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1 JOHDANTO

Mita kiireisemmaksi eldma kay sita enemman olen automaatioiden varassa. Mita enemman olen au-
tomaatioiden varassa sitd vahemman, olen lasnd. Yksinkertaisista asioista kuten ovenaukaisusta ja
siitd miten istun tai kayttaydyn toisten seurassa, tulee itsestadn selvia maneereita, joita en edes
huomaa. Samoin soitonharjoitteluni ja tapani esiintya konsertissa ajautuivat ajan saatossa tiedosta-
mattomien maneereiden varaan. Maneereiden, jotka eivat enda palvelleet minua. Heratyksena auto-
maatioiden pohtimiseen toimi huonojen harjoittelutapojen tuottama rasitusvamma. Huomaamatta
sisdistetty suorituskeskeinen ajattelutapa oli ajanut minut umpikujaan. Olin vuosia ollut valittdmatta
kehoni viesteistd, koska ne eivat palvelleet suorituskeskeista mielentilaani. Toivuttuani rasitusvam-
masta ajauduin kuitenkin hiljalleen takaisin entisiin rutiineihini, kunnes kehossani alkoi taas esiinty-
maan kipua. Toistin tata kivun ja soittotauon valista vuorottelua pitkdhkodn ajan, kunnes pysahdyin
pohtimaan, onko tdssd mitdan jarkea. Miksi jatkan tallaista tapaa, joka on minulle haitallinen? Itse-
tutkiskelukysymysten, pysahtymisen ja oman tietoisuuden pohtimisen kautta ajauduin mindfulnessin
pariin. Halusin ymmartda mika minua ajaa soittohetkissa. Miksi en voi antaa niissa tilaa omalle hy-
vinvoinnilleni? Tuntui, ettd en suorittamisesta huolimatta tiennyt mikd paamaara talla suorittamisella
on. Pelkkd pysahtyminen hetkeen tuntui aiheuttavan voimakkaita tunteita ja vaikeaa oloa. Mista
tarve suorittaa, tai soittaa ylipaatansa, kumpuaa? Nyt, kun olen vield valmistumassa musiikkipedago-
giksi, on hyva hetki tarkastella miké minua ylipaatéan ajaa soittamaan, millaisia maneereita omaan

ja miettid mita niista haluan siirtda oppilailleni.

Ajatukseksi muotoutui tehda mindfulness-pohjainen tutkimus, missa tutkimuksen kohteena on mina
ja mieleni sisallot soittotilanteessa. Tallaista omaelamankerrallista tutkimusta, jossa tutkimusaineisto
koostuu tutkijan omista kokemuksista, kutsutaan autoetnografiaksi. (FSDUNI). Opinnaytety6ni oh-
jaaja Risto Toppola pohti projektin alkutaipaleella, sita voisiko tallaisen tutkimuksen toteuttaa taiteen
keinoin. Ehdotus oli mielenkiintoinen ja paatin toteuttaa sen. Pohdin konserttien olevan toisinaan
muusikolle stressaava tapahtuma, jossa saattaa nousta pintaan paljon tunteita. Tallaisessa kuormit-
tavassa tilanteessa alitajuiset uskomukset voivat huomaamatta paasté valloilleen, jolloin konsertti
voisi olla hyva tilanne tarkkailla omia tuntemuksia ja uskomuksia. Pohjimmaisena pyrkimyksena
tydssa on lisdtd omaa tietoisuuttani tunteitteni, mielensisaltdjeni ja niistd seuraavien toimintojen va-
lisesta suhteesta. Opinndytteen tavoitteeksi muotoutui konsertti, johon valmistaudun harjoittelemalla

mindfulness-tekniikoita.

Konserttiin valmistautuminen paaasiassa meditoimalla on omalla kohdallani taysin poikkeuksellista.
Yleensa valmistaudun konserttiin harjoittelemalla esitettdvia kappaleita tai kehittden konsertissa tar-
vittavia soittoteknisia asioita. Koska halusin opinnaytetyéssani keskittya mindfulnessiin, on kaikki
materiaalin hallintaan liittyva harjoittelun kuvaus jatetty pois. Musiikilliseksi viitekehykseksi taten va-
likoitui vapaa improvisaatio, jolle on kirjallisessa tydssa oma osuutensa. Olen aina nauttinut improvi-
soinnista, mutta en ole koskaan aiemmin esittanyt konserttia, joka on kokonaisuutena taysin spon-
taani ja ennalta valmistelematon. Vapaa improvisaatio mahdollistaa myds hetkessa nousevien im-

pulssien ilmaisun, ilman etta niita tarvitsee tulkita virheiksi. Toivon tdman oivalluksen rohkaisevan
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minua toteuttamaan taidetta emootioideni pohjalta, kannustavan sisdiseen tarkkailuun ja rohkaise-
maan minua antamaan tilaa hetkessa nouseville tunteille ja tekemaan ne taiteen valitykselld naky-

vaksi.

Omakohtainen kokemukseni on se, ettd muusikoiden koulutus painottuu soittoteknisten taitojen hal-
lintaan. IImaisusta, kehollisuudesta tai hyvinvoinnista puhutaan muusikkouden kontekstissa vahan ja
opetusmenetelmia niiden hallintaan on niukasti. Mindfulnessia on tutkittu tieteellisesti koko 2000-
luvun kasvavassa maarin (Duodecim, 2016). Mindfulnessin kaupalliset sovellukset, tanssista aina
puutarhanhoitoon, sisdltdvat monesti tavoitteen tasapainottaa lansimaista kiireista ja suorituskes-
keistd elamantapaa. Toivon l6ytdvani mindfulnessista itselleni muusikkouteen liittyvia omaa hyvin-
vointiani edistavia tyokaluja seka rohkaisevani muita ndkemaan ja tutkimaan soittamista laajempana
ihmisen kokonaisvaltaisena olemisen muotona. Aiempia minun aihettani sivuavia tutkimuksia ovat
esimerkiksi Sol, William Ashelyn Sonic Mindfulness: A Qualitative Study of Sense of Agency and an
Improvisational State of Mind in Free Form Musical Improvisation seka Sanna Tschirpken

opinnaytetyd Lasndolo ja improvisaatio.

Opinndytety6n toimeksiantaja on Savonia ammattikorkeakoulu.
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MINDFULNESS JA ITSENSAHAVAINNOINTI

Mita on mindfulness

Mindfulness pohjautuu tuhansia vuosia vanhalle buddhalaiselle meditaatioperinteille. Se on lansimai-
hin omaksuttu yleiskasite, jonka juuret ovat Aasian uskonnollisfilosofisissa traditioissa. Se kasittaa eri
harjoituksia, joilla on erilaisia pdamaaria kuten rentoutuminen, ahdistuksen vahentdminen tai pyrki-
mys lisata tietoisuutta ja ymmarrysta harjoittajan omasta ajatteluprosessista. Tata tietoisuutta
omasta ajattelusta kutsutaan myds metakognitioksi. Mindfulnessin, tai toiselta nimeltaan tietoisuus-

taitojen, harjoitusmuotoja ovat esimerkiksi meditaatio ja jooga.

Mindfulness sana on peraisin 1530-luvulta englannista, jolloin oppinut kielten tutkija ja opettaja John
Palsgrave on todistetusti kayttanyt sitd ensimmaisen kerran. (OED 2023.) Sanan alkuperaisesta mer-
kityksesté en ole varma, mutta 1800-luvun lopussa, palin kielestéd buddhalaisia teksteja englannin
kielelle kaantanyt, T. W. Rhys Davids paatti kayttda mindfulness sanaa buddhalaisesta mielentark-
kailun toiminnasta. (Psychology Today 2016; PTS 2023.) Nykypaivana silla viitataan juuri lansimai-

seen mielentarkkailun toimintaan, mika on saanut alkunsa buddhalaisesta meditaatioperinteesta.

Mindfulness kadantyy suomeksi esimerkiksi seuraavilla tavoilla: tietoisuustaito, tietoinen lasnadolo ja
hyvaksyva tietoinen lasndolo. (MOT sanakirjat 2023.) Rikastutan seuraavaksi lukijalle kasitteen maa-
ritelmaa kayttamalld useampaa tulkintaa sen merkityksesta. Mindfulnessista luennoiva filosofi Timo
Klemola kuvailee mindfulnessia nadin:” ...Mindfulness tekniikkana viittaa ennen kaikkea juuri téhan,
tietoisuuteen seka ulkoisten aistien sisélldista ettd mielen sisalldista. Kun olemme naista tietoisia,
olemme lasna tassa hetkessd. Teknisesti se tarkoittaa huomion suuntaamisen harjoittamista, tietoi-
suutta mielen “intentionaalisista akteista”.” (Klemola 2013, 34). Edesmennyt amerikkalainen bud-
dhisti Bhante Vimalaramsin mukaan itse Buddha olisi kuvannut mindfulnessia seuraavasti:” Mindful-
ness means to remember to observe how mind’s attention moves from one thing to another.” (dha-
masukkha.org, 10). Minun kaannokseni tastd on seuraava:” Mindfulness on sitd, ettd muistaa tark-
kailla kuinka mielen huomio liikkuu yhdesta asiasta toiseen.” Suomalainen laakdriseura Duodecim
taasen maarittelee sen ndin. " Tietoinen lasndolo (mindfulness) tarkoittaa tarkkaavaisuuden suun-
taamista juuri kasilla olevaan hetkeen. Henkilé havainnoi ja kuvailee kokemuksiaan (ruumiintunte-
muksiaan, tunteitaan tai ajatuksiaan) arvottamatta ja pyrkimattd muuttamaan niitd. Tietoista lasna-
oloa voisi luonnehtia hyvaksyvaksi avoimuudeksi ja uteliaisuudeksi omille kokemuksille.” (Kadypa-
hoito, 2015).

Tim Lovasin mukaan hetkesta tietoiseksi tuleminen on Theravada-buddhalaisten mukaan oma mind-
fulnessin muoto nimeltdan Sati. Appamada taas tarkoittaa tietoisuutta, jossa on mukana eettinen
huolenpito. (ResearchGate, 2016). Minusta vaikuttaa silta, ettd lansimaihin tullessaan kaikki erityyp-
piset harjoitukset ja olotilat ovat kadottaneet alkuperdiset nimensa, eikd niitd ole kdannetty englan-
niksi, saati sitten suomeksi. Ndin olen voimme lansimaissa puhua vain kattokasitteesta mindfulness,
eika meilla ole sanastoa kuvaamaan vivahde-eroja liittyen mindfulness harjoituksiin tai niista seuraa-
viin olotiloihin. Oletan tdmaén selittavan sitd miksi mindfulness sanan selitysten ja kdanndsten yksi-

tyiskohdat poikkeavat aina hieman toisistaan, riippuen siita mita lahdettd kaytetaan.


http://www.sanakirja.fi/
http://www.dhamasukkha.org/
http://www.dhamasukkha.org/
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Opinndytetyoni kannalta tarkeita mindfulnessin piirteitd ovat kehotietoisuus, metakognitio eli tietoi-
suus omasta tietoisuudesta seka lasndolo. Kehotietoisuus on mindfulnessin ytimessa, silld monet
lasndoloharjoitukset tehddan kehon kautta, kuten tulemme huomaamaan. Toivon mindfulnessin li-

saavan ymmarrysta omista sisdisista prosesseistani seka lisadvan kehotietoisuuttani.

2.2 Miksi mindfulness

1. Tahto

"Yksi keskeinen mielen harjoittamisen padmaara on tulla enemman tietoiseksi valintahetkista ja eri-

laisista tunteista ja motiiveista, jotka ohjaavat paivittaisia ratkaisujamme.” (Klemola 2013, 35).

Kuten johdannossa mainitsin koin omalla kohdallani soittamiseen liittyvat haasteet ensisijaisesti hen-
kisiksi ja muiden haasteiden olevan seurausta tastd. En osaa tarkasti sanoa, mista minun mielikuvani
mindfulnessista on syntynyt ja miksi hakeuduin sen pariin ratkaisujen toivossa. Vuosien varrella olen
saattanut kuulla ystaviltdni meditoinnista tai lukea artikkeleita mindfulnessin terveyshyddyista ja
kaytosta eri terapiamuodoissa. Taman vuosien varrella syntyneen mielikuvan perusteella ajattelin

kokeilla, josko siitd olisi minulle hyétya.

Sovellan seuraavaksi esimerkkid Timo Klemolan kirjasta mindfulness tietoisuuden harjoittamisen
taito, jolla pyrin valaisemaan mindfulnessin paamaaria: kuvittele, ettd haluat tarkistaa puhelimestasi,
oletko saanut viesteja. Tartut puhelimeesi ja katsot viestitilanteen ilman kummempia mietteitd ja
koko prosessiin menee aikaa muutama sekunti. Klemola kuitenkin erottelee tastd nopeasta proses-
sista viisi eri vaihetta. Tietoisuustaitojen avulla pyrimme "hidastamaan” naitd muutoin automaatiolla
ja nopeasti tapahtuvia mielen sisdisia prosesseja, seka pohtimaan mita prosessin aikana tapahtuu.
(2013, 23—24).

—> 2. Huomio — 3. Objekti —> 4. Ymmarrys —— 5. Toiminta

Kuva 1. Tietoisuuden aktit (Vainiola 2024)

"Tahto on ensimmainen tietoisuuden akti.” (Klemola 2013, 24). Jos en tahtoisi tarkistaa viesteja,
kuten tassa esimerkissa, en mind niita koskaan tarkistaisi. Tahto on kaiken toiminnan edellytys.
Usein emme kuitenkaan ole edes tietoisia tastd tahdon aktista, vaan tarkastamme puhelimen viestit
ilman, ettd edes kiinnitamme siihen huomiota. Yksi keskeisimmista mielentaidoista on juuri tahdosta
tietoiseksi tuleminen. (Klemola, 2013, 24-25). Toinen vaihe “tahdon aktissa”, kuten Klemola sita ni-
mittdd, on huomio. Mikali haluan tarkastaa viestit puhelimestani, tulee minun saada puhelin kateeni,
mika vaatii huomion suuntaamista puhelimeeni. Suuntaamalla huomioni puhelimeen, olen toteutta-
nut aktin kolmannen vaiheen eli Aavainnut objektin. Seuraa aktin neljas vaihe: ymmarrys. Ymmar-
ran, mita havaitsen eli ymmarran havaitun objektin olevan puhelin. Tastd murto-osa sekunnissa ta-
pahtuvasta mielen prosessista seuraa lopulta haluttu foiminta eli puhelimen nostaminen kateen ja
viestien katsominen. Mielen harjoitusten fokuksessa ovat juuri nédma murto-osa sekunnin kestavat
vaiheet. Keskittymisharjoituksilla pyritaan tutkimaan ja "hidastamaan” tata tapahtuma ketjua, jotta

saamme selkedamman ymmarryksen mielemme toiminnasta. (Klemola 2013, 23—25).
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Mindfulnessin hyétyja muusikolle

Esiintymisjannitys on melko tavanomainen haaste muusikoille ja muillekin esiintyjille. Mindfulness
tekniikoita voi kayttda muun muassa tdman haasteen kohtaamiseen. Esiintymisjannityksen uskotaan
olevan yhteydessa epdonnistumisen pelkoon. (Yle 2015). Taman taas voidaan katsoa johtuvan
omanarvontunnon riippumisesta kulloisesta esiintymissuorituksesta. Kirjassaan Effortless Mastery,
pianisti Kenny Werner kasittelee muusikon oman arvontunnon problematiikkaa. Jos muusikon
omanarvontunto on vahvasti sidoksissa soittosuoritukseen, johtaa se suhteettoman korkeisiin suori-
tuspaineisiin. (1996, 30).” many of us have formed an unhealthy linkage between who we are and
how we play. We fear being inadequate and that leads to ineffective playing, practicing, and listen-
ing.” (Werner 1996, 51). Epaonnistumisen pelko aiheuttaa myés liudan muita haasteita kuten vai-
keutta omistautua omalle soitolle. Pelko ndkyy myds kohotettuina hartioina sekd kehon ja mielen
yleisend jaykkyytena. Werner mygs arvelee, ettd tamankaltainen jaykkyys voi johtaa jannetulehduk-
seen tai muihin fyysisiin vaivoihin. Vapautuneesta kehosta ja mielesta ldhteva soitto taas hanen mu-
kaansa hoitaa kehoa. (Werner 1996, 40). Arvelen itse liiallisten suorituspaineiden olevan haitaksi
myds soitonopettamisessa. Samalla tavoin kuin muusikolla, jos soitonopettajan omanarvontunto on
vahvasti sidoksissa esimerkiksi omiin opetusmetodeihin, oppilaan edistymiseen tai menestymiseen,
voi tdma luoda tarpeetonta stressia opettajalle. Uskon, ettd tdman kaltainen omanarvontunnon si-
doksisuus saattaa nakya esimerkiksi liiallisena kriittisyytena oppilasta kohtaan tai vaikeutena arvioida

omaa opetusta terveen kriittisesti.

Mindfulness harjoituksilla voidaan hakea apua esiintymisjannitykseen. Juuri ennen esitysta voidaan
pyrkid vahentdmaan akuuttia jénnitysreaktiota tekemalld l&sndoloharjoituksilla. Haitallisesta jannityk-
sesta karsiva henkild pyrkii tallin kiinnittdmadn huomionsa muuhun, kuin kehon reaktioihin. Esimer-
kiksi pian soitettavaan kappaleeseen. (Yle 2020). Olen itse kiinnostunut voiko mindfulnessista saada
pitkaaikaista apua haitalliseen esiintymisjannitykseen ja suorituspaineiden hallintaan. Jos harjoittaja
pystyy tulemaan tietoisiksi itsetuntoon liittyvistd uskomuksista mindfulnessin keinoin, voisi han pyr-
kia lisdamaan itsemyotatuntoa tai kenties hakemaan jotain muuta ratkaisua. Eckhart Tolle kutsuu
kirjassaan Ldsnadolon voima egoksi valheellista minuutta, joka meille syntyy henkilékohtaisten ja
kulttuuristen ehdollistumien kautta. Hdnen mukaansa meidan tulisi valttdd samaistumista mie-
leemme, silla niin kauan kuin mindkdsitys perustuu mielen sisdltdon ja toimintaan eli valheelliseen
minaan, toisin sanoen egoon, emme ole kykenevia eldamaan nykyhetkessa. (Tolle 2017, 39). Haluan
selvyyden vuoksi mainita, etta tata egon kasitetta ei tule sekoittaa Sigmund Freudin luomaan kasit-

teeseen egosta tai yliminasta.

Sain itse lasndoloharjoituksista myds nopeammin havaittavia kdytannén hyétyja. Istuessani rumpu-
jakkaralle, jos maltan tehda jonkin keskittymisharjoituksen ennen kuin alan soittamaan, voi mieleeni
putkahdella kysymyksia ja huomioita. Milta kehoni tandan tuntuu? Haluaisinko lammitella? Onko
rumpujakkara hyvalla korkeudella? Nainkin itsestdan selvat kysymykset saattavat omalla kohdallani

jadada huomioimatta, jos esimerkiksi koen kiireen tunnetta soittotilanteessa.
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2.4 Mindfulness harjoituksia

Aloitin oman tutustumiseni mindfulness harjoituksiin 7imo Klemolan Mindfulness tietoisuuden har-
Jjoittamisen taito -kirjan ohjeistuksen mukaan. Teoksessa ensimmadiset harjoitukset tahtaavat tietoi-
suuden eri osa-alueiden havainnollistamiseen lukijalle. Nditd osa-alueita on nelja: "Yka, Kake, Pera
ja M@". Selitykset naille lempinimille seka harjoitukset, joilla ndma osa-alueet etsitddn seuraavat
pian. (Klemola 2013, 41).

2.4.1 Ensimmainen harjoitus

Ensimmainen harjoitus menee nain: Ota mukava asento ja pyri olemaan paikallaan koko harjoituk-
sen, eli noin viiden minuutin ajan. Sulje silmasi ja tule tietoiseksi siitd, miten kehosi liikkuu sisaan ja
ulos hengitykselld. Tunnustele tata liikettd hetki. Kun olet hetken tunnustellut, voit aloittaa hengitys-
liikkeiden laskemisen mielessasi yhdesta kymmeneen. Lausu lukusanan ensimmainen tavu ulos hen-
gitykselld ja loput tavut sisdén hengitykselld seuraavanlaisesti: yyyk(ulos)... siiii(sisaan),
kaaak(ulos)...siiii(sisadn) jne. Jos paaset kymmeneen, aloita vain alusta, jos mielesi herpaantuu etka

tiedd missa lukusanassa olit menossa, aloita taas ykkdsesta. (2013, 41-42).

Harjoituksen tarkoitus on Klemolan mukaan esitelld lukijalle Yka, toiselta nimeltéan Ykkdsmina. Talla
viitataan sisdista puhetta yllapitédvaan tietoisuuden osaan. Se osa meissa, joka kayttda sanoja ja on
suurimman osan ajasta danessd. Se on se aani, joka laskee paassasi hengityksia. (2013, 42—44).
Uskoakseni Eckhart Tolle puhuu tasté samaisesta dénesta eli egosta kertoessaan sisdisesté puhees-
tamme tahan tapaan:” Adni kommentoi, laskelmoi, tuomitsee, vertailee, valittaa, mieltyy johonkin,
artyy jostakin ja niin edespain. Aani ei valttamétta liity tilanteeseen, jossa olet silld hetkella. ...
Yleensa se kuvittelee epaonnistumisia ja pieleen menevia asioita.” (Tolle 2017, 34). Rohkenen olet-
taa Kenny Wernerin myds viittaavan tahén samaiseen daneen, kuin Tolle ja Klemola eli "Ykaan”, ha-
nen mainitessa pienesta danesta paassasi, joka tekee harjoittelusta haastavampaa:” That "little

voice in your head” won't let you stay with a subject long enough to master it.” (Werner 1996, 102).

Klemolan mukaan tulit huomaamattasi tutustuneeksi ensimmaisessa harjoituksessa myo6s Kakeen el
kehotietoisuuteen. Tunnustellessasi harjoituksen alussa silmét kiinni kehosi hengitysliikkeitd otit sii-
hen tuntumaa. Keskityit siihen mitd kehosi tekee ja miltd kehosi tuntuu. Kakella siis viitataan kehoon
ja kehontuntemuksiin. Kakella on se vahvuus suhteessa Ykaan, ettéd se elda aina nykyhetkessa. Yka
viilettad suurimman osan ajasta joko menneessa tai tulevassa muistellen, murehtien tai haaveillen.
Kiinnittdmalla huomiomme kehon aisteihin tuntemuksiin ja toimintoihin voimme saada Ykan hieman
hiljemmalle. (2013, 49-51). Buddhalaisuudessa puhutaan kehomielesta eli mielen ja kehon erotta-
mattomasta yhteydesta toisiinsa. (Klemola 2013, 79-82). Kasittdadkseni ne tunnistetaan eri osa-alu-
eiksi, mutta ovat tasa-arvoisessa vuorovaikutussuhteessa keskenaan. On esitetty, ettd mindfulness
ei olisikaan paras mahdollinen sana tai kddnnés kuvaamaan lasndoloharjoituksia. Se viittaa voimak-
kaasti mieleen jattaen pois kehon merkityksen, toisin kuin vaikkapa sen kiinalainen kaannés, joka
koostuu seka mielen etta sydamen symboleista. (Psychology Today 2016). Aiempi harjoitus esitteli
myds kolmannen tietoisuuden elementin, joka on “havainnoivan itsen” ndkdkulma eli M4. Kysymalla,
kuka tarkkailee Ykaa ja Kakea ja suuntaa huomion asioihin, voimme saada Minasta kasityksen. Jon-
kun taytyy tarkkailla kehon tuntemuksia ja Ykan selityksia. Tama tarkkailija on M&. (Klemola 2013,
51).
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2.4.2 Toinen harjoitus

Toinen Klemolan esittelema harjoitus on melko samanlainen kuin ensimmainen, mutta uloshengityk-
selld sanotaan mielessa koko lukusana ja sisadnhengityksella pyritadn olemaan hiljaa ja tarkkaile-
maan vatsan liikettd. Yyyyksiii (uloshengitys) hiljaisuus (sisadnhengitys). Tamakin harjoitus voi hyvin
olla 5 minuutin kestoinen. (2013, 53). Klemola selittad, mita harjoituksessa tapahtuu. Siind esiintyy
tuttu tietoisuuden elementti Kake, jonka liikkeita aistimme sekd Yka, joka laskee uloshengityksia,
mutta kysymys kuuluukin, kuka silloin on adnessd, kun Yka on taysin hiljaa ja keskitymme vain ke-
hon aistimuksiin. Klemolan mukaan téma on "tyhja” osa tietoisuuttamme, jota han kuvailee myos

"sisaiseksi avaruudeksi”. Tama on tietoisuutemme toiminnan tausta eli Pera. (Klemola 2013, 53-54).

Nyt kun tietoisuuden osa-alueet: Yka, Kake, Pera ja Ma on havainnollistettu, on mahdollista havain-
nollistaa, miten huomion keskittdminen on voimakas tydkalu. Yka hiljenee jonkin verran, kun kiinni-
tan huomioni Kakeen. (Klemola 2013, 56—57). Olen kokeillut itse ohjattuja meditaatiota, joissa kiin-
nitetdan huomiota esimerkiksi ympardoiviin aaniin. Mielestani talléin Kake ja Yka molemmat ovat hil-
jemmalla, kun fokus on danissa. Uskoakseni tahan liittyy edellisessa kappaleessa mainittu ilmio
esiintymisjannityksesta. Jannittajan haitallinen reaktio lievittyy, kun huomiota suunnataan johonkin
muuhun kuin kehon reaktioihin. Kun huomio ei enaa ole kehon reaktiossa, -ei mydskdan synny niin

voimakasta tunnetta jannittamisesta.

2.4.3 Huomioita

Koin itse meditaatioharjoitusten alkutaipaleen melko raskaaksi. Pelkdstdan hiljaisuudessa yksin olo
omien ajatustensa kanssa oli monesti epamiellyttdvaa. Huomasin erindisten ohjattujen mindfulness
harjoitusten helpottavan tata alkutaivalta ja muutenkin tuovan hyvan vaihtoehdon téysin hiljaiselle
meditaatiolle. Yksi téllainen vaihtoehto on ilmainen Prana Breath applikaatio, josta voi valita erilaisia
hengityssykleja. Eniten kayttamani sykli menee nain: hengitan 3 sekuntia sisdan nenan kautta, 6
sekuntia ulos suun kautta ja pidatan hengitysta 6 sekuntia. Tédman jalkeen sykli aloitetaan alusta.
Hengitysta pidatettdessa on tarkoitus jattaa hieman ilmaa keuhkoihin, joka puhalletaan pois ennen

kuin aloitetaan sykli alusta. Harjoituksen kokonaiskesto on seitseman minuuttia.

2.4.4 Mindfulness harjoitukset ja soittaminen

Tein harjoituskaudella kokeiluja, joissa harjoitin mindfulness tekniikoita ja soittamista yhta aikaa,
mutta en onnistunut yhdistamaan niita miellyttavalla tavalla. Yritin esimerkiksi soittaa rumpuja hen-
gitykseni rytmin tahtiin ja toisessa kokeilussa synkronoin hengityksen seka soittamisen tasaiseen
metronomilukemaan. Taman kaltaiset kokeilut jaivat vahaisiksi, muun muassa siksi, etta kun toin
naitd kokeiluja yhtyeelle, vaikuttivat ne herattavan yhtyeen jasenissa kummastusta ja epamieluisia
tunteita. Kerroin yhtyeelle oman kasitykseni mindfulnessista, mutta en vaatinut heitd osallistumaan
sen harjoittamiseen. Sovelsin sen sijaan free jazz pioneerin Ornette Colemanin ajatusta free jazzin

soitosta yhtyeessa hanen sanoessa, ettad yhtyeen jasenten ei tule seurata hanta vaan itsedan. (Rolf
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& Kangas 2011, 416). Mindfulnessin soveltaminen tuntuikin vaativan paljon tilaa ja keskittymiskykya,
mika oli pois keskittymisestd musiikkiin. Tama aiheutti skismaa musiikin luonnollisen etenemisen ja
mindfulnessin vaatiman keskittymisen valille. Kokeilut jaivat niin vahaisiksi, etta en ota kantaa mind-

fulnessin ja improvisaation suoran yhdistamisen soveltuvuudesta muusikoiden kayttoon.

Muita itsensa havainnoinnin metodeja

Tieteen

Meditaation rinnalle minulle nousi itsereflektion tavoiksi my6s paivakirja ja keskustelut. Kirjoittami-
nen on minulle yksi tarked ajatusten jasentelyn muoto, kuten myods keskustelut ihmisten kanssa.
Keskusteluni ja pdivakirjani ovat luonteeltaan non-formaaleja ja epatieteellisid, enka niitéd juurikaan
esitd tdssa opinnaytetydssa. Kuitenkin koen molemmista olleen hyétya. Monesti ajatusten seka-
melska paassani on kova ja vasta kun naen ajatukseni tekstind, ymmarran paremmin mita ja miksi
paassani liilkkuu ja voin mahdollisesti nahda niissa jonkin kokonaisuuden. Kirjoittamisella todetaankin
olevan hoitava ja kuntouttava vaikutus, jonka lisdksi se kehittda lasnaolo, tunne- ja vuorovaikutus-
taitoja. (Ihanus, 2022).

Keskustelut toisten ihmisten kanssa tarjoavat yleensa joko ymmarrysta ja omia kasityksiani vahvista-
vaa reflektiopintaa tai sitten ne haastavat omia kasityksiani ja uskomuksiani. Koen kummatkin kes-
kustelutyypit yhta arvokkaiksi vaikkakin jalkimmaiset monesti arsyttaviksi. Puhetyylini ja kehon ole-
mukseni ovat esimerkkeja asioista, joihin en kiinnita huomiota, mutta voivat paljastaa minusta asi-
oita muille. Etenkin mindfulnessiin liittyvan sisdisen maailman tutkiskelun kontekstissa, koen taman
muilta tulevan ulkoisen “palautteen” arvokkaana lisana. Kaikessa itsereflektiossa on haastavaa olla
puolueeton ja itsensé vahtikoira on hankala olla. Koen itse, ettd mieli hyvaksyy helppoja "totuuksia”,
jotka eivat haasta sinua ja tukevat aiempia kasityksidsi. Tassa kohdassa luotettava suorapuheinen
ystava voi olla avuksi. Kaikella talla itsereflektiolla on sama paamaara, kuin mindfulnessilla: “Hiljal-
leen opimme nakemaan todellisuuden enemman sellaisena kuin se on, emmeka sellaisena kuin halu-

amme sen nahda”. (Klemola 2013, 144).

havaintoja mindfulnessista

Tuon tdssa kappaleessa lyhyesti ilmi mindfulnessin tutkittuja terveysvaikutuksia.

Mindfulnessin suosio ldnsimaissa on kasvanut sen jélkeen, kun Jon Kabat-Zinn esitteli mindfulness
pohjaisen stressinhallinta ohjelmansa 1900-luvun puolivdlissa. (Psychology Today 2016). Hetkeen
keskittymisen voima on joidenkin tutkimusten perusteella tehokas ja monipuolinen hoitomuoto stres-
sin ja sen liitannadisten sairauksien hoidossa. Esimerkiksi Kabat-Zinnin kehittdmalld MBSR (mindful-
ness based stress reduction) menetelmalla on positiivisia vaikutuksia traumaperaisen stressihairion
hoidossa. (Kaypahoito 2020). My6ds somaattisiin vaivoihin, kuten suolistovaivoihin siita on todettu
olevan apua. (Duodecim 2023). Mindfulness vaikuttaisi johtavan myds psyykkisen joustavuuden eli

resilienssin lisdantymiseen seka tukevan henkisté kasvua. (Duodecim 2016).

Vaikkakin mindfulnessin terveysvaikutukset ovat eri tutkimusten valossa lupaavia, suosittelen suh-
tautumaan niihin maltilla. Témén aihepiirin raportointi- ja julkaisemisharha on kohtuu yleinen. Se

ilmenee esimerkiksi niin, ettd positiivisia tutkimustuloksia julkaistaan ja negatiivisia taas saatetaan
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jattaa julkaisematta. Yhdessa tutkimuksessa on muun muassa todettu nuorten ahdistus ja masen-

nusoireiden voimistuneen mindfulness intervention seurauksena. (Duodecim 2016).
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VAPAA IMPROVISAATIO

Tdssa kappaleessa pyrin avaamaan vapaan improvisaation kasitetta seka sen roolia opinndytetyds-

sani.

Mita on vapaa improvisaatio

Vapaan

Aloitan purkamalla sanat ensin erikseen. Improvisaatio sana esiintyy monesti taiteista puhumisen
kontekstissa, mutta se voi kuvata mita vain spontaania toimintaa. Cambridgen verkkosanakirjassa se
maaritelldan esimerkiksi ndin: "the act of making or doing something with whatever is available at
the time”. (Cambridge Dictionary 2023). Taiteessa silla tarkoitetaan pohjimmiltaan samaa, eli
spontaania valmistelematonta esitysta: “The action or fact of composing or performing music, po-

etry, drama, etc., spontaneously, or without preparation; this method of performance.” (OED 2023).

Menematta liian syvalle pohdinnan kanssa mitd vapaus on, poimin sen sijaan muutamia yleisia ja
opinnaytetyoni kannalta oleellisia maaritelmia MOT kielitoimiston sanakirjasta sanalle vapaa: “joka ei
ole muiden maaraysvallan alainen, riippumaton”, “jota eivat estd, sido, rajoita, koske (toisten t. mit-
kadn) maaraykset, kiellot, velvoitukset tms., esteetdn; omasta harkinnasta, tahdosta riippuva.”,
"joka ei (orjallisesti) noudata maarasaantdja, normeja, suunnitelmaa, kaavaa, esikuvaa tms.”, "kay-
toksestd, esiintymisestd, tavoista, puheesta: luonteva, pakoton, jannittamaton. ujostelematon, vali-
tdn, estoton.” (MOT Kielitoimiston sanakirja 2023). Termia varittda hyvin myés englanninkieliset
maaritelmat:” free (of literature or music) not observing the normal conventions of style of form.”,
“"Remove something undesirable or restrictive from”. (MOT English 2023). Tama viimeisin on opin-
naytteen kannalta oleellinen maaritelma. Omalla kohdalla pyrin véhentdmdan muun muassa suori-
tuskeskeisyyttd, itsekritiikkia seka muiden kritiikin pelkoa, koska koen ne rajoittaviksi tekijoiksi tai-
teen tekemisen, ettd siitéd nauttimisen kannalta. Free ja jazzrumpali Tony Oxley toteaa vapautumisen
tarpeen lahtevdn tunteista: “When you are wearing chains you don’t become aware of them through
intellectual processes. You can feel them.” Hanelle free musiikki toi vapauden rumpaleiden velvolli-
suudesta soittaa ja svengata koko ajan. (Derek Bailey 1993, 89). Olen samaa mielta siita, etta tarve
vapauteen ldhtee emotionaalisesta tarpeesta, mutta uskon, ettd alyllisilla prosesseilla on mahdollista
tukea vapauden tunteen saavuttamista. Meditaatio perinteeseen kuuluu omaan kehoon keskittymi-
nen ja alyllisten prosessien hiljeneminen, mutta toisinaan meditaatiohetken hiljentymisen seuraus on

jokin spontaani alyllinen oivallus.

Taman voisi tiivistad seuraavasti. Vapaalla improvisaatiolla tarkoitetaan spontaania hetkessa synty-
vaa taiteellista toimintaa, jolle on ominaista taiteilijan pyrkimys vapauteen vallitsevista normeista. Se

voi olla jokin lyhyt hetki teoksessa tai kokonainen teos kuten minun opinndytteeni tapauksessa.

improvisaation ominaispiirteita

Yksi itsestdan selva asia, johon ei valttdmattad arjen keskelld kiinnitd huomiota on se, ettd suurin osa
kaydyista keskusteluista on improvisoitua. Suurimmalla osalla meistd on aidinkieli niin hyvin hallussa,

ettd puhuessamme meidan ei tarvitse ajatella erikseen mita sanomme. Kielelliset skeemat luovat
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rakenteellisen kehyksen, jonka sisdlla improvisointi on mutkatonta. On havainnollistavaa kayttaa pu-
hetta ja sanoja vertauskuvana sille, miten muusikko kasittelee danta tehdessaan vapaata improvi-
saatiota. Kadytan esimerkkind yksinkertaista lausetta: Kissa on katolla. Toimiva ja informatiivinen
lause. Nyt, jos haluan improvisoida kdyttéen tata lausetta, voin aloittaa improvisoinnin esimerkiksi
muuttamalla sanojen jarjestysta tahan tapaan: on katolla kissa. Tein siihen pienen muutoksen kielel-
listen rakenteiden sisalla, mutta improvisointia voi jatkaa vield pidemmalle. Voin esimerkiksi vaihtaa
sanojen tavuja keskenadn. Tassa vaiheessa on huomionarvoista, ettd sanat eivat enda palvele pyrki-
mysta valittaa eksaktia informaatiota ja koko kielioppi alkaa vahitellen kadota. Sanat toimivat enaa
leikin valineind, jonka lopputulema on yleensa arvoitus myds tekijalle itselleenkin. On /a-ka-to sa-kis.
Samat tavut, mutta jarjeton lause. Nyt kun olen paassyt improvisoinnin makuun voin ottaa viela seu-
raavaan askeleen ja ruveta vaihtamaan yksittdisten kirjainten paikkoja keskendan. Sanan sisalla tai
sanojen kesken. Nkoatollasak si. Samat ainekset, mutta yha vain kryptisempda. Nyt voin paattaa,
vaksi, kun rajoja ei ole? Kenties haluan olla hetken vain hiljaa tai kenties lause ei enda inspiroi ja
tahdon vaihtaa lausetta. Tarvitsen uutta materiaalia, josta ammentaa, joten tokaisen: koira meni
koppiin' Voin myds lopettaa sanoilla leikkimisen kokonaan ja tehda karrynpyoéria tai soittaa nokka-
huilua. Ah vapaus! Ottaessamme vapaan improvisaation kasitteen tarpeeksi kirjaimellisesti olemme
vapaita myods vaihtamaan taiteen muotoa kesken kaiken. Tai jattaa pyrkimyksen tehda taidetta ko-
konaan sikseen. Emme enda ilmaise vain helposti ymmarrettdvia ajatuksia tai dania vaan sita kaik-
kea: epajarjestaytynyttd tunnetta, energiaa ja spontaaneja reaktioita. Ihmisena olemisen
kokemuksen kaoottista kirjoa. ” ...free improvisation, in which the sheer energy or emotionalism of a

performance dictated its overall shape.” (Giddings, Devaux 2009, 499).

Elokuvassa My Dinner With Andre tuodaan hyvin ilmi, miten vapaassa improvisaatiossa taitelijan tay-
tyy ammentaa omasta eldamastdan asiat, kun valmista materiaalia ei ole. Andre Gregory puhuu asi-
asta teatteritaiteen kontekstissa, mutta omasta mielesténi tilanne on tasmalleen sama musiikissa.
Seuraavassa sitaatissa Andre tulee myds maininneeksi venaldisen teatteriohjaajan Stanislavski Kons-
tantinin, jonka oppeihin muun muassa metodindytteleminen pohjautuu. (Patsi 2010, 34). ” Sellai-
sessa improvisaatiossa, jota teimme Puolassa, teema on ihminen itse. Eli séannét ovat samat eli teh-
daan mité roolihahmon impulssit kdskevat tehda, mutta ihminen itse on se roolihahmo. Emme voi
piiloutua minkaan kuvitteellisen tilanteen taakse tai muun ihmisen taakse. Kysymme samoja kysy-
myksia, joita nayttelijén pitaa kysya roolihahmona Stanislavskin mukaan. Kuka mina olen? Miksi olen

taalla? Misté tulen ja minne olen menossa? Roolin sijasta niitd sovelletaan itseen.” (Malle, 1981).

Vapaa improvisaatio kasitettd kdytettdessa saatetaan viitata musiikkityyliin eli genreen, mutta va-
paasta improvisaatiosta puhuminen genrena on hieman harhaan johtavaa, koska vapaan improvi-
saation kontekstissa saat soittaa mitéd musiikkityylia vain. Sielld voi esiintya hetkia, jotka muistutta-
vat jazzia, heavy rockia, diskoa, klassista tms. On siis perustellumpaa puhua tyéskentelymetodista,
kuin musiikinlajista. Silla ainoa yhdistava tekija vapaa improvisaatio konserttien valilld on nimen-
omaan tydskentelytapa. Sisalté ja danimaisema vaihtelevat suuresti konserttien ja tekijoiden kesken.
(Bailey 1993, 83). Kirjassa Derek Bailey and the Story of Free Improvisation pohditaan vapaan im-
provisaation ominaisuuksia ja epakaupallisuutta, verrattain useimpiin muihin aikamme musiikkityyli-

lajeihin:” Mikaan ei ole niin kiinnostavaa, kuin improvisaatio ja niin tylsaa, kuin tietaa tarkalleen mita
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seuraavaksi tapahtuu ... Muusikot, jotka ovat erikoistuneet luomaan jotain reaaliajassa haastavat
modernin kaupallisen musiikkikulttuurin.” ” It can’t be bought and sold by capitalism, it can't be
ripped off by A&R sharks or managed by managers. It doesn’t deal in the coin of wishes and im-

ages. It's music. It's called Free Improvisation.” (Watson 2004, 2-3).

3.3  Miksi mina valitsin vapaan improvisaation

Halusin valita konserttini tyylilajiksi vapaan improvisaation, koska nimensa mukaisesti se antaa va-

paat kddet tehda mitd vain. Ndin voin itse maaritella jatkuvasti uudelleen sen mita soitan, jos koen
taman tarpeelliseksi esimerkiksi jonkin kehollisen tai emotionaalisen impulssin takia. Muissa tyylila-

jeissa impulssien seuraaminen saattaisi pilata esityksen, jos impulssien seuraaminen tarkoittaisi esi-
merkiksi huutamista, spontaania rumpusooloa tai hiljaisuutta. Tunteiden tai impulssien havaitsemi-
nen ja tiedostaminen seka niiden mukaan toimiminen tai toimimatta oleminen on opinndytetyoni

ytimessa.

Nummenmaa kertoo, etta tunnereaktiot syntyvat aina jostain arsykkeesta. Nama arsykkeet saattavat
kummuta mielensisdisista asioista kuten mielikuvista tai muistoista, mutta ne voivat yhta hyvin tulla
jostakin havaitsijan ulkopuolisesta asiasta tai tapahtumasta. (2006, 71). Kun improvisoin vapaasti,
pyrin tilanteissa olemaan avoin niin ulkoisille, kuin sisaisillekin arsykkeille. Ulkoisia @rsykkeita voi ai-
heuttaa esimerkiksi toisten muusikoiden toiminta tai yleison lasnaolo. Naihin arsykkeisiin monesti
reagoin vaistonvaraisesti, mutta niiden tiedostaminen toisi mahdollisuuden tietoiseen valintaan siita
haluaako niihin reagoida ja milla tavalla. Uskon, ettd sisdisten drsykkeiden tiedostamiseen liittyy
mahdollisuus syvalliseen itsetutkiskeluun ja pitkdaikaiseen henkiseen kasvuun taiteilijana seka ihmi-
send. Olen joskus kokenut soittotilanteessa esimerkiksi impulssien ristiriitaa, jossa koen tarvetta soit-
taa jonkin asian, mutta koen samaan aikaan vastakkaista impulssia, joka estaa soittamasta sita. Tal-
lainen sisdisten impulssien ristiriitojen ratkaiseminen saattaa auttaa jatkossa toimimaan luontevalla
tavalla samankaltaisessa tilanteessa. Se voi my6ds paljastaa jotain uutta ja aiemmin tiedostamatonta
itsestani. Tallaista syvaanalyysia ei luultavasti voi tehda itse soittotilanteessa, mutta sita voi palata

reflektoimaan jalkikateen.

Ajattelen itse, etta esiintymisjannitys on kombinaatio ulkoisen drsykkeen ja sisdisen arsykkeen vali-
sesta vuorovaikutuksesta. Yleison lasndolo on ulkoinen drsyke, joka nostaa esiin jannityksen tun-
teen. Jannittdjien ja ei-jannittajien fyysiset reaktiot haastaviin tilanteisiin ovat Arjaksen mukaan sa-
manlaisia. Ryhmien erot johtuvatkin omista ajatuksista seka tavasta kokea jénnitys ja reagoida sii-
hen. (1997, 63). Tata ajatusta, etta tunteet ovat ihmisen subjektiivinen tulkinta kehon reaktiosta,
tukee myds Schacterin ja Singerin koe, jonka yksityiskohtiin en nyt mene. (Nummenmaa 2010, 23—
24). Mikali kokijan omat ajatukset eli mielen sisdiset arsykkeet ndyttelevat tarkedta roolia hairitsevan
esiintymisjannityksen syntymisessa, niin kuin Arjas mainitsee, on mielesténi perusteltua vaittaa, etta
mielensisdisia drsykkeitd ja prosesseja tiedostamalla voi hakea apua esiintymisjannityksen kaltaiseen

haasteeseen.

Arjas mainitsee myds itsetunnon yhteyden esiintymisjannitykseen. Huono itsetunto tarkoittaa haas-

tavampaa kokemusta esiintymisjannityksesta. (1997, 56-57). Koenkin mielenkiintoisena, etta esiin-
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tyvan taiteilijan esiintymispaineet tulevat siita, ettd oma tekeminen, persoona, itsetunto ja taiteili-
juus ovat niin voimakkaasti sidoksisessa vuorovaikutuksessa keskenaan. Itsedan ei kuitenkaan tule
ulkoistaa soittotilanteesta. Nimittdin sokea usko itseensa ja peloton oman persoonan ilmaisu on hy-
van esityksen ja taiteellisen uran perusta. Tai ainakin se oli sitd jazzpianisti Thelonius Monkille.
(Werner 1996, 89).

Elokuvassa My Dinner with Andre pohditaan emotionaalisen avoimuuden ja hetkessa elamisen mer-
kitysta ihmissuhteiden vuorovaikutuksen kannalta:” ... to let yourself react to another person, to fol-
low your impulses, with another person from moment to moment along a chain of feeling that can
change from one second to the next.” (Malle, 1981). Kun tarkastelen tata repliikkia opinndytetyoni
kontekstissa, tuntuu kuin siind kuvailtaisiin minulle ryhmassa tehdyn vapaa improvisaation laadullisia
ominaisuuksia. Minun mielestani, niin ihmissuhteissa, kuin kollektiivisessa improvisaatiossa voi ja
tulee antaa itselleen lupa reagoida toisten tekemisiin spontaanisti tai harkitusti. Omia ja muiden tun-
teita kunnioittaen. Ryhmdimprovisaation kontekstissa on mielestani arvokasta mainita tunteiden so-
siaalisesta luonteesta. ” Tunteet eivat ole pelkastdan subjektiivisia ... tunteiden erityispiirre on, ettad
kokijan sisdiset tunnetilat valittyvat usein automaattisesti toisille ihmisille erilaisten tunneilmausten
avulla.” Tunneilmaus onkin pohjimmiltaan sosiaalinen reaktio, johon liittyy ulospéain havaittavia muu-

toksia ilmaisijan kaytoksessa. (Nummenmaa 2010, 76).
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4 MUOTO JA LIEKKI

4.1 Mista kaikki alkoi

Esseekokoelmansa Six Memos for the Next Millenium Italo Calvinon mukaan taiteessa samoin kuin
maailmankaikkeudessa, asioilla on jarjestyksen ja epadjarjestyksen valinen kontrasti. Vertauskuvan
talle taiteissa havaittavalle kontrastille Calvino hakee niinkin eksoottisesta paikasta, kuin termodyna-
miikan teoriasta universumin lopullisesta kuolemasta: maailmankaikkeuden lémpokuolema. Se on
teoria, jonka mukaan maailmankaikkeus on alkurdjahdyksesta lahtien ollut matkalla kohti vaajaama-
tonta loppuaan. Matkalla kohti kuolemaansa entropian maara kasvaa universumissa jatkuvasti ajan
kuluessa, kunnes se saavuttaa kuolinhetkelldan maksimaalisen entropian pisteen ja kaikki liike kaik-
keudessa pysahtyy. Taman matkan aikana alkurdjahdyksessa liikkeelle Iahteneet alkeelliset kaasut,
synnyttdvat joitakin niin pysyvia muotoja, etta niille voi jo antaa jonkin nimen ja merkityksen. Muo-
toja, kuten tahtid, kaasupilvid, universumeita, planeettoja ja elama itsessaan. Kirjallisuus on Calvi-
non mukaan yksi ndista jarjestaytyneisyyden muodoista, vaikkakin todella minimaalinen kosmisessa
mittakaavassa. Samalla tavalla kuin taide kay jarjestyksen ja epajarjestyksen valista keskustelua tai
auringossa syntyva fuusio reaktio gravitaation ja entropian valistd kamppailua, voi vapaa improvi-
saatio konsertissa havaita jarjestyksen ja epajarjestyksen valistad vaihtelua. Hetkia jolloin “ajatus”

ikaan kuin kristallisoituu lyhyeksi hetkeksi, kunnes se taas jatkaa matkaansa uudessa muodossa.

Calvinon tekstissa pysyvid muotoja symboloi kristalli. Omasta mielestani kristalli on pateva vertaus-
kuva hetkelliselle muodon ottamiselle, jota tapahtuu maailmankaikkeudessa ja eritoten taiteissa,
mutta ei jatkuvalle muutokselle. Oma mielikuvani kristallista nosti mieleen sanoja kirkkaus, selkeys
ja lujuus. Nama ominaisuudet eivat taas kuvaa tamanhetkista kokemustani vapaasta improvisaa-
tiosta. Se on enemmankin, kuin jatkuvaa dreijausta, jossa juuri muotoiltu saviruukku on jatkuvassa
hienovaraisessa muutoksessa. Niin hienovaraisessa, etta sita on silmin seuraamalla hetkessa vaikea
havaita, mutta useamman minuutin paasta huomaat katsovasi savesta muotoiltua ihmispaata etka
enaa edes muista koko saviruukkua. Pohdinnan edetessa tuntuivat sanat muoto, muovata ja muo-
toilla véhemman jaykilta kristalliin verrattuna. Joten muodosta muotoutui teoksen nimen toinen

puoli.

Liekin rooliksi jaa taas kuvata sita epajarjestysta mika vallitsee niind hetking, kun maailmankaikkeu-
dessa ja taiteessa liilkkuvat aineet eivat ole riittavan pitkadan yhdessa muodostaakseen kasitteellistet-
tavaa kokonaisuutta. Sen sijaan tama alkukantainen luomisen energia poukkoilee hallitsemattomana
paikasta toiseen. Liekki alkoi symboloimaan nimenomaan sita vapaata energiaa, joka on alkurajah-
dyksesta lahtien liikkkunut ajassa ja tilassa ja on kenties aistittavissa vareina ilmassa, mutta ei viela
ole missaan muodossa. Ty6ssani liekki symboloi niita primitiivistd tunteita, joita meissé nousee ja
muoto symboloi liekin ulospdin nakyvaa ilmaisua. Mindfulnessin avulla pyrin hidastamaan ja ymmar-

tamaan taté hetked, jolloin liekki ottaa jonkin muodon.
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Leikista ja liekista

"Eri nakdkulmasta se (improvisaatio) on kuin paluu lapsuuteen, jossa lapset menevat huoneeseen
ilman leluja ja alkavat leikkia. Aikuiset opettelivat taas leikkimaan.” (Malle, 1981). Ensimmaisen ker-
ran muistan kuulleeni leikin ja soittamisen valisestd yhteydestd, kun tasan kymmenen vuotta sitten
Otavan opiston bandilinjalla kitaristi Tuomas Wain6la puhui virtuositeetista ja siitd miten taitavan
muusikon soittaminen muistuttaa leikkimista. Virtuoottinen soittaja voi vaivattoman oloisesti leikkia
teoksella ja keskittya vain musiikilliseen ilmaisuun. Ja kuten lukuisat tuntemani ihmiset ovat minulle
huomauttaneet: englannin kielessa soittamista ja leikkimista kuvaa molempia vain yksi sana: p/ay,
joka tarkoittaa myds muun muassa pelaamista, nayttelemista ja naytelmaa. Pikaisella Google Trans-
laten tutkimisella vaikuttaisi, ettd mandariini kiina, hindi ja suurimmassa osaa Euroopan kielissa nai-
den sanojen, eli leikin ja soittamisen vdlinen synonymia elda. Heraa kysymys miksi Suomen kielessa,
poikkeuksellisesti, ei ndiden sanojen merkityksessa tatéd samaa synonymiaa ole. Leikkisyyden maari-
telma sattumoisin myds risteda vapauden maaritelman kanssa. “... leikkisyys mielletdan korosteiseksi
spontaaniksi, yksilolliseksi, kurittomaksi, hulluttelevaksi, innovatiiviseksi, ennalta arvaamattomaksi ja
normaalikulttuurin jérjestysta uhkaavaksi. Leikkisyytta ohjaava logiikka on soveltavaa, eika sillé ole
kulttuuriselle rakenteelle tyypillista toistuvaa identiteettid.” (Hanninen 2003, 105). Lasten leikin
spontaanissa tavassa jarjestdaytya on huomionarvoisesti samanlaisia piirteita, kuin vapaassa improvi-
saatiossa. Kuten Andre Gregory puhui omasta kokemuksestaan vapaassa improvisaatiossa ja kun
itse asetun soittamaan ystavieni kanssa tai kun ryhma lapsia on samassa huoneessa, on alkutilanne

kaikissa sama. Me odotamme, kunnes joku saa impulssin tehda jotain ja ndin /ejkk/ alkaa.

Kuten mika tahansa leikki tai improvisoitu tilanne, on silla oikeus jarjestaytya aina uudelleen. Kenties
sama vanha kyllastyttaa tai tulee niin hyva idea, etta leikki tai muu improvisaatio ldhtee uudelle
uralle. Tilanne saattaa muistuttaa leikkivia lapsia, jotka spontaanisi siirtyvat kotileikista supersankari
leikkiin. Témanhetkinen oma kokemukseni ryhmassa tehdysta vapaasta improvisaatiosta on se, ettd
tallainen siirtyma aiheesta toiseen kannattaa toteuttaa hitaasti ja pitkdjanteisesti. Mikali haluat antaa
muille muusikoille mahdollisuuden reagoida tekemisiisi, tulee soittamiesi ideoiden olla riittdvan sel-
keita ja pitkdkestoisia, etta lavalla olijat ehtivat reagoida niihin. Tama osaltaan aiheuttaa ilmiéta,
jossa kappale on jatkuvassa, mutta suhteellisen hitaassa liiketilassa. Saat toki soittaa epaselvasti,
mutta sekin on tehtdva riittdvan selkeasti ja pitkdkestoisesti, ettd muut ehtivat saada kiinni tekemi-
sestdsi ja voivat halutessaan reagoida siihen. Yhden tai kahden minuutin soiton aikana muutosta on
yleensa hyvin vahan havaittavissa, mutta kymmenen minuutin kuluttua suurin osa musiikillisista ele-

menteistd nadyttaa jo vaihtuneen.
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5 KONSERTTIANALYYSI

Tulen tassa luvussa tekemaan huomioit konsertista opinndytteen tulokulman perusteella. Uskon,
etta lukijan olisi tassa kohtaa hyva katsoa konsertti ennen kuin jatkaa pidemmalle. Video l6ytyy
tekstin kirjoittamishetkelld YouTubesta haulla Muoto ja Liekki — Opinndytekonsertti — 5.5.2023. (3 V,
2023). Analyysin “Time stampit” ovat tasta kyseisestd YouTube-videosta. Konsertissa esiintyivat

kanssani basisti Hermanni Tahvonen seka kitaristi Henri Sunimento.

5.1 Konsertin alkuosa

Haluan aloittaa analyysin hetkestd noin 15 minuuttia ennen konsertin alkamista. Minulle tyypilliseen
tapaan keikkajannitys aiheutti perhosia vatsassa seka alivireystilan. Alivireys ja vasymys ovat aina
tuntuneet minusta "vaarilta” reaktioilta esiintymistilanteeseen. Haluanhan toki olla hyvassa vireysti-
lassa, kun menen lavalle. Kun olin asettanut opinndytteeni tavoitteeksi opetella kuuntelemaan seka
huomioimaan sisdisia viestejani, paatin noudattaa tata vasymyksen tuomaa tarvetta. Kavin takahuo-
neessa maahan makaamaan, nostin jalat tuolille ja makoilin rennosti. Hermanni ehdotti hengityshar-
joitusten tekemistd ja lisasin ne mukaan. Muistaakseni hengitin 3 sekuntia sisdan ja 6 sekuntia ulos
tai jotakin téman tyylistad toistuvaa hengityssyklid. Pian Henri liittyi viereeni makuulle ja alkoi teke-
maan samaa. Valokuvan napattuaan, myés Hermanni tuli maahan makuulle ja liittyi spontaaniin ren-
toutumisharjoitukseemme. Haluan vield korostaa, etta téman tyyppinen valmistautuminen oli minulle

poikkeuksellista, ja olisi tuskin tullut muussa kontekstissa edes mieleen.

Olimme makoilleet takahuoneen lattialla noin vartin, kun kello 16i seitseman ja taytyi astella lavalle

pitamaan puhetta ja toivottamaan yleisd tervetulleeksi. Halusin puheella johdattaa yleison illan tee-
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maan ja tunnelmaan seka avata hieman konserttini taustaa. Olo oli jokseenkin epatodellinen astel-
lessani suoraan rentoutumisharjoituksesta lavalle. Tuntui kuin olisin juuri herannyt paivaunilta. Pu-
heen pitéminen jannitti ja padssa 16i tyhjaa, mutta jotain sielta nakdjaan tulee, kun vain alkaa puhu-
maan. Tastad puheen kokemuksesta tulee mieleeni Bobby McFerrinin kuvaus improvisoinnista:” im-
provisation is the courage to move from one note to the next". Johon Werner lisaa:” ... joka on
mahdollista, kun olet voittanut peruspelkosi”. (Werner 1996, 56). Puhe oli suurimmaksi osaksi im-
provisoitu lukuun ottamatta puheen loppuosaa, jonka halusin saada menemaan suunnitelman mu-
kaan. Lunttasin sen puhelimesta, kun jannitys tuntui tekevan mahdottomaksi pienenkdan puheen
patkan ulkoa muistamisen. Suunnittelemattomat tauot puheessa tuntuivat esiintymistilanteessa pii-

nallisen pitkilta, mutta ndin jdlkikdteen katsottuna, ne eivat tunnu hairitsevan yhta paljoa.

Tulimme soitintemme aareen ja niin musiikki alkoi. Ensin bassosta, johon kitara pian liittyi. Huoma-
sin seistessani rumpusettini takana, etta kateni olivat kylmat. Taas yksi oletettavasti jannityksen ai-
heuttama haastava somaattinen reaktio. Aéreisverenkierto heikkenee, kun ” suuri osa verestd ohjau-
tuu isoihin lihaksiin”. (Yle, 2020). Samaan tapaan kuin rentoutumisharjoituksen kanssa paatin ottaa
taman kehollisen viestin huomioon ja aloin spontaanisti ldmmittelemaan ylaraajojani. Tallainen suun-
nittelematon lammittely yleison edessa konsertin ollessa jo kdynnissa sai minut tuntemaan oloni hie-
man epamukavaksi. Liityin hitaasti Hermannin ja Henrin ideaan soittamalla sormilla symbaaleja ka-
sien lammittelyn lomassa. Muistan, ettd konsertin alun aénimaisema tuntui miellyttavaltd ja musiik-
kiin uppoutuminen hyvalta. Uskalsin kdyttaa noin 40 sekuntia konsertin alusta kehon avaamiseen ja
l@mmittelyyn musiikin jo soidessa. Jos rohkeus olisi riittdnyt, olisin jatkanut [dmmittelemista viela
pidempaan. Aloitin siis soittamaan hieman ennen aikaisesti, vastoin kehoni antamaa viestia. Nouda-

tin toisaalta tassakin jotain sisdista viestid, joka kumpusi epamukavuusalueelleni astumisesta.

Koen, ettd konsertin alkuosiossa mindfulness toteutui yllattavilla tavoilla. Etenkin kehollisten viestien
kuuntelu johdatti uusiin spontaaneihin kokeiluihin. Muokkasin tilannetta ja tekemistdni kehoni tunte-
musten mukaan, vaikka se tarkoitti poikkeamista tottumuksistani ja taysin uusien asioiden kokeilua.
Koen, ettéd esimerkiksi rentoutumisharjoituksella ennen konsertin alkua oli merkittava vaikutus. Siita
seurannut tyhjan paan olotila voi olla improvisoinnin kannalta hyddyllinen. Jos paa on tyhja, tuntuu
jokainen soitettava aani toisensa jalkeen tallaiselta harjoittelemattomalta idealta ja hypylta tunte-
mattomaan. Aitoa improvisointia parhaimmillaan. Henri huomautti, ettd vapaan improvisaation kon-
serteissa et tieda ikina etukateen, mita ollaan soittamassa, ja se seikka jo itsessdan ruokkii tdllaista

"tyhjad” olotilaa, eika kyse valttédmatta ollut rentoutumisharjoituksen vaikutuksesta.

5.2  Osa kaksi

Olimme yhtyeen kesken sopineet, etta voisimme hivuttaa suvivirren konsertin alkuun ja loppuun.
Kouluvuoden loppu lahestyi ja koimme bandin kesken, ettd se oli hauska idea. Se myés antoi kon-
sertille jonkin ndkoisen rakenteen. Tama kenties menee vapaan improvisaation perinnetta ja kasi-
tetta vastaan, mutta kukapa nadista sakottaa. Onhan meilla vapaus tehda omat ratkaisumme. Kon-
sertissa esiintyi kohta, jonka nimesin valineosuudeksi (36:20—41:00). Tama paikka, jossa mind soi-
tan rumpujani lihasvasaralla ja Henri kitaraansa hieromasauvalla, heratti kysymyksen konsertin ar-
vioijassa Johanna Partiossa, etta oliko tdma aitoa improvisointia vai ennalta sovittu tilanne. Olimme

harjoituksissa kokeilleet adnen tuottamista ndiden laitteiden avustuksella ja tykdstyimme siihen.
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Emme olleet sopineet niiden kaytdsta konsertissa yhtadan mitadn, mutta tiedostimme niiden olemas-
saolon. Voin omalta kohdaltani todeta, ettd halusin esitella yleisdlle, miten “hauskan” idean olemme
keksineet. Tata vield alleviivasi lihasvasaran teatraalinen esiin otto, jonka oli tarkoitus olla humoristi-
nen. Tilanne otti konsertissa muotonsa jokseenkin samalla tavalla, kuin harjoituksissa, joka saattoi

antaa sovitun tai harjoitellun vaikutelman.

Kuunnellessani analyyttisesti konserttiani nauhalta hahmotan siitéd ehka viisi erillistéd osaa. Ikaan kuin
kappaleita tai teoksia. Ne ovat musiikillisia jaksoja, joissa on sen verran pitkadn yhtendinen tun-
nelma, ettd voin subjektiivisesti hahmottaa ne erillisinda omina kokonaisuuksinaan. Koen, ettd ensim-
mainen kappale on aikavalilla 04:00 — 13:15. Tunnelmaltaan se on rauhallinen ja utuinen impro.
Kaytin aiemmin luvussa nelja dreijausta allegoriana vapaalle improvisaatiolle ja sen tavalle huomaa-
mattomasti muuttaa muotoaan. Haluan antaa tasta nyt kdaytannon esimerkin. Jos siirrdan videokli-
pissa aikasiirrinta valillda 07:00 — 09:00 tuntuu, etta pystyn vield tunnistamaan tédman valin samaksi
teokseksi. Siina soi improvisoitu teos, jota savityd vertauksessa symboloi esimerkiksi ruukku. Jos
taas vertailen kohtia 07:00 ja 23:00 keskenaan ei 23 minuutin kohdalla ruukusta enda nady jalkea-
kaan. Tama hivuttautuminen havainnollistaa my6s konsertin nimen filosofiaa. Nama hetken elavat
teokset ovat sitéd mitd muoto sana symboloi. Liikkuvista elementeistda muotoutuvia kokonaisuuksia,
jotka ovat jatkuvassa liikkeessa johonkin suuntaa ja ovat hetkeksi muotoutuneet yhdeksi kokonai-
suudeksi. Se on sattuman kauppaa mita elementteja tai minka verran niista on jaljelld viiden, 10 tai
20 minuutin kuluttua. “Muotoon kristallisoitunut, merkityksen saava — ei kiintea tai lopullinen, ei ko-

vettunut liikkumattomaksi, vaan elava kuin organismi.” (Calvino 1988, 40).

Olen konsertin jalkeen pohtinut, mikd naditd muutoksia ohjaa. Mielenkiintoinen yksityiskohta ndissa
muutoksissa on, ettd joissain kohdissa kaksi tai kolme muusikkoa tekee muutoksen tismalleen sa-
malla hetkelld, vaikka sita ei selkedsti kommunikoida etukateen. Esimerkiksi kohdassa: 15:50 liityn
Hermannin bassokuvioon ja samalla hetkelld Henri vaihtaa omaa ideaansa. Tai 13:15 symbaali cres-
cendo (tasaisesti nouseva danenvoimakkuus) ennakoi Henrin aloittavan tauon tassa kohtaa. Tai
22:57 yksi aksentti virvelirumpuun niin kaikki tekivat samaan aikaan muutoksen. Akkiseltdan vaikut-
taa, kuin yhtyeella olisi parvidly tai kollektiivinen tajunta, jota astraalikapellimestari ohjaa. Keksimme

erindisia selityksia naille bandin kanssa.

Eras ajatus oli, ettd jaamme yhteisia esteettisyyden kasityksid musiikin suhteen, koska olemme
kaikki varttuneet lansimaisen musiikkitradition parissa. Saatamme tiedostamattamme ilmentaa “didin
maidossa” saatua estetiikan ja draaman kaaren kasitystd. Kun lahtee tarkastelemaan konsertin teok-
sia biiseind, voi havaita viitteitd ajasta, jolloin musiikkia julkaistiin ja myytiin paaasiassa albumi koko-
naisuuksina. Konsertin kokonaismitta on noin Lp-levyn verran ja konsertin siséan mahtuu osuuksia,
joiden pituudet vaihtelevat tulkinnan mukaan minuutista kymmeneen minuuttiin. Voi myos olla, etta
me vain luemme ja seuraamme toisiamme intuitiivisesti niin hyvin, ettd osaamme ennakoida tois-
temme musiikilliset vaihdot. Musiikkiperinne monella tapaa kantaa sisallaan tatd muiden seuraami-
sen traditiota. Klassinen orkesteri tai big band seuraa kappelimestaria, iskelmémuusikot laulajaa ja
jazztraditiossa solistin vuoroa voidaan vaihtaa lennosta kaikkien kesken. Kenties tasta perinteesta on

jotain jalkia? Tai ehkapa ihmismieli vain kylldstyy asioihin ja kaipaa muutosta samalla hetkella.
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5.3 Kolmas osa

Kehon kuunteluun liittyen. Koin kdmmeneni vasyneiksi konsertissa 31 minuutin kohdalla. Tama oli
hankala paikka, koska olin tykastynyt soittamaani ideaan ja bandin kanssa aloimme juuri padsemaan
taman idean kautta hyvaan imuun. Kehoni kuitenkin alkoi viestimaan, ettd muutoksen aika on nyt.
Tama on oleellinen sisdinen ristiriita opinnaytetyoni kannalta. Minulla on itsestani lIdhteva halu ja
paine jatkaa ideaa, josta nautin ja joka tuntuu vasta lahtevan kayntiin, mutta keho tarvitsee taukoa.
Vammojen valttdmiseksi on oleellista kuunnella omaa kehoaan. Olen miettinyt olisikohan tama ti-
lanne valtetty, jos olisin keikan alussa malttanut tehda lammittelyja pidempdan? Tai jos olisin nukku-
nut paremmin tai kenties harjoittelut kantti-iskuihin liittyvaa tekniikkaa ja kestavyytta? Tallaiset poh-
dinnat eivat kuitenkaan auta hetkessa Adsi//d olevaan ongelmaan, vaan ratkaisu pitda keksia len-
nosta. Yritinkin soittaa samaa ideaa hieman kevyemmin, mutta se ei tuonut toivottavaa vaikutusta.
Aloin jalkikdteen pohtimaan, etta mitd aiemmin pystyy padstamaan irti musiikillisesta ideasta henki-
sesti (tdma ei tarkoita idean lopettamista kuin seindan), voi alkaa valmistautua siirtymaan uuteen
ideaan sen sijaan, etta pyristelee vastaan ja pitaa kaksin kdsin kiinni ideasta. Jos on herkilld kehon

tuntemuksille ja huomaa vésymyksen ajoissa, voisi sitd ennakoida myds musiikillisesti ajoissa.

Konsertissa tuli esiin omia henkisia epamukavuusalueita. Tallaisiin epamukavuuden tunteisiin toivon
joskus saavani ymmarrysta mindfulnessin keinoin. Talld hetkelld tunnistan epamukavuuksia, mika
onkin opinndytetyon yksi tarkoitus, mutta en kykene viela ymmartamaan syvallisesti, mista ne johtu-
vat. Yksi epamukavuusalue oli aiemmin mainitsemani kehon ldmmittely konsertin alussa ja jollain
tapaa esiintyminen ylipdaatadn on joka kerta itsensa altistamista omalle epamukavuusalueelle. Sta-
nislavski tuo tahan liittyen ilmi yleison lasndolon vaikutukseen liittyvaa problematiikkaa. Intiimeissa
tilanteissa, esimerkiksi kehon lammittely on luonnollista, mutta kun esiriippu aukeaa ja "musta
aukko” paljastuu, muuttuu muuten luonnollisten asioiden tekeminen vakindiseksi ja jaykaksi. (Sta-
nislavski 2011, 133—-134). Tallainen haastava paikka oli myds 23:15 eteenpain ldhteva suullisten
aanndhdysten kayttaminen. Tama tuntui luonnolliselta ja hauskalta, kun olimme kokeilleet sitd har-
joituksissa, mutta yleisdn edessé tdman tekeminen tuntui kiusaannuttavalta. Hermannin leikkisa
aloite siihen kuitenkin rohkaisi myds minua yrittamaan. Hermanni koki tdman osuuden kokeelliseksi,
jannittavaksi ja jotenkin vapauttavaksi. Siihen liittyi myds hanelle itselleen nauramista, mita kenties
itsekin voisin enemman harjoittaa. Verbaliikkaan liittyi hdnelle myods halu purkaa jannitysta ja hakea
vapautumista. Henri taasen mainitsi kokeneensa minun ja Hermannin verbaalisen improvisoinnin
arsyttavaksi ja halusi osallistua tahan kovadaniselld “hiljaa” huudolla, mutta niin, ettd se oli viela tai-

teellisesti yhtendisessa linjassa muiden lavan tapahtumien kanssa.

Konsertin arvioija kysyi minulta konserttiin liittyen, etta pelottaako hiljaisuus. En ollutkaan ennen
tatd kysymysta tajunnut, ettd yhtyeellemme oli muotoutunut traditio tai maneeri, jossa koko impro-
visaatio soitetaan putkeen ilman taukoja. Eihdn vapaassa improvisaatiossa mikaan esta taukojen
pitémista. Arvioija mainitsi, ettd tauko saattaa olla kiinnostava ja herkullinen elementti téman kaltai-
sessa improvisaatiossa. Mietin my0s itse, etta hiljaisuus voisi olla esiintyjdlle hyva hetki tutkailla

omaa olotilaansa ja kenties ammentaa sitd kautta seuraava impulssi.

Free jazzrumpali Tony Oxley on pohtinut hiljaisuuden olevan helppoa soittaa, mutta vaikeata saada

kuulostamaan sopivalta. (Bailey 1993, 89). On mahdollista, ettd taysin hiljaa oleminen on minulle
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omakohtaisesti niin totutun vastaista, ettd se aiheuttaisi jonkin asteista epamukavuuden tunnetta,
kuten muidenkin uusien asioiden kokeilu lavalla. Koen kuitenkin, ettd rohkeiden taukojen pitéminen
tulee ottaa mukaan improvisointiin tulevaisuudessa. Henri ja Hermanni molemmat kokivat tarkoituk-
sellisten taukojen pitédmisen hieman heidan ldhestymistapansa vastaiseksi. Henri tiivisti taman aja-

tukseen:” Tama on sellainen laji, etta kuunnellaan ja soittamalla tulee ideat”.
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6 POHDINTA

6.1 Pohdinta

Valitsin opinndytetyoni aiheen ennen kaikkea henkilokohtaisista syista. Pyrin |6ytdmaan tyokaluja
ongelmiini, jotka koen talla hetkella haitallisiksi seka pedagogina etta esiintyvana taitelijana. Naita
ovat esimerkiksi itseilmaisun pidattyneisyys, melko voimakas esiintymisjannitys sekd kehon turha
jannittaminen. Olen opiskellut musiikkia l&hes kaikissa formaaleissa ja non-formaaleissa muodoissa,
mitd suomessa on: omatoimisesti, yksityisilla soittotunneilla, bandeissa, musiikkiopistossa, kansan-
opistossa, ammattikoulussa seka nyt ammattikorkeakoulussa. Omalla opintopolullani ei matkaani
kuitenkaan ole tarttunut tydkaluja, joilla mainitsemiani haasteita voisi kohdata. Téhdn asteisen soi-
tonopiskelukokemukseni mukaan, soitonopetus suomessa keskittyy suurelta osin teknisten soittoon
liittyvien taitojen, kuten nuotinlukemisen tai soittotekniikan kehittamiseen. Tata vaheksymatta ha-
luan tuoda ilmi, ettd ndiden taitojen kehittdminen vaatii ensin toisenlaisten instrumenttien hallintaa.
Kehon ja mielen. Tai kuten buddhalaisessa perinteessa sanotaan kehomielen. Siksi olisi mielestani
perusteltua esittdd, ettd soitonopetuksessa tulisi lisata tietoisuutta kehon ja mielen huollosta ja roo-
lista muusikon eldmassa. Tietoisuuden lisaaminen saattaa edistda hyvinvoinnin lisdaksi, myos soitta-
jan itseilmaisua. Tasta esimerkkind kaytdn useasti siteeraamaani Kenny Wernerid, joka opetteli Jodo
Assis Brasilin avulla uuden harjoittelurutiinin, jossa kehon ja mielen rentous ovat erityisessa fokuk-
sessa. Hanen kuvailunsa mukaan ensimmainen konsertti, noin viikon harjoittelun jalkeen talla ta-
valla, muutti hdnen lahestymisensd musiikkiin. Soittaessaan han koki kehonsa soittavan kuin itses-
taan ja hanen itsensa vain seuraavan vierestd, mita hdnen sormensa tekevat. Wernerin omasta seka
muiden lasndolijoiden mielesta hénen ideansa olivat tajunnan rajayttavia. (1996, 23-26). Tieteelli-
sesti tutkittua ja vahvaan nayttéon perustuvia metodeja taiteellisen ilmaisun kehittdmisestd on oman
kasitykseni mukaan muusikoille melko véhan ja se materiaali mité on olemassa, ei ole tietadkseni
|oytanyt tietdan suomalaiseen musiikinopettamisen traditioon vasta kuin osittain. Syvalliset taiteili-
juuteen ja muusikkouteen liittyvat kysymykset kuten, kuka ming olen taiteiljjana, mitd haluan il-

maista tai miksi mind opiskelen musiikkia, vaikuttaisivat kuuluvan vain maisteri asteen opintoihin.

Opinnaytteeni tutkimusmenetelma oli autoetnografia. Koen, etta tutkiessani itsedni ja siséistéd maail-
maani, tdma oli osuva, ellei jopa ainut mahdollinen tutkimusmenetelma. Tutkin ja avaan opinnayt-
teessani tunteitani, ajatuksiani ja havaintojani, mutta teen sen omien mukavuusrajojeni puitteissa.
En vaatinut yhtyeelta samanlaista heittaytymista ja avautumista henkilokohtaisista aiheista, jotka
voitaisiin kokea sensitiivisiksi. Autoetnografiassa, muiden kuin tutkijan itsensa kokemukset, on jo
lahtdkohtaisestikin rajattu pois. Kaytin kuitenkin yhtyeen jasenten kanssa tehtya yhteista pohdintaa
tuomaan lisad nakokulmia ja johdattamaan konsertin analyysia. Kaikkiin lainauksiin ja mainintoihin

olen kysynyt yhtyeen jasenilta luvat.

Tutkimukseni tarkeimmat havainnot liittyivat kehoon, tunteisiin ja reaktioihin seka naiden kolmen
keskinadisiin vuorovaikutussuhteisiin. Esimerkiksi esiintymistilanne vaikuttaa kehoon, jonka jalkeen
mieli tekee tulkinnan kehon reaktiosta. Mielen tekemasta tulkinnasta taas seuraa jokin reaktio tai
toiminta. Tunteet, jotka heraavat ja toiminta, jonka valitsen taas liittyvat kokemukseeni itsesténi ja
ympdréivasta maailmasta. Tatd kehon reaktiosta toimintaan tapahtuvaa tapahtumaketjua tarkkailin

mindfulnessin avulla. Koenkin omakohtaisesti tietoisuuteni tasta tapahtumaketjusta lisdantyneen
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projektin aikana. Valitsemiini menetelmiin kuitenkin liittyi haasteita yksiselitteisen ndytén totea-
miseksi niiden vaikutuksesta. Koen, ettd opinnayte palveleekin tutustumisena aiheeseen seka poh-
jana kartoittamaan mahdollista tutkimuksellista jatkoa. Kauaskatseisempi tavoite voisi olla selkedsti
maariteltyjen metodien kehittdminen taiteellisen ilmaisun parantamiseksi, seka ndiden metodien laa-

dullinen tutkimus.

Mindfulnessharjoitusten haltuunotto oli minulle haastavaa. Jouduin usein pitamaan viikon tai kahden
taukoja reflektoidakseni, miten oikein suhtaudun kaikkiin haastaviin tunteisiin, joita hengitysharjoi-
tukset tuovat pintaan. Opin ajan kanssa itsestdni ja omasta suhteestani meditaatioon, etta tarvitsen
toisinaan “esimeditaatio” hetkia. Nama esimeditaatiot palvelevat kevyina meditaatioina, joita voin
tehda sellaisenaan ja jatkaa niistd johonkin varsinaiseen meditaatioharjoitukseen. Arjen kiireen ja
vuosien huonojen mielenhuoltotapojen seurauksena “Ykalld” tuntuu olevan paljon sanottavaa, joka
tulee vakisten pintaan, kun annan itselleni aikaa hiljentyd. Esimeditaatio tarkoittaa minulle pyrki-
mysta seurata tata puhetulvaa sita arvottamatta. Sisdisen puheen vaatima huomio on ajoittain niin
totaalista, etta jos yritan keskittyd hengitykseen tai kehon aistimuksiin minussa alkaa heradmaan
ahdistuksen tunnetta. Nama epamiellyttavat tuntemukset helpottavat, jos en yrita vakisten tehda
meditaatiota, vaan kaytan hetken sisdisen puheeni seuraamiseen. Toisinaan meditaatiohetkeni koos-

tuu pelkastaan taman paansisdisen puheadneni seuraamisesta.

Eras mindfulnessin harjoittamisen konkreettinen vaikutus omalla kohdallani oli kehontuntemusten ja
sisaisen puheen tiedostettu havaitseminen seka neutraalimpi suhtautuminen omiin ajatuksiini. Nama
vaikutukset nakyivat konsertissa ja ovat viime aikoina alkaneet ndkymaan myds yksin harjoitelles-
sani. Huomaan sisdisen puheeni olevan aika ajoittain ristiriidassa kehontuntemusteni kanssa. Paas-
sani saatan kokea 30 minuutin vélin pdivan keskelld sellaiseksi ajaksi, joka tulee kayttéd mahdolli-
simman tehokkaaseen treenaamiseen ilman ldmmittelyd. Kun tdman puheen rinnalla alan havaitse-
maan kehoani saatan huomata yksittdisia kipeita kohtia kehossani tai kehon jaykkyyttd. Téma johtaa
toisinaan kehon lammittelyn ja soittamisen valiseen vuoropuheluun. Teen lammityksia ja kokeilen
soittamista. Jatkan soiton ja fyysisten lammittelyjen vuorottelua, kunnes siirryn jonkin “oikean” soit-
toharjoituksen pariin. Nain puolesta tunnista jaa vahemman aikaa suoraan soiton harjoitteluun,
mutta keho pysyy rentona ja hyvan tuntuisena. My6s oma mieli on ndin rennompi ja keskittymiskyky
parempi. Kaytdn mindfulness henkistd kehontarkkailua my6s oman soittoasentoni tarkkailuun ja kor-

jaamiseen.

Luvussa 2.3 toin esiin itsetunnon ja esiintymisjannityksen mahdollisen vuorovaikutussuhteen, seka
uteliaisuuteni havainnoida tatd suhdetta mindfulnessin keinoin. Opinnayteprosessin aikana minulle
nousi mieleen vanhoja muistoja pieleen menneistd soittokokeista nuoressa idssa. En tieda mitenka
paljon témankaltaiset kokemukset vaikuttavat minuun tana paivana, mutta Paivi Arjaksen mukaan
murrosikdisend hankitut negatiiviset uskomukset itsestd saattavat jadda kummittelemaan aikuisikdan
asti. Murrosikdisend on myos tyypillista tarkastella itsedan ankaran kriittisesti. (1997, 57). Pohditta-
vaksi jaa, vaikuttaako edella mainittu tai kenties jokin muu unohdettu kokemus tandkin paivana

esiintymisjannitykseeni.
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Oma kokemukseni konsertista olikin melko jannityksen varittédmag, ja kun tarkastelen jannittamisen
synnyttdmaa toimintaa, niin voisin todeta sen aiheuttavan minussa haastetta heittdytya esiintymisti-
lanteessa. Tama nakyy mielestdni esimerkiksi turvallisena muiden seuraamisena konsertissa ja ujou-
tena lahted soittamaan tdysin muista poikkeavia asioita seka haluttomuutena olla solistin roolissa.
Muutaman minuutin vapaa ja jokseenkin solistinen rumpujen soitto 13:30 — 16:00 valilla tuntui ikui-
suuden kestavalta hypyltd tuntemattomaan. Tata voi kenties selittad rumpalin perinteiselld komp-
paajan roolilla. Solistina toimiminen kuuluu melko harvoin rumpalin arkeen rytmimusiikissa. Konser-
tissa tapahtui myds toisenlaista rajojeni kokeilua. Muun muassa spontaani rentoutumisharjoitus en-
nen konserttia seka verbaalinen improvisointi olivat tallaisia. Haluan uskoa, etta ndilla kokemuksilla
spontaanista tuntemusteni seuraamisesta sain lisda rohkeutta toteuttaa itseani viela estottomammin
tulevaisuudessa. Koko projektin motivaattorina toimi sisalleni jaava palo, joka pyrkii tulemaan ulos ja
nahdyksi. Kaipaus suurempaan ilmaisuun seka vapautuneeseen oloon lavalla. Se sai minut kokeile-
maan vapaata improvisaatiota ylipaatansa. Liekkini suunta on vapaan improvisaation jatkaminen ja

haluan jatkossa seurata impulssejani vield rohkeammin.

6.2  Muodon epilogi

Alettuani kayttamaan Italo Calvinon inspiroimana luonnonilmidita taiteen allegorioina, avautui per-
spektiivi, jossa ensikatsauksella toisistaan erilladn olevat asiat, vaikuttaisivat sisaltédvan jonkin tulkin-
nanvaraisen yhteyden. Olivatpa elementit luonnosta, tieteesta tai taiteesta kumpuavia havaintoja,
minusta ne vaikuttavat jakavan yhteisia piirteitd, joiden voin tulkita pyrkivan kertomaan jotain oleel-

lista tarinaa eldman perusluonteesta.

Samoin kuin atomi, niin vapaus ja leikki puhuvat samasta ilmitsta. Vallattomuuden, vapauden ja
ennalta-arvaamattomuuden sanomasta eli jostain perustavaa laatua olevasta eldméan ominaisuu-
desta. Atomit itsepintaisesti liikkuvat ennalta arvaamattoman vallattomasti, kuin spontaanisti leikkiva
lapsi, tehden atomien kontrolloinnista ldahes mahdotonta. Kaiken eldman ja tuntemamme universu-
min lahtékohtana on alkurajahdyksesta alkanut suuri impulssi, suuri liekki, kaiken kattava entropinen
leikki. Tassa leikissa, jota emme voi valttaa, esiintyy erilaisia muotoja, jotka matkallaan hiljaa muut-
tavat muotoaan, erkanevat ja yhdistyvat, kuin improvisoidun konsertin ideat, kunnes pysahtyvat lo-
pulta kokonaan liekin loputtua. Samoin kdy myds opinnadyteprosessin metatasolla. Kirjoitus- ja ajat-
teluprosessi kdy loppuaan kohti. Prosessi, jossa toisistaan irralliset tiedonmurut ja ajatukset ovat
I6ytaneet itsensa yhdestd kokonaisuudesta. Ajatuksia ja havaintoja, jotka saattavat 16ytaa itsensa
tulevaisuudessa uudesta kontekstista aina niin kauan, kunnes kukaan ei lopulta ole niita enaa ajatte-
lemassa. Mikali tama kaikkea mahdollisesti odottava vaajaamaton loppu, joka koittaa kaiken liikkeen
pysahtyessa universumissa, kuulostaa jotenkin haikealta tai lohduttomalta siséltyy siihen kuitenkin
lohdullinen sanoma. Silla jos kaikki mité meilla on, on vain alku ja loppu ja kaikki se mita silla valilla
tapahtuu. Vaittaisin, ettd melko paljon merkityksellisid asioita tapahtuu nimenomaan taman alun ja
lopun valissa. Tai kuten monet viisaat ovat sen ennen minua toisin sanoneet tai laulun sanoiksi pu-

keneet:” matka, jonka kuljet, on tdrkeampi kuin paamaara”. (Fintelligens feat. Lauri Tahka 2008.)
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