on havainnollistettu taulukossa 4.




Taulukko 4. Aineiston analyysin keskeiset teemat

1. Alexander-tekniikan toimintaperiaate:

aistitaju (teorialdhtoinen teema)

epaluotettava

2. Alexander-tekniikan toimintaperiaate:

(teorialdahtdinen teema)

paamaarahakuisuus

3. Alexander-tekniikan toimintaperiaate:

huomioiminen (teorialdahtdinen teema)

keinojen

4. Alexander-tekniikan toimintaperiaate:

(teorialahtoinen teema)

perusohjaus

5. Alexander-tekniikan toimintaperiaate:

(teorialdahtdinen teema)

inhibitio

6. Alexander-tekniikan toimintaperiaate:

(teorialdahtdinen teema)

suuntaaminen

7. Alexander-tekniikan soveltaminen kitaransoittoon ja

opetukseen: kitaristeille soveltuvat harjoitukset

(aineistoldahtdinen teema)

4.4 Eettisyys ja luotettavuus
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Tutkimuksissa etiikalla tarkoitetaan koko tutkimusprosessin aikana tapahtuvia eettisia valintoja ja

paatoksia. Tassa tutkimuksessa eettisyys on huomioitu jo aihetta ja tutkimusmenetelmaa
valittaessa, jolloin arvioitiin aiheen mahdollista hyotya ja merkitysta kohdeyhteisolle seka sita,

miten hyvin valittu menetelma palvelee tata tavoitetta. Tutkimuskysymyksia esitettdessa on

arvioitu minkalaista ldhdeaineistoa ja hankintamenetelmaa tutkimus vaatii. Tutkimukseen valittu
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lahdeaineisto vastaa esitettyihin tutkimuskysymyksiin ja sen hankintaan kaytetty
tiedonhakuprosessi on kuvattu tarkasti vaiheittain. Aiheen rajaus, sen tutkimistarve ja menetelma
on esitelty ja perusteltu selkedsti. Tutkittavasta ilmidsta on olemassa vain vahan aiempaa
tutkimusta ja sen takia tuloksissa pyritdan tuomaan esiin uutta tietoa ja teoriaa. Aiheeseen,
menetelmaan, tiedonhakuun ja analyysiin liittyvat perustavanlaatuiset ratkaisut on kuvattu jo

aikaisessa vaiheessa tutkimussuunnitelmassa. (Hakala 2016, 5—7.)

Tiedonhakuprosessi on kuvattu tutkimuksessa yksityiskohtaisesti ja vaiheittain. Tutkimukseen
valittu aineisto on perusteltu sisddnotto- ja poissulkukriteereilld. Tutkimuksen toteutuksessa
luotettavuus taattiin kirjavasta lahdeaineistosta saadun johdonmukaisen tuloksen avulla. Aineiston
hankinta, siihen perehtyminen ja alustava analysointi suoritettiin jo aikaisessa vaiheessa.
Analyysimenetelma on perusteltu ja kuvailtu tutkimuksessa seikkaperaisesti. Analyysiin on
kaytetty kaikkea kerattya aineistoa. Analyysimenetelman yksityiskohtainen esittely ja teemojen
luokittelu varmistaa sen, etta lukija voi tutkimuksen raportoinnin tuloksena itse arvioida

tutkimuksen eettisyytta ja luotettavuutta. (Hakala 2016, 7, 10—11.)
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5 Alexander-tekniikan toimintaperiaatteet

5.1 Epaluotettava aistitaju

F.M. Alexanderin teoria ihmisen epaluotettavasta aistitajusta selittda minka takia kehon
vaarinkayttoa tapahtuu jatkuvasti ja miksi huonoista tottumuksista on vaikea paasta eroon.
Esimerkkina kitaristin haitallisesta tottumuksesta on plektrakdden jannittaminen alas soittaessa
niin, etta ylos soitetut savelet tai soinnut eivat saavuta tarvittavaa sujuvuutta. (Jones 1997, 183.)
Alexanderin mukaan tdmankaltaiset tottumukset vaikuttavat pitkalla aikavalilla kinesteettiseen
aistiin tai proprioseptioon, oman liikkeen, jannitteen, painon ja asennon tuntemukseen. Taman
seurauksena kitaristin oma kasitys toiminnastaan soittaessa ei valttamatta vastaa todellisuutta.
(Alcantara 1997, 40; Gelb 2004, 52—53; Jones 1997, 155.) Kitaristi voi kokea soittavansa rennossa
ja ryhdikkaassa soittoasennossa, vaikka han todellisuudessa jannittaa oikean kaden lihaksia niin,

ettd koko kasivarsi vetaytyy taaksepadin ja soittaminen vaatii liiallista voimaa (Jones 1997, 183).

Alcantaran mukaan kinesteettisen aistin ansiosta musisointi onnistuu jopa kuuroilta, mutta ilman
sitd musiikin soittaminen missddan muodossa ei ole mahdollista. Epaluotettavan aistitajun takia
Alexander-tekniikan opiskelu opettajan johdolla yksil6-opetuksena on alussa valttdamatonta —
oppilas ei voi luottaa omaan kehoonsa siing, ettd se toteuttaa hyvia ja uusia toimintatapoja
tarkoituksenmukaisesti. Ryhmaopetuksessa on mahdotonta kehittaa jokaisen oppilaan aistitajua
vhdenvertaisesti. (Alcantara 1997, 41, 87.) Sehic (2014, 8) painottaakin, etta pelkka tieto ihmisen

anatomiasta ei johda parhaimpaan ja vaivattomimpaan mahdolliseen liikkeeseen.

Sehic esittelee myds harjoituksen, jossa soittaja paase kokeilemaan kinesteettista aistiaan
kdytannossa soittamalla vaativa kuvio silmat kiinni. Harjoitus on haastava ja vaatii hyvaa
kehotietoisuutta soittajalta. (Sehic 2014, 36.) Opettajan avustuksella oikean toimintatavan tai
liikkeen opittuaan kitaristin kinesteettinen aisti kehittyy vahitellen luotettavammaksi. Tama
tarkoittaa, etta keho oppii toteuttamaan parhaan liikkeen intuitiivisesti. (Gelb 2004, 56—57;
Kvammen 2013, 51; Sehic 2014, 36.) Kvammen (2013, 85) kuvailee tdta kehon uudelleen
ohjelmointina: uusi ja vieras toimintatapa ohjelmoidaan normiksi ja toisinpain niin, etta totuttu
tapa muuttuu vieraan ja luonnottoman tuntuiseksi. Alcantara suosittelee itsendiseen harjoitteluun
erilaisia tapoja havainnoida omaa soittoaan, kuten peilin tai videokuvauksen kayttda. Ne eivat

kuitenkaan takaa tadysin virheetonta havaintoa omasta toiminnasta soittaessa. (Alcantara 1997,
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164—165; Kleinman & Buckoke 2014, 46.) Kvammen (2013, 46) yhtyy tahan todeten, ettd oikeiksi

ja hyviksi kokemamme asiat eivat aina vastaa sita todellisuutta, joka on nahtavissa peilista.

Jones kirjoittaa, etta juuri epaluotettavan aistitajun huomioiminen erottaa Alexander-tekniikan
muista metodeista, joissa pyritdan korvaamaan ihmisen tottumuksia paremmilla. llman sen
huomioimista esimerkiksi erilaisten harjoitusten toteuttaminen voi saada aikaan haitallisia
kehollisia sivuvaikutuksia. Talléin huono tottumus korvataan toisella huonolla tottumuksella. F.M.
Alexander kehitti tekniikkansa, jossa pyritaan korjaamaan ihmisen koko psykofyysinen toiminta
epaluotettava aistitaju huomioon ottaen. Hinen mukaansa edistyksen takaamiseksi ja aistitajun
rappeutumisen pysayttamiseksi ihmisen aistitaju tulee palauttaa luotettavaksi. Epaluotettava
aistitaju on huomattavissa aina, kun oppilas ei ole makuuasennossa, jossa painovoima edesauttaa

kehon sujuvaa toimintaa. (Jones 1997, 6, 20—21, 39, 197.)

Alcantara esittelee seka positiivisia ettd negatiivisia esimerkkeja epaluotettavasta aistitajusta
muusikon nakokulmasta. Kokenutkin muusikko saattaa tiedostamattaan soittaa epdapuhtaasti tai
huonolla rytmill3, tai soittajan mielesta epdaonnistunut konsertti voikin todellisuudessa olla
onnistunut. Sointiin vaikuttavat tiedostamattomat puutteet soittajan asennossa johtuvat
Alcantaran mukaan siita, etta musiikilliset mieltymykset perustuvat muiden mielipiteiden tavoin
aistihavaintoihin. Kehon vaarinkdytté on merkittavin syy epaluotettavaan aistitajuun, koska se luo
kehon eri osissa epatasapainoisen suhteen jannityksen ja rentouden valille. Alcantaran mukaan

vapaasti liilkkkuva ihminen tuntee tarkasti, mitda hanen kehonsa tekee. (Alcantara 1997, 38—42.)

Muusikon oma kasitys soitosta vaikuttaa sen toteutukseen ja toisinpain — tdma epaluotettavan
aistitajun aikaansaama kierre on Alcantaran mukaan haitallinen soitonopetuksen kannalta, koska
esimerkiksi hyvin toteutetun kappaleen kokemusta ei voi saada ilman varsinaista toteutusta ja
toisinpain. Alexander-tekniikan esille tuomia uusia kehollisia tapoja kayttamalla soittaja voi
kuitenkin vaikuttaa tdahan kierteeseen. Soitonopettajan tehtava on puolestaan korostaa vaarin
toteutetun asian sijaan taysin uutta, kehotietoista toteutustapaa. Ihannetilanteessa tdma antaa

oppilaalle omakohtaisen kokemuksen aiemman tavan haitallisuudesta. (Alcantara 1997, 43—45.)

Juuri aistitajun epaluotettavuus tekee tekniikan itsendisesta harjoittelusta, ilman opettajan

valvontaa, pahimmassa tapauksessa haitallista oppilaalle. Alcantara linkittda myos epaluotettavan
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aistitajun muusikoille tyypilliseen harjoittelusta johtuvaan ylikuormitukseen. Aistitaju voi luoda
tunteen vahvasta tekniikasta vasta kohtuuttoman pitkan harjoittelusession paatteeksi. Myos
esikuvan soiton imitointi saattaa epdaonnistua itsendisessa opiskelussa aistitajun
epaluotettavuudesta johtuen — imitointi perustuu siind tapauksessa todellisuuden sijaan oppilaan

kasitykseen esikuvan soitosta ja kehonkadytosta. (Alcantara 1997, 161, 193, 252—253.)

5.2 Paamaarahakuisuus ja keinojen huomioiminen

F.M. Alexanderin mukaan ihmisten jatkuvan huonon kehonkayton keskeisimpana syyna on kaikkia
aktiviteetteja dominoiva paamaarahakuisuus (Alcantara 1997, 18; Gelb 2004, 80; Kvammen 2013,
40). Alexanderin oma paamaarahakuisuus, naytteleminen ja Shakespearen lausuminen, johti
daanen katoamiseen (Kvammen 2013, 40). Kitaristille paamaara voi olla hyvinkin laaja ja vaikeasti
maariteltava, esimerkiksi hyvin soittaminen. Tamankaltainen paamaara asettaa seka keholle etta
mielelle vaatimuksia virheitta soittamisesta, jonka seurauksena seka keho ettd musikaalisuus

laiminlyodaan. (Alcantara 1997, 19—20.)

Alexanderin mukaan huonoa kehonkayttoa tapahtuu, kun tavoitteen annetaan dominoida
toimintaa. Talloin tottumuksesta toimivat lihakset aktivoituvat automaattisesti ja negatiivisen
tottumuksen muuttaminen on mahdotonta. (Gelb 2004, 80, 82; Sehic 2014, 24.) Vastakohtana
talle on keinojen huomioiminen, eli pdamaaran sijaan korostuvat ne keinot, joiden avulla
padmaara tavoitetaan uudella, kehotietoisella tavalla (Alcantara 1997, 20—21; Gelb 2004, 80).
Kvammen (2013, 49—50) selventaa, etta inhibitio kuuluu keinoihin: kun tottumuksellinen
reagointi arsykkeeseen on estetty, voidaan toteuttaa varsinainen keino, ylla mainitun kitaristin
tapauksessa soittaminen. Jones (1997, 2) yhtyy tdahan todeten, etta inhibitio on ainoa keino, jolla
edistysta ihmisen toimintatavassa voi tapahtua, yleisimpien terapian muotojen ollessa

luonteeltaan paamaarahakuisia.

Alexanderin teoriaa paamaarahakuisuudesta ja keinojen huomioimisesta ei kuitenkaan tule
virheellisesti tulkita niin, ettd pdamaarat itsessdan ovat haitallinen asia — sen sijaan Alexander-
tekniikassa korostetaan kokonaisvaltaista ja omaa ajattelua uudelleen arvioivaa lahestymistapaa
paamadriin. Pdamaarahakuisuus tekee varsinaisen tekniikan opiskelusta alussa haastavaa.
Paamaara olla hyva Alexander-tekniikan oppilas estda oppilasta sisdistamasta inhibition ja

suuntaamisen periaatteita, eli keinoja tavoitteen saavuttamiseksi. (Gelb 2004, 158.)
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Kvammen kirjoittaa paamaarahakuisuuden asettamasta haasteesta soitonopetuksessa, jossa
oppilas ja opettaja voivat yhdessa paamaarahakuisesti yrittdaa tunneilla saavuttaa tietyn
tavoitteen, esimerkiksi onnistuneen tutkintokonsertin tai vaativan kappaleen hallitsemisen.
Paamaaraan tarvittavien keinojen laiminlyonti oppimisprosessin aikana johtaa jannitystiloihin ja
haitallisiin tottumuksiin. Nama voivat pitkalla aikavalilla johtaa oppilaan liilan mekaaniseen
tekniikkaan ja erilaisiin vammoihin, kipuun ja esiintymisjannitykseen. Kvammenin mukaan niin
aloittelevat kuin kokeneetkin muusikot ovat alttiita paamaarahakuisuuden haitoille.
Soitonopettajan tapauksessa on tyypillistd nopeasti tunnistaa oppilaan ongelmat tai
kehityskohteet ja paamaarahakuisesti pyrkia saavuttamaan ratkaisu ongelmaan ilman varsinaisia

keinoja siihen. (Kvammen 2013, 66—67.)

Jones laajentaa teoriaa Alexander-tekniikan hyodysta opettamisessa kaikkeen opettamiseen:
huonon kehonkaytén omaava oppilas ei epasuotuisan lahtokohdan takia pysty toteuttamaan
opettajan pyyntoa onnistuneesti. Pdamaarahakuisuudesta johtuen jokainen epaonnistunut yritys
vahvistaa entisestaan oppilaan huonoja tottumuksia. Jonesin mukaan keinot huomioimalla
oppilasta pyydetaan toistamaan jokin tehtava vasta, kun oppilaan psykofyysisyys on silla tasolla,

ettd tehtdva voidaan toteuttaa vaivattomasti. (Jones 1997, 41—42.)

Seka Gelbin ettd Sehicin mukaan keinojen huomioimisella voi olla esiintymisjannitysta lieventava
vaikutus muusikolle. Pdamaaran ollessa esiintymisen onnistuminen, esiintyjan keinot sen
varmistamiseksi ovat vahissa, jos pelko epdonnistumisesta dominoi ajattelua. (Gelb 2004, 104;
Sehic 2014, 24—25.) Tahan yhtyy myo6s Alcantara joka toteaa, etta esiintymisjannitys on oire
psykofyysisen kokonaisuuden vaarinkaytosta. Alcantaran mukaan esiintymisjannitys on
perusohjauksen heikentyneen toiminnan tulos. Ratkaisuna tdhan han nakee jannityksen
aiheuttavan paamaarahakuisuuden inhiboinnin. Usein jannittaminen nahdaan mielessa
tapahtuvana epdonnistumisen pelkona eika silloin oteta huomioon kehon roolia jannittdmisessa.

(Alcantara 1997, 260—261.)

William James antaa esiintymisjannitykselle psykofyysisemman maaritelman toteamalla, etta
kehon olotila jannittdessa on varsinainen tunne. Voidaan siis sanoa, etta esiintymisjannitys on
reaktio arsykkeeseen. Reaktion ollessa muusikoille ja esiintyjille yhteinen, voi sen luonne vaihdella

suuresti. Tama selittaa miksi esiintymisjannitykselld on hyvin haitallinen vaikutus toisten
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esiintymiseen, kun taas toiset onnistuvat jannittdmisen ansiosta. Lyhyen aikavalin apuna
esiintymisjannitykseen Alcantara ndkee erilaiset visualisointiharjoitukset, joissa pyritaan

inhiboimaan paamaarahakuisuutta. (Alcantara 1997, 261—264.)

Alcantara jakaa kaikki tekemamme liikkeet joko paamaarahakuisiin ja tottumuksiin perustuviin tai
keinoihin, inhibitioon ja itsetietoisuuteen perustuviin liikkeisiin. Hinen mukaansa edella
mainituista on vaikea paasta eroon, koska ne tuntuvat oikeilta, vaikka ovat haitallisia. Keinoihin
perustuvat liikkeet puolestaan tuntuvat vaarilta ollessaan suotuisia. Tama johtuu siita, etta

keinoihin perustuvat liilkkeet ovat meille taysin uusia ja vieraita. (Alcantara 1997, 72.)

Alcantara selventaa, etta paamaarahakuisuus on seka kasite ettda menettelytapa. Sen
tiedostamista harjoitellaan Alexander-tekniikan tunneilla arkisilla liikkeilla, kuten istumalla,
seisomalla tai kdavelemalla. (Alcantara 1997, 19.) Alcantara (1997, 20—21) ja Jones (1997, 211)
ovat eri mielta sen suhteen, mihin keinoon aktiviteetin aikana tulisi keskittya, jotta
padamaarahakuisuutta ei tapahtuisi: Alcantaran mielestd meneilldan olevaan ja Jonesin mielesta

seuraavana vuorossa olevaan.

F.M. Alexanderin mukaan hadnen tekniikkansa opettama hyva kehonkaytto oli objektiivisesti hyvaa.
Alcantaran linkittaa taman ajatuksen musiikkiin todeten, ettd myds soittaminen on laadukasta
puhtaasti siita syysta, ettd kehonkayttd on hyvaa ja se nakyy ja kuuluu niin tekniikassa, tulkinnassa
kuin muusikon paivittaisessa harjoittelussa. Musiikkiin eldytyminen ja tietoisesti tunteella
soittaminen on Alcantaran mukaan paamaarahakuista: omaan tulkintaan tarvitaan ainoastaan

hyva kehonkaytto ja siitd seuraa myos kehittynyt rytmi ja sointi. (Alcantara 1997, 211—212.)

Alcantara ndakee myds yhteyden paamaarahakuisuuden ja improvisoinnin valilla. Improvisointi on
oleellinen osa rytmi- ja jazzmusiikkia ja se on ollut osa lansimaista taidemusiikkia vield joitain
satoja vuosia sitten. Improvisoinnissa olennaista onkin heittdaytyminen, uuden Idytdminen ja
pelottomuus tuntemattoman aarella. Alcantaran mukaan paamaarahakuisuus nakyy ja kuuluu
pelolle antautumisena: keho palaa huonoihin tottumuksiin ja soitossa turvaudutaan turvallisiin,
hyviksi todettuihin savelvalintoihin ja kuvioihin, jotka eivat palvele improvisoinnin roolia

musiikissa. (Alcantara 1997, 243.)
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5.3 Perusohjaus

F.M. Alexander oivalsi, etta paan, niskan ja selan yhteistoiminnalla on oleellinen vaikutus siihen,
miten sujuvasti muu organismi ja hengitys toimivat, seka miten koko keho organisoi itsena. Tata
yhteistoimintaa han kutsui perusohjaukseksi. (Alcantara 1997, 26—27; Gelb 2004, 42, 44; Gorman
2012, 19; Jones 1997, 212; Kvammen 2013, 43—44.) Epatasapainossa olevan paan paino vaikuttaa
muuhun kehoon ja hengitykseen. Sen vaikutus tuntuu jannitystiloina ja painavuuden tunteena
muualla kehossa. Paan vapautuessa selkdrankaa tukevat lihakset pitenevat. (Gelb 2004, 42, 50;
Kleinman & Buckoke 2014, 38—39.) Alexanderin tutkiessa perusohjausta, hanen koko kehonsa
toimi vaivattomasti. Perusohjaus ei ole tietty staattinen asento, vaan painvastoin alati
muutoksessa oleva yhteistoiminta. (Alcantara 1997, 28; Gelb 2004, 44; Kleinman & Buckoke 2014,
41—42.) Alexanderin mukaan kaikilta ihmisilta |6ytyy perusohjaus, mutta vaihtelevuutta ilmenee
siind, miten hyvin perusohjausta kaytetdaan (Alcantara 1997, 26). Alexander-tekniikan keskeinen
tehtdva on antaa oppilaalle kokemus hyvin toimivasta perusohjauksesta (Gelb 2004, 50).
Fysiologisessa mielessa toimivassa perusohjauksessa ylemman niskanivelen kohdalla paan ja
niskan valissa olevan paine purkautuu (Jones 1997, 212). Sehicin (2014, 76) mukaan hairiintynyt
perusohjaus on yleinen ongelma kitaristeille, eikd sen toimintaan auta erilaiset tuet, ergonomiset

tuolit tai muut tyokalut.

Jonesin mukaan perusohjauksen organisoiva vaikutus muuhun kehoon selkeyttaa ja
yksinkertaistaa kehon monimutkaisen toiminnan. Tasta syysta perusohjauksen ymmartamisella voi
olla huomattava merkitys mm. ladketieteessa — se avulla voidaan helpommin maaritelld, miten
suuri vaikutus huonolla itseohjauksella on potilaan vammaan. Jonesin mukaan muusikon
tietoisuus omasta perusohjauksesta ja sen tottumuksista voi tehda tietoon, eika kokeiluun,
perustuvia positiivisia muutoksia toimintaansa. (Jones 1997, 46, 49, 184.) Paan ja niskan
yhteistoiminta maarittaa kehon muut reaktiot arsykkeisiin — hyvin toimiessaan perusohjaus
edistda vapaata liiketta niin, ettd sujuvan liikkkeen toteuttaminen ei vaadi jannitysta tai rasitusta
muualla kehossa. Huono perusohjaus toimii pdinvastoin: lihasjannitys jakautuu epatasaisesti
kehossa aktiviteetin aikana. Huono perusohjaus voi ndakya mm. leuan ja jalkojen jannittamisena.

(Kleinman & Buckoke 2014, 39, 42.)

Muusikot sisdistavat perusohjauksen periaatteet ja vievat ne kaytantdoon usein muita oppilaita

nopeammin, johtuen siitd, ettd he tiedostavat kokemusten aistillisen puolen. Hyva perusohjaus
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estda danielinta ja hengitysta hairitsevia reflekseja. Tasta syystd muusikoiden keskuudessa
Alexander-tekniikka on ehkapa suosituin laulajien parissa. Opiskellessaan Alexander-tekniikkaa
muusikon tavoitteena on, etta han oppii nakemaan itsensa psykofyysisena kokonaisuutena seka
pystyy tiedostamaan ja puuttumaan huonoon perusohjaukseen. Toistojen kautta hyvan
perusohjauksen kokemukset muokkaavat vahitellen muusikon proprioseptiota tehden liikkeesta

kevytta ja vapaata. (Jones 1997, 185.)

Alcantara konkretisoi perusohjauksen vaikutusta muusikon tydskentelyyn. Kitaristin liiallinen
otelautaan kohdistunut katse ja padn vetaminen soitinta kohti voi johtaa fyysisiin ongelmiin, kuten
jannitystiloihin kasivarsissa, hartioissa, ylavartalossa ja jaloissa (Alcantara 1997, 25; Kleinman &
Buckoke 2014, 44). Nama valittomat oireet johtavat puolestaan muihin ongelmiin, kuten
haasteisiin intonaatiossa, rytmissa ja hengityksessa. Alcantaran mukaan syyna kitaristin
tottumukseen on paamaarahakuinen tarve hallita kokonaisvaltaisesti aistillista aktiviteettia
ainoastaan naolla ja otelautakdaden toiminnalla. Taman seurauksena perusohjauksen toiminta
hairiintyy ja johtaa ongelmiin muualla kehossa. Perusohjauksen muuttamiseksi parempaan
suuntaan Alcantara ehdottaa pimeassa tilassa soittamista tai opettajaan katsomista soiton aikana.
Tarkoituksena on saada oppilas oivaltamaan, etta soittotaito ei perustu nakoaistiin. Oppilaan
katsoessa opettajan suuntaan opettaja voi myos lilkkkua huoneessa, jolloin oppilas jatkuvasti reagoi

opettajan sijaintiin, eikd perusohjaus jaa staattiseksi asennoksi. (Alcantara 1997, 25—26, 32.)

Perusohjauksen luonnollisen toimintatavan tavoitteleminen erottaakin Alexander-tekniikan muista
somaattisista menetelmista: parannukset oppilaan ongelmissa ei ole tekniikan paallimmainen
tarkoitus, vaan ne tapahtuvat parantuneen perusohjauksen sivuvaikutuksena. Alexander-
tekniikan tarkein tavoite, perusohjaus, saavutetaan inhiboinnilla ja suuntaamisella. Kitaristin
itsendisessa harjoittelussa perusohjauksen seuraamisen tulisi olla jatkuvaa. Kitaristin tulee
tyoskentelyssdan jatkuvasti huomioida paan ja niskan asento ja niiden suhde toisiinsa, selan
rentous, liikkeen maara, ylaruumiin asento seka lonkista, polvista ja nilkoista lahteva liike.

(Alcantara 1997, 33—35, 37, 57, 201.)

5.4 Inhibitio

Kitaristin prosessi soittaessa tapahtuvien haitallisten kehollisten tottumusten estamiseksi voidaan

jakaa kolmeen vaiheeseen:
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1) tottumuksen havaitseminen
2) arsykkeeseen reagoivan haitallisen tottumuksen havainnointi
3) tottumuksen estaminen aktiviteetin aikana

(Sehic 2014, 23—24.)

Alexander-tekniikassa estamisen sijaan puhutaan inhiboinnista — kitaristi pyrkii esimerkiksi
inhiboimaan ennen haastavaa kuviota tapahtuvaa jannittamista hartioissa, niskassa ja kasivarsissa
pysahtymalla ja viivyttamalla kehon valitonta reaktiota kuvioon, kunnes soittaja on valmis
toteuttamaan sen mahdollisimman vaivattomalla tavalla (Gelb 2004, 59; Jones 1997, 208;
Kleinman & Buckoke 2014, 51). Reaktio voi olla tottumuksiin perustuva ja opittu tai vaistomainen
(Jones 1997, 25). Inhibition tarkoituksena on korvata alkuperadinen, tottumuksiin perustuva
tiedostamaton kehon reaktio uudella, kehotietoisella kehonkayto6lla (Kleinman & Buckoke 2014,
52—53, 57; Kvammen 2013, 90—91). F.M. Alexanderin havaitseman inhibition seurauksena

ihmisen perusohjaus voi toimia mahdollisimman vaivattomasti (Gelb 2004, 59).

Inhibitio on olennainen osa Alexander tekniikkaa, jota ilman tekniikka muistuttaisi Iahinna erilaisia
psyykkisia ja fyysisia harjoituksia. Jones toteaa, ettd inhibition ei tarvitse tapahtua tietoisesti
toimiakseen, mutta Alexander-tekniikassa pyritdan tietoiseen inhibitioon, jotta kehon ei-toivotut
vastaukset arsykkeisiin poistetaan ja korvataan paremmilla tottumuksilla. (Jones 1997, 25, 37.)
Yhden tottumuksen korvaaminen uudella inhibition aikana onkin Alexander-tekniikan keskitssa —
ilman sita pysahdyksen jalkeen jatketaan aktiviteettia totutulla tavalla (Kleinman & Buckoke 2014,

55).

Jones kirjoittaa inhibition vaikutuksesta ihmiskehoon. Kun aktiviteettiin ei vastata tottumuksiin
perustuvalla tavalla, aktivoi se kehon reflekseja, jotka pidentavat selkarankaa ja sujuvoittavat
liikettd. (Jones 1997, 11.) Tama on havaittavissa ihmisen liikkuessa, esimerkiksi istuma-asennosta
yl6s noustessa (Jones 1997, 150; Kleinman & Buckoke 2014, 56). llman inhibitiota vaikutuksen
ndkee kaulan lihasten lyhenemisena ja sita kautta selkdrangan lyhenemisena (Jones 1997, 149).
Tekniikasta saatujen fyysisten muutosten seurauksena Alexander-tekniikka nahdaankin usein
virheellisesti ryhtia parantavana menetelmana. Ryhdistd puhuminen oli F.M. Alexanderin mielesta
ongelmallista, silla se luo mielikuvan staattisesta tilasta ja perustuu henkilén omaan kasitykseen

hyvasta ryhdista ja siihen perustuvasta asennosta. (Alcantara 1997, 13; Jones 1997, 11.) Jones
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(1997, 195) painottaa, etta positiiviset muutokset kehossa voivat ilmeta inhibition seurauksena,

mutta eivat ole sen paallimmainen tarkoitus tai ominaisuus.

Toinen fysiologian osa-alue johon inhibitio vaikuttaa, on hengittaminen. Estamalla niskaan
kerdadntyvat turhat jannitystilat esimerkiksi laulajat ja puhaltajat voivat kayttaa soitintaan
vapaammin. Luonnollinen hengitys on edellytys rentoudelle ja vaivattomalla liikkeelle — sen takia
Alexander-tekniikan inhibitio voi edesauttaa my®s muiden soitinten soittajien suoritusta. Inhibitio
antaa Alexander-tekniikan oppilaalle kokemuksen ja tietoisuuden hyvasta toimintatavasta. Filosofi
John Deweyn mukaan kokemuksen tulee aina edeltdad minkaanlaisia luokittelua tai konseptia.
IIman kokemusta hyvasta toimintatavasta, tottumuksiin perustuvan huonon kehonkayton
korjaaminen johtaa usein ainoastaan uudenlaiseen kehon huonoon kayttéon. (Jones 1997, 12, 20

102—103.)

Inhibitiolla estetaan tottumus ja sita kautta saavutetaan vaivaton toiminta ilman, etta keskitytaan
varsinaiseen paamaaraan, eli hyvaan asentoon. Tahan linkittyy myos em. keinojen huomioiminen:
paamaadran sijaan Alexander-tekniikassa korostetaan sita, miten paamaara saavutetaan. Oikean
asian toteuttamista olennaisempaa onkin se, milla tavalla asia toteutetaan. Inhibitiota voidaan
nadin ollen kuvailla kehon vaarinkdayton estamisen sijaan paamaarahakuisuuden estamisena.

(Alcantara 1997, 44, 47.)

Alcantara on tehnyt perusteellisen selvityksen inhibition vaikutuksesta muusikon tyéhén. Hanen
esimerkkinsa patevat myos kitaristin tyoskentelyyn. Kitaristien erilaiset ongelmat soittaessa,
kuten huono sointi, hallitsematon vibrato, esiintymisjannitys seka intonaatio- tai
tarkkuusongelmat ovat kaikki esimerkkeja kehon vaarinkaytosta soittaessa. Naiden korjaamiseksi
kehonkdytdn uudelleenoppiminen on tarpeellista. Ratkaisuna Alcantara nakee inhibition:

tottumuksiin perustuvan ja padmaarahakuisen reaktion estdminen. (Alcantara 1997, 46—48.)

Onnistuneen inhiboinnin seurauksena esimerkiksi uusi vibrato saattaa tuntua oppilaasta taysin
vieraalta ja luonnottomalta. Tdma on kuitenkin hyva merkki, silla inhibition tarkoituksena on
hyldta vanha kasitys aktiviteetin toteuttamisesta ja korvata se taysin uudella. Yleisen
harhakasityksen mukaan inhibitio on ainoastaan pysahtymisen hetki ennen varsinaista

aktiviteettia, mutta ideaalitilanteessa inhibitiota tapahtuu jatkuvasti aktiviteetin ja liikkeen aikana



34

— sitd ei toisin sanoen pida sekoittaa empimiseen. Inhibitio voidaankin ndhda aktivoimisen
vastakohtana ja Alexander-tekniikassa niita pyritaan kayttamaan vuorovaikutuksessa keskenaan.

(Alcantara 1997, 49—53.) Tahan Alcantaran huomioon yhtyy myos Jones (1997, 41).

Jatkuvuudesta huolimatta harjoitteluvaiheessa, esimerkiksi ennen melodian tai asteikon
soittamista, on hyva pitaa lyhyt tauko ennen aktiviteetin toteuttamista. Alcantaran mukaan kehon
vadrinkayton keskeisimpana syyna on inhibition puute toiminnassa — aktiviteettia suorittaessa
estamisen komentojen tulisi olla merkittavammassa roolissa kuin aktivoinnin komentojen.
Kitaristin nakdkulmasta perusohjauksen huonon toiminnan inhibointi on avainasemassa.
Perusohjauksen sujuva toiminta vaikuttaa kaikkialle kehoon ja nain ollen mys soiton laatuun,

kuten danensavyyn, fraseeraukseen ja rytmiin. (Alcantara 1997, 53-57, 77.)

5.5 Suuntaaminen

F.M. Alexander ymmarsi, etta tietoisen kehonkayton varmistamiseksi tarvittiin ohjeita, joilla
suunnata kehonkaytt6 oikeaan suuntaan. Naita erilaisia ohjeita Alexander paatyikin kutsumaan
yleisnimitykselld suuntaaminen. Keskeisin suuntaus Alexander-tekniikan tunneilla ja sen kdytannén
kaytossa liittyy perusohjauksen hyvaan toimintaan. Suuntaamisen tavoitteena on kaulan
jannitystilojen vapauttaminen, jotta pda on vapaa menemaan ylos selan leventyessa ja
pidentyessa. (Gelb 2004, 68, 70, 164—165; Kleinman & Buckoke 2014, 63, 67.) Kaulan jannitystilat
sijaitsevat tdssa yhteydessa usein kallonpohjan lihaksissa. Paan tehtava tassa suuntauksessa
tulkitaan usein virheellisesti tiettyna asentona. Eteen ja yl6s -komennolla tarkoitetaan sen sijaan
paan vapauttamista ylemman niskanivelen kohdalla, josta seuraa myds selkdarangan piteneminen.
(Kleinman & Buckoke 2014, 42—43.) Tekniikan kannalta on oleellista, etta oppilas ei pyri suoraan
toteuttamaan suuntausta, koska lopputulos perustuisi tottumukselliseen kehonkayttoon.
Suuntauksen tehtava on sen sijaan kehittda oppilaan aistillista havaintokykya, jotta han tulisi
tietoiseksi siitd, miten hanen omat tottumukselliset toimintatapansa esiintyvat hanen kehossaan.

(Jones 1997, 17.)

Suuntaamisen havaitsemiseksi Gelb esittelee kaytannonldheisen harjoituksen. Keskittymalld jonkin
kehon osan, esimerkiksi etusormen, aktiviteettiin toteuttamatta sitd, voidaan sormessa huomata
muutos lihasten jannitystilassa. Suuntaamisella Alexander-tekniikassa tarkoitetaan siis lihasten

jannitystilojen havainnointia aktiviteetin aikana. Tata havainnointia ei tule sekoittaa
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keskittymiseen, jota usein leimaa ylijannittaminen kehossa. (Gelb 2004, 75, 77.) Sehic nakee
havainnoinnin suuntaamisessa myos hyotyja esiintyjalle. Tietoinen keskittyminen kehon
toimintaan ja jannitystilojen vapauttamiseen voi edistaa keskittymista ja vahentaa virheiden
maaraa soitossa. (Sehic 2014, 27.) Kleinman & Buckoke lisdavat tahan viela spatiaalisen
havainnoinnin: oman kehon lasndaolon havainnointi tilassa toiminnan aikana. Muusikolle
tamankaltaisen suuntaamisen luoma olotila luo ihannetilanteen esiintymiselle. (Kleinman &

Buckoke 2014, 66.)

Gelbin ja Sehicin mukaan erilaiset visualisointiharjoitukset ovat avain kitaristin havainnoinnin
suuntaamiseen kappaleen yksityiskohtiin. Nama pienet yksityiskohdat saattavat jaada kitaristin
harjoittelussa huomiotta perinteisemmassa, toistomaisessa harjoittelussa. (Gelb 2004, 77; Sehic
2014, 27.) Visualisointiharjoittelu edistda myos materiaalin jdamista esiintyjan pitkdaikaismuistiin
(Sehic 2014, 28). Kvammen (2013, 48) kuvailee Alexander-tekniikan suuntaamista mentaalisina
ohjeina, joihin keho reagoi alati kaikissa aktiviteeteissa. Alexanderin mukaan nama ohjeet ovat osa
kehon kaytt6a ja suuntaamisessa on kyse perusohjaukseen ja kehon muihin mekanismeihin

liittyvien ohjeiden antamisesta (Alcantara 1997, 62).

Jonesin mukaan suuntaaminen erottaa Alexander-tekniikan useasta muusta somaattisesta
menetelmasta (Jones 1997, 21). Tama havainnollistuu ohjeistuksina osana tekniikan opetusta.
Opetustilanteessa oppilas kdyttaa suuntaavia ohjeita muuttaakseen psyykkista asennettaan, kun
taas opettajan roolina on oppilaan fyysisen toiminnan muuttaminen. Oppilaan tehtdva on toistaa
ohjeita mielessaan samalla, kun opettaja antaa kokemuksen positiivisesta kehon kaytosta. (Jones
1997, 26, 210; Kleinman & Buckoke 2014, 62.) Opettaja voi myos itse verbalisoida ohjeistuksia
samalla, kun ohjaa oppilasta kasillaan. Toistojen kautta tottumuksellinen kehonkaytté korvautuu

véahitellen uudella. (Alcantara 1997, 58—60.)

Alcantara listaa Alexander-tekniikan eri vaiheet kehotietoisen aktiviteetin toteuttamiseksi: ajatus,
inhibitio, suuntaaminen, toiminta. Kehotietoisen toimintamallin ollessa tavoitteena inhibitio ja
suuntaamineen ovat keinot, joilla tavoitteeseen paastdaan. Suuntaamisella tarkoitetaan ajattelua
toiminnan aikana, mutta sita ei tule virheellisesti tulkita pelkkdna mielessa tapahtuvana
prosessina. Aivojen ja lihasten valilld on jatkuva yhteys — suuntaamisella opitaankin vahvistamaan

kehon ja mielen yhteistoimintaa. (Alcantara 1997, 36—37,55—56, 157.)
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Inhiboivien suuntausten puuttuminen on suurin syy kehon vaarinkdyttoon. Tahan pyritaan
l6ytamaan ratkaisu suuntaamisella, jolloin toiminnan ja inhibition tasapainoa voidaan muunnella
aktiviteetin aikana. Tulemalla tietoiseksi tottumuksellisista ohjeista Alexander-tekniikan oppilas
oppii erottelemaan hyodylliset ja haitalliset ohjeet. Esimerkiksi jannittaminen ei aina ole
haitallinen ohje — toiminnassa pyritaan jannitteiseen tasapainoon kehossa. (Alcantara 1997, 57—

58.)

Alcantara painottaa, etta suuntaaminen ei ole pelkka sarja mekaanisia komentoja, vaan
luovuuteen perustuva prosessi. Alcantara kannustaakin muusikoita harjoittelemaan niin, ettd he
antavat itselleen suuntaavia ohjeita soiton aikana, vaikka muuhun kuin soittamiseen keskittyminen
voi alussa tuntua ty6ldalta. Alcantaran mukaan pelkkaan soittamiseen keskittyminen
suuntaamisen kustannuksella heikentaa lopputulosta. Vaihtoehtona talle on soittamiseen

keskittyminen samalla, kun ollaan tietoisia kehon kaytosta. (Alcantara 1997, 64—65, 69, 159.)

Tekniikan tunnilla opettaja ja oppilas tyostavat perusohjauksen seka kasivarsien, kdsien, ranteiden,
olkapadiden ja kyynarvarsien yhteistoimintaa suuntausten sarjalla. Oleellista on, etta sarjan
edellisen osion hairitessa meneillddn olevaa pysahdytaan ja aloitetaan alusta. Mikali esimerkiksi
perusohjauksen toiminta palaa tottumukselliseen kayttoon kasivarsien toimintaa tyostaessa,
aloitetaan prosessi alusta. Viulisti lvan Galamian on selkeyttanyt suuntaamisen tarkeytta
muusikolle toteamalla, etta soiton tekniikka koostuu soittoon tarvittavien kehonosien ja liikkeiden

henkisestd suuntaamisesta ja varsinaisesta fyysisesta toteutuksesta. (Alcantara 1997, 124, 172.)

Ihmiset, jotka hallitsevat hyvan kehonkayton, pitavat kasivarsiaan pronaatiossa, asennossa, jossa
kammenet ovat suuntautuneet taaksepain, kyynarpaat hieman koukussa ulospdin suuntautuneena
ja peukalot kehoon suuntautuneena. Tastd asennosta on my0s hyotya kitaristeille:
otelautakadessa sormien ulottuvuus otelaudalla, artikulaatio, vibrato ja lilkkeen vaivattomuus
kehittyvat kasivarsien ollessa soittaessa pronaatiossa. Yksityiskohtaan, kuten kasivarsien
pronaatioon, keskittyminen soittaessa voi tuntua ty6laalta. Alcantara kuitenkin muistuttaa, etta
Alexander-tekniikan vaatima vaativa ajatuksen ja toiminnan yhteystoiminta voi muuttaa muusikon

pitkaaikaisia ja haitallisia tottumuksia soitossa. (Alcantara 1997, 55—58, 130, 134, 159.)
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6 Alexander-tekniikka ja kitara

“Playing musical instruments can be a source of mal-coordination. So many piano players gain
their emphasis by bringing the body downwards towards the keys. It is only the arms, hands and
fingers that should travel downwards. The body should be directly upwards.” (Macdonald 2015,
23))

Alexander-tekniikan opiskelu ja kdytté omassa tyoskentelyssa on suosittua mm. muusikoiden ja
tanssijoiden keskuudessa. Oman kehon kayton tuntemus voi ennaltaehkaista tai nopeuttaa
kivuista ja vammoista palautumista. Tekniikan rooli vammojen ennaltaehkaisyssa perustuu siihen,
etta kehotietoinen kitaristi ottaa koko kehonkdayton huomioon my®ds tiettyyn kehonosaan
keskittyvdssa harjoittelussa. Alcantaran mukaan konkreettisin esimerkki tekniikan vaikutuksesta
varsinaiseen muusikkouteen on soiton tekniikan kehityksessa. Taman ymmartamiseksi on tarkeaa
maadritelld soiton tekniikka: Alcantaran mukaan se on musiikillisen ajatuksen psykofyysinen
toteutus. Esimerkiksi kitaratekniikka tarkoittaa nain ollen oman kehonkayton soveltamista
kitaransoittoon. Tama maaritelma ei myoskaan salli tekniikan kapeakatseista rajausta. Esimerkiksi
kitaristi, joka soittaa sulavasti hyvin nopeassa tempossa, mutta jonka dadanentuotto, puhtaus ja

intonaatio karsivat, ei soita teknisesti taitavasti. (Alcantara 1997, 171, 173, 175, 180.)

Alexander-tekniikan vaikutus kuuluu tekniikkaan perehtyneiden muusikoiden soitossa myos
rytmisena tarkkuutena. Alcantaran mukaan kehonkaytostdaan epatietoisen muusikon soitossa
huonot tottumukset tulevat usein esiin useamman iskun kestavien pitkien savelten tai sointujen
aikana. Pitkan savelen aikana muusikko pyrkii yllapitamaan rytmia kehollaan, eli han kompensoi

huonolla kehonkaytoélla rytmista epatarkkuutta. (Alcantara 1997, 186.)

Verrattain lyhyesta historiastaan johtuen tekniikan hyotya ei ole tutkittu paljoa pop/jazz-soitinten
nakokulmasta. Taman luvun tehtdvana on esitella muutama lahdekirjallisuuteen perustuva
Alexander-tekniikan harjoitus, joita kitaristi voi soveltaa ja kdyttda omassa harjoittelussaan.
Harjoitukset sisdistettydaan pedagogi voi myos vieda ne osaksi omaa opetustaan. Kaksi
ensimmaista harjoitusta |6ytyivat sellisti- ja Alexander-tekniikan opettaja Pedro de Alcantaran
Indirect Procedures -teoksesta, joka on suunnattu klassisille muusikoille. Kolmantena harjoituksena
esitelldan jazzkitaristi- ja Alexander-tekniikan opettaja Julian Lagen harjoitus. Lukua varten

kaytetyt musiikkiesimerkit ovat kirjoittajan valitsemia ja nuotintamia.
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Tassa esitellyista harjoituksista huolimatta on erittdin suositeltavaa, etta kitaristi myos hakeutuu
kouluttautuneen Alexander-tekniikan opettajan tunneille saadakseen paremman kasityksen
omista kehollisista tottumuksistaan ja tekniikan peruspilareiden, inhibition ja perusohjauksen,

huomioimisesta kdytannossa.

6.1 Muuttujien vaihtumistiheyden hidastaminen

Ensimmainen kitaristeille suunnattu harjoitus perustuu Pedro De Alcantaran teoriaan soiton
musiikillisten ja teknisten haasteiden selattamisesta Alexander-tekniikan avulla. Alcantaran
mukaan haasteita syntyy usein silloin, kun harjoiteltavassa teoksessa on soittajan tasoon niahden
lilan tihea vaihtuvuus musiikillisissa muuttujissa: rytmissa, tahtilajissa, harmoniassa, artikulaatiossa
ja pulssissa. Jo yhden muuttujan hallitseminen voi olla vaativaa, joten kun soittajalta vaaditaan
kaikkien muuttujien virheetonta ja puhdasta toteutusta, voi haaste olla ylitsepaasematon. Alla

esimerkki tiheasti vaihtuvista muuttujista. (Alcantara 1997, 235—236.)
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Kuvio 2. Ote Ed Bickertin soolosta kappaleeseen I'm Old Fashioned (Pure Desmond, 1975)

Ratkaisuna Alcantara nakee yksittdisen muuttujan harjoittelemisen erilldan muista, toisin sanoen
soittaja harjoittelee hidastamalla muuttujien vaihtumistiheytta. Nain harjoittelemalla soittaja oppii
hallitsemaan jokaisen yksittaisen kappaleen soittamiseen vaadittavan muuttujan. Perinteisempi
harjoitus, tempon hidastaminen, ei valttamatta ole tehokas, silla nopeassa ja hitaassa tempossa
soittajan kehon kaytto ja liike on tdysin erilaista. Lisdksi nopean tempon hidastaminen muuttaa
oleellisesti kappaleen luonnetta. Alla em. esimerkin muuttujia on hidastettu huomattavasti.

(Alcantara 1997, 236—237.)
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Kuvio 3. I'm Old Fashioned: muuttujien vaihtumistiheyttad on hidastettu

Muuttujien vaihtumistiheytta hidastamalla soittaja harjoittelee inhibitiota toiminnassaan.
Estamalla tottumuksellinen reaktio, esimerkiksi dynamiikan, rytmin tai otelautakdden aseman
akkindinen vaihto, soittajalle jaa aikaa seuraavan muuttujan vaihdon valmistelemiseen ja
valmistautumiseen. Toinen esimerkki vaihtumistiheyden hidastamisesta on nopeatempoisen
kappaleen melodian pelkistaminen pelkkdan rytmiin. Melodian, sen sisdltdmien arpeggioiden ja
melodiaa sdestavien sointujen sijaan soittaja harjoittelee melodian rytmia vain yhdella savelella.
Tassa tapauksessa muuttujia on vahennetty huomattavasti ainoastaan rytmiin, tempoon ja
artikulaatioon. Ndin harjoittelemalla soittajalle jaa nopeasta temposta huolimatta aikaa huomioida
soittoasento, rentous ja hengittaminen soittaessa, koska puuttuvat muuttujat eivat esta inhibitiota
soittaessa. Pelkistetyssakin muodossa kappaleeseen voidaan tiettyja muuttujia huomioimalla
sisallyttaa musiikillinen tarkoitus. Vahitellen soittaja voi lisdta puuttuvia muuttujia, kunnes
padstaan lopulliseen, kaikki muuttujat sisdltdvaan melodiaan. Alla on esitelty kolmivaiheinen
muuttujien vaihtumistiheyden hidastaminen: alkuperdinen kappale, hidastus ainoastaan rytmiin ja
tempoon, seka lopuksi muuttujien lisédminen niin, ettd melodia muuttuu bassodanten pysyessa

edelleen samana savelena. (Alcantara 1997, 238—243.)
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Kuvio 4. Lute Suite in C minor, BWV 997: |. Preludio (J.S. Bach)
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Kuvio 5. Preludio: muuttujien vaihtumistiheytta hidastettu pelkkaan rytmiin ja tempoon
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Kuvio 6. Preludio: vaihtuvia muuttujia on lisatty

6.2 Viivytetty jatkuvuus

Alexander-tekniikan suurimmat haasteet muusikolle ovat tekniikan ja sen periaatteiden, inhibition
ja suuntaamisen, oppiminen seka niiden huomioiminen alati soittaessa. Alcantaran mukaan
harjoittelemalla inhibitiota ja suuntaamista taukojen aikana soittaja voi lopulta edeta pisteeseen,
jossa tietoinen kehon kaytto on jatkuvaa. Lisdadmalla taukoja fraaseihin pyritdan samalla
yllapitamaan musiikillista jatkuvuutta. Tata harjoitusta Alcantara kutsuu viivytetyksi jatkuvuudeksi.
Pilkkomalla kappale lyhyempiin ja helpommin toteutettaviin osiin soittaja voi ottaa huomioon
kaikki eri muuttujat samanaikaisesti koko kappaleen ajan. Taukojen sijainnin, pituuden ja maaran
maarittamisessa Alcantara suosittelee ennakkoluulotonta kokeilua tarkkojen sdaantdjen sijaan.

(Alcantara 1997, 229—230, 232.)

Esimerkin kaltainen nopeatempoinen melodia vaatii kitaristilta tarkkuutta ja erinomaista kasien
yhteistoimintaa ja tekniikkaa. Esimerkissa viivytetysta jatkuvuudesta jokaisen tahdin toinen isku
korvataan tauolla. Pysahtymalla toisella iskulla soittajalla on aikaa valmistautua seuraavaan

fraasiin ja toteuttaa se oikein. Taukojen jatkuvuus mahdollistaa onnistuneen fraasin liikeratojen
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muistamisen ja myohemmin uudelleen toteuttamisen. Vahitellen soittaja voi vdhentaa taukojen

maaraa, kunnes niitd ei enaa tarvita kappaleen soittamiseen. Alcantaran mukaan tauoista ei ole

soittajalle mitdan hyotya, ellei niiden aikana inhiboida ja suunnata. Valmistautumalla

tottumuksellisesti ja paamaarahakuisesti seuraavaan fraasin tauoista voi painvastoin olla

soittajalle enemman haittaa kuin hy6tya. Alcantara painottaakin, etta taukojen aikana soittajan ei

tarvitse tehda mitdan perusohjaukselle — tarkoituksena on sen sijaan olla tekematta mitaan

turhaa, haitallista ja tottumuksellista. Alla esiteltyna kolmivaiheinen prosessi: alkuperdinen

kappale, taukojen lisédminen ja taukojen asteittainen vahentdminen. (Alcantara 1997, 230—231.)
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Kuvio 7. Violin concerto, Op.14: lll. Presto in moto (S. Barber)
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Kuvio 8. Presto in moto: tauko lisatty jokaisen tahdin toiselle iskulle
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Kuvio 9. Presto in moto: tauko lisdtty joka neljannen tahdin toiselle iskulle
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6.3 Ponnahduslautavaikutus

Kolmas harjoitus kumpuaa Alcantaran ideoista eroten kitaristin nakdkulmasta Alexander-tekniikan
hyédyntamiseen soitossa. Julian Lage on jazzkitaristi ja kouluttautunut Alexander-tekniikan
opettaja, joka korostaa omassa opetuksessaan kehonkayton tarkeytta seka kinesteettista

uteliaisuutta soitossa ja harjoittelussa.

Ponnahduslautavaikutus-niminen harjoitus syntyi Lagen oman harjoittelun tuloksena, hanen
seuratessaan omaa soittoaan ja kehon kaytt6aan. Lage huomasi valtavan maaran jannitysta
oikeassa kadessa ja olkapaassa, seka hengityksen pidattamista aina, kun han valmistautui
nappaamaan yhden tai useamman savelen oikealla, plektraa pitelevalla kadella. Yhtena syyna
tahan voi olla virheellinen kasitys kielen ndppadamiseen tarvittavasta voimasta. Oivallettuaan, etta
soittamiseen ryhtymisen arsyke johti kehon tottumukselliseen reaktioon, lihasten jannittamiseen,
han kokeili uudestaan soittamiseen ryhtymista oikealla kadella. Talla kertaa ennen kielen
nappaamista han jatti aktiviteetin kesken jannityksen kasaantuessa, eli jatti savelen soittamatta.
Lage huomasi, ettd harjoituksen tuloksena fyysiset oireet katoavat vahitellen ja sdvel voidaan
soittaa ilman jannitysta, tottumuksellisesta arsykkeen reaktiosta vapautuneena. Lagen mukaan
ndin nappaamalld tuotetaan myos pyoreampi ja tayteldisempi savel. Tottumuksellisen reaktion
kadottua soitettu sdvel syntyy vaivattomasti tehokkaamman liikkeen seurauksena. Lagen mukaan
harjoituksessa voi myos hyédyntdaa mielikuvaharjoittelua. Jannityksen kadottua ja ollessa valmiina
soittamaan, voidaan esimerkiksi kuvitella kitaran kielen leikkaavan plektran lapi painovoiman
vetdessa sita maata kohti. Vapaiden, alas soitettujen kielten jalkeen soittaja voi edetd samaa
harjoitusta kayttaen ylos soitettuihin saveliin, vuorotteleviin saveliin, asteikkoihin, arpeggioihin ja

sweeppeihin. (Lage 2012.)

Harjoitusta voi my0s soveltaa otelautakateen. Lagen mukaan kitaristin vasempaan kateen liittyvat
ongelmat johtuvat usein otelautakdaden tarkoituksen ristiriidasta — otelautakadelld pyritaan
mahdollisimman sulavaan ja vapautuneeseen liikkeeseen samalla, kun stabiloidaan soitin
puristamalla kitaran kaulaa. Ponnahduslautavaikutusta sovelletaan otelautakdteen viemalla jokin
sormi savelen kohdalle otelaudalle soittovalmiuteen. Jannityksen ja muiden tottumuksellisten
fyysisten oireiden kasaantuessa odotetaan tai toistetaan harjoitus alusta painamatta savelta
otelautakadelld pohjaan. Kun jannitysta ei lopulta enda ole ja kasi on soittovalmiina drsykkeen

reaktiosta vapautuneena, voidaan savel vihdoin painaa pohjaan otelaudalla. Otelautakdden
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harjoituksen viimeinen vaihe on kielen padstaminen heti painamisen jalkeen niin, ettd kasi tippuu
lattiaa kohti. Lagen mukaan molemmissa kdsissa painetun ja soitetun savelen jalkeinen liike on

yhta keskeisessa roolissa kuin varsinainen savelen tuottava liike. (Lage 2012.)

Ponnahduslautavaikutuksen viimeinen vaihe liittyy aseman vaihtoon otelaudalla. Kitaristi saattaa
kokea isot hypyt asemien valilla haastavina ja tarkkuutta seka keskittymista vaativina — taman
seurauksena aseman vaihto on otollinen hetki tottumuksellisen, huonon kehon kaytén
ilmaantumiselle. Edella mainittujen harjoitusten seurauksena Lage alkoi nahda asemanvaihdot
mekaanisena tapahtumasarjana vaativan, teknisen taidon sijaan. Tdman harjoittelemiseksi Lage
suosittelee koko kaulan horisontaaliselta pituudelta soitettujen asteikkojen harjoittelua niin, etta
haluttuja savelia ei paineta otelautakadelld pohjaan. Sen sijaan sormien annetaan liukua kielten
paalla. Liikkeesta tulee vaivattomampaa, kun oikeisiin sdveliin osumisen vaatimus ei aktivoi
tottumuksellisia reaktioita. Taman jalkeen mukaan harjoitukseen tuodaan otelautakaden painetut

savelet, kunnes vapautuneella liikkeelld voidaan soittaa asteikko hitaassa tempossa. (Lage 2012.)

Kiteytettyna Lagen harjoituksissa on kyse kehon jannitystilojen ja toiminnan seuraamisesta ja

inhiboinnista ennen varsinaista aktiviteettia.
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

"The quality of your life is determined by the focus of your attention.”—Cheri Huber (Downey

2012.)

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdaa, mita Alexander-tekniikka on seka vastata siihen, miten ja
miksi tekniikkaa voi hyodyntaa kitaransoitossa ja soitonopetuksessa. Ndiden selvittamiseksi
paddyttiin kokoamaan ja analysoimaan aiheesta aiemmin kirjoitettua tietoa kirjallisuuskatsauksen
muodossa. Tutkimuksen aihe nousi esiin selkeasta tutkimistarpeesta, jonka
kitaransoitonopetuksessa havaittu kehotietoisuuden puute loi. Kitaristien taipumus huonosta
kehon kaytosta ja ylikuormituksesta johtuviin rasitusvammoihin seka kehon ja mielen kahtiajaon
yleistyminen lansimaisessa ajattelussa auttoivat johdattamaan tutkimuksen aiheen sen lopulliseen

muotoon.

Tutkimuksen tuloksena voidaan todeta, etta kitaristin fysiikka ja soitto voi hyotya huomattavasti
kehon kayton huomioimisesta soittajan harjoitellessa ja esiintyessa. Alexander-tekniikkaan ja sen
periaatteisiin perehtymalla kitaristi voi tulla tietoisemmaksi kehonsa todellisesta toiminnasta
aktiviteetin aikana. Suuntaamalla tietoisesti kehoaan ja inhiboimalla aiemmat haitalliset
tottumukset kitaristi voi saavuttaa ideaalitilanteen, jossa liike on vaivatonta ja soittamisessa kaikki
fokus voidaan antaa musiikille, kun ajattelua eivat hairitse kipu, vammat tai epamukavuuden
tuntu. Erilaisten vaivojen ennaltaehkadisemisen lisdksi mahdollisimman sujuva kehon kaytto
palvelee my0s varsinaista musiikkia: parannuksia voidaan kuulla mm. rytmisessa tarkkuudessa,

soinnissa ja intonaatiossa.

Alexander-tekniikan toimintaperiaatteet voidaan jakaa epdluotettavaan aistitajuun, eli
virheelliseen arvioon kehomme todellisesta toiminnasta, toiminnan pédédmddrdhakuisuuteen, jonka
seurauksena kehon huomiointi toiminnan aikana laiminly6daan, perusohjaukseen, jonka sujuvuus
vaikuttaa kaikkialle kehoon, haitallisten kehollisten tottumusten inhibointiin seka sujuvan kehon
kdayton mahdollistaviin suuntauksiin. Alexander-tekniikan ja ndiden toimintaperiaatteiden tuoma
tietoisuus sujuvasta liikkeesta tulisi sisallyttaa olennaiseksi osaksi kitaristien opiskelua, harjoittelua

ja tyoskentelyd. Somaattinen tyoskentely kehittda myds musiikillisia elementteja kitaristien
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soitossa samalla kun se ennaltaehkaisee loukkaantumisia ja rasitusvammoja. Vammojen syyna
ovat usein huonon kehonkaytdn seka tyoelaman, opiskelun tai muusikon identiteetin asettamien
paineiden yhteentérmays. Somaattinen tydskentely voi auttaa tuomaan somaesteettisen
ulottuvuuden kitaristin tydskentelyyn, jossa kehon rooli tiedostetaan kitaristin fyysisessa ja

psyykkisessa terveydessa.

Tutkimuksen huomionarvoisimmat tulokset ovat lopussa esitellyt, kitaristeille suunnatut
harjoitukset. Harjoitukset osoittavat, ettd muiden, vanhemman opetustradition
instrumentaaliharjoitukset ovat sovellettavissa kitaralle. Pedro de Alcantaran harjoituksia
sovellettaessa valittiin ne harjoitukset, joissa musisointi, musiikillisten ilmididen kanssa
tyoskentely ja kehollisuuden kehittaminen olivat selkeasti harjoitusten keskitssa. Soittimesta
irrallisten harjoitusten ei siten katsottu sopivan tutkimukseen. Kitaransoittoon sovellettaessa
harjoituksissa kaytettiin vapaasti kirjoittajan senhetkisessa harjoittelussa esiintyvia kappaleita,
joiden katsottiin palvelevan harjoitusten tarkoitusta. Alcantaran harjoitusten paallimmainen
tarkoitus myos kitaralla on haitallisen kehon kdayton estaminen soiton aikana. Tutkimuksessa
esitellyt kitaraharjoitukset ja niiden nuotinnokset osoittavat, etta Muuttujien vaihtumistiheyden
hidastaminen ja Viivytetty jatkuvuus -harjoitukset ovat tasosta riippumatta sovellettavissa kaikkien

kitaristien tyoskentelyyn.

Alcantaran harjoitusten lisaksi tutkimuksessa havainnollistettiin kitaristi Julian Lagen Alexander-
tekniikkaan perustuvaa harjoittelua. Tama ei kuitenkaan tuottanut Alcantaran harjoitusten
kaltaista uutta tietoa kehollisuuden kehittamisesta kitaralla. Kitaransoitonopettaja voi tuoda
kehollisuuden osaksi opetustaan kayttamalla seka de Alcantaran etta Lagen harjoituksia omassa
harjoittelussaan ja myohemmin opetuksessaan. Ndin tekemalla voidaan vahitellen edeta
pisteeseen, jossa kehotietoisuuden huomioiminen ja harjoittelu ovat tulleet olennaiseksi osaksi

kitaransoitonopetusta.

Tutkimustekniikkana narratiivinen kuvaileva kirjallisuuskatsaus palveli aihetta hyvin. Etsimall3,
organisoimalla ja analysoimalla aiempaa tietoa aiheesta saatiin tarpeeksi kattava kuva Alexander-
tekniikasta ja sen mahdollisesta hyodysta kitaristille. Tekniikan tuloksena tdman tutkimuksen
tulokset antavat vastaukset seka tutkimuskysymyksiin etta taustoittaviin tutkimuskysymyksiin.

Aiheesta kirjoitetut tuoreet tutkimukset osoittivat, ettd muusikon kehollisuus on edelleen
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ajankohtainen ja huomionarvoinen ilmid. Vaikka aiheesta I6ytyi tuoreita tutkimuksia, oli yllattavas,
kuinka vahan aihetta oltiin tutkittu kitaransoiton nakdkulmasta. Rajauksena Alexander-tekniikan
toimintaperiaatteiden ymmartaminen ja sovellettavuus kitaraan oli sopiva. Laajempi aihe, kuten
esimerkiksi useamman somaattisen menetelman sisallyttaminen tutkimukseen, olisi luultavasti
tuottanut lilan suppean katsauksen jokaiseen yksittdiseen menetelmaan seka niiden

sovellettavuuteen.

Tutkimusprosessin jalkeen voidaan myds todeta, etta kehotietoisuuden ja somaattisten
menetelmien hyddyntaminen kitaransoitossa kaipaa jatkotutkimusta. Jatkotutkimussuuntana voi
esimerkiksi olla asiantuntijahaastatteluiden, soitonopettajien ja Alexander-tekniikan opettajien
sisallyttaminen tutkimukseen. Tata harkittiin jo tassa tutkimuksessa. Tutkimuksen selkeyttamiseksi
paadyttiin lopulta kirjallisuuskatsaukseen ilman haastatteluja. Myos kattavampi syventyminen
Alexander-tekniikkaan kitaran nakokulmasta, esimerkiksi harjoitusoppaan muodossa, oli toinen

mahdollinen jatkotutkimussuunta aiheelle.

Alexander-tekniikka voi opettaa kitaristille kehonsa toiminnasta kinestetiikan kautta. Tall6in
soittaja huomaa, miten han tiedostamattaan vaikeuttaa omaa toimintaansa. Harjoittelun kautta
kitaristi voi tulla tietoiseksi haitallisista tottumuksista, jotka eivat aiemmin olleet ilmeisia.
Sisallyttamalla kehotietoisuus soitonopetukseen voidaan kouluttaa vaivattomasti liikkuvia,
kehotietoisia kitaristeja. Somaattista [ahentymistapaa hydédyntaen musiikin soittaminen, uuden

oppiminen ja kehittyminen jatkuu kitaristilla 1api elaman.
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