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1 JOHDANTO

Muusikon ty6 on hyvin fyysistd, mutta usein kehon hallintaa ja huoltoa pidetédéan
toisarvoisena asiana musiikin opiskelussa. My6dsk&an hengityksen oikeanlaiseen kayttoon
eivét yleensa kiinnitd huomiota muut kuin laulajat tai puhallinsoittajat. Y lipdatdan nykyaan
monet ihmiset ovat aika lailla vieraantuneet kehostaan ja sitd kautta myds itsestaan. Kehon
viestejd ei osata kuunnella eikd tulkita. Ei myOsk&&dn ymmérretd, ettd ihminen on
psykofyysinen kokonaisuus jossa keho ja mieli vaikuttavat toisiinsa. Jooga on keino 16ytaa

kadonnut kehon ja mielen yhteys, seka oppia tuntemaan itsedén ja omaa kehoaan.

Olen joogannut reilut kymmenen vuotta, oikeastaan koko sen ajan mink& olen musiikkia
ammattimaisesti opiskellut. Muutama vuosi sitten aloitin joogatuntien pitamisen
opiskelutovereilleni, koska olin huomannut miten paljon ongelmia ihmisilla oli kehonsa
kanssa ja koin ettéd joogalla olisi mahdollista suuresti naitd ongelmia helpottaa. Tata kautta
Kiinnostuin siis myds joogan ohjaamisesta ja hakeuduin Suomen Joogaliiton jarjestamaan
opettajakoulutukseen. Idean tah&n opinndytetybhon sain oikeastaan koulutuksessa

ollessani.

Koulutuksessa jouduin pohtimaan miksi haluan joogaohjaajaksi. Yksi syy oli joogan avulla
lisd&ntynyt kehon hyvinvointi. Halusin jakaa tdmén keinon huoltaa kehoaan my6s muiden
muusikoiden kanssa. Téata varten kaipasin lisad koulutusta joogan ohjaamiseen. Kun
pohdin tata asiaa enemman, havaitsin kehon hyvinvoinnin lisaksi monia muitakin seikkoja,
joiden koin vaikuttaneen itseeni ja tukeneen muusikkouttani. Innostuin asiasta ja ajattelin

ettd tdmaé olisi hyva ja hyddyllinen aihe opinnéytetydlle.

Aiheesta l16ytyi jonkin verran englanninkielisté kirjallisuutta sekd muutamia opinnéytetoita.
Verrattuna muihin 18ytamiini opinnaytetdihin, nakokulmani on hieman erilainen. Pyrin
tuomaan joogan esille hyvin kokonaisvaltaisena menetelmang, jolla voi olla vaikutuksia
ihmiseen, niin soittajaan kuin laulajaankin, monella eri tasolla. Opinnaytety6ssani
késittelen joogan vaikutuksia kehoon, mieleen ja hengitykseen, sekd tarkastelen
vaikutuksia muusikon nakokulmasta. Tavoitteena on selvittdd milla tavoin jooga voi toimia
muusikon hyvinvoinnin tukena. Halusin myos selvittdd, minkalaisia kokemuksia muilla

joogaavilla muusikoilla on ollut. Ovatko kokemukset olleet samanlaisia, vai kenties



erilaisia kuin minulla? Samalla halusin kertoa mista joogassa on kysymys ja tuoda esille
yhden keinon lis&t4 hyvinvointia ja itsetuntemusta.

Laadullista tutkimusta varten tein teemahaastattelun seitsemalle joogaa harrastavalle
muusikolle sekda soiton- ja laulunopettajalle. Tutkimuksen kohteena olivat siis
haastateltavien omat kokemukset joogasta ja niiden merkitys heille itselleen. Haastattelin
myos Liisa Tammista, joka on ammatiltaan muusikko seka soiton- ja jooganopettaja. Han
on erikoistunut ohjaamaan joogaa nimenomaan muusikoille. Tarkastelin joogan
vaikutuksia muusikkoihin myos joogakirjallisuuden, laulu- ja soitto-oppaiden sek& omien
kokemusteni pohjalta. Tyodssani  pyrin - my6s reflektoimaan omia kokemuksiani

Kirjallisuuteen seké haastateltavien kokemuksiin.



2 MITA JOOGA ON

Elvi Saaren kirjasessa Kahdeksan portaan tie (2011, 5), kuvaillaan joogaa seuraavasti:

Erddn nykyaikaisen intialaisen joogan tehtdvanmaéérittelyn mukaan jooga on
kokonaisvaltainen itsekasvatusmenetelméd, joka edistdd ihmisen fyysist,
psyykkistd, moraalista ja sosiaalista sekd henkista terveytta.

Kaikki ndma osa-alueet vaikuttavat toisiinsa, joten jonkin alueen laiminlydnti on

vahingoksi ja hoito taas hyddyksi kokonaisuudelle (Saari 2011, 7).

2.1 Joogan historia

Joogan juuret ulottuvat tuhansien vuosien taakse Intiaan, mutta sen alkuperasta ei ole
varmaa tietoa. Jooga on ollut osa kaikkia Intian uskontoja ja filosofioita, seka liittynyt
shamanismiin. Jooga on myods kuulunut Intian perinteisen kansanléékintataidon, ayurvedan
keinoihin. (Tavi 2009, 3.) Vanhimpia joogaa késittelevia kirjoituksia ovat Vedat (n. 1200
eaa.). On kuitenkin l6ydetty niitdkin vanhempia Indus-kulttuurin kaudelle (2600-1900
eaa.) ajoittuvia savisia sinettileimoja, joissa on kuvia jooga-asennoissa istuvista miehista.
(Broo 2013, 10-11.)

Joogan perinne vélittyi tuhansia vuosia vain suullisesti opettajalta oppilaalle. Lopulta
tdmén perinteen kokosi kirjalliseen muotoon filosofi nimeltd Patanjali. Patanjalin
joogasutraa pidetddn edelleen joogan tarkeimpéna perusteoksena. (llaskari 2010, 12.)
Sutrat ovat lyhyitd aforismin tapaisia lauseita, jotka liittyvét toinen toisiinsa. Sutra
tarkoittaa lankaa ja voidaan ajatella, ettd joogasutrat ovat lapi joogan kulkeva johtolanka.
Joogaharjoitus ja sutrat avaavat toinen toisiaan. Sutrat ovat hyvin moniselitteisid ja
monikerroksisia, joten niista 10ytyy lukuisia tulkintoja eri aikakausilta. Suomeksi sutrat on
tulkinnut ja kommentoinut muun muassa Arvo Tavi. Hanen mukaansa sutra on kuin peili,

joten jokainen voi 16ytaa siitd vain oman totuutensa. (Tavi 2009, 3-7.)

Joogasutrassa ei puhuta paljoa asanoista eikd pranayamoista, silld valtaosa niistd on

kehitetty vasta Patanjalin joogasutrien Kirjoittamisen jélkeen (Tavi 2009, 8). Asanalla



tarkoitetaan kehon harjoituksia seka liikkumatonta asentoa. Pranayama taas merkitsee
hengityksen kanssa tydskentelyd sekd eldmanenergian hajaantumattomuutta. (llaskari
2010, 168-169.) Aluksi jooga oli mielenharjoitusta, jolla pyrittiin saavuttamaan selkeé
tietoisuuden tila litkkumattomassa istuma-asennossa (llaskari 2010, 12; Tavi 2002, 12).
Vuosisatojen kehityksen tuloksena kuitenkin oivallettiin my6s fyysisen harjoituksen
mahdollisuudet. Talloin kehittyi p&dosa vield nykyédankin kéytettavistd asanoista. (Tavi
2002, 12-13.) Tallaisia vanhasta perinteestd koottuja, kaytannén joogaharjoitusta

kasittelevia teoksia on muutamia, muun muassa Hatha Yoga Pradipika (n. 1100 jaa.).

2.2 Joogan lajit

Joogan lajeja on monia, mutta kaikki pyrkivat lopulta samaan pddmaaréan; eheyden eli
ykseyden tilaan. Joogan eri lajeissa keinot padmairan saavuttamiseksi ovat erilaisia ja
painottavat eri asioita. Jooganharrastajan ei valttdmatta tarvitse valita vain yhta lajia, vaan
jooga voi olla hyvin kokonaisvaltaista. (llaskari 2010, 178.) Itse Kkasittelen

opinndytetydsséni padasiassa hathajoogaa.

Hathajooga tarkoittaa erilaisia kehon harjoituksia, joiden avulla pyritddn saavuttamaan
sekd sailyttdmaan fyysinen hyvinvointi. Terve keho on hyva pohja kaikelle muulle ja
harjoituksen avulla voidaan I0yt&a todellinen yhteys itseen. Rajajoogaa voisi kutsua mielen
joogaksi. Siind pyritddn kohti puhdasta tietoisuutta. Jakoa hatha- ja rajajoogan valilla voi
olla vaikea tehda, silla hathajoogan voi myods ymmaértaa rajajoogan fyysiseksi haaraksi tai
esiasteeksi. Voidaan ajatella, ettd hathajooga johtaa rajajoogaan, kun kehon kautta mieli
tyyntyy vastaanottavaksi ja eheyden tila ilmenee kuin itsestdan. Muita jooganlajeja ovat

karmajooga, jnanajooga, bhaktijooga ja mantrajooga. (llaskari 2010, 178-181.)

Hathajoogastakin 16ytyy useita eri lajeja, jotka perustuvat padasiassa Swami Sivanandan
(1887-1963) seka Tirumalai Krishnamacharyan (1888-1989) seka heidén oppilaidensa
kehittamiin joogamuotoihin. Sivananda ja Krishnamacharya olivat molemmat hathajoogan
uudistajia, jotka painottivat sen terapeuttisia seka terveyttd yllapitadvia vaikutuksia ja
pyrkivat tuomaan joogan osaksi tavallisten ihmisten eldmad. Krishnamacharyan
lansimaisista oppilaista tunnetuimpia ovat Indra Devi, Jean Klein ja Gerald Blitz. (Ketola

2008, 175-176.) Heistd taas Suomen kannalta merkittdvin on Gerald Blitz, joka on



vieraillut useita kertoja Suomessa opettamassa (llaskari 2010, 13). Krishnamacharyan
oppilaita olivat myos B. K. S. lyengar ja K. Pattabhi Jois, jotka ovat kehittdneet omat,

nykyéén suositut, itsenéiset joogaharjoitusjérjestelménsa (Ketola 2008, 176).

Itse harjoitan voimajoogaa, hatha-vinyasajoogaa jota myos flowjoogaksi kutsutaan,
astangajoogaa seké lempedd Suomen Joogaliiton vélittdmaa joogaa, josta yleensd puhutaan
hathajoogana. Tamé& hathajooga-nimityksen kayttdminen on ehka vahan hamaavaa, koska
kaikki kehon harjoituksia sisaltdvéd jooga on hathajoogaa, mutta yleensa silla tarkoitetaan
nimenomaan tata tietynlaista joogatyylia. Vélttadkseni vaarinkasityksia kaytan tasta lahtien
termi& klassinen hathajooga tarkoittaessani tatad lempedd jooganlajia ja termid hathajooga
puhuessani yleisesti fyysisia harjoituksia sisédltavasta joogasta. Jostain joogakirjasta olen
lukenut, ettd joogaa tulisi harjoittaa vain yhté lajia ja vain yhden opettajan johdolla. Jos
nain on, niin metsadn menee minulla tdma joogaaminen! Itse kuitenkin olen kokenut
joogan eri lajien tdydentdvan toisiaan. Kehoni kaipaa fyysisesti voimakasta harjoitusta, jota
dynaamisemmat lajit tarjoavat, mutta vastapainoksi myos lempedmpéaéa, hienovaraisempaa

harjoitusta, jota taas klassinen hathajooga edustaa.

Nykydan uusia joogan lajeja ja tyylejd syntyy kuin sienid sateella. Kaavoihin
kangistuminen ei kuulu joogan henkeen, ja onkin hyva ettd tyyleja on erilaisia, kuten on
myos ihmisid. Samaan tavoitteeseen voidaan paasta montaa eri reittid. Jooga-sana saatetaan
my0s liittad lajeihin, joilla ei ole mitédén tekemistd joogan kanssa. T&mé tarjonnan runsaus
saattaa olla joogaajalle hyvin hdmmentdvaa ja heréttdd kysymyksen, mikd on oikeaa
joogaa? Loppujen lopuksi jokaisen taytyy se itse ratkaista omien kokemustensa ja

tietojensa perusteella.

Kalama-sutra (Tavi 2009, 5.):

Ala usko mitaan sen vuoksi, ettd se on vanha perinne, la usko, vaikka sita
olisi kunnioitettu laajalti sukupolvien ajan.

Ala usko mitaan sen vuoksi, ettd monet ihmiset puhuvat siita.

Al usko vanhojen sankaritarujen voimaan.

Ala usko mitaan siksi, etta kuvittelet Jumalan innoittaneen sinua siina.

Ala usko mitdan, joka riippuu vain opettajiesi tai pappien arvovallasta.
Tutkimisen jalkeen usko sitd, minka sind itse olet kokeillut ja hyvaksi
havainnut ja mika on seka sinulle ett4 toisille hyvéksi.



2.3 Joogaharjoitus

Vaikka Patanjalin joogasutrissa puhutaankin vain véhan kehon harjoituksista, ne kuitenkin
antavat harjoitukselle suunnan, painottaen sitd, kuinka harjoitus tulee tehda. Térkeinta ei
ole niink&&n se mitd tehd&an, vaan se ettd harjoitusta tehddén hyvin keskittyneesti seké
hienovaraisesti ja pyritddn hellittdm&an ottamisen ja tahtomisen tilasta. Harjoitusta
tehdessé tulee luopua liiallisesta voiman kaytosta, mutta kuitenkin tehda huolellisesti ja
keskittyneesti. (Tavi 2009, 8-9, 48.)

Joogaharjoitus ei ole pelkéastddn kehonhuoltoa, vaan se on kokonaisvaltainen menetelmé
jonka perimmainen tarkoitus on yhdistaa ihminen ehyeksi kokonaisuudeksi. (llaskari 2010,
13.) Lisaksi fyysinenkin joogaharjoitus pohjautuu joogafilosofiaan. Nama seikat seka
hengityksen ja tietoisuuden kayttd joogaharjoituksen aikana, erottavat joogan tavallisesta

litkunnasta.

2.4 Joogafilosofia

Joogaharjoitusta voi tehdd, vaikkei tietéisi joogafilosofiasta mitddn. Usein jooga aluksi
onkin vain kuntoilua tai keino rentoutua, mutta harjoittelun myota kiinnostus
joogafilosofiaa kohtaan saattaa kuitenkin heréta. Fyysisenkin joogaharjoituksen pohja on
joogafilosofiassa ja tutkimalla esimerkiksi sutria, saatamme syvent&é joogaharjoitustamme.
Pelkké lukeminen ei kuitenkaan riitd, silla ilman joogaharjoitusta tekstit eivat aukea. Niita
voi ymmartaa vain oman harjoituksen kautta saadun, alati muuttuvan kokemuksen myoéta
(llaskari 2010, 160).

2.4.1 Kahdeksanosainen tie

Patanjalin joogasutrista 10ytyva joogan kahdeksanosainen tie muodostaa joogan filosofisen
pohjan (Rdisdnen 2005, 18). S&anndllisen joogaharjoituksen myo6td saatamme huomata
alkaneemme toteuttaa kahdeksanosaista tietd kuin itsestd&n. Patanjalin  sutra

kahdeksanosaisesta tiestd on seuraavanlainen (Tavi 2009, 42.):



11.29

Joogan harjoittamisen kahdeksan vaihetta ovat:

yama — pidattaytyminen — suhde toisiin ihmisiin,

niyama — noudattaminen — suhde itseen,

asana — ruumiin harjoitukset,

pranayama — hengityksen kanssa tydskentely,

pratyahara — aistien tietoinen lepotila,

dharana — keskittyminen,

dhyana — meditaatio,

samadhi — ykseyden tila, valaistuminen.
Kahdeksanosainen tie on kokonaisuus, jossa jokainen vaihe sisaltdd myods kaikki toiset
vaiheet. Yama, niyama, asana ja pranayama muodostavat toiminnan tien. (Tavi 2009, 42.)
Niit4 kutsutaan myds ulkoisiksi harjoituksiksi (Réisdnen 2005, 30). Yama ja niyama ovat
asenteita ja ohjeita, jotka kuvaavat oikeanlaista suhtautumista toisiin ihmisiin ja itseen. Ne
ovat apuna niin arkielamassa kuin joogaharjoituksessakin. (llaskari 1010, 162.) Asana ja
pranayama ovat fyysisia harjoituksia ja niiden harjoittaminen auttaa luonnostaan
kehittdmaan yaman sekd niyaman alueita. Ndméa neljad ensimmaistd osaa, yama, niyama,
asana ja pranayama, valmistavat kehoa sekda mieltd neljad jalkimmaista varten. (Réisénen
2005, 31.) Pratyahara, dharana, dhyana ja samadhi muodostavat siséisen tien, jota ei voida
harjoittaa. Ne voidaan vain vastaanottaa kun ensin on luotu sopiva sisdinen tila ulkoisten

harjoitusten avulla. (Tavi 2009, 42-43.)

2.4.2 Yama ja niyama

Kahdeksanosaisen tien ensimmaéinen ja toinen osa, yama ja niyama siséltavat kumpikin
viisi osa-aluetta. Yama on pidattymisen tie ja tarkoittaa itsehillintada seké eettisia asenteita.

Patanjalin sutra pidattymisen tiesta (Tavi 2009, 43.):

11.30

Pidattymisté on viidenlaista:

ahimsa vakivallasta pidattyminen, toisen ihmisen ja
erilaisuuden kunnioitus,

satya totuudessa pysyminen ja rooleista luopuminen,

asteya ottamisen ja omistamisen halusta luopuminen,

brahmacharya “terveelld tavalla” maltillisuus, korkeinta kohti
pyrkimiseen sovelias elaméntapa

aparigraha oleelliseen keskittyminen, ahneudesta

pidattyminen



Ahimsa, vakivallasta pidattyminen on térkein osa. Sisdisen kasvun avulla pyritaan kohti
erilaisuuden hyvaksymistd ja eriarvoisuudesta luopumista. (Tavi 2009, 44.) Ahimsa on
kaiken elaman kunnioittamista ja tarkoittaa, ettd ei vahingoita teoin, sanoin tai ajatuksin
toisia ihmisig, itsed, elaimi& tai luontoa. Asanaharjoitus, eli joogan fyysinen harjoitus antaa
mahdollisuuden tarkkailla ja opetella vakivallattomuuden asennetta itsed kohtaan. Keho ja
mielentila tulisi hyvaksya sellaisena kuin ne ovat, eikd kehoa saisi pakottaa mihinkaan
vakisin. (Réisdnen 2005 30-31.) Keho on hidas ja tarvitsee aikaa. Kun edetdédn
tarkkaavaisesti ilman pakkoa, voidaan 10yt&a asanasta sen sisdinen puoli. (Tavi 2009, 43.)
Sanotaan, ettd ahimsan periaatteen noudattaminen tekee muiden osa-alueiden

noudattamisesta helpompaa.

Satya tarkoittaa totuudessa pysymisté niin sanoissa ajatuksissa kuin teoissakin, sekd muita
etta itsed kohtaan (llaskari 2010, 163). Totuudellisuuden perusta 16ytyy ihmisen halusta
itsetutkiskeluun (Saari 2011, 9). Asanaharjoituksessa rehellisyys voi tarkoittaa sitd, etta

kykenee hyvaksyméan kehonsa ja edistymisensa todellisen tilan (Radisanen 2005, 31).

Asteya kehottaa luopumaan ottamisen ja omistamisen halusta. Omistamisen kohde voi olla
mika vain, esimerkiksi omaisuus, valta tai ihmiset. (Ilaskari 2010, 163.) Asteya tarkoittaa
mya0s, ettd ei saa varastaa eikda kadehtia toisia. Asanaharjoituksessa voidaan harjoitella
asteyan periaatetta kun ei vertaile itseddn muihin. (R&isdnen 2005, 31.) Kun pyritéan
tekemdaan sopivasti, ei liikaa eika lilan vaikeita asanoita luovutaan ottamisen halusta.
(Huttunen, Paavilainen & Simola 2013).

Brahmacharya tarkoittaa maltillisuutta seka kohtuullisuutta, kultaisen keskitien kulkemista
seké pidattaytymista daarimmaisyyksista (llaskari 2010, 164). Se voidaan maéaritelld myo6s
seksuaalienergian pidattamiseksi (Raisanen 2005, 31). Jooga kuitenkin opettaa, ettd
ihmisessa olevia energiavirtoja ei saisi tukahduttaa, vaan saattaa ne harmonisesti
palvelemaan eldméaa. Ihminen on vastuussa energian kaytostdan ja siitd mika hénen
elamé&ansa hallitsee. (Saari 2011, 10.) Kohtuullisuuden muistaminen mygs joogaharjoitusta
tehdessa on tarpeen.

Aparigraha on tyytymistd siihen mik& eldméssa on oleellista. Takertumaton ja

ahnehtimaton eldmantapa luo liséa tilaa ja ndin mahdollisuuden uusiutua. (Ilaskari 2010,



164.) Jokaisen on tutkittava itse mitd elamé&ssdén todella tarvitsee. Samanlaisuuden ja
kilpailun paine estéda helposti ndkemastd miké elamassa on olennaista. (Saari 2011, 10.)
Joogaharjoituksessa liiallinen ahnehtiminen, yritys edetd liian nopeasti, on suurimpia
esteitd kehittymiselle (Raiséanen 2005, 32).

Niyama on noudattamisen tie ja tarkoittaa asenteita itsed kohtaan, sekd néiden asenteiden

noudattamista (moniste). Patanjalin sutra noudattamisen tiesta (Tavi 2009, 44.):

11.32

Noudattamista on viidenlaista:

saucha sovinnossa olo itsensd kanssa

santosha onnellisuus ja tyytyvaisyys ilman kohdetta

tapas innostuneisuus ja kyky asettua kayttoon ehdoitta

svadhyaya keskeyttaméaton tietoisuus siitd, mitd itsessé
tapahtuu

ishvara-pranidhana kyky hellittdd ja rakentaa elamd meité

korkeamman varaan

Saucha tarkoittaa puhtautta ja selkeyttd sekd sovinnossa oloa itsensd kanssa. Ulkoista
puhtautta kuten terveitd eldmantapoja ja peseytymistd, seka sisdista puhtautta, eli selkeda

sisdista tietoisuutta, jota joogaharjoitus edistaa. (llaskari 2010, 164.)

Santosha on onnellisuutta ja mielenrauhaa ilman erityista syytd. Se on kykyé el&a hetkessa
ja arvostaa itsedan seka elaméansa juuri sellaisena kuin se on nyt. Tama edellyttaa
epavarmuuden ja keskenerdisyyden hyvaksymista. (Ilaskari 2010, 165.) Santosha on myos
virheiden ja pettymysten ndkemistd opetuksina sekd pysyvéa eldmaniloa, johon ulkoiset
tekijat eivat vaikuta. Astangajoogan kehittanyt Sri K. Pattabhi Jois on tiivistdnyt santoshan
ytimekké&asti: ”Jokainen pdivd on onnen piivi, jokainen hetki on onnen hetki.” (R&isénen
2005, 32.)

Tapas voidaan ajatella itsekurina, sisdisend lujuutena sekd vahvana motivaationa ja
innostuksena. (llaskari 2010, 165.) Tapas voi my0s tarkoittaa epdpuhtauksia poistavia
harjoituksia, kuten asana- ja pranayamaharjoituksia seka terveellisid eldmantapoja
(Raisénen 2005, 32).
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Svadhyaya merkitsee itsetuntemusta sek& itsetutkiskelua, joka auttaa paremmin
ymmartamaan itsed. Svadhyaya voidaan ymmartad myds pyhien tekstien tutkimiseksi.
(llaskari 2010, 165-166.)

Ishvara-pranidhana on syvaa hellittdmistd ja luottamista siihen ettd elama kannattelee. Sit4

kuvaillaan my6s antautumisena korkeamman voiman varaan. (llaskari 2010, 166.)

Joogafilosofiaa ei ole tarkoitus ymmartaa pelkéstdan lukemalla. Kahdeksanosaista tieta
koetaan ja pohditaan oman harjoituksen kautta sekd peilataan omaan eldmé&én koko
joogatien ajan. Halusin ndinkin pitkasti kertoa joogan filosofiasta, ettd myos lukijat jotka
eivét ole tutustuneet joogaan, saisivat jonkinlaisen késityksen siitd, mita kaikkea siihen voi
liittyd. Kahdeksanosaisen tien esittely tuntui tarpeelliselta, silld joogaharjoitusta tehdessa
se véhitellen tulee osaksi arkea ja itseé. Silloin se my6s vaikuttaa sithen millainen ihminen
on. Miten han suhtautuu asioihin, sek toisiin ja itseen ja sitd kautta myos siihen millainen
han on muusikkona. Musiikki on vuorovaikutusta ja tunteiden jakamista, joten se millainen

ihminen on sisalta, vaikuttaa myds siihen miten han kokee ja valittaa musiikkia.

Joogan historiasta, filosofiasta ja joogan eri lajeista 16ytyy paljon toisistaan jonkin verran
poikkeavia tulkintoja. Ydin on suurin piirtein sama, mutta tuntuu, ettd jokainen joogakirjan
Kirjoittaja on luonut omat johtopaatoksensa ja tulkintansa toisten tulkintojen pohjalta. Eli
variaatioita 10ytyy. Esimerkiksi siitd, mitd rajajooga tarkoittaa, loysin jokaisesta
lukemastani lahteestd hieman toisistaan eroavia kasityksid. Tosin tdmé on aihe, josta yhta
oikeaoppista linjaa ei mielestani edes kannata etsid. Tavin mukaan aikojen saatossa
keskeisimmillekin joogan kaésitteille on syntynyt lukuisia eritasoisia ja osittain ristiriitaisia
tulkintoja (Tavi 2002, 10). On ollut haastavaa sukkuloida kaiken lahdemateriaalin keskell&

ja koettaa rakentaa niista itselle selked kuva siitd mik& on oleellista.
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3 KEHO JA MIELI

Aénenkayttoon seka kuorolauluun perehtynyt musiikin opettaja ja kuoropedagogi Mari
Koistinen, mainitsee kirjassaan Tunne kehosi — vapauta danesi (2003), etta mit4 paremmin
tuntee kehonsa, sitd paremmin tuntee itsensa. lhminen on psykofyysinen kokonaisuus, eika
mieltd ja kehoa voi erottaa toisistaan. Ihmisen fyysinen kunto vaikuttaa mielen tasapainoon
ja vastaavasti mielentila vaikuttaa fyysiseen oloon. Nykypdivan ihminen on Kkuitenkin
usein vieraantunut kehostaan, silla liiallinen alyllistaminen ja kontrollointi ovat
vieraannuttaneet kehon ja mielen toisistaan. Kun tuntee kehonsa, uskaltaa myos
rohkeammin kéyttaa sité ja itsevarmuus seké positiivisuus kasvavat. (Koistinen 2003, 7-9,

15-16.) Jokaisella on oma ainutlaatuinen keho, jota tulisi arvostaa ja huoltaa.

Joogan tapa yhdistaa fyysinen ja psyykkinen on nerokas ja sen voi kokea harjoituksessa
ilman alyllistd opiskelua (Heikinheimo 2014). Joogatessa harjoitellaan tietoisuutta
hengityksestd, asennosta, kehosta sekd mielestd. Naitd asioita olisi muusikonkin hyva

harjoitella oman instrumenttinsa kayttoa opetellessaan. (Olson 2009, 1X.)

3.1 Kehon merkitys muusikolle ja kehon huolto joogan avulla

Soittaminen ja laulaminen ovat fyysisesti raskasta tyota, silla siind kaytetddn koko kehoa.
Kokonaisvaltaiseen kehon kayttdon ja huoltoon ei kuitenkaan yleensa kiinniteta huomiota
ja muusikko oppii vain suoranaisesti soittamiseen liittyvét asiat. Kehon huono asento seka
lihasten véaranlainen kayttd aiheuttavat monenlaisia vaivoja, jotka voitaisiin ehkaista. On
tarkedd ettd muusikko on alusta asti tietoinen kehostaan ja liikkeistdan, koska pitk&an
jatkuneiden virheasentojen ja liikkeiden korjaaminen on aina hankalampaa. Muusikon
tulisi siis pitdd huolta kunnostaan ja lihaksistaan, sekd oppia tuntemaan kehonsa hyvin,
jotta osaisi kayttdaa lihaksiaan mahdollisimman taloudellisesti. Kehon laiminlyonti
vaikuttaa myos musiikilliseen suoritukseen ja altistaa vammautumiselle. (Samama 1998,
12-19)

Olen itsekin sitd mieltd, ettd pysyakseen virednd ja tyokykyisend koko uransa ajan, joka

usein kestdd melkein koko eldman, muusikon tulisi huoltaa kehoaan saannodllisesti.
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Useimmat muusikot huoltavat soittimiaan suuremmalla rakkaudella ja huolellisuudella
kuin itseddn, vaikka ilman tyokykyistd soittajaa, soittimella tuskin tekee mitaan.
Ladketieteellisen  aikakauskirja ~ Duodecimin  artikkeli  soittajan  tuki-  ja
liikuntaelintenvaivoista kertoo, ettd ndma vaivat ovat yleisid soittajilla ja aiheuttavat
merkittavia tyokykyongelmia. Esimerkiksi niska-, hartia- sekd ylaraajavaivoja esiintyy
paljon. (Vastaméki, Pohjolainen & Juntunen 2002.) Laulajilla instrumenttina taas toimii
koko keho. Talléin kehon hyvinvointi heijastuu suoranaisesti aaneen ja kehon
kunnossapito on samalla soittimen huoltamista. Hyva kehonhallinta auttaa laulajaa

kayttdmaan instrumenttiaan kokonaisvaltaisesti. (Koistinen 2003, 12-15.)

Jooga on hyvin kokonaisvaltainen menetelmd, joka hoitaa kehoa sekd mieltd monella
tapaa. Se muun muassa vahvistaa lihaksia, lisdd liikkuvuutta, poistaa jannitysté ja opettaa
kehontuntemusta. Joogan avulla voidaan opetella lasnéoloa ja keskittymistd, vahent&a
stressid sekd harjoitella oikeanlaista hengitysta. (llaskari, 2010 14.) Olen itse kokenut
hyvin positiivisesti joogan vaikutukset kehooni ja nopeasti myds huomaan itsessani, jos
jostain syysta joogaamiseen tulee pidempi tauko. Kehoon syntyy joka pdivé jannityksia,
joita ei vélttamatta edes huomaa. Ainut hyvd puoli joogatauossa on, ettd sen jalkeen
joogaharjoitus tuntuu viel&kin paremmalta kuin yleensé. Koen kehoni voivan hyvin joogan

ansiosta ja sen hyvinvointi vaikuttaa myos mieleen.

3.1.1 Rasitusvammat

Monet soittajat ovat varmasti havainnoineet, ettd soittaessa toistetaan samoja liikkeité kerta
toisensa jalkeen, monesti useita tunteja kerrallaan. Myds soittimen kannattelu ja hallinta on
usein fyysisesti haastavaa. Nama seikat aiheuttavat véistimatta yksipuolista rasitusta ja
jannityksia kehoon. Té&ma soittamisesta johtuva rasitus sekd mahdolliset huonot
soittoasennot johtavat usein erilaisiin rasitusvammoihin. Tama kay ilmi myos soittajan
tuki- ja liikuntaelinvaivoista kertovassa artikkelissa, jossa todetaan instrumentin
kannattelun ja tietyssd asennossa pitdmisen aiheuttavan vain tiettyihin lihaksiin
kohdistuvaa pitkakestoista niska- ja hartialihaksiston kuormitusta (Vastamaki ym. 2002).
Samoilla linjoilla on myds Olson, joka toteaa monien muusikoiden kérsivan

rasitusvammoista, erityisesti yldkehon alueella. H&n on myds sitd mieltd, ettd parantamalla
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keho-mieli yhteyttd, voidaan ehkéistd rasitusvammojen syntyd ja myos parantaa jo
aiheutuneita vammoja. (Olson 2009, 52.)

Joogaharjoituksen avulla oppii havainnoimaan kehoa paremmin ja myds kunnioittamaan
naitd havaintoja. Talléin on mahdollisuus toimia ajoissa, puuttumalla Kipuihin ja
jannityksiin ennen kuin niistad kehittyy suuria ongelmia. Yksi joogaharjoittelun térkea
tavoite onkin vapautua kehoon kasautuvista jannitysten kerroksista, jotka vuosien myota
ylettyvdat yhd syvemmalle. Joogan avulla oppii myos tarkkailemaan mitd lihaksia

milloinkin tarvitsee ja mitka lihakset saavat olla rentoina. (Rautaparta 2007, 38-39.)

Jooga on siis keino kehittdd kehon ja mielen yhteyttd ja herkistyd havaitsemaan asioita
itsestdadan. Rasitusvammojen ehkaisyssakin kehon tiedostaminen on avainasemassa, koska
esimerkiksi virheasennot voi korjata vasta kun ne ovat havaittu. Fyysinen joogaharjoitus
itsessdan voi myos ehkaista ja jopa parantaa jo syntyneitd rasitusvammoja. Omakohtaisia
kokemuksia tésta kertoi Liisa Tamminen, alttoviulisti ja muusikoiden joogaan erikoistunut
jooganohjaaja. Han kertoi miten soittaminen oli aiheuttanut paljon ongelmia muun muassa
niskaan, selkaan seké ranteisiin. Joogaamisen my6ta ndma vaivat helpottivat. Han ajattelee,
etta ilman joogaa han tuskin pystyisi endéd soittamaan ja kertoi huomaavansa vaikutukset
heti kehossaan jos jostain syystd joogaamiseen tulee taukoja. Tamminen myds huomautti,
ettd nimenomaan naista rasitusvammoista ja mahdollisista kulumista johtuen, muusikoiden

tulisi aloittaa joogaaminen varovasti ja hyvan opettajan johdolla. (Tamminen 2014.)

3.1.2 Kehon asento

Laulajalle kehon hallinta ja asento ovat tarkeitd, silldi ne ovat edellytys vapaaseen
aanenkayttoon. Hyvéaan asentoon kuuluu oleellisesti rentous ja tasapaino. (Koistinen 2003,
13.) Kuten aikaisemmin todettiin, kehon hallinta seka asento ovat tarkeita soittajalle, jotta
soittaminen olisi mahdollisimman ergonomista ja helppoa. Usein kehossa kuitenkin on
lihasepétasapainoa, joka johtaa kehon huonoon asentoon. Téllaista lihasepétasapainoa
syntyy, kun toiset lihakset ovat liian kireitd ja toiset liian heikkoja. Huono asento lisaé
turhaa jannitystd, vaikeuttaa hengitysta seka vaikuttaa selkérangan asentoon epésuotuisasti.
(Huttunen ym. 2013.)
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Hyvédn asennon ldytdminen on vaikeaa tai jopa mahdotonta, jos kehossa on paljon
lihasepatasapainoa. Kehoa ei voi vékisin, tahtomalla asettaa oikeaan asentoon. Kuvassa

nakyvét hyvin kehon yleisimmat heikot ja kiredt kohdat seké niiden vaikutus kehoon.

Helposti kiristyvii lihaksia ja heikkenevii lihaksia

Hyvd ryhti Lihasepiitasapaino

Niskalihakset
+

Yliselki
lapaluiden
villinen alue

Kaulalihakset —

Rintalihakset

Vatsalihakset Lannerangan lihakset

& +
Lonkan
koukistaja- Pakaralihakset
lihakset A ==
Reiden

etupuolen Polven koukistajalihakset

lihakset
(=)

Pohjelihakset
Sadrilihakset

+ Kireiit lihakset > Venyti
- Heikot lihakset > Vahvista

Ryhtiin vaikuttavat seistessi alaraajat, istuessa lantion ja piin asento. Piin asentoon
taas vaikuttaa se, miti teemme.

Kuvio 1. Helposti kiristyvia ja heikkenevia lihaksia (Sillander, Valanne
& Kelomaa-Sulonen 2007, 10.)

Selké- ja vatsalihakset ojentavat, suojaavat ja tukevat selkdd. Kun niiden voima ja
venyvyys ovat tasapainossa, on hyva ryhtikin helpompi 16ytaa. Lantio on kehon keskipiste
ja sen vaikutus ryhtiin on suuri. Jotta lantio 16ytdisi oikean paikkansa, taytyy selka- ja
vatsalihasten, reisien etu- ja takapuolen lihasten sekd lonkankoukistajalihasten olla
tasapainossa. Lantio kadntyy eteenpdin ja alaselkddn syntyy liian suuri notko jos
vatsalihakset ovat liian heikot ja lonkankoukistajat sek& selkalihakset kireét. Jos taas reiden
takaosan lihakset ovat kiredt ja lannerangan ojentajalihakset heikot, lantio kaantyy

taaksepadin ja alaselka pyoristyy. (Sillander ym. 2007, 10.)
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Lihasten vaikutus oikeanlaisen asennon l0ytymiseen on siis suuri. Kun kehon
lihastasapaino saadaan kuntoon, oikeanlainen asento voidaan séilyttaa ilman ylimaaraista
lihasjannitystd. (Koistinen 2003, 22.) Joogaharjoituksessa pyritaan tiedostamaan Kireat ja
heikot lihakset ja lempeésti vaikuttamaan niihin (Huttunen ym. 2013). My6és Tamminen
kertoi joogan vaikutuksista tasapainoisen kehon loytdmiseen. Han totesi kuinka joogatessa
rakennetaan lihaksia tasapainottamaan kehoa, niin etté niit4 olisi yhta paljon kummallakin
puolella, samalla kun niitd venytelld&dn vahitellen auki. Tamé auttaa luomaan kehoon
tasapainoa ja poistamaan jannityksid. Jooga-asennot on nimenomaan suunniteltu t&han

tarkoitukseen, niitd on kokeiltu vuosituhansien ajan ja ne toimivat. (Tamminen 2014.)

Hyvéaa asentoa etsitdan niin joogatessa, laulaessa kuin soittaessakin. Joogatessa jokaisesta
asennosta, ei vain seisoma ja istuma-asennosta, pyritaan I6ytdmaan edullisin linjaus, jossa
keho asettuu oikein. Asento on vakaa ja tasapainoinen, vain tarvittavat lihakset
tyoskentelevét. (Huttunen ym. 2013). Muusikonkin on hyvé oppia mita lihaksia tarvitsee
asennon yllapitamiseen, mita soittamiseen ja mitkd voivat olla rentoina (Samama 1998,
19). Itse koen, ettd joogan myotd olen vahitellen oppinut rakentamaan asennot ja
kannattelemaan kehoa ikaan kuin siséltd kasin. Myo6s kehon rentoutus tapahtuu kehon
sisélta.

Joogaamalla ei tietenkddn voi oppia jokaiselle soittimelle sopivia soittoasentoja, vaan niitéa
tulee harjoitella ja etsid hyvan opettajan johdolla seka itsekseen kokeilemalla.
Soittoasentoja ja kehon oikeanlaista kayttda harjoitellessa voi kuitenkin kayttdd hyodyksi
joogassa oppimia asioita. Hyvan kehontuntemuksen avulla seka tarkkailemalla itsedan,
havainnoimalla jannityksen ja rentouden eroja ja mita kehossa tapahtuu, milta siitd tuntuu,
voi tehda kullan arvoisia havaintoja itsestaan ja oppia asioita, joita kukaan toinen ei voi

ulkoapdin sanella.

3.1.3 Selkdranka

Selkdrangastaan kannattaa pitdd hyvad huolta, silld ”selkdranka on kehomme tukipilari,
keskusakseli ja selkdytimen suoja” (Sillander 2007, 5). Keskushermosto muodostuu
aivoista ja selkaytimesta, joka kulkee nikamakaarien muodostamassa selk&ydinkanavassa.

Selkérangan nikamien vélissa on kimmoisa valilevy, joka tuo rankaan liikkuvuutta ja myos
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rajoittaa sitd, vaimentaa iskuja ja tasaa kuormitusta. Selk&rangan liikuttelu auttaa pitdmaan
vélilevyt kimmoisina, sill4 kuormitettuna ne luovuttavat nesteitd ja levossa imevat nesteité
itseensa. Téalla tavalla ravinteet padsevat valilevyihin, silla aikuisen vélilevyissa ei endé ole
verisuonitusta. (Sillander 2007, 8-9.)

Liikkumattomuus on siis selkérangalle haitaksi. Erityisesti pitk&an paikallaan istuminen
rasittaa selkad, silla usein hyvéaa ryhtia ei pystytd yllépitimaan muutamaa minuuttia
kauempaa. Erityisen vahingollista on paikallaan istuminen alaselkd pyorednd, silla se
heikentdd aineenvaihduntaa, aiheuttaa nivelsiteiden ja jénteiden ylivenytystd seka
valilevyjen litistymistd. (Vaisanen 2013.) Muusikko saattaa harjoitella pdivéassd useita
tunteja, usein samassa asennossa ja usein tuo asento on juuri istuma-asento. Myds
Tamminen otti haastattelussa puheeksi sen, kuinka paljon muusikot yleensa istuvat ja
kuinka paljon esimerkiksi lonkkien asento vaikuttaa koko selkarankaan ja sitd myoten paan
asentoon, hartioihin, kasiin ja ylipaataan koko kehoon (Tamminen 2014).

Monelle joogaajalle tuttu sanonta, ”Olet yhtd nuori, kuin selkdrankasi on joustava”, 10ytyy
myds Olsonin kirjasta. Han painottaa sitd, kuinka tarked& muusikon on pitad selkdrankansa
joustavana séilyttadkseen tyokykynsd koko pitkdn uran ajan. (Olson 2009, 68.)
Saannollinen joogaharjoitus onkin hyva keino yllapitaa selan hyvinvointia, silla joogatessa
selkdrankaa liikutellaan joka suuntaan. Sité taivutellaan eteen, taakse ja sivuille, kierretaan
sekd ojennetaan. L&hes jokainen joogaliike vaikuttaa selkdrankaan. (Sillander 2007, 8-15.)
Itsellani on kokemusta myds siitd, kuinka jooga toimii hyvin myds erdanlaisena
taukojumppana soittamisen tai laulamisen lomassa. Lyhyilla sarjoilla tai yksinkertaisilla
liikkeilla saa monipuolista liiketta selkarankaan ja koko kehoon. Tdma poistaa mukavasti
jannitystd lihaksista ja keskittyneesti hengitysta seuraillen tehdyt liikkeet tuovat myds

keskittymista ja jaksamista harjoitteluun.

3.2 Hengittaminen

Jokainen meista hengittad, sill4 ihminen tarvitsee happea eldékseen. Hengittamista voidaan

pitdd ruumiintoiminnoista térkeimpand, silld ihminen parjd& jonkin aikaa syométta ja

juomatta, mutta jos lakkaa hengittdmastd, k&y huonosti muutamassa minuutissa.
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(Ramharaka 1972, 8-9.) Hengitys tapahtuu automaattisesti eivatkd ihmiset yleensd ole
tietoisia hengityksestaan (Huttunen ym. 2013).

3.2.1 Mitéa hengittdaminen on

Hengittdminen on kaasujen vaihtumista. Sisaanhengitykselld otetaan happea keuhkoihin,
joista se siirtyy verenkiertoon ja sielta kudoksiin. Kudoksissa solut ottavat verenkierrosta
hapen ja poistavat hiilidioksidin vereen, josta se uloshengitykselld poistuu kehosta.
Sisadnhengityslihaksina toimivat pallea, ulommat kylkivalilihakset ja apulihaksina
tarvittaessa erddt niska- ja hartiaseudun lihakset. Oikein hengitettdessa pallea tekee
suurimman osan tyostd. Pallea on kupolimainen lihas, joka sijaitsee rinta- ja vatsaontelon
valissa. Sisdénhengitykselld se supistuu ja painuu alas littedksi, tyontden vatsan sisaltoa
alaspain, jolloin vatsa pullistuu. Sisadnhengitys on aina aktiivinen, mutta rauhallisessa
hengityksessé uloshengitys on passiivinen; pallea rentoutuu ja kohoaa ylés, jolloin ilma
virtaa ulos. (Sillander ym. 2007, 17-21.)

Hengitys sopeutuu kehon liikkeisiin. Kun keho on rento, hengitys on kevytta
lepohengitystd, jossa sisadnhengityksestd huolehtii pééasiassa pallea. Sen voi tuntea
pienend liikkeena ylavatsan alueella. Voimakkaammin hengitettdessé sisadnhengitykseen
osallistuvat my6s ulommat kylkivélilihakset, joiden avulla rintakehd laajenee.
Uloshengitykseen taas osallistuvat sisemmaét kylkivélilihakset, jotka supistavat rintakeh&a.
Apulihaksina toimivat vatsalihakset. (Sillander ym. 2007, 17-21.)

Nenédn kautta hengittdminen on suotavampaa kuin suun kautta tapahtuva hengitys, silla
nendn vérekarvojen avulla ilmasta suodattuvat bakteerit ja pienhiukkaset ja se lampenee
paremmin. Nendn kautta hengittdminen myos aktivoi pallean toimintaa. (Martin, Seppa,
Lehtinen, Tor6é & Lillrank 2010, 17.)

3.2.2 Epéatasapainoinen hengitys

Hairiintyneestd tai epatasapainoisesta hengityksestd puhutaan, jos kaikki luonnollisesti

hengitykseen osallistuvat lihakset eivat jostain syysta osallistu hengitykseen. Téllainen
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epatasapainoinen hengitys johtuu usein kehon huonosta asennosta, ylimé&&raisesta
jannityksesta tai vaarin opituista hengitystavoista. Myos negatiiviset tunteet ja omat seka
muiden Kielteiset ajatukset itsestd, aiheuttavat kehoon tiedostamatonta jénnitysta seka
lukkoja, jotka ajan myd6ta pahenevat ja estdvat hengityksen virtaamisen. (Koistinen 2003,
7-9, 40-42.) Pitk&an kestanyt stressi voi myos aiheuttaa epatasapainoista hengitysta, kun
jannittyneisyydesta  johtuva pinnallinen hengitys ja4 paalle. Epé&tasapainoinen
hengittdminen on vyleinen ongelma. (Martin ym. 2010, 33, 43). Vaaralla tavalla
hengitettdessa keho ei saa tarpeeksi happea ja vireystaso laskee. Epdétasapainoisesta
hengityksesta karsivat myds muun muassa verenkiertoelimistd, sekd ruoansulatus.

Hengitys ja terveys ovat hyvin pitkélti riippuvaisia toisistaan. (Koistinen 2003, 32.)

3.2.3 Hengityksen merkitys soittaessa

Jos yleensa hengittda vaarin tai huonosti, tekee sitd varmasti myos soittaessaan. Laulajat
sekd puhallinsoittajat kiinnittdvat kylld huomiota hengitykseen, jonka oikeanlainen kayttd
on oleellinen osa naiden instrumenttien hallintaa, mutta muidenkin soitinten soittajien olisi
hyva toisinaan tarkkailla miten hengitys kulkee vai kulkeeko se ollenkaan. Itsestanikin olen
huomannut, ettd saatan pidattda hengitysta ja jannittdd kehoa erityisesti jossain haastavassa
kohdassa, eli juuri silloin kun keho tarvitsisi happea ja rentoutta. Asian havaitseminen on
askel sen korjaamiseen. Hengitys on myds hyva apukeino keskittymiseen, rentoutumiseen
sekd rauhoittumiseen ja sitd voi kayttdd hyodyksi harjoitellessa seké esiintymistilanteissa
(Olson 2009, 10-11).

Teoksessa lloa esiintymiseen Paivi Arjas toteaa ettd lansimaissa ei hengitystekniikan
harjoittelua yleensé pidetd tdrke&nd, vaikka soittaminen on fyysisesti vaativaa ja keho
tarvitsee silloin happea. Puutteellinen hengitystekniikka saattaa aiheuttaa vasymysta ja
Kipeytta lihaksissa ja haitata ndin harjoittelua seka esiintymistd. Kun harjoittelun ja
tarkkailun tuloksena hengitys sujuu oikein ja hyvin, ei siihen enda tarvitse kiinnittaa

huomiota, se vain tapahtuu. (Arjas 2001, 45-47.)
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3.2.4 Hengityksen merkitys laulaessa

Vapaan, luonnollisen &inen perusta on hengitys ja hyvd kehotuntemus. Laulajan taytyy
osata monella tapaa kontrolloida ja hallita hengitystdén. Laulaessa sis&anhengitys on
lepohengitykseen verrattuna nopeampi ja ilmaa otetaan yleensd enemmaén sisdan.
Uloshengitys taas on hyvin aktiivinen ja sitd s&d&delldén tietoisesti uloshengityslihasten
avulla, niin ettd ilman paine ja maard saadaan kulloiseenkin tarkoitukseen sopivaksi.
(Koistinen 2003, 7-9, 35.) Hengitys on hyvin herkkaa ja se mukautuu tilanteeseen.
Fyysinen rasitus sekd tunnetilat vaikuttavat hengityksen pituuteen. Esimerkiksi
stressaavissa tilanteissa hengitys muuttuu lyhyemmaéksi ja hieman rajoittuneemmaksi ja
joskus jannittavissa tilanteissa hengitysté pidatetaan. Esiintymistilanteet ovat usein téllaisia
jannittavia ja stressaavia. Laulajan olisi hyvd osata rentoutua ndissa tilanteissa, jotta
hengitys toimisi hyvin. (Carman 2012, 125-126.) Laulaessa ei siis riitd, ettd muistaa
hengittdd, vaan laulajan on myos todella hallittava hengityslihaksensa ja kehonsa

pystyédkseen saatelemadn hengitystd kuhunkin tilanteeseen sopivaksi.

Laulajan tuki, tai paremmin sanottuna hengitystuki tai hengitysyhteys, syntyy danihuulten,
kurkunpaan seudun lihasten sek& hengityslihasten yhteistyostd. Kurkunpdén alueen
lihakset ovat hyvin herkkid ja jotta ne laulaessa padsevat toimimaan vapaasti, on
hengityslihasten oltava vahvoja ja vastattava paineen saatelystd. Hengitystuessa lihasten
yhteistyon tulisi antaa tapahtua itsestdan. Lihaksia ei saisi jannittad, silla ylimaaraisesta
jannittdmisestd on vain haittaa laulamiselle. Yleensa riittda asian tiedostaminen sek& hyva
lihaskunto ja oikea asento, jotta lihakset padsevat toimimaan vapaasti. (Koistinen 2003,
37-39.)

3.2.5 Hengityksen merkitys joogassa

Hengitys on olennainen osa joogaharjoitusta ja joogaamalla voidaan kehittéa tietoisuutta
omasta hengityksestd. Sen myo6ta tullaan tietoisiksi omasta luonnollisesta hengitysrytmisté
seka siitd, miltd hengitys tuntuu kehossa ja miten herkasti hengitys reagoi liikkeeseen ja
tunteisiin. Joogaharjoitus itsessadn on er&anlainen hengitysharjoitus. Liikkeet pyritdan
tekem&an yhtd aikaa hengityksen kanssa ja tdma opettaa keskittym&&n sek& seuraamaan

hengitystd. On sanottu, ettd s&anndllisen joogaharjoittelun my6td hengitys muuttuu
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rauhallisemmaksi ja ikdan kuin laadultaan paremmaksi. llaskarin mukaan hengitysta voi
my0s kuvailla sillaksi kehon ja mielen vélillg, silla se auttaa levotonta mieltd palaamaan
nykyhetkeen ja kehoon (llaskari 2010, 152).

Joogalla voidaan vaikuttaa myds suoraan hengityshdirididen syihin, joita ovat muun
muassa huono asento, jannitys ja vaarin opitut hengitystavat. Joogan vaikutuksia kehoon
kasiteltiin kappaleessa 3.1. Joogaan kuuluvat myds hengitysharjoitukset, jotka vahvistavat
hengityslihaksia sekd opettavat hallitsemaan hengitystd. Laulajat toki tekevét
hengitysharjoituksia  lauluopinnoissaankin.  Ajattelisin ~ kuitenkin  ettd  joogan
kokonaisvaltainen menetelm& voi tuoda viel& uusia ulottuvuuksia hengityksen sekd kehon
kayttoon laulajille ja tietenkin soittajille, joiden opinnoissa naihin asioihin ei niin paljon

kiinnitetd huomiota

3.3 Stressi

Tilanteissa jotka vaativat tehokasta suorittamista ja nopeutta, hyokkaamista tai pakoa,
sympaattinen hermosto aktivoituu (Sillander ym. 2007, 34). Tallainen véliaikainen
stressireaktio voi olla positiivinen voimavara, joka varmistaa parhaimman mahdollisen
suorituksen (Suomen Mielenterveysseura 2014). Kun toimintaa vaativa tilanne on ohi, on
parasympaattisen hermoston vuoro aktivoitua ja sympaattisen heikentyd. Silloin voi
hellitta4 ja rentoutua. (Sillander ym. 2007, 34). Moni on kuitenkin tottunut olotilaan, jossa
elimistd kay jatkuvasti ylikierroksilla. Jatkuva stressi on kuluttavaa ja aiheuttaa sairauksia.
Onkin arveltu, ettd yli puolet lansimaisista sairauksista on stressin aiheuttamia. Kroonisen
stressitilan  aiheuttamasta  lisddntyneestd  kortisolihormonin  erityksesta  kérsivét
ruoansulatuselimistd, sydan- ja verenkiertoelimistd sekd mieli. Se my0ds heikentda
endorfiinien eritystd ja vastustuskykya. (Rautaparta 2007, 39.) Nykypéivana kiire ei johdu
yksinomaan tyonteosta vaan myos hektisesta eldmantavasta. Jatkuva kiireentunne séilyy
sisdlla, vaikka valitonta tekemisté ei olisikaan. Kun etsii pinnallisia elamyksia, ei ehdi eik&
uskalla  kohdata sisintd&n.  Alituiseen  kiireentuntuun johtaa myds eldman
suorituskeskeisyys ja kasvavat vaatimukset. Koko eldmastd tulee vain suorittamista.
(Puronen 2005, 16-18, 51-52.)
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3.3.1 Muusikontydn stressitekijat

Muusikon ty6 on usein kutsumusammatti, joka koetaan hyvin mielekkééksi ja antoisaksi.
Ty on samalla harrastus, jonka parissa vietetddn myds vapaa-aikaa ja musisoidaan ihan
omaksi iloksi. Harvasta ammatista voi sanoa samaa. Muusikon tyohon liittyy kuitenkin
omat vaatimuksensa seké stressitekijansa. Tyo vaatii paljon omatoimisuutta ja usein yhta
aikaa on monta rautaa tulessa. Toimeentulo on varsin riippuvainen omasta aktiivisuudesta,
uusia ideoita taytyy kehitella samalla kun tydstaa vanhoja. Arkeen voi kuulua orkesteri- tai
béndiharjoituksia, esiintymisten jarjestelyd, sdveltdmistd, sovittamista, apurahojen
etsimista ja hakemusten tayttdmistd, uuden ohjelmiston etsimistd ja aina omaa harjoittelua.
Muusikko ei ole koskaan valmis ja hyvan soitto- ja laulukunnon yllapitdminen vaatii
jatkuvaa tyota. Keskenerdisyyden ja huonommuuden tunteetkin voivat aiheuttaa stressié.
Lisdksi monet muusikot my0ds opettavat ja tekevat ehkd jotain aivan muuta tyota
lisdansioita saadakseen. Keikkaileva muusikko joutuu yleensd matkustelemaan paljon,
tyGajat ovat varsin epasaannollisia ja esiintymistilanteet hyvin moninaisia, aina ei voi
etukateen tietdd mitd keikkapaikalla odottaa. Joustavuus ja sopeutumiskyky ovat siis

koetuksella.

Musiikin parissa tydskennellessa on valtavasti erilaisia mahdollisuuksia tyollistaa itseaan.
Tyot ja varsinkin tulot ovat kuitenkin usein hyvin epéasaannéllisia ja epavarmoja. Tallainen
elaman pirstaleisuus ja tulojen epdvarmuus voi olla hyvin stressaavaa ja aiheuttaa huolta
tulevasta. Muusikkona tydskenteleminen ja opettaminen saattavat olla myos aika yksindista

tyo6ta, silla usein puuttuu tydyhteiso joka tukee ja auttaa vaikeissa tilanteissa.

Monet tietavat varmasti omasta kokemuksesta, ettd stressaantuneena ihminen ei voi hyvin.
Kaikki ongelmat nayttavat ylivoimaisilta, on artynyt ja ahdistunut olo, hengitys kiihtyy ja
nukkuminenkin on vaikeaa. Rentoutumisen taito on siis tarked ja rentoutua voi monella
tavalla. On hyva kuitenkin tiedostaa miten erilaiset rentoutumiskeinot meihin vaikuttavat.
Television katselu, lukeminen tai ystavien kanssa jutustelu on mukavaa ja omalla tavallaan
purkaa paineita, mutta samalla mieli saa lisd4 virikkeit4d, emmekd pysty todella
hellittdm&én ja rentoutumaan. (Toy 1997, 8-9.) Stressi ruokkii lopulta itse itsedan ja siita

irtautuminen voi olla vaikeaa.
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3.3.2 Stressinhallinta joogan avulla

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd rentoutuminen védhentdd sympaattisen hermoston
toimintaa ja néin vaikuttaa pitkaaikaisen stressin aiheuttamiin oireisiin. Rentoutumisreaktio
ei ole automaattinen kuten stressireaktio, sen vuoksi rentoutumista tuleekin harjoitella.
(Vainio 2009.) Ihminen ei voi pakottautua rentoutumaan ja hiljentymddn, mutta joogan
avulla voi paasta irti stressin noidankehéstd. Ruumiinharjoituksen ja tietoisen hengityksen
avulla mieli ja keho tyyntyy seka rentoutuu. Taté rentouden tilaa ei voi saavuttaa ottamalla,
vaan luopumalla kaikesta yrittdmisestd, vaatimisesta ja tekemisestd. (Sillander ym. 2007,
36.) Kiireen keskelldkin voi istua alas ja hellittdd hetkeksi. Hengittd4 syvaan, havainnoida
ympdristfaan ja itsedan. Olemalla lasnd hetkessé voi 16ytaa mielentilan, jota kutsutaan
joogaksi. (Farhi 2004, 70-72.)

Olen itsekin kokenut kuinka joogaharjoitus voi rentouttaa ja helpottaa stressaantunutta
oloa. On ihanaa hellittdda joogamatolle kiireisen pdivan jalkeen. Aluksi voi olla vaikea
keskittyd, jos mieli on ahdistunut ja ajatukset sinkoilevat. Hengitysta kuunnellen ja
rauhallisia liikkeit4 tehden mieli kuitenkin pikkuhiljaa rauhoittuu. Harjoituksen jalkeen on
hyva ja rentoutunut olo, eivatka kiire ja ongelmat tunnu en&a kovin suurilta. Olen monta
kertaa ihmetellyt, ettd miten olo voi olla niin erilainen ennen ja jalkeen joogaharjoituksen.

Sanotaankin, etta juuri silloin tulisi joogata, kun tuntuu, ettei siihen ole aikaa.

3.4 Itsetunto

Itsetunto on osa ihmisen mindkuvaa, eli sitd kasitystd mikd ihmiselld on itsestddn
(Keltikangas-Jarvinen 2003, 16). Hyva itsetunto ilmenee itseluottamuksena, kykyna
arvostaa itsedan ja muita. Itsetunto vaikuttaa laajasti elaméan ja ohjaa toimintaa, se on
yhteydesséd hyvinvointiin, mielenterveyteen seka vuorovaikutukseen toisten kanssa.
Terveen ja vahvan itsetunnon omaava tuntee olevansa hyva sekd hyvaksytty ja hanella on
totuudenmukainen minékuva itsestddn; han tuo hyvat puolensa esiin ja arvostaa niitd, mutta

pystyy myos mydntamaan ja tunnistamaan heikkoutensa. (Toivakka & Maasola 2011, 15.)

Hyva itsetunto auttaa my0s sietdm&&n epdonnistumisia ja pettymyksid, silla silloin

ymmartad, ettd mind en ole huono vaikka suoritukseni oli. Terve itsetunto ei riipu
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ulkoisista saavutuksista, mutta auttaa kuitenkin tavoitteiden saavuttamisessa. (Toivakka &
Maasola 2011, 15.) L&nsimaisessa suorituskeskeisessa yhteiskunnassa hyva itsetunto
liitetd&n usein suorituksiin, eikd suinkaan ihmisen sisdiseen tasapainoon ja kykyyn olla

elaméansa tyytyvainen (Keltikangas-Jarvinen 2003, 19).

Psykologian professori Liisa Keltikangas-Jarvinen kertoo ettd itsetunnon voi jakaa kahteen
osaan. lImapuntari-itsetunnoksi kutsuttu osa on sellainen, joka vaihtelee tilanteesta toiseen.
Perusitsetunto taas on vakaa 0sa, ihmisen pohjimmainen késitys itsestdén ja arvostaan ja se

on kehittynyt pitkan ajan kuluessa. (Keltikangas-Jérvinen 2003, 30-31.)

3.4.1 Itsetunnon merkitys muusikolle

Muusikolle hyva itsetunto ja rohkeus olla oma itsensé ovat térkeita asioita monella tavalla.
Itsetunto vaikuttaa muun muassa esiintymistilanteisiin. Arjaksen mukaan muusikot, joilla
on huono itsetunto todennékoisesti karsivét esiintymisjannityksestd enemmaén kuin
terveelld itsetunnolla varustetut toverinsa. Myos negatiivinen suhtautuminen omaan
ulkon&kdon voi tehda esiintymisen hyvin hankalaksi. Lavalla muusikko on kaikkien
nahtavilla ja pelko arvostelusta tekee esitykseen keskittymisestd mahdotonta. (Ajas 2001,
59-60.) Koistinenkin on huomioinut kehon merkityksen esiintymistilanteessa. Han on sité
mieltd, ettd tunne kehon hallinnasta ja hyvastd asennosta lisdd itsevarmuutta ja vahentaa
esiintymisjannitystd. (Koistinen 2003, 13-18.) Epavarmuus voi olla esiintyjan pahin
vihollinen. Arjas toteaa, ettd samoilla taidoilla voi luoda kaksi aivan erilaista esitystéa
riippuen siitd kuinka paljon soittaja itseensd uskoo. (Arjas 2001, 59-60.) Kun arvostaa

itseddn ja tekemistaan, on todennakdista ettd muutkin arvostavat.

Toivakan ja Maasolan mukaan hyvalla itsetunnolla varustettu on riippumaton muiden
mielipiteista ja kykenee tekem&in omaan eldmaéan liittyvid ratkaisuja itsendisesti.
(Toivakka & Maasola 2011, 15.) Tama onkin tarkedd muusikolle, jonka olisi hyvé uskaltaa
kulkea omaa polkuaan ja ldhted rohkeasti uusiin tilanteisiin mukaan. Arjaksen mukaan
rohkeutta tarvitaan myos omien ndkemyksien esille tuomiseen, niin esiintyesséd kuin
opettaessakin. Liiallinen miellyttdmisen halu aiheuttaa ristiriitoja, silla kaikille ei
kuitenkaan voi olla mieliksi. (Arjas 2001, 59.)
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Esiintyvddn muusikkoon kohdistuu monenlaisia odotuksia ja paineita. Aina ei voi onnistua
taydellisesti ja tdman asian hyvéksyminen ja se, ettd pystyy padstdmaan irti itseen
kohdistuvista ulkoisista seké itse asettamistaan odotuksista, tuo vapautta soittamiseen.
(Olson 2009, 1-5.) Monet kokevat ainakin ajoittain riittdméattdmyyden tunteita ja itsed
vertaillaan muihin. Se voi olla esteend omasta tyosta nauttimiselle. Itsevarmuus karsii ja

soittamisesta tai laulamisesta saattaa tulla liian suorituskeskeista.

3.4.2 Joogan vaikutukset itsetuntoon

Joogaharjoituksessa opetellaan lempeytta itsed ja kehoa kohtaan ja pyritdan hyvaksyméaan
oma keho juuri sellaisena kuin se silld hetkelld on. Jooga ei ole Kkilpailua, eiké
suorittamista. Harjoiteltaessa pyritddn hyvaksymaan oma keskenerdisyys ja tyytymaan
toiminnan kulloiseenkin tulokseen, silla kaikki lopputulokset kuitenkin kertovat jotakin ja
niistd voi ottaa opikseen (Heikinheimo 2014). Suorituskeskeisessé ja Kilpailuhenkisessa
maailmassa tdma voi olla hyvin vapauttavaa, mutta myos haasteellista. Kaiken voi tehda
suorittamalla, my0ds joogaharjoituksen. Tah&n asiaan kuitenkin kiinnitetddn huomiota
joogaharjoituksessa ja jokainen tydskentelee henkilokohtaisesti omien asenteidensa kanssa.
Tavoite on muutos, ei muutos joksikin muuksi, vaan muutos omaksi itsekseen
(Lappalainen 2014).

Oman itsensd ymmartaminen, eli itsetuntemus, on kehon, ajatusten seka tunteiden
tuntemista (Toivakka & Maasola 2011, 19-20). Joogaharjoituksen tarkoitus on
nimenomaan kehittdd ihmistd kokonaisuutena, eli fyysiselld, psyykkiselld ja henkisella
tasolla (llaskari 2009, 13). Joogaliikkeita tekemélla tutustutaan omaan kehoon ja véhitellen
voi oppia herkemmin tunnistamaan mit4 kehossa tapahtuu ja milté siitd tuntuu (Sillander
ym. 2007, 33-34). Tutustuminen omaan kehoon onkin hyvé tapa aloittaa itsetuntemuksen
harjoittelu (Toivakka & Maasola 2011, 19-20). Joogaa harjoittamalla voi myds tulla
tietoiseksi omista ajatuksista ja oppia tarkkailemaan niitd ikdan kuin ulkopuolelta. Silloin
ei endd niin helposti lahde kaikkien ajatusten mukaan, vaan osaa paéstaa niista irti ja osaa

erottaa itsensé ajatuksistaan. (Olson 2009, 1-5.)

Jooga kehittdd rakkautta itsed kohtaan (Rautaparta 2007, 11). On helpompi opiskella

musiikkia ja toimia muusikkona jos oppii olemaan armollinen itselleen ja hyvaksymé&én
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oman keskenerdisyytensa. Koskaan ei tule valmiiksi, aina voi kehittyd ja jatkuvasti
harjoitellaankin kehittymisen toivossa. Silti voi olla samalla tyytyvdinen osaamiseensa silla
hetkelld. Jos omat vaatimukset ovat liian korkealla, voi keskenerdisyytta olla vaikea sietéé.
Tastda samasta asiasta puhui myds Liisa Tamminen, joka kertoi miten paljon energiaa
vapautuu esimerkiksi soittamiseen, kun ei tarvitse huolehtia siitd onko hyvé vai ei. Jooga

auttaa keskittymaan olennaiseen. (Tamminen 2014.)

3.5 Lasn&olo ja keskittyminen

Lasndoloa ja keskittymista tarvitaan sekd harjoiteltaessa ettd esiintyessd. Ajatusten
harhaillessa harjoittelu saattaa muuttua vain mekaaniseksi toistamiseksi. Tallaisesta
harjoittelusta on enemman haittaa kuin hyotyd. Muusikko saattaa soittaa automaattisesti,
tietamattd mitd ja miten oikeastaan soittaa. Jos harjoitellessa ei ole keskittynyt
soittamiseen, se ei todennédkoisesti onnistu esiintyessédkadn. Keskittymiskyvyn puute

aiheuttaakin suuren osan muusikoiden esiintymisongelmista. (Arjas 2001, 52-54.)

Keskittymiskyky ja lasndolon taito ovat siis térkeitd muusikolle. Pitdisi pystya
keskittymaéan olennaiseen ulkoisista hairidtekijoistd tai omasta jannityksesta huolimatta.
Néissa tilanteissa auttaa, kun on kokemusta keskittymisentilasta ja keinoja tuoda
keskittyminen juuri siihen hetkeen. Keskittyminen on myds avain l&sndoloon. Kun on
lasnd musiikissaan, voi paremmin ilmaista itseddn ja myo6s reagoida hetkessa. Syva
lasndolo ja kuunteleminen soittaessa tai laulaessa auttaa myds esittdmaan moneen kertaan
soitetun kappaleen joka kerta uutena. Se on mielestani iso asia musiikissa, mutta se on

myaos todella haasteellista.

Olen myo6s huomannut, kuinka yleison keskittymisen tila vaikuttaa itseen ja kuinka itse
esiintyessd voi vaikuttaa yleisoon. Musiikki on vuorovaikutusta kuuntelijan ja esiintyjan
valilla, joten kaikki se mita lavalla tekee ja miten siella on, vaikuttaa yleisdon ja tietysti
toisinpdin. Joskus esiintyessa tuntuu silta, ettd pitaa raivata tila omalle musiikille ja vallata
yleisdn keskittyminen. Toisinaan taas yleisé on jo valmiiksi vastaanottavaista. Minulla on
yksi todella hyva kokemus vastaanottavaisesta ja keskittyneestd yleisostéd. Esiinnyin kerran
joogatapahtumassa heti joogaharjoituksen jalkeen. Olin  myds itse osallistunut

harjoitukseen. Oma olotila ja yleisosta vélittyva lasndolo oli jotain aivan muuta kuin
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yleensd esiintymistilanteessa. Tunnelma oli todella intensiivinen ja soittaminen oli

helppoa, koska ympérilla oli tilaa ja aikaa aanille.

Toki pitdd myds muistaa, ettd on tilanteesta riippuvaista kuinka keskittynyttd yleison tai
esiintyjén tarvitsee olla. Jos soittaa tanssimusiikkia, tarkoitus on saada ihmiset tanssimaan,
ei valttdmattd uppoutumaan hetkeen. Vaikka taustamusiikkia soittaessa lasnaolon ja
keskittymisen ei vélttdmatta tarvitse olla niin syvaa kuin konserttitilanteessa, on hyva pitéa

mielessé etta silloinkin yleisolle vélittyy tunnelmia lavalta.

Joogaharjoitus on yksi keino saada l&dsndolon kokemuksia ja kehittad keskittymiskykya.
Joogafilosofian mukaan keskittyminen on tila joka voidaan vastaanottaa. Itsedan ei saa
keskittymaan vakisin, mutta voi yrittdd luoda olosuhteet joissa mieli pikkuhiljaa tyyntyy.
Joogaharjoituksessa se on mahdollista kehon liikkeen ja hengityksen avulla. Olson puhuu
paljon siit4, kuinka mielen jatkuvan hélindn voi hiljentdd joogan ja meditaation avulla,
jolloin on mahdollista keskittyd olennaiseen (Olson 2009). Joogassa myds pyritadn
tekemaan jokainen harjoitus niin kuin se olisi ensimmaéinen kerta, vaikka sama olisi tehty
jo tuhannesti. Se vaatii keskittymista ja sitd, ettd ei oleta tai odota mitdén. Kun l&snédoloa ja
keskittymista jatkuvasti harjoittelee joogatessa, niitd on helpompi tuoda myds muihin

elamén osa-alueisiin.
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4 HAASTATTELUT

4.1 Haastattelun kohderyhma

Tutkimusta varten haastattelin muusikoita seka musiikin opettajia, jotka olivat pidemmaén
aikaa saannollisesti harrastaneet joogaa. Haastattelin seitsemad henkil6d, viitta naista ja
kahta miestd. Heistd nelja oli laulajaa ja kolme soittajaa. Kaikilla oli kokemusta niin
muusikkona toimimisesta kuin opettamisestakin ja kaikki heistd joko opiskelivat
musiikkia, opettivat soittoa tai laulua, esiintyivat tai tekivat yhtd aikaa useampaa ndisté.
Kolmen haastateltavan paaaineena oli klassinen laulu, yhden kansanlaulu, yhden klassinen

viulu, yhden klassinen alttoviulu ja yhden pop-jazz piano.

Kolme haastateltavista oli harrastanut joogaa alle kymmenen vuotta ja nelja yli kymmenen
vuotta, yksi oli joogannut perati 58 vuotta. Kaikki tekivét joogaharjoitusta nykyaan melko
sédannollisesti. Kaksi joogasi vahintddn kaksi kertaa viikossa, kaksi joogasi véhintaan
kolme kertaa viikossa ja kolme kertoi joogaavansa paivittdin. Kaksi heistd my0ds opetti
joogaa. Haastateltavat harrastivat astangajoogaa, voimajoogaa, hatha-vinyasajoogaa,
Klassista hathajoogaa, iyengarjoogaa ja mantrajoogaa. Haastateltavista viisi harrasti
enemman tai vahemman useampia hathajoogan lajeja ja yksi heistd teki lisdksi

mantrajoogaa. Kaksi haastateltavista harrasti vain yht& hathajoogan lajia.

4.2 Haastattelun toteutus

Toteutin haastattelut teemahaastatteluna. Siind kysymyksilla ei ole tarkkaa muotoa eiké
jarjestystd, vaan haastattelijalla on tukilista kasiteltavista asioista. Kaikki suunnitellut asiat
kaydaan haastattelussa lapi, mutta jarjestys ja laajuus saattavat vaihdella haastattelusta
toiseen. Teemahaastattelu luo rajat haastattelulle, mutta antaa kuitenkin haastateltavalle
mahdollisuuden kertoa vapaammin omia ajatuksiaan. (Eskola & Suoranta 1998, 87-89.)
Metsdmuurosen mukaan teemahaastattelu sopiikin tilanteisiin joissa halutaan selvittaa
heikosti tiedostettuja asioita tai kasitelld&dn henkilokohtaisia aiheita (Metsémuuronen 2007,
235). Haastatteluissani kysymysrunko (LITE 1) oli kaikille sama, mutta kysymyksia ei
esitetty aina samassa jarjestyksessa ja saatoin tehda lisdakysymyksia tilanteen mukaan.
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Kehotin myos vapaasti kertomaan mieleen tulevia omia kokemuksia ja aiheeseen liittyvia
asioita kysymysten ulkopuolelta. Haastateltavat saivat halutessaan kysymysrungon

etukateen. Aanitin haastattelut ja litteroin ne myéhemmin.

Kysymyksissa kasitellddn samoja aiheita kuin kappaleessa kolme. Niiden perustana ovat
omat kokemukseni ja ajatukseni aiheesta. Eskolan ja Suorannan mukaan tutkimusvalineen
laadinnassa on aina mukana jonkin verran tutkijan aikaisemmista kokemuksista syntyneita
olettamuksia. Teemahaastattelu rakentuu sen hetkisen ymmarryksen ohjaamana, eika
teemahaastattelurungon rakentaminen onnistu ilman tietoa tutkittavasta aiheesta. (Eskola &
Suoranta 1998, 78-79.)

4.3 Haastattelun tulokset

Tassa osiossa puretaan haastateltavien ajatuksia ja kokemuksia joogan vaikutuksista
muusikon tyohon. Tekstissd kdytan haastateltavista lyhenteita H1-H7 (esimerkiksi H1 on

haastateltava 1).

4.3.1 Joogan vaikutukset kehoon muusikon nakékulmasta

Yksi iso kysymyskokonaisuus haastattelussa oli joogan vaikutukset kehoon ja vaikutusten
tarkastelu muusikon nékokulmasta. Kaikki haastateltavat kokivat joogalla olleen
vaikutuksia kehoonsa. Pyysin haastateltavia erityisesti tarkastelemaan joogan vaikutuksia
kehotietoisuuteen ja -tuntemukseen seka kehon tarkkailuun, jannityksien poistamiseen,
rentouden |0ytdmiseen, rasitusvammojen ehkaisyyn ja hoitoon sekd hyvén asennon
|0ytdmiseen.

Kaikki vastasivat joogan parantaneen kehotietoisuutta ja -tuntemusta ja pitivét sita tarkeéna
muusikolle. Kaksi kuvaili tuntevansa kehonsa kokonaisvaltaisemmin, yksi kertoi olevansa
tietoisempi kehonsa tarpeista ja kaksi totesi kehotietoisuuden ja herkkyyden lisaantyvan
mitd enemman ja pidemp&an on joogannut. Laulajat kasittelivat kehotietoisuuden
vaikutusta muun muassa &éneen ja kaksi laulajista totesi kehotietoisuuden vaikuttavan

todella paljon déneen.
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Kehoaistimus on tullut terveemmaksi. Ei ole endd niin sokea niille omille
kehon virheasennoille. Pystyy olemaan tietoisempi siitd miten omaa kehoaan
kayttaa ja silla on ollut valtava merkitys daneen. (H3)

Kehotietoisuuden lisddantyminen on nimenomaan muusikoille tarkedd. Kun
joogan avulla oppii tuntemaan kehonsa, mikd vaikuttaa mihinka, kaikki
vaikuttaa kaikkeen, mita tahansa sa teet, niin silloin pystyy siirtdmaan
soittamiseen tai laulamiseen tdmén saman idean ja ajatuksen. (H7)

Kehotuntemuksen lisdadntyminen oli auttanut monia tarkkailemaan itseddn herkemmin ja he
huomasivat turhat jannitykset kehossaan paremmin sekd havaitsivat nopeammin huonot
soitto- tai lauluasennot ja pystyivét nain korjaamaan virheasentonsa. Kaikki kokivat joogan
auttavan jannitysten poistamiseen kehosta ja kaksi totesi joogan jopa ehkaisevan

jannitysten syntymista.

Tietoisuus mika jooganharjoittamisella on lisdantynyt, on auttanut
huomaamaan vaikka ettei pure hampaita yhteen soittaessaan. Ehké tavallaan
méa néan ettd joogan avulla vois pyrkia siihen ettei niitd jannityksia syntyisi
niin paljon. Mutta totta kai kun pitk&n harjoittelupéivén jalkeen menee vield
vaikka joogaamaan, niin kyllahdn kehosta ikaan kuin stressi tai kehossa
olevat jannitykset avautuu ja keho rentoutuu. Jooga auttaa padstaméan irti
niista jannityksistd mita harjoittelun my6ta on syntynyt. (H6)

Pianoa soittaessa ehkd huomaa nopeammin huonot asennot tai jos tekee

samaa liikettd liikaa ja pystyy ennaltaehkaisemaan jannitystiloja jo valmiiksi.

(H3)
Kaikkien mielestd joogasta on ollut paljon hy6tya hyvén asennon loytamisessa. Yksi koki
ryhtinsa parantuneen merkittavasti, toinen sanoi soittoasentonsa selkeésti parantuneen ja
useampi totesi joogan tekevan kehosta tasapainoisemman. Yksi laulaja mainitsi, ettd han
on joogan avulla loytanyt paremmin rentouden asentoon ja yksi soittaja korosti miten
paljon “auttaa soittoa kun tietdd miten olla rento”. Hin myd6s kertoi oppilaillaan olevan
usein jannityksid, joita hdn rentouttaa soittotunnin aluksi. Rentoutuksen jalkeen oppilaat
ovat huomanneet soittavansa aivan eri tavalla. Haastateltavien mukaan hyvan ja rennon

asennon l6ytymiseen vaikuttaa paljon nimenomaan kehotietoisuuden lisaantyminen.

Mulla oli aikaisemmin tosi huono ryhti ja sitten se jooga on avannut
sisaltépdin, just sillain oikealla tavalla. Ja kun se mielikin on avautunut ja
usko omaan itseensa niin se on myds avannut. (H3)

On auttanut. Asento on rento ja aktiivinen ja ylospdin. Muistan ennen ja
huomaan ihmisistd joita olen opettanut, ettd kun haetaan sitd kehon
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optimaalista asentoa niin se helposti saattaa jaykistya. Pitdisi olla valapas
mutta, vahan niin kun molempiin suuntiin. Ja siind auttaa lihaslukotkin. (H1)

Eras laulajista sanoi asennon olevan yksi tarkeimpid asioita laulaessa ja kolme soittajista
kertoi rasitusvammojen parantuneen joogan ja soittoasennon korjaantumisen myotd. Yksi
soittajista kertoi alun perin aloittaneensa joogaamisen koska soittaminen oli rikkonut
kehon. Ongelmia oli paljon niskassa, seldssd ja ranteissa. Joogan avulla ndma vaivat

helpottivat.

No sanotaan nyt ihan suoraan ettd tuskin soittaisin enéda alttoviulua jos en
olisi aloittanut joogaa. Silloin nuorena ostin hienot soittimet kun opettajat
suositteli ja sitten tajusin my6hemmin ettd ne olivat ihan vaarénlaiset,
painavat ja isot, ja ne hajottivat kerta kaikkiaan koko kropan. Ettd en ma
varmaan tané paivana pystyisi soittamaan, en ainakaan pitkia aikoja. Mutta
nyt mulla ei ole mitddn ongelmia. Mutta jos ma en jostain syystd pysy
joogaamaan pariin viikkoon, niin sen kylla sitten soittaessa huomaa. Ja samaa
maé olen kuullut oppilailtakin. (H7)

Yksi laulajista taas kertoi ettd yksi syy joogan aloittamiseen oli niskavamma, joka aiheutti

voimakkaita Kiputiloja. Han totesi joogan selkedsti auttaneen selkdrankaan ja Kipuun ja

totes, ettd “’laulajalle niska ja kaula ja sitd my6ten kurkunpad ovat tirkeitd”.

Kolme mainitsi vahingoista joita saattaa joogatessakin sattua. Yhdell& oli polvi kipeytynyt,
toinen mainitsi saaneensa pienida vammoja ja kolmas totesi tehneensd paljon virheita
opetellessaan itse joogaa. Kaikki mainitsivat vahinkojen syntyneen, koska he eivét olleet
osanneet kuunnella itse&an, olivat tehneet liikaa tai itselle sopimattomia asentoja. Kaksi
heistd korosti, etta taytyy olla hyvin varovainen ja edetd pikkuhiljaa. Kaikki olivat sita

mieltd, ettd opettajan merkitys on suuri ja ettd joogassa tulisi olla hyva opettaja.

Kysyin haastateltavilta myos heiddn muista liikuntaharrastuksistaan ja miten he kokivat
joogan vaikuttaneen kuntoonsa ja miten jooga heiddn mielestdén erosi muusta liikunnasta.
Viisi seitsemastd haastateltavasta harrasti muutakin liikuntaa Yksi koki saavansa joogasta
kaiken mité tarvitsee ja yhden vastauksista ei selvinnyt harrastiko hdn muuta liikuntaa vai
ei. Kaikkien vastauksista kavi ilmi, ettd he pitivat joogaa hyvin monipuolisena. Kuusi
mainitsi kehon liikkuvuuden ja notkeuden lisdéntyneen tai kehon auenneen joogan myota.

Viisi mainitsi joogan vaikuttaneen kuntoonsa tai koki lihaskuntonsa parantuneen.
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Kunnon kannalta ykkoslaji, voimistaa kehoa ja on luonnollinen tapa hoitaa
kuntoaan ja terveyttédan. (H2)
Kolme mainitsi kehonsa tulleen tasapainoisemmaksi. Joogasta saatiin myds hyvaa oloa,
jota kaksi kuvaili sanalla hyvé tai positiivinen fiilis ja yksi kertoi saavansa energisen,

hyvan olon kehoonsa. Yksi laulajista tiivisti kehon hyvinvoinnin vaikutuksia néin:

Ihminen on &4nensé nékoinen ja oloinen ja se miten s& voit kropassasi, niin se
nékyy koko sun dénessa. (H2)
Kaksi my6s mainitsi huomanneensa, ettd kehon kunto vaikutti siithen kuinka pitk&éan jaksaa

soittaa ja yksi korosti kehon tirkeyttd muusikolle, koska se on meidédn tyoviline”.

Kysymyksessd miten jooga eroaa muusta liikunnasta, keskeisiksi asioiksi nousivat
hengitys, tietoisuus ja keskittyminen. YKksi mainitsi joogan olevan eldmantapa, eika sité voi
oikeastaan edes liikunnaksi kutsua. Haastateltavat kokivat myos, ettd joogassa on vahvasti

mukana henkinen puoli.

Jooga on tie itseen. Koen ettd minulla on joskus isompi kynnys tehda
joogaharjoitus kuin lahtea juoksulenkille, koska silloin joudun kohtaamaan
sité hiljaisuutta ja tekemain matkaa itseeni. On helpompi juosta karkuun kuin
kohdata. (H3)

Esimerkiksi voimistelussa on aika voimakas esteettinen puoli. Aluksi
joogatessakin Kkiinnitti aika paljon huomiota siihen ettd miltd se nayttaa,
mutta endaa silla ei ole juurikaan valia. Se on enemman sellainen sisainen olo
mika on tarked. (H5)
Monet haastateltavista kertoivat oppineensa joogaharrastuksen my6ta tuomaan lasnéoloa ja
tietoisuutta siitd mita tekee myds muihin liikuntaharrastuksiinsa ja arkipdivaansa. Eras

haastateltavista totesi:
Kaikki mit4 harjoitellaan joogapatjoilla, niin sen voi suoraan tuoda omaan

elamaan. Just taa on se liikunnan ja joogan ero. (H7)

4.3.2 Joogan vaikutukset mieleen muusikon néakékulmasta

Toinen iso kysymyskokonaisuus oli joogan vaikutukset mieleen ja ndiden vaikutusten
tarkastelu muusikon nakokulmasta. Kaikista haastatteluista kavi ilmi, ettd jooga vaikutti

monella tavalla mieleen ja ettd ndita vaikutuksia pidettiin tarkeind. Kysyin muun muassa
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joogan vaikutuksista stressin hallintaan, lasndolon taitoon ja keskittymiskykyyn, kehon
kuvaan sek& itsetuntoon ja itsetuntemukseen, suorituskeskeisyyteen ja hellittdmisen

taitoon.

Kaikki kokivat joogasta olevan paljon apua stressin hallinnassa. Muusikoilla stressin
aiheuttajiksi mainittiin muun muassa toimeentulo, epasadanndéllinen elamd, itsensé arvostelu
sekd ulkopuolelta tuleva arvostelu ja vertailu muihin, kilpailu ja se etta aina pitaa olla hyva,
esiintymistilanteet, suorituspaineet sekéd jatkuva harjoittelu. Haastateltavat kokivat, etta
naihin stressitekijoihin voitiin joogalla vaikuttaa. Kaksi mainitsi joogan lisdavén
stressinsietokykyd ja auttavan kestdm&in muusikon tyohon liittyvat paineet ja
epavarmuuden. Viisi oli my6s sitd mieltd, ettd he olivat joogan avulla oppineet
suhtautumaan stressiin paremmin. Esimerkiksi yksi kertoi, ettd oli oppinut hyvaksymaan
kulloisenkin tilanteen ja etenemaén askel kerrallaan ja toinen sanoi tunnistavansa stressin
helpommin ja osaavansa suhtautua siihen rennommin. Kuusi my0s mainitsi joogan
opettavan keskittymista olennaiseen, minka koettiin vahentévén stressid monella tapaa.
Esimerkiksi itsensa arvostelu vaheni, ulkoa tulevaan arvosteluun ei enda reagoitu niin
voimakkaasti, itseluottamus parani ja keskittyminen harjoitellessa sek& esiintyessé oli
helpompaa.

Se epdvarmuuden sietdminen ja stressinsietokyvyn kasvattaminen ja
lisdédminen, niin kylla se on ihan hurja juttu tossa joogassa. (H7)

Kolme kuvaili miten joogaharjoitus poisti stressid kehosta ja miten erilainen olo
harjoituksen jéalkeen oli. Liséksi kaksi mainitsi kuinka hengityksen avulla voi purkaa

stressid. Moni koki joogan tuovan myds positiivista asennetta ja luottamusta eldmaan.

Ma oon oppinut nopeammin padsemaan siitd stressistda pois. Ennen se jai
kehoon. Joogan avulla oon oppinut purkamaan kehollisesti sitd stressia.
Muistan varsinkin kun kévin hathajoogassa, niin sen jalkeen huomasin etta se
poisti stressid hirvedn voimakkaasti. M& muistan ihan kun niskat oli vaikka
Kipedna ihan stressistd johtuen, niin harjotuksen jéalkeen se oli aivan
tipotiessdan. Se oli ihan mahtava tunne. Vaikka ne liikkeet ei ollu mitenkaan
voimakkaita tai kummosia,. niin se oli aivan uskomatonta miten se auttoi.
[...] Ja siind jooga opettaa, ettd ei heti reagoi kaikkeen. Ettei heti lahde
mukaan semmoseen turhaan negatiiviseen juttuun. Ja ehkd semmosta
luottamustakin eldmé&an, ettd kylld ne asiat jarkkaéantyy. Ettd kun ovi
sulkeutuu jostakin, niin ikkuna avautuu. (H3)
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Kaikki olivat huomanneet joogan parantaneen keskittymiskykyd. Parantunut
keskittymiskyky vaikutti muun muassa harjoittelemiseen positiivisesti. Harjoitteleminen
oli intensiivisempad, jaksaminen parani, osattiin paremmin olla takertumatta hairitseviin
ajatuksiin ja pystyttiin keskittym&an olennaiseen seka havaittiin paremmin myos ne hetket

kun keskittymista ei ollut, jolloin asialle ehké voitiin tehda jotain.

Jos sind soitat ja samalla mietit muita asioita, kaikki menee véaarin. Vaikka
soittaisit vain minuutin tai kaksi, se pitda tehdd keskittyen ja oikein. Jos
harjoittelet keskittymattd tunnin, tuloksia nolla, se aloittaa stressin. (H4)

Nyt kun s& opit hiljentamé&an sen mieles, eihén se tarkota sitd ettd me ollaan
semmosessa tyhjiossd, ajatuksia tulee, mut s& et takerru niihin kaikkiin
ajatuksiin, niin se on sama kun sé soitat. Silloin s& pystyt tehokkaammin
esimerkiksi harjoittelemaan. Sa et koko ajan takerru niihin kaikkiin
ajatuksiin, vaan pystyt padstamaan ne menemaan ja menemaan takasin siihen
omaan, sehdn on meditointia. Ja sitten vield jos pystyt tekeen sen
konserttitilanteessa. Sillon s& pééaset siihen flowhun ja sitd sa voit harjoitella
meditaatiolla. Ja se on meille hirvean iso juttu. (H7)

Melkein kaikilla haastateltavista nousi esiin useamman kerran se, miten jooga auttaa
keskittymdadn olennaiseen ja hiljentdmaan turhaa hélyé mielestd, sek& kehittad lasndolon
taitoa. Talla oli vaikutuksia moneen asiaan ja sitd pidettiin todella tarkeand. Kuten jo
aikaisemmin tuli ilmi, se vaikutti keskittymiskykyyn ja sitd kautta esimerkiksi harjoitteluun
ja myods stressinhallintaan. Tamén lisdksi se vaikutti siihen miten ihmiset kykenivat
erottamaan itsensa suorituksesta, eivatkd niin voimakkaasti madrittaneet itse&an
onnistumisien tai epdonnistumisien kautta, eivatka takertuneet negatiivisiin tai positiivisiin
ajatuksiinsa. Olennaisen asian erottaminen mielen halindstd, vaikutti siihen miten he
puhuivat itselleen ja moni sanoi sisdisen itsekriitikon, jota erds hauskasti kutsui
“matdmunaksi”, hiljentyneen. Tdmai kaikki vapautti energiaa ja tilaa sithen miké todella oli
tarkedd. Muutama mainitsi saaneensa laajempaa ndkokulmaa eldmaédn, seka yhteytta
itseensd ja muihin ja koki ettd oli helpompi kulkea omaa polkuaan ja olla vélittdmatta

muiden arvostelusta.

Kylld siind joku semmonen on, ettd tuntuu ettd saa itselleen enemman
voimaa, sen sijaan ettd arvostelis itsedan jotenkin ulkopuolelta, mita teki aika
paljon ennen. Ett4 se energia on siind ettd keskittyy siihen tekemiseen. Se on
aika iso asia, ettd se fokus siirtyy semmoseen ja sitten se joku kriitikko joka
on aina tuolla pééan sisélla, niin se hiljenee. Kylla kaikkein suurin asia mité
joogalla voi tehdd, on just mieleen vaikuttaminen. Totta kai on hyddyllista
tehd& niit4 asentoja ja liikkua, mutta ettd ne oikeasti isot asiat on kuitenkin
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sielld mielessd. Koska se voi tosi paljon haitata sita soittamista tai laulamista
tai esiintymistd. Vaikka tuntuu ettd on ite vasta tosi vahan edistyny, pienia
askelia, niin silla on ollut jo ihan hirvedn suuri vaikutus. Etta miten paljon
siind on mahdollisuuksia siind oman mielen selkeyttdmisessa. [...]Se on tosi
tarked, tuli mieleen tosta mitd puhuit, ettd aikasemmin jos joku soittaminen
tai laulaminen ei sujunu, niin meni mukaan siihen kauheesti, ettd mé oon ihan
paska. Nyt pystyy jotenkin ulkopuolelta tarkkailemaan noita. Tietdd ettd ne
menee tonne ja tonne, ettei siithen kannata lahtea mukaan ja takertua niihin.
Harjottelusta tulee paljon helpompaa ja kevyempéd, kun ei ole semmosia
paivia ettd on ihan pilvissé ja seuraavana péivana on ihan hirveet4. On paljon
tasasempi olo, niin kaikki on helpompaa. Ja ettei madritd itseddn enaa
kauheasti sen kautta ettd laulanko ma tanaan hyvin. Aikasemmin oli jotenkin
hirveen sidoksissa siihen. Etta sitten oli ihmisena epaonnistunu kokonaan jos
ei onnistunut jossain laulamisessa. Tai sitten painvastoin, kun jonain paivana
onnistu tosi hyvin, niin sitten koko eldma oli ihanaa. Néakee véhan
selkeemmin ettd mieli vaan on sellanen ettd se on vélilla tota ja valilla tota. Ei
kannata kauheesti reagoida niihin. (H5)

Kaikki olivat sitd mieltd, ettd jooga oli tuonut lempeyttd ja hyvédksyntaa itsed ja kehoa
kohtaan. Yksi kertoi kuinka on oppinut arvostamaan omaa kehoaan ja sitd kuinka se toimii
ja sitd myoten haluaa olla sille ystavéllisempi. Toinen kuvaili samaa asiaa sanomalla, ettéd
hyvaksynnan myota on oppinut nauttimaan siitd mitd kehollaan pystyy tekemé&én, eika
niinkdan ajattele miltd se ndyttdd tai mihin sen pitdisi pystyd. Kolme mainitsi myos
hyvaksynnan ja kunnioituksen muita kohtaan lisdéntyneen. Joogan sanottiin antavan
positiivista realismia seka uskoa omaan itseen ja yksi kuvaili tuntevansa joogan jalkeen
olonsa aina kauniiksi. Viisi koki joogan vaikuttaneen positiivisesti kehonkuvaan, kolme
heistd kertoi vaikutusten olleen suuria. Kuusi koki itsetuntonsa seké/tai itsetuntemuksensa
jollakin tavalla parantuneen joogaamisen myotd. Yksi mainitsi joogan olevan

itsetutkiskelun véline ja kaksi sanoi joogan lisadvan rakkautta itseddn kohtaan.

Se on kokonaisvaltainen eldméntapa ja harjotus, etta totta kai se muuttaa.
Mutta tietysti se itsensd hyvaksyminen, ettd sé olet itseasiassa ihan hyva just
sellasena kun s& olet. Koska alkuperdisessa muodossahan joogassa eli
kilpailla. Jos sé jotain kilpailua kayt, niin s& kéyt sitd sun oman egon ja
mieles kanssa. Kun sd ymmarrat sen etta sa olet nyt tdssa missa sé olet ja jos
s& haluat jotain muuttaa niin s& voit alottaa sen nyt. Mutta ei ole semmosta
turhaa padmaarad, on vain se tie. Se on hyva olla missa s olet nyt ja siit4
voidaan tehda t0it4 eteenpdin. Ett4 se kaikki tammonen kehonkuva ja kaikki
kuuluu siihen. (H7)

Kaikki kokivat oppineensa paremmin hellittdmaan, luopumaan suorituskeskeisyydestd,

tulemaan toimeen keskenerdisyyden tunteiden kanssa tai olemaan itselleen armollisempia
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ja positiivisempia. Toisaalta kaksi oli my6s huomannut toisen puolen joogassa ja mainitsi
astangajoogan olevan sellaista, jossa helposti lahtee suorittamaan ja vaatii itseltdan liikaa.
Tarkeédna pidettiin armollisuutta itsed kohtaan ja omaa asennetta joogaharjoitukseen, jotta
siité ei tulisi suorittamista. Kaksi kertoi, ettd nykyaan paamaard, esimerkiksi musiikissa tai
joogassa, ei ole se tdrkein asia, vaan se mité siind matkan varrella tapahtuu. Yksi kertoi
olleensa aikaisemmin hirve& suorittaja ja kokeneensa opiskelun ilottomana puurtamisena.
Hén ei vield silloin joogannut, mutta kertoi erd&nd pdivand havahtuneensa ajattelemaan
ensimmaista kertaa, ettd voisiko ihan vain soittaminen tai laulaminen tuottaa iloa,
riippumatta siitd onko hyva vai huono. Han koki ettd Aleksandertekniikka sek& jooga
tarjosivat lopulta vaylan, jonka avulla han pystyi pyrkiméaan pois suorituskeskeisyydesta.

Vaikutuksia han kuvasi viela ndin:

Kiinnostaa ehk& enemmaén sellaiset prosessit, ettd mité tapahtuu ja milté asiat
tuntuu, kun semmonen etté olisi vain kauhea tahtéin ettd tan pitad kuulostaa
tolta ja sitten ma harjottelen niin kauan etté se kuulostaa siltd. Enemman siitéa
on tullut tutkimista, eikd semmosta suorittamista. (H5)

Kaksi mainitsi muusikon elaméan usein kuuluvan kilpailun seka vertailuasetelman, joka
luo paineita ja riittdméattomyyden tunteita. Joogan avulla vahvistunut itseluottamus, seka

itsensd hyvéksyminen helpottivat néita paineita.

Tietysti muusikoilla meidan eldmda on tosi kovaa kilpailua ja meidéat
kasvatetaan siihen kilpailuun ja kyynarpaatekniikkaan tosi pahasti. Se idea,
ettd ma olen sellasena hyva kun ma olen tall4 hetkell4, on vapauttanut
soitosta paljon voimavaraa, kun sité ei tarvitse huolehtia. Ja se kilpailukin on
ehka sitd kilpailua ettd mé teen parhaani, eikd sitd ettd mun pitdad yrittaa
kammeta toi toinen pois. Ettd se taas vapauttaa sitd energiaa siihen itse asiaan
paljon. (H7)

Se on tuonut henkistd lasndoloa ja tarkeysjarjestystakin siihen omaan
tekemiseen. Niiden omien muidenkin prosessien myota, yhdistettyna joogan
kanssa, niin on ollut merkittdvad se ettd endd se laulaminen ei ole vaan
semmosta laulamista ja halua esiintya tai halua menestya laulajana, vaan nyt
se on ehk& enemman semmosta ettd m& saan ilmaista itseéni ja tuoda sen
todellisen &anen ulos. Ja se ettd saa itseddn toteuttaa, se on tarkeinta. (H3)
Kaikki puhuivat myos jonkin verran siitd milla tavalla tai minkéalaisella asenteella joogaa
tulisi harjoittaa. Oikeanlaista suhtautumista joogaharjoitukseen pidettiin tarkednd. Kehon
kuuntelu ja armollisuus itsed kohtaan nousivat monilla esiin. Samoin se, ettd on tarkeaa
edetd pikkuhiljaa, rauhallisesti ja positiivisella asenteella, ilman suorittamista ja hyvin

tietoisesti.
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4.3.3 Joogan vaikutukset hengitykseen muusikon nakékulmasta

Kysyin kokivatko haastateltavat joogan vaikuttaneen jotenkin hengitykseensa ja oliko siita
ollut hyotya soittaessa tai laulaessa. Kaikki haastateltavista olivat huomanneet joogan
vaikuttaneen hengitykseensa ja melkein kaikki mainitsivat tulleensa joogan avulla jollakin
tavalla tietoisemmiksi hengityksestddn. Neljd myds kuvaili hengityksen muuttumista
virtaavammaksi, vapaammaksi tai rennommaksi. Kaksi kertoi nykyaan tuntevansa
paremmin kuinka koko keho hengittdd. Kolme mainitsi hengityksen muuttuneen
syvemmaksi, pidemmaéksi tai rauhallisemmaksi. Yksi mainitsi hengityslihastensa

vahvistuneen.

On tietoisempi hengityksestakin. Vaikka sitd laulussa harjoitetaankin, mutta
se ettd sen pitéisi olla virtaava ja vapaa. Jooga nimenomaan on tammaista
hengityksen liikettd. Luulen ett& jos en olisi joogaa tehnyt ja olisin vaan naita
hengitysharjoituksia, niin se olisi enemman mekaanisempaa. (H1)

Kaksi laulajaa, jotka olivat huomanneet joogan vaikuttaneen hengitykseensd, kuvailivat

sen vaikutusta aaneen tai laulamiseen seuraavasti:

Laulaminen on tosi vaivatonta kun se hengitys on niin pohjassa, niin syvalla.
Etté sillda on aivan semmoinen ero kuin pdivalla ja yoll& jos ei ole joogannut
ja on joogannut, kun laulaa. (H2)

Laulamisessa huomaa, tai tavallaan kuulee jos siind hengityksessa on jotain
epéatasapainotiloja, koska ne vaikuttavat heti siihen daneen. Etta sitd on ehka
herkistynyt sille hengitykselle. Kylla mé uskon ettd se on vaikuttanut mun
aaneenkin aika paljon. Kun se hengitys on jotenkin tullut rauhallisemmaksi ja
syvemmaksi, on jotenkin selkeampi ja voimakkaampi se &ani. (H5)
Soittajat taas olivat havainneet, miten yleista on hengityksen pidattdminen, kun soittaessa
tulee tiukka tai jannittdvd paikka. Sen huomattiin vaikeuttavan soittamista, kun taas
vastaavasti hengittdmisen koettiin tuovan rentoutta ja helppoutta soittoon. Joogan avulla
lisadntynyt tietoisuus hengityksestd auttoi hengittdmaan myos soittaessa. Yksi oli sita
mieltd, ettd soittaessa hengityksen pitaa olla luonnollista ja toinen ajatteli, ettd syvasta
hengityksesta tulee tapa, kun sitd harjoittelee siina tiukassa paikassa joogapatjalla. Myds
kaksi laulajaa oli herkistynyt huomaamaan pidattavansa hengitysté aina vélillg, erityisesti

stressaavissa tilanteissa.
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Viisi oli huomannut hengityksen vaikutuksia arkipaivan eldmassa ja piti tarkeana
hengityksen huomioimista jokapéaivéisessé eldméssd. Kaksi my6s mainitsi hengityksen
vaikutuksista terveyteen ylipdansa. Haastateltavista kolme vield erikseen mainitsi
huomanneensa miten tunteet, stressi tai kehon jumitus vaikuttivat hengitykseen ja kaksi oli
huomannut saman asian toisin pdin, eli miten hengitykselld oli mahdollista vaikuttaa

mieleen ja kehoon.

Osalta laulajista kysyin, olivatko he ottaneet joogasta hengitysharjoituksia laulamiseen tai
laulun opettamiseen ja olivatko laulutunneilla yleensd kaytettavéat hengitysharjoitukset
samanlaisia kuin joogassa kéytettavat. Kaksi sanoi kayttavanséd joogassa oppimiaan
harjoitteita, esimerkiksi vuorosierainhengitysta, toinen heista lisasi myos kéayttavansa muita
harjoitteita. Yksi oli sitd mieltd ettd hathajoogasta on ammennettu paljon
laulukirjallisuuteen ja laulamisen kehontuntemuksiin sek& liikeharjoitteisiin. Yksi kertoi
ottaneensa suoraan joogasta ainakin jotakin opetukseensa.

Laulaessa on esimerkiksi hirvean yleistd semmoinen, ettd on vahéan hatéista,
ettd ei hengitetd kunnolla. Siihen ma kéytan jotain joogahengitystekniikoita
missa on pakko sitten rauhassa hengittaa sisaan. Ja saatan ihan muuten vaan
tunnin aluksi, ett4 tulee semmoinen rauhoittuminen siihen, niin olen liittanyt
johonkin aaniharjoituksiin jotain hengitysjuttuja. (H5)
Kahdelta laulajista kysyin oliko ujjayi-hengitystekniikasta ollut haittaa laulamiselle ja
kaksi muuta kertoi muissa yhteyksissa tuntemuksiaan ujjayi-hengityksesta. Ujjayi-
hengitystekniikkaa kéytetdan joissakin hathajoogan lajeissa. Siind pyritddn hallitsemaan
hengitystd supistamalla kevyesti kurkunpaanlihaksia, jolloin hengityksestd saadaan
pidempad ja syvempdd (Rdisdnen 2005, 50). Kukaan haastateltavista ei kokenut, ettd
ujjayi-hengityksesta olisi haittaa laulamiselle, mutta yksi totesi ettd laulaessa hengitys ei
voi olla niin voimakas ja kaksi oli huomannut ettd kurkunpd&n toiminta on erilainen
laulaessa kuin ujjayi-hengityksessa. Heista toinen oli aluksi kokenut ujjayi-hengityksen
vaikeaksi juuri kurkunpdan supistamisen takia, mutta I0ytdnyt lopulta oikean tavan.
Toinenkin oli sitd mieltd, ettd monet tekevét liikaa lihasty6td hengityksen eteen ja se voi
aiheuttaa jannitysta leukoihin, kaulaan ja kurkkuun.

Aluksi tuntui vaikealta, koska se on védhan vastoin sitd mitd laulaessa
tehd&én, se kurkunpaan supistaminen. Aluksi tein vaarin kun luulin ettg pitaa
niin kovasti kohisuttaa. Olen huomannut ettd kun saa bandhat oikein, niin se
tulee ihan itsestdan ja silloin se oikeastaan vapauttaa sitd kurkkua. Se pitéé
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vain tehda oikein. Pyrin pitdimaan hengityksen tasaisena, mutta en supista
niin paljon kurkunpadté enka tee niin kovaa &anta. Parhaimmillaan se on
mulla onnistunut niin ettd se on sama supistus kun mik& on &&nessa. Se
matkii &44ntéd, mutta se on hiljasta. (H3)

Kaikki olivat kuitenkin sitd mieltd, ettd oikein tehtynd ujjayi-hengityksestd on
ennemminkin hyotyd kuin haittaa laulamiselle. Silla saatiin syvennettyd ja hidastettua

hengitysta ja yksi koki ujjayi-hengityksen aukaisevan kehoa ja hengityselimistoé.

Mulla oli pitk&dan sellainen vaihe ettd sisdanhengitys oli jotenkin vaikea,
tietylla lailla ujjayi-hengitys on siihen auttanut. Ettd sitd on harjoittanut
voimakkaastikin. (H1)

Esitin kysymyksen ujjayi-hengityksen mahdollisista haitoista vain kahdelle laulajalle. Olin
jo tehnyt osan haastatteluista ennen kuin luin Pauliina Linnosaaren Pro gradu -tyon
astangajooga ja laulaminen - Astangajoogan tarkastelua laulupedagogisen Kkirjallisuuden,
liilkunnan projektien ja laulajien nédkokulmasta. Ty6td varten oli haastateltu muutamia
laulajia, joista useampi mainitsi kokeneensa ujjayi-hengityksen jollakin tavalla hankalana
tai haitallisena. Halusin tietdd minké&laisia kokemuksia minun haastateltavillani oli ujjayi-
hengityksen kéytostd. Olisin voinut jalkeenpain vaikka séhkdpostilla kysya tatad niilta
laulajilta, joille en kysymysta esittanyt, mutta en kokenut sitd tarpeelliseksi. Molemmat
kertoivat kokeneensa ujjayi-hengityksen hyodyllisena laulajalle, vaikka toinen mainitsikin
ujjayi-hengityksen ja laulamisessa kéytettdvan hengityksen eroista. Péaéattelin, etté jos heilld
mahdollisesti olikin ollut ongelmia ujjayi-hengityksen kanssa, he olivat onnistuneet ne

ongelmat ratkaisemaan.

4.3.4 Laulajan tuki ja joogan vaikutukset tuen hallintaan

Kysyin laulajilta mita heidan mielestadan tarkoittaa laulajan tai puhaltajan tuki ja miten he
olivat kokeneet joogaharjoituksen vaikuttaneen tuen loytdmiseen ja hallintaan. Myos

soittajat saivat halutessaan vastata kysymykseen ja kaksi kolmesta vastasikin.

Laulajan tuki- késitteen koettiin olevan hyvin monimutkainen ja vahan mystinenkin asia
selitettdvaksi ja ylip&ataan tuki-sanaa ei koettu kauhean hyvané. Tukea kuvattiin kehon ja
aanen yhteydeksi seka hengitysyhteydeksi ja monet mainitsivat kehon kokonaisvaltaisen
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kayton olevan tarke&d4d. Monen mielestd myos lantion asennolla ja lantionpohjanlihasten
kaytolla oli vaikutusta tukeen. Yksi kuvaili asiaa hyvinkin seikkaperdisesti ja toinen taas
totesi, ettei oikeastaan tiedd ja kertoi tavallaan pyrkineensa unohtamaan koko asian.
Hénella oli kasitys, ettd tuki on sellaista joka tapahtuu jos ihminen on rento. Han ajatteli,
etta se on pieni lihasty0 syvissa lihaksissa, joka p&dsee toimimaan rauhassa, ik&an kuin

itsestaan, kun sita ei hairita.

Usein olen huomannut etta ihmisilla on aika paljon jénnitystd vatsassa ja
keskivartalossa muutenkin. Ja se tuki juttu vaan aiheuttaa sitd lisaa.
Ennemmin ihmisten kanssa yritdn mahdollisimman paljon rentouttaa
keskivartaloa ja sillon laulamisesta tulee helpompaa.(H5)

Kaikki kokivat ettd joogasta oli hyotya tuen kanssa. Melkein kaikki haastateltavat myos
mainitsivat, ettda bandhoista oli hy6tyd, kunhan niita ei tehnyt liian voimakkaasti ja varoi
puristamasta. Bandhoja eli lihaslukkoja kaytetddn joogassa muun muassa asentojen
tukemiseen. Alavatsalukko aktivoidaan supistamalla kevyesti syvid vatsalihaksia ja
vetdmalla niité sisaan ja ylos. Juurilukko aktivoidaan supistamalla lantionpohjanlihaksia ja
nostamalla niitd ylos. (Réisdnen 2005, 51-52.) Yksi haastateltavista oli sitd mieltd, ettd
ylipaataan kehon ja erityisesti keskivartalon tukeminen laulaessa on aika samanlaista kuin
joogassa ja ujjayi-hengityksessa. Yksi taas kertoi, ettd ei ajattele bandhoja erillising, vaan
kokee niiden toimivan yhdessa hengityksen kanssa. Han kuitenkin koki joogasta olevan

hyotyéa tukeen ja laulamiseen:

Joo, mulle se on semmonen etta tuntuu etté se tulee ihan itsestdan se aani. Ja
maé liitan sen siihen joogaan. Ja kylla joskus joogaharjotuksen jélkeen voi olla
olla semmonenetta on tosi rento ja hengitys on vapaa ja aani vaan kajahtelee
sieltd, ettei tarvi tehd mitaan. (H5)

4.3.5 Harjoittelun tauottaminen joogalla ja joogan vaikutuksia esiintymiseen

Kysyin haastateltavilta oliko heill&4 tapana tauottaa harjoitteluaan tai lammitelld ennen
harjoittelua joogalla ja minkalaisia vaikutuksia talla oli. Tiedustelin my6s minkalaisia
kokemuksia heilld oli joogan vaikutuksista esiintymistilanteisiin tai kéayttivatkd he

esimerkiksi tietoista hengitysta tai rentoutusta apuna esiintymisjannityksessa.
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Viisi kertoi lammittelevénsa tai tauottavansa harjoittelua joogaliikkeilld sek& hengitys- tai
keskittymisharjoituksilla. Heistd kaksi kertoi tekevansd sitd sd&nnollisesti ja piti sité
hyodyllisend. Yksi kertoi, ettd ei tietoisesti ole tauottanut harjoittelua joogaliikkeilld, mutta
totesi kuitenkin tekevansa melkein péivittdin jotain joogaliikkeitd, ennen laulamista ja
muutenkin selén ja yleisen hyvinvoinnin takia. Yhden vastauksista ei kdynyt ilmi kuinka
sédannollistd harjoittelun tauottaminen joogalla oli. Lisaksi yksi laulaja ei varsinaisesti
kertonut kéyttdvansd joogaa alkulammittelynd, mutta mainitsi kuitenkin joogaavansa

melkein joka aamu ja sanoi tdman vaikuttavan laulamiseen ja aaneen suuresti.

Jooga- tai hengitysharjoituksen tekemisen soitto- tai lauluharjoituksen alussa tai valissé,
koettiin lisdévan keskittymistd, poistavan vésymistda sekd helpottavan soittamisesta

aiheutuvaa jannitysta kehossa.

Teen aika usein pientd joogaharjoitusta harjoittelun lomassa, kun huomaan
ettd oon vésynyt tai keskittyminen herpaantuu. Oon ihan selvésti huomannut
kuinka mun oma jaksaminen ja keskittymiskyky paranee siitd. Voi olla
vaikka sellainen tilanne ettd on treenannu jonkun aikaa ja harjoittelusta ei
meinaa tulla mitéan ja sitten pitéa tauon, mutta senkin jélkeen tuntuu silt etta
on vaikea olla lasnd siind hetkessa. Sen jalkeen kun on tehnyt pienen
joogaharjoituksen, vaikka muutaman asanan tai hengitysharjotuksia liséks tai
istumisharjotus, niin sen jalkeen useimmiten ainakin on huomattavasti
helpomi keskittya siihen, olla vaan lasné ja hyvéksyé se tilanne. Mulla on
muutama aika hyvékin kokemus siitd, ettd se on auttanut jotenkin I6ytdmaan
sithen musiikkiin my6s yhteyden. Toki tdytyy muistaa ettd kaikki vaikuttaa
kaikkeen. Ettd jos on vaikka ollut nédlkd ja sitten syd jotain, niin sekin
varmasti parantaa harjoittelua. (H6)

Kuusi kertoi joogasta olevan hydtya myos esiintymistilanteissa. Osa kaytti hengitysta
rauhoittumiseen ennen esiintymistd, yksi kertoi ettd ei jannittdessa pysty kontrolloimaan
hengitystd, mutta kayttdad muita keinoja. Ylipaataan joogan koettiin tuovan keskittymista ja
lasndoloa seké kykya olla takertumatta héiritseviin ajatuksiin myos esiintymistilanteissa.

Yksi mainitsi lisdksi joogaharjoituksen tuovan luottamusta itseen ja omiin taitoihin.

Oon tehnyt ihan sdanndllisestikin joogaharjoitusta jos on ollut jannittavia tai
vasyttavia keikkoja ja se on huomattavasti my6s auttanut ihan siihen
vasymykseen. Etta sillon kun menee lavalle, niin on fokusoitunut, on lasna ja
tietdd mitd on menossa tekemé&an. Ettd ei mene vain sinne pdin kun astelee
lavalle. Joogan kautta myds on tullut sellainen olo, tai se on vahvistanut sita
tuntemusta ettd on just oikeessa paikassa silla hetkelld. Etta siind on hyva olla
siind lavalla. Vaikka ennen esiintymista tai harjotusta on saattanut tuntua
todella vaikealta menn& esiintymddn, jos on vaikka vasynyt ja syonyt
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huonosti ja kiireessd roudattu, niin se auttaa ehk& sen kaiken turhan pois
siirtdmiseen. Jos mielessa vield pyorii ne asiat. (H6)

Tietysti kun joogaa paljon harjottaa, vuosikausien ajan joka pdivé, niin se ei
voi olla vaikuttamatta siihen. Mun mielestd se ennen kaikkea on se
kokonaisuus, se miten se muuttaa sua muutenkin. Ett4 s& oot paljon
maadottuneempi. (H7)
Yksi kertoi miten itsensa tarkkaileminen ja tiedostaminen esiintymistilanteissa voi olla
hyodyllisté ja toinen kertoi joogan, meditoinnin ja visualisoinnin auttaneen merkittavasti

esiintymisjannitykseen.

Nykyéén on paljon helpompi olla lavalla. Itekkin on vasta alkutaipaleella etté&
eihan sita kaikkea tiedosta, mutta jos huomaa vaikka sen, etta on ihan lysyssa
tai hengittdd huonosti, niin ihan pienelld korjauksella voi olla tosi suuri
merkitys siihen miltd tuntuu olla siind lavalla, jollon on helpompi l6ytaa
yhteys yleisé6n ja vaikka kanssamuusikoiden valilla. Tommoset pienet asiat
voi vaikuttaa yllattavan paljon. (H6)

4.3.6 Joogasta tydkaluja soiton ja laulun opettamiseen

Kysyin, olivatko haastateltavat kdyttdneet joogan avulla oppimiaan asioita tai saamiaan
oivalluksia opettamisessa tai voisivatko he ehka tulevaisuudessa ajatella kayttavansa.
Kuusi kertoi hyédyntavansa joogaa jollakin tavalla opetuksessaan ja yksi ajatteli, etta voisi
tulevaisuudessa niin tehdd. Kolme laulajaa kertoi kayttavansa joogan hengitysharjoituksia
opettaessaan ja yksi mainitsi ettd voisi kéyttdd. Hengitysharjoitusten koettiin tuovan
keskittymista ja rauhoittumista opetustilanteeseen. Yksi kertoi tehneensa oppilaiden kanssa
lasndoloharjoituksia ja kehon kuuntelua. Toinen Kkertoi pyrkivdnsa tuomaan ajatusta
lasndoloon ja erési kertoi koettavansa luoda opetustilanteesta rauhallisen, ettd ihmiset

pystyvat rentoutumaan eivétka esimerkiksi pelkaa tehda virheité.

Useampi mainitsi pystyvansd paremmin havainnoimaan oppilaitaan, esimerkiksi
hengityksen epatasapainoa, jannityksia, tunnetiloja ja lukkoja seké asentoa ja sitd kautta
korjaamaan niitd. Yksi ajatteli, ettd kaikkein térkeintd on kuitenkin se miten jooga
selkeyttdd omia ajatuksia ja auttaa huomaamaan omia tapoja ja motiiveita. Han koki, etta
se on erityisen tarkedd opettaessa, koska silloin pystyy keskittym&an siihen mikd on
olennaista ja hyodyllista oppilaalle ja pystyy paastamaén irti omista pyrkimyksistdan ja

toiveistaan oppilaan suhteen.
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Yksi haastateltavista koki joogan olevan tavallaan tyovéline laulun opetuksessa. Koska
jooga oli hanelle itselleen itsetutkiskelun valine, han pystyi ammentamaan sielta paljon ja
kayttdmaan sitd hyodyksi opettaessa. Toinenkin totesi ettd tyovélineet esimerkiksi
lasndolon harjoitteluun ja esitysjannityksen késittelyyn olivat avautuneet hanelle joogan

avulla.
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5 POHDINTA

Haastattelujen tulosten perusteella voi tehdéd sellaisen johtopédatoksen, ettd jooga tukee
muusikon hyvinvointia monella tapaa ja silla on vaikutuksia suoraan soittamiseen seka
laulamiseen. Herkempi itsensa havainnoiminen oli yksi asia, joka nousi esille useasti,
monessa eri yhteydessa. Tietoisuus niin kehosta, hengityksestd kuin mielestékin oli
parantunut ja tdma vaikutti soittamiseen, laulamiseen ja arkipdivan eldmaan. On hyva
kuitenkin pitdd mielessd ettd haastateltavia oli melko vahan, joten tdman tutkimuksen

perusteella néita paatelmi ei voi pitaa yleisesti patevina.

Kehotietoisuuden ja -tuntemuksen lisdantyminen joogan avulla vaikutti suoraan
kehonasentojen ja jannitystilojen huomioimiseen, mika vaikutti laulajilla &ineen ja
soittajilla rasitusvammojen syntyyn sekd soiton helppouteen. Myds joogaharjoitus
itsessadn koettiin rentouttavana ja jannityksié poistavana, seka erityisesti soittajilla hyvéna
kehonhuoltona tydkyvyn yllépitdmiseksi. Laulajat, jotka eivat soittaneet, eivat
luonnollisestikaan huomioineet joogan vaikutuksia rasitusvammoihin. Melkein kaikki
soittajat sen sijaan totesivat joogan ehkaisseen rasitusvammojen ja soittamisesta johtuvien
Kipujen syntyd, sekd helpottavan jo syntyneitd rasitusvammoja. Myos tietoisuus
hengityksestd, sen epéatasapainosta sekd vaikutuksista soittamiseen ja laulamiseen oli

lisadntynyt.

Vaikka joogan fyysisid vaikutuksia pidettiin tarkeind, osalle ne olivat jopa soittokyvyn
séilymisen ehto, niin kuitenkin vastauksista kavi ilmi, ettd henkistd puolta ja mieleen
vaikuttamista pidettiin viela merkityksellisempana. Esimerkiksi joogan avulla parantunut
kyky keskittyd olennaiseen oli asia jolla oli vaikutusta monella tasolla ja joka nousi
haastatteluissa esiin useasti. Se, ettd turha héaly mielesta hiljeni, paransi keskittymiskykya,
jolla oli suoraan vaikutuksia harjoitteluun ja esiintymistilanteisiin. Se myds vaikutti siihen
milla tavalla suhtauduttiin itseen ja reagoitiin ulkoa tulevaan arvosteluun ja myoés siihen
miten suhtauduttiin toisiin. Joogan avulla pystyttiin paremmin ndkemaan se miké todella

on olennaista, eik& lahdetty endd niin herkésti jokaisen mieleen tulevan ajatuksen perdan.

Kysymys joogan vaikutuksista itsetuntoon oli vaikea, koska itsetunnon kehittymiseen
vaikuttaa niin moni asia ja on vaikea arvioida mika lopulta johtuu mistdkin. Kaikki

haastateltavat kokivat kuitenkin joogan vaikuttaneen jollakin tavalla itsetuntoonsa.
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Keltikangas-Jarvisen mukaan, perusitsetunto on rakentunut pitkan ajan kuluessa ja hén
kuvaa sen olevan “ihmisen pohjimmainen késitys omasta arvostaan”. Tdhén
pohjimmaiseen kasitykseen omasta itsestd ei vaikuta tilanteen mukaan vaihteleva
ilmapuntatri-itsetunto. (Keltikangas-Jarvinen 2003, 31.) Se, milld tavalla joogan voi
ajatella parantavan itsetuntoa, voi haastattelujen perusteella paatella johtuvan muutamista
asioista. Ensinnékin melkein kaikki Kkertoivat suhtautuvansa itseensa lempedmmin,
armollisemmin ja rakastavammin nykyaan kuin ennen joogaharrastusta ja monet myds
mainitsivat sisaisen itsensa arvostelun vaimentuneen. Toiseksi he osasivat paremmin
erottaa itsensd ajatuksistaan eivatkd ladhteneet niin voimakkaasti mukaan negatiivisiin tai
positiivisiin tunteisiin, jotka ehkd johtuivat ep&onnistumisista tai onnistumisista. N&iden
vastausten perusteella ajattelisin, ettd joogalla on voitu vaikuttaa nimenomaan siihen
perusitsetuntoon. Pohjimmainen rakkaus sekd arvostus itseda kohtaan ovat lisdéntyneet,
eivétka ne ole niin riippuvaisia suorituksesta. Ajattelen myds, ettd ilmapuntari-itsetunnon
vaikutukset hetkelliseen olotilaan eivat ole niin suuria, kun on ldydetty keinot hiljentaa
mielen puhetta ja osataan olla lahtematta ajatusten mukaan. Tama ei varmastikaan tarkoita
sitd, ettd epdonnistumiset eivat edelleen tuntuisi epdonnistumisilta ja onnistumiset
onnistumisilta, mutta kuten erds haastateltavista sanoi, sité ei endd koe olevansa ihmisené
kokonaan epdonnistunut jos epdonnistuu vaikka laulamisessa.” Keltikangas-Jéarvinen
(2003) kertoo, ettd perusitsetunto on tulosta pitkéasta kehitystapahtumasta ja itse ajattelen,
ettd tuo kehitys jatkuu koko ihmisen elinidan ajan. Ja kun ajatellaan ettd joogalla on
mahdollista vaikuttaa siihen pohjimmaiseen, sisimpddn itseen ja ettd jooga saa aikaan
muutoksen, tdman muutoksen voisi ajatella vaikuttavan myos perusitsetunnon kehitykseen.
My0s joogan aikaansaama kehitystapahtuma on hyvin hidasta ja sitd voi olla vaikea

huomata, mutta sitd tapahtuu. Arvo Tavin (2009, 45) sanoin:

Siséinen muutos tapahtuu usein huomaamattamme, hetkittain vain toteamme
mittaavamme eri mitoilla kuin ennen.

Kun kysyin Liisa Tammiselta, ovatko muusikot hénen mielestddn yleensa tarpeeksi
kiinnostuneita kehonsa hyvinvoinnista, han totesi etta tassd asiassa voi olla eroja riippuen
maasta. Han itse asuu Sveitsissé ja kokee, ettd sielld ollaan avoimempia tdmén asian
suhteen ja ettd kehollisuus ja kokonaisvaltainen harjoitustapa on vasta tulossa Suomeen.
Han arveli, ettd nuoret jo paremmin ymmartavat kehon merkityksen ja esimerkiksi sen

mita tekemistéd joogalla voi olla musiikin kanssa. T&sta asiasta on kuitenkin monilla viela



45

epéilyja tai kehollisuutta ylipaataan ei edes ajatella. (Tamminen 2014.) Siind mielessa tdméa
opinnaytetyoni osuu hyvaan kohtaan. Siitd voi olla hyotya téallaisten ennakkoasenteiden
purkamisessa ja kiinnostuksen lisddmisessd. Kun mietin itsedni soiton opettajana, niin
tarkednd pidan sité, ettd ennen kaikkea oma kiinnostukseni ja tietdmykseni aiheesta on
lisdantynyt ja sitd kautta voin paremmin valittdd asiaa myds muille. Silla on merkitysta,
ettd opettaja on itsessddn kokenut ja oivaltanut asioita, tassa tapauksessa joogan
vaikutuksia kehoon sekd& mieleen ja néiden vaikutusten merkitystd soittamiseen ja

laulamiseen.

Taman tyon tekeminen on ollut todella mielenkiintoista ja mukaansa tempaavaa. Prosessi
on jollakin tavalla syventanyt ymmarrystéani joogasta ja lisdnnyt tietoa siitd, miten monella
tavalla jooga voi muusikon hyvinvointia tukea. Pintaan on noussut paljon uusia ajatuksia
opinnaytetyon aiheen hautuessa mielessani. Naitd ajatuksia olen Kkirjoittanut milloin
millekin lappuselle, eikd niita vélttamattd ole sen koommin luettu. Td&mé& ajatustyd on
kuitenkin jasentényt asiaa mielesséni ja tuonut kokonaisvaltaista ymmarrysté aiheeseen. Se
on myos auttanut sanallistamaan omia tuntemuksia ja ajatuksia. Tastd on varmasti hyotya
itselleni tulevaisuudessa niin musiikin kuin joogankin saralla. Olen aikaisemminkin
tiedostanut sen, miten jooga minuun vaikuttaa ja mita hyotya siitd minulle muusikkona on.
En kuitenkaan ole kovin syvallisesti nditd asioita pohtinut. Mielestani kaikkea ei aina
tarvitse jarkeilld ja ylipdataan en yleensa koe tarvetta analysoida asioita. Joogaan tamé
asenne sopii, silla sitd voi oppia ennen kaikkea kokemalla. Tarkoitus on hiljentdd mieli,
joka koko ajan puhuu, jarkeilee ja analysoi kaikkea.

Tassa tydssa on tullut esille paljon joogan positiivisia vaikutuksia. Lopuksi on hyva viela
muistuttaa ettd muutos tapahtuu hitaasti ja vaatii saannéllistd harjoitusta. Kun aloittaa
joogan, ei kannata odottaa muuttuvansa uudeksi ja paremmaksi ihmiseksi kuin ihmeen
kaupalla. Toki jo ensimmaiselld joogakerralla voi tuntea joogan vaikutuksia kehoon tai
mieleen. Vaikka keho on hidas, joogan vaikutukset kehoon voi tuntea usein jo aika
nopeastikin. Voi my0ds saada rentouden tai lasndolon kokemuksia, mutta voi olla etta ei
tunnu miltdan. On térked muistaa, ettd jokainen kokee asiat omalla tavallaan ja omaan
tahtiinsa. Ei kannata odottaa mitdan, vaan antaa asioiden tapahtua. Kokemukset voivat
hyvinkin olla erilaisia kuin mita haastateltavilla tai minulla on ollut. Jooga on yksi keino
lisatd hyvinvointiaan ja itsetuntemustaan, mutta se ei tietenk&an ole ainoa ja kaikille sopiva

keino.
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Liite 1
Kysymysrunko

Mité joogaa, kuinka kauan, kuinka saannollisesti?

Merkittdvimmat asiat, jotka ensimmaisind tulevat mieleen joogan vaikutuksista itseen
muusikon nakdkulmasta ajateltuna.

Joogan fyysisia vaikutuksia muusikon nakdkulmasta

kunnon yllapitdminen

jannityksien poistaminen, rasitusvammojen ehkaisy
kehotietoisuus ja — tuntemus, kehon tarkkailu

hyva asento, rentous

Harrastatko muuta liikuntaa?
Miten jooga eroaa muusta liikunnasta?
Joogan vaikutus hengitykseen muusikon nédkokulmasta

- hengityksen laatu

- keskittyminen, rentoutuminen

- hengitysharjoitukset
Mité on laulajan tuki? Onko joogalla vaikutuksia sen hallintaan?
Tauotatko harjoittelua joogaliikkeilld? Miten se vaikuttaa?
Onko vaikuttanut esiintymistilanteisiin?

- hengitysharjoitukset

- keskittyminen

- joogaharjoitus ennen esitysta
Minkalaisia stressitekijoita muusikon elaméaan liittyy?
Onko joogasta apua stressinhallinnassa?
Joogan vaikutukset

- kehonkuvaan, itsetuntoon ym.

- keskittymiskykyyn, lasndoloon

- suorituskeskeisyyteen
- edellisten vaikutus esiintymistilanteissa tai harjoittelussa

Joogasta tyokaluja opettamiseen
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- omat oivallukset, havainnot
- mité voisi kéyttaa



