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Opinnaytetydni on kaksiosainen sisaltden taiteellisen ja kirjallisen osion, joista molemmilla on yhta
suuri painoarvo. Taiteellinen osuus opinnadytteestani oli kamarimusiikkikonsertti "Kaikuja
metsasta” 19.3.2017 Pyhan Henrikin Ekumeenisessa Taidekappelissa Turussa.

Opinnaytteeni kirjallisessa tydssa kéasittelen kehon ja mielen yhteyttd muusikon ja
musiikkipedagogin tydssa. Kehon ja mielen yhteys on kaksisuuntainen, silla kehollisilla
harjoitteilla on vaikutusta mieleen ja mentaaliharjoituksilla voidaan vaikuttaa kehon toimintaan.
Hyddyntamalla tyoskentelyssa seka kehollisia harjoituksia ettd mielikuvaharjoittelua, on
mahdollista tehostaa musiikin oppimista, parantaa harjoittelun laatua ja soiton laatua myds
esiintyessa.

Tybni on jaettu kolmeen p&aélukuun. Olen laatinut kyselyn vaskipuhaltimien ammattilaisille
saadakseni tietoa siitd, millaisista kehollisista ja mentaalisista harjoituksista vastaajat ovat
hyttyneet tydssaan muusikkoina ja pedagogeina. Kyselyn tulokset on jaettu kysymysten aiheiden
mukaan niité vastaaviin paalukuihin.

Ensimmaisessa luvussa késittelen kehoa ja sen kayttéa vaskipuhaltimien soittamisen
nakokulmasta. Maarittelen kehollisen tietoisuuden, kdyn 1&pi optimaalisen soittoasennon ja siihen
vaikuttavat kehon tukilihakset. Kerron stressireaktiosta ja kehon rentoutumisesta, seké vastaajien
kayttamista likuntamuodoista ja rentoutusharjoituksista.

Toisessa paaluvussa keskityn kehon ja mielen suhteeseen. Kerron, mitd on lasndolo ja miten
tietoisuustaitoja voi harjoitella. Kerron mygs tavoista kayttda mentaaliharjoittelua soittoharjoittelun
valineend, seka millaisia tietoisuus- ja mentaaliharjoituksia kyselyyn vastaajat ovat tehneet.

Kolmannessa pdaluvussa sovellan oppimaani keho-mieli-yhteydestd opettamiseen.
Kyselytulosten avulla pohdin, miten oppilasta voi ohjata kokonaisvaltaiseen kehon kaytt6on
soittaessa, ja miten oppilaan henkista kasvua voi tukea mindpystyvyytta vahvistamalla.
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My thesis consists of two parts, the artistic and the written part, both of which have the same
value. The artistic part consists of the chamber music concert “Kaikuja metsasta” (“Echoes from
the woods”), which was held on the 19" March 2017 at the Art Chapel of Turku.

In the written part of my thesis | consider the body-mind-connection in the work of musician and
music pedagogue. Bodily exercises affect the mind, and mental training influences the body, thus
making the connection bidirectional. When using both bodily exercises and mental training in the
instrument practice, the learning of music enhances and the quality of playing, both when
practicing and performing, improves.

My thesis is divided into three main chapters. | have also made a questionnaire for professional
brass players, both musicians and music pedagogues, about the most beneficial bodily and
mental exercises, that the answerers were using. The results of the questionnaire are presented
within the three main chapters.

In the first chapter | consider the body and it’s use in the brass playing technique. | define bodily
awareness, go through optimal posture while playing, and the supporting muscles that affect the
posture. | go over how the stress reaction affects the body and how the body relaxes. | also report
the forms of exercise and relaxation techniques used by the answerers of the questionnaire.

In the second chapter | focus on the mind and body relationship. | define awareness and tell how
to practice awareness skills. | also address the ways of using mental practice side by side with
instrumental practice, and tell about the mental training that the answerers of the questionnaire
were using.

In the final chapter | apply the knowledge of mind and body relationship to instrumental teaching.
With the help of the results of the questionnaire | ponder how to help the student to use his/her
body comprehensively while playing, and how to support the mental growth of a student by
strengthening his/her self-efficacy.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydni on kaksiosainen. Taiteellinen osuus opinnaytteestani oli kamarimusiikki-
konsertti "Kaikuja metsasta” 19.3.2017 Pyhan Henrikin Ekumeenisessa Taidekappelissa

Turussa. (Liite 1 ja 2)

Opinnaytteeni kirjallisessa tydssa kasittelen kehon ja mielen yhteyttd muusikon ja mu-
siikkipedagogin tydssa. Kehon kéaytto ja sen hallinta jadvat muusikon harjoittelussa usein
toissijaiseksi, vaikka keho on ensisijainen instrumenttimme. Minua kiinnostaa, miten mie-
len harjoittelulla voidaan vaikuttaa kehon toimintaan, ja vastaavasti, miten kehollisilla

harjoitteilla voidaan vaikuttaa mieleen.

Kayratorvensoittaja Tommi Hyytinen on oppikirjassaan "Soiton ydin — Soittaminen kehon
keskuksesta” kasitellyt kayratorven soittoharjoittelua kehon ja mielen yhteistoiminnan
kannalta. Kirjassaan Hyytinen yhdistaé Pilates-menetelm&a ja mentaaliharjoittelua kay-

ratorven soiton harjoitteluun.

Kirjallisten lahteiden lisaksi olen laatinut lyhyen kyselyn vaskipuhaltajille saadakseni tie-
toa siita, millaisista kehollisista ja mentaalisista harjoituksista vastaajat ovat hydtyneet

omassa tydssaan muusikkoina ja pedagogeina.

Olen omassa soittoharjoittelussani huomannut, etta soitossa ilmenevat ongelmat johtu-
vat usein kehon kaytosta, tai pikemminkin kayttamattomyydesta, eli siita, etté keho ei ole
soitossa tarpeeksi mukana. Opinnaytetyoni tarkoituksena on konkreettisesti kokeilla eri-
laisia kehollisia ja mentaalisia harjoituksia, ja nain 16ytda uusia toimivia tydtapoja oman
soittoni kehittdmiseen ja omaan opettajuuteeni. Tavoitteena on myds tutustua erilaiseen

aihetta kasittelevaan kirjallisuuteen, josta saatan hyotya jatkossa.

Haastattelukyselyn tarkoituksena on havainnollistaa aihetta ja kuulla jo ammatissa toi-
mivilta soittajilta, minkélaiset harjoitukset ovat heille olleet hyddyllisimpia ja mita he kayt-

tavat omassa harjoittelussaan ja opettamisessaan.

Oman kehon ja mielen hallinta on jatkuva prosessi. Hyvalla kehon ja mielen hallinnalla
on monia positiivisia vaikutuksia. Taito olla lasné ja keskittyd nykyhetkeen auttaa sieta-
maan stressia ja lieventaa esiintymisjannitysta. Stressia kasitellaan lyhyesti kehoa kasit-
televassa luvussa ja esiintymisjannitystd opettamisen nakokulmasta viimeisesséa lu-

vussa, mutta nama aiheet eivat kuitenkaan ole tyoni keskiossa.
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2 KEHO

Vaskipuhaltimien soittotekniikka rakentuu hyvalle kehonhallinnalle. Hyva kehonhallinta
auttaa optimaalisen soittoasennon rakentamisessa, hengitystekniikan ja puhalluksen
tuen kaytossa seka kurkunpéén, kielen ja ansatsin lihasten hallinnassa.

2.1 Kehollinen tietoisuus

Kun liikkkuva ihminen aistii, havaitsee ja toimii erilaisissa tilanteissa ja ymparistoissé, han
on tietoinen kehostaan ja sen osien asennoista seka liiketiloista. Perinteisesti on ajateltu,
ettd kehon asentoja ja liikkeitd ohjaa moniaistisesti rakentuva ja tiedostamattomalla ta-
solla toimiva kehonkaava (eng. body schema) eli kehon asentomalli. Tama abstrakti ke-
honmalli saa arsykkeita nakojarjestelmasta, asento- ja liikeaistista, tasapainoelimelta
seka ihon kosketus- ja painereseptoreilta. Nykyaan kehonkaava méaaritellaan kuitenkin
tietoiseksi havainnoksi siita, missa keho tai sen osa on suhteessa toimintatilaan. Ahosen
ja Sandstrémin mukaan "kokeellisesti on havaittu, etta paljon kaytetyt tydkalut tai urhei-
luvélineet kuten pelimailat sulautuvat kehonkaavaan ja tulevat osaksi sitd. Nain esimer-
kiksi kiekkomaila koetaan oman kaden jatkeeksi, jolloin mailan kayttd on tarkempaa.”
(Ahonen & Sandstrom 2011, 21.) Soittajalle soitin muodostuu osaksi kehonkaavaa, ja

staattisesta soittoasennosta tulee totuttu tapa kayttaa kehoa (Hyytinen 2016, 9).

Keholliseen tietoisuuteen kuuluu kuitenkin muutakin kuin pelkka kehon asentojen ja lii-
ketilojen aistiminen. Toimija-kokemus ja tunne siitd, ettd keho kuuluu itselle, tiedot eli-
miston fysiologisesta tilasta ("miltd keho tuntuu”) sekd kehonkaava muodostavat yh-
dessa kéasitteen kehollinen tietoisuus (bodily awareness). (Ahonen & Sandstrém 2011,
22.)

Suurin osa aivojemme lihaksille lahettamista viesteistd on tahdonalaisia. Automatisoitu-
neet liikemallit tekevat meista tehokkaita, mutta on myds mahdollista tottua tekemaan
vaaralla tavalla lihaksiamme rasittavia liikkeitd. Somaattisessa soittoharjoittelussa ope-
tellaan tunnistamaan tiedostamattomat kehon kayton tottumukset, jotka ovat aiheutta-
neet esimerkiksi lihasten kireytymista tai kipeytymista. Seuraavaksi opetellaan rentout-
tamaan lihas ja kayttamaan sita tehokkaammin. Lihaksen kdyttdminen hermottaa niita,

ja jokainen oikein tehty liike antaa aivoille uuden viestin, kuinka hermottaa lihaksia. So-
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maattisen harjoittelun myo6té aivot oppivat nopeasti, kuinka lakata lahettamastéa esimer-
kiksi jannittyneille lihaksille viesteja supistua jatkuvasti. Taméan seurauksena kipu véhe-
nee, kehotietoisuus lisaantyy ja tuloksena on vapaampi liike. (Hyytinen 2016, 10.)

2.2 Optimaalinen soittoasento ja kehon tukilihakset

Hyva soittoasento rakentuu Hyytisen mukaan viidesta osatekijasta: juurtuminen, ryhti eli
kehon linjaus, ydintuki, lapatuki sek& paan tuki. Kayratorvensoittaja tarvitsee soittaes-
saan erityisesti hyvaa kehon pystyasennon hallintaa. Juurtuminen tarkoittaa vahvaa kon-
taktia maahan jalkojen kautta. Kun keho on linjattu oikein pystyasennossa, painovoima
vaikuttaa kehoa vahiten kuormittavasti mahdollistaen rentouden ja hyvan kannatuksen
eli lihasten tuen. "Keho on keskilinjalla, kun painoa on yhta paljon pakialla ja kantapaalla,
lantio on jalkojen paalld, rintakeha on lantion paalla ja paa on vapaasti selkdrangan jat-
keena” (Hyytinen 2016, 11). Kehon ollessa keskilinjalla selkarangan valilevyt paasevat
asettumaan luontaiseen tilavuuteensa, jolloin selkarangan kannatus myds auttaa hen-

gittamaan vapaammin. (Hyytinen 2016, 10-11.)

Hyvan kehon linjauksen eli ryhdin yllapitdminen vaatii hyvaa lihastasapainoa kehossa.
Tama ei ole nykyajan passiivisen elamantyylin seurauksena kuitenkaan itsestaan sel-
vaa. Kehon syvia lihasryhmia vahvistamalla lihastasapaino ja ryhti paranevat. Luiden ja
nivelten neutraali- eli keskiasennot on myds hyvé oppia tuntemaan, silla tama parantaa
lihasten toimintaa ja vaikuttaa lihasten aktivoitumisjarjestykseen. Vaikutus on kahden-
suuntaista: kun lihakset ovat tasapainossa, luita ja nivelid on helpompi pitéda neutraali-
asennossa, ja oikein linjatut luut ja nivelet helpottavat lihastasapainon hakemista. (Hyy-
tinen 2016, 11.)

Elamme ja likumme painovoimakentassa, mutta painovoiman vaikutuksista kehoon ei
olla usein kovin tietoisia. Lysdhdamme kasaan, jos kehomme ei osaa vastustaa paino-
voimaa. Kehoa kannatetaan luurangon linjauksen ja lihastydn yhteisvaikutuksella, ja
mit& paremmin keho tasapainottuu oikein linjatulle luustolle, sita vahemman lihasten tar-
vitsee tyoskennella kannatellakseen kehon painoa ja sitd helpommaksi sen kannattelu
tulee. Poikkeamat ryhdissé kertovat lihasten kireydestéa ja/tai heikkoudesta. Kireét tai
heikot lihakset voivat vetdd osan nivelistd pois niiden keskiasennosta, mik& on paitsi
haitallista nivelille, my6s estaa kehon parhaan mahdollisen voimantuoton. Hyvan ryhdin
perustana on aina myds mahdollisimman suuri rentous. Jos ryhtia yllapitavat syvat lihak-

set ovat hyvakuntoisia ja tottuneet hoitamaan tehtaviddn matalalla teholla ja vasymatta,
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voivat kehon pinnallisemmat lihakset olla rennompia, ja kehon kannatus sailyy ryhdin
lyséahtamatta. (Hyytinen 2016, 11.)

Kehon tukilihaksista ydintuki, lapatuki ja paan lihasten tuki ovat soittoasennon rakenta-
misessa keskeisid. Ydintuki tarkoittaa selkdrankaa tukevien syvien ja pinnallisten lihas-
ten tasapainoista ja oikea-aikaista yhteisty6ta. "Ydintuen muodostavat poikittainen vat-
salihas, lantionpohjalihakset ja seldn syvat multifidus-lihakset, eli monisaikeiset selkali-
hakset” (Hyytinen 2016, 12). Ydintuki voidaan aktivoida esimerkiksi ajattelemalla istuin-
luita kohti toisiaan ja tiivistamalla vatsaa sisaan kohti selkarankaa ja ylos kohti rintake-
haéa. Ydintuki tehostaa hengitystekniikkaa, ja silla saa hyvan tuen soitolle ja kantavan
soinnin. Lisaksi ydintuki ehkéisee soiton tuomia rasitusvammoja ja esimerkiksi selk&vai-
voja. Ydintuki luo myds pohjan ylavartalon hyvélle asennolle tukemalla lantiota ja lanne-
rankaa, jolloin on helpompi pitd& niska ja hartiat rentoina ja paremmassa ryhdissa. (Hyy-
tinen 2016, 12 -13.)

"Lapatuki tarkoittaa lapaluita alaspain liu“uttavien lihasten eli epakaslihaksen ja sahali-
haksen aktiivisuutta” (Hyytinen 2016, 12). Lapatuki aktivoituu, kun lapaluut liukuvat ke-
vyesti alaspain kohti lantiota. Hyva lapatuki pitdd hartiarenkaan vapaassa asennossa,
tukee kéasien ja sormien kayttda, luo kaularangalle ja péaalle hyvan asennon ja korjaa
rintakeh&n asentoa, sekd vapauttaa aanta rentouttamalla kurkunpdan aluetta. Kéayrator-
vensoittaja tarvitsee vahvaa lapatukea myos soittimen kannatteluun. (Hyytinen 2016,
12.)

Kaularangan etu- ja yldosasta I6ytyvat paan tukilihakset, jotka pitéavat paan keskiasen-
nossa ja hyvassa kannatuksessa. Ne aktivoituvat ajattelemalla kaulan lihaksia kohti kau-
larankaa ylds kohti padkalloa ja pidentamalla samalla niskaa. Paan tukilihakset ovat yh-
teydessa lantionpohjalihaksiin kehon etuosan syvan lihaskalvolinjan véalitykselld, joten
kun paan tukilihaksia aktivoidaan, on mahdollista tuntea lantionpohjalihasten aktivoitu-
van. Toisaalta paan kannattelu helpottuu, kun lantionpohjalihaksia aktivoidaan. Paan tu-
kilihasten vahvistaminen helpottaa selkdrangan valilevyjen kannatusta niiden luonnolli-
sessa tilavuudessa seka vapauttaa myos pallean tydskentelya. Paan tukilihasten akti-
vointi myds rentouttaa purentalihaksia ja kurkunpaata, auttaen kantavan soinnin muo-

dostamisessa. (Hyytinen 2016, 12.)

Soittajalle vahva lapatuki on tarkeaa, silla se helpottaa soittimen kannattelua. Lapahal-

linnan opettelu on kuitenkin vaativampaa kuin esimerkiksi sormien koordinaation. Kasi
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ja sormet edustavat suurta osaa motorisella aivokuorella, mutta lapaluun alue ja selka-
puoli ovat huonosti tuntevia. (Ahonen & Sandstrom 2011, 262.) Samaa asiaa kasittelee
myds Fergus Mc William kirjansa luvussa "Horn-Deaf”, jossa han huomauttaa kuinka
suurta osaa liikeaivokuorella kasittelevéat esimerkiksi suun alue ja k&det vaikuttaen ais-
teissamme paitsi erittéin herkiltd, myos erittéin suurilta. Mc Williamin mukaan aivomme
on niin hukutettu siihen valtavaan informaatioon, jota saamme kdsiemme ja suumme
sensomotoriselta jarjestelmaltd, ettéd hyvin nopeasti tulee mahdottomaksi kuulla, mita it-

seasiassa tulee soittimestamme ulos. (Mc William 2011, 32-34.)

2.3 Stressi ja elimistdn rentoutuminen

Stressaavissa tilanteissa lihakset, joilla on taipumus jannittya yli tarpeensa, jannittyvat
ensimmaisina ja rentoutuvat viimeisind. Termi SMA (sensory-motor amnesia) tarkoittaa
lihaksen aktiviteettia, jota ihminen ei enda tunnista, koska siitéa on tullut tapa. Amnesia
eli muistikato viittaa nimenomaan siihen, etta ihminen ei tunnista jannittavansa lihasta
tai lihaksia. Pitkittynyt stressitila on yksi esimerkki tastd. Myos erilaiset vammat, Kiputilat
tai traumat muokkaavat tapaamme kayttaa kehoa, ja syntyy "trauma-refleksi” eli tapa
kayttaa kehoa vamman edellyttamalla tavalla. Kuntoutus aloitetaan muistelemalla, el
kaymalla 1api vanha vamma ja siihen liittyvat muutokset kehossa. Somaattinen harjoit-
telu, jossa soomalla eli keholla on suuri merkitys, perustuu juuri tdhan. Kun aivoissa
oleva virheellinen liikemalli tiedostetaan, se korvataan vahitellen oikealla liikemallilla. So-
maattisen harjoittelun kehittdja Thomas Hanna (1928-1990) piti merkittdvana yksilon
omaa kykya Ioytaa itsestéd&n paranemiseen liittyvid voimavaroja. Somaattinen harjoittelu
voidaan kiteyttdad keholliseksi harjoitteluksi, jossa on mieli lasna. Kun opetetaan ihmista
korjaamaan omia liiketottumuksiaan, olisi darimmaisen tarkeda kytkea paalle "mina-
vaihde”, jotta muutos onnistuisi, eik& suoritus olisi vain ulkopuolisen ohjaajan kasitys liik-
keesta. (Ahonen & Sandstrom 2011, 149, Hyytinen 2016, 9.)

"0On yleisessa tiedossa, ettd vain rento urheilusuoritus tuottaa loistokkaan tuloksen”
(Ahonen & Sandstrém 2011, 152). Rentoutumisen taito on yhta tarkeaa myds muusi-
koille. Toisaalta, vaikka erilaisten rentoutustekniikoiden oppiminen on hyddyllista, se ei
valttamatta aina riitd. Sosiaalinen ymparistd ja ympariston asenteet vaikuttavat, silla
Ahosen ja Sandstrémin mukaan rentous on “koko valmennustiimin tapa toimia ja luoda

kulttuuri ja ymparistd, jossa urheilija voi tuntea itsensé hyvaksytyksi kaikissa tilanteissa,
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niin onnistuessaan kuin epaonnistuessaankin. Tallainen ymparisto6 ja valmennusfilosofia

kasvattavat voittajia ja onnistujia.” (Ahonen & Sandstrom 2011, 152.)

Liikunta helpottaa koettua stressia, silla likunnan tuottama kerta kerralta tapahtuva tila-
painen rentoutuminen edistaa elimiston palautumista stressitiloista. Fysiologinen rentou-

tumisreaktio voidaan kaynnistadd myds jollakin rentoutumismenetelmalla.

2.4 Haastattelun tulokset, liikunta ja rentoutusharjoitukset

Tekemassani kyselytutkimuksessa vastaajia oli yhteensa 57, ja heista 68,42 % oli miehia
ja 31,58 % naisia. Vastaajista 26,32 % tyoskenteli orkesterimuusikkona (vaskipuhallin),
36,84 % instrumenttiopettajana (vaskipuhallin), 31,58 % sekéa orkesterimuusikkona etta
opettajana (vaskipuhallin) ja 5,26 % muussa tydssa, esimerkiksi freelancerina, orkeste-
rinjohtajina, tai hallinnollisissa tehtavissa. Vastaajista 50,88 % soitti paainstrumenttinaan
trumpettia, 22,81 % kayratorvea, 15,79 % pasuunaa, 1,75 % baritonitorvea ja 8,77 %
tuubaa. Toteutin kyselyn lahettamalla s&hkopostilla saatekirjeen ja linkin kyselyyn. Ky-
sely oli tehty Surveymonkey -nimisella kyselytutkimusohjelmalla. (Liite 4. Kyselytutki-

muksen pohja.)

Kyselyn ensimmainen kysymys kasitteli likunta- ja rentoutusmenetelmia, joita vastaajat
kayttavat. Vastaajien kayttamia liikuntamuotoja oli laidasta laitaan: uinti, pyoraily, hiihto,
juoksu, kavely, pilates, jooga, kamppailulajit, pallopelit, kuntosalilla kaynti, rullaluistelu,
ratsastus, jousiammunta, golf ja ryhmaliikuntatunnit. L&ahes kaikki kokivat liikunnan edis-
tavan kehon yleista hyvinvointia, ja auttavan siten myos soitossa. Ylipaataan saannolli-
nen, seka lihaskuntoharjoittelua etta kestavyysliikuntaa sisaltava liikkuminen koettiin to-
della tarkeaksi. Joillekin vastaajista liikunta oli suorastaan edellytys soitolle. Trumpettia
soittava mies kertoo: "Monipuolista liikuntaa. Lihaskuntoa seka kestavyytta sisaltavaa
likuntaa. Venyttelyja (lian vahan). En oikein osaa kuvitella soittavani ilman edes jonkin-
laista lihastreenid.” Myds hyva ruokavalio tuotiin esiin likunnan yhteydessa, ja harjoitte-
lun ja esiintymisen kannalta mainittiin "sokeripiikkien” eli akillisen verensokerin nousun
valttaminen. Liikkumista korostettiin myds hyvana stressinhallinnan keinona, ja keinona

hallita jannitysta.

Vastaajien kayttamista rentoutusharjoituksista mainittiin hengitysharjoitukset, meditointi,
TRE (Trauma Releasing Exercises) -harjoitukset, shindo-harjoitukset ja Alexander-tek-

niikka. Muutama vastaajista oli kayttanyt ohjattuja rentousharjoituksia, esimerkiksi Cd-
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levylta kuunneltavaa aéanitetta tai kdnnykkaan ladattavaa sovellusta. Myos luonnossa
likkuminen mainittiin rentouttavaksi. Monet kertoivat likunnan ja rentoutusharjoitusten
vaikuttavan positiivisesti myds mieleen. Ajatusten saaminen pois tydsta koettiin tarkeéksi
ja rentouttavaksi, oli se sitten millaista toimintaa tahansa. Rentoutusharjoitus kasitteena
sekaantui monella vastaajalla mielikuvaharjoitteluun, jota kysyttiin vasta seuraavassa ky-
symyksessad. Rentoutusharjoituksella tarkoitin tdssa nimenomaan harjoitusta, jonka
avulla lihakset saadaan rennoksi. Kéasitteen avaaminen olisi ollut tarpeellista. Vastauk-
sissa korostui ihmisen kokonaisvaltaisuus, ja kehon ja mielen vuorovaikutteisuus. Muu-

tama vastaaja mainitsi kokeilleensa rentoutusharjoituksia, mutta tuloksetta.
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3 KEHON JA MIELEN YHTEYS

"Ihmisen mieli eli psyyke voidaan maaritelld muun muassa siten, etta se on subjektiivinen
tajunnallinen ilmio, joka koostuu kaikista aistimuksista, havainnoista, tunteista, motivaa-
tiosta, mielikuvista ja kognitiosta” (Sandstrom 2010, Ahonen & Sandstrom 2011, 23 mu-
kaan).

"Kehon ja mielen yhteys on avain rentoon ja samalla keskittyneeseen soittoon” (Hyytinen
2016, 36). Kehon ja mielen hyvéa yhteys soittaessa on sit8, etté tietoisen liikkeen ja au-
tomatisoituneen liikkeen vélilla vallitsee tasapaino. Osa soitosta tapahtuu harjoittelun
kautta saavutetun automaation avulla, mutta esimerkiksi esiintyessa tarvitaan myds las-
naoloa hetkessa ja kykya reagoida tarvittaessa nopeasti muuttuviin tilanteisiin. (Hyytinen
2016, 37.)

Perinteisesti on ajateltu mielen ohjaavan kehon toimintaa. Mielen kehollistumisen tai ruu-
miillistumisen teorian kannattajat uskovat kuitenkin, ettd mielen rakentumiseen vaikut-
taa, millainen keho ihmisella on ja miten tai missa se toimii. (Borghi ja Cimatti 2010,
Ahonen & Sandstrom 2011, 23 mukaan.) Huippu-urheilijoilla tehdyissa tutkimuksissa on
havaittu, ettéd vasymys, joka ilmaantuu polkupyorén polkemisesta mahdollisimman no-
peasti, ei aiheudu lihasten vasymisestd, vaan mielessa syntyvasta ponnistelun tun-
teesta. Mieli ja keho vaikuttavat siis vastavuoroisesti toisiinsa. (Marcora 2010, Ahonen &
Sandstrém 2011, 23 mukaan.)

Hetkessa oleminen auttaa tiedostamaan mielen luoman vasymyksen tunteen, ja vasy-
myksen tunnetta voi helpottaa esimerkiksi syvélla ja rennolla hengityksella tai lasnéolo-
harjoituksella. Mikali keho on vasynyt, positiivisella, motivoituneella ja toiminnan tavoit-
teen mukaisella ajattelulla voidaan vaikuttaa kehon vasymystilaan. Ajattelu voi vieda ke-
hon lukkoon tai vapauttaa sitd, ja sen vuoksi omien ajatusprosessiensa tiedostaminen

on tarke&a, erityisesti ennen esiintymista. (Hyytinen 2016, 37.)

3.1 Lasnaolo ja kehotietoisuus

"Meilla jokaisella on kuvitelma siitda, mitd olemme tai mita meidéan tulisi olla, ja tuo kuvi-
telma, kuva, estda tehokkaasti meita nakemasta itseamme sellaisina kuin todellisuu-

dessa olemme” (Krishnamurti, Hyytinen 2016, 39 mukaan).
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"Lasnaolo on tietoisuutta siitd, mitd tapahtuu juuri nyt, ilman minkaanlaisia suodattimia
tai arvostelua” (Hyytinen 2016, 39). Lasnaoloharjoitteilla pyritdan siirtymééan ajattelusta
tiedostamiseen; menneisyyteen ja tulevaisuuteen keskittyvasta ajattelusta hetkessa ela-
miseen. L&sn& olevassa tilassa keho ja mieli toimivat saumattomasti yhteen, silla mielen
huomio on kehossa ja hengityksessa, ei analysoinnissa tai asioiden arvottamisessa. Kun
huomioimme samanaikaisesti useampia aistihavaintoja, tietoisuutemme laajenee lasna-
oloksi, jolloin mielen jatkuva assosiaatiovirta hiljentyy. Aluksi pystymme luomaan vain
lyhyitd katkoksia ajatusten virtaan, mutta harjoittelun avulla ndma katkokset pitenevat,

lasnaolon kokemus syvenee ja siihen on helpompi paéasta. (Hyytinen 2016, 39-40.)

Ollessani vaihto-opiskelijana Ruotsissa, tutustuin Géteborgin yliopiston huilunsoiton, ka-
marimusiikin ja instrumentaalimetodiikan lehtoriin Robert Schenckiin. Han opetti yliopis-
ton maisteriopiskelijoille esiintymistad kurssillaan Stage Presence. Haneltd opin kaksi
asiaa, jotka muuttivat suhtautumistani soittooni merkittavasti. Ne olivat englanninkieliset
sanat awareness ja acceptance, eli tietoisuus ja hyvaksynta. Olin aiemmin ja olen edel-
leenkin hyvin kriittinen omaa soittoani kohtaan, kuten hyvin monet muusikot. Oppimisen
edellytyksena oli mielestéani kriittisyys ja virheiden etsiminen, silla en ymmartanyt, miten
muuten voisin kehittyd ja parantaa suoritustani. Suhtauduin virheisiini tuomitsevasti.
Kriittisyys ei itsessaan ole huono asia, jos sita osaa kayttaa rakentavasti, mutta tuomit-
seva asenne omaa soittoa kohtaan tai negatiivinen siséainen puhe estaa oppimista. Ro-
bert opetti minulle, miten voin tydskennella tehokkaasti ja sailyttéda soitossani korkean

laadun olematta ilkea itselleni.

Robertin ohjauksessa aloin siis harjoitella tietoisuustaitojani. Aluksi tehtavana oli harjoit-
teluni aikana tunnistaa kielteinen ajatus, kun sellainen tuli, ja sitten hyvaksya ajatus, oli
se mika tahansa, ja antaa ajatuksen menna. Samoin tuli tunnistaa, miltéa keho tuntui ja
mitd kehossa tapahtui. Aluksi kehon tuntemuksien tunnistaminen oli vaikeaa. Jossain
vaiheessa huomasin, ettd niskani ja hartiani olivat jatkuvasti harjoitellessani jannittyneet.
Samoin valilla koko vasen kasivarsi jannittyi, kun puristin soitinta vaikeassa paikassa.
Kun kuitenkin onnistuin huomaamaan jannitykset kehossani, minun ei oikeastaan tarvin-
nut tietoisesti ajatella tai tehda mitaan, vaan pelkka tiedostaminen vapaultti lihasjanni-
tysta. Ajatusten hyvaksyminen oli toisinaan vaikeampaa, esimerkiksi kun huomasin jan-
nittavani, yritin sitkeasti vakuutella itselleni, ettei minun tarvitse jannittdd. Kun kuitenkin
annoin itselleni luvan jannittaa, ei jannitys ainakaan pahentunut ja joskus jannitysoireet

lieventyivat tai jopa poistuivat kokonaan.
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Harjoittelimme my6s puolueetonta arvioimista. Kun kerroin esimerkiksi, miten soittotun-
tini tai esiintymiseni oli mennyt, en saanut kayttaa sanoja "hyva” tai "huono”, tai muuten-
kaan millaén tavoin arvottaa tekemisiani. Minun piti vain yksinkertaisilla toteamuksilla
kertoa, mita tilanteessa tapahtui. Jos tilanteeseen liittyi vahvoja tunteita, kuten petty-
mystd, surua tai riemua, ne piti ensin tunnistaa ja tuntea kehossaan ja vasta sitten siirtya
kuvailemaan tilannetta puolueettomasti raportoiden. Raportista sitten nékee, missa on
viela opittavaa ja voi siirtyé suunnittelemaan tulevaa, miten saavuttaisi toivottavan asian.
Robert on laatinut 3-vaiheisen lomakkeen nimelta Performer’s loop (Liite 3). Se on tar-
koitettu auttamaan esiintymisen tai koesoiton itsearvioinnissa. Lomakkeessa koroste-
taan puolueetonta arvioimista ja samanaikaisesti valtetaan esiintyjan luonnollisten ja to-
sien tunteiden kieltamistd, mitd hyvansa ne ovatkaan. Esiintyjat harvoin harjoittelevat
omien esiintymistensa arviointia, vaikka kehittymisen kannalta tdma on tarkea taito.
Esiintymispsykologian kannalta kaikki huomio kiinnittyy itse esitykseen, vaikka esiinty-
mista edeltava valmistautuminen, sen jalkeinen arviointi ja tulevaisuuden suunnittelu

ovat yhta tarkeitd. (ICONgo One-To-One Learning and Teaching Seminar, 9.)

Kirjassaan "Lasnaolon voima” Eckhart Tolle sanoo suurimman esteen taman todellisuu-
den ja lasnaolon kokemuksen saavuttamiseksi olevan, etta nykyihminen samastuu mie-
leen. Tosiin sanoen, uskomme ajatuksiemme olevan sama asia kuin mielemme ja vie-
lapa, etta kaikki ajatuksemme ovat tosia. Tolle huomauttaa, ettd mieli on loistava tydkalu
oikein kaytettynd, mutta tavallisesti me emme kaytd mieltimme lainkaan, vaan mieli
kayttaa meita. Koska luulemme olevamme yhté kuin mielemme ja ajatuksemme, tydkalu
on ottanut meidat hallintaansa. Tolle kehottaa meité tarkkailemaan ajatuksiamme, eli sita
aanta, joka padssamme arvostelee, pohtii, tuomitsee, vertailee, nurisee, pitaa, tai ei pida
jostakin, ja niin edelleen. Ajatuksillamme ei valttamatta ole mitaan tekemista sen tilan-
teen kanssa, jossa silla hetkellda olemme, vaan usein aani miettii jotain menneisyydessa
tapahtunutta tai kuvittelee tulevaisuuden tilanteita. Vaikka aani kasittelisikin nykytilan-
netta, se tulkitsee sitd menneisyyden pohjalta, jolloin se vaaristéa myds kuvaamme ny-
kyhetkesta. (Tolle 2002, 25-32.)

Tolle kehottaa meitd kuuntelemaan puolueettomana tuota ajattelijaa, eli paddssamme
kuuluvaa &anta ja toistuvia ajatusmallejamme. Kun pystyt tarkkailemaan paassasi kuu-
luvaa danté ja huomaat, ettd tuolla on aani/ajatus, ja tdssa olen mina, tuntemasi mina
olen-havainto ei ole ajatus, vaan mielen tuolta puolen nouseva lasnaolon kokemus. Aja-

tusten tarkkailemisen sijasta voit paasta lasndolon kokemukseen myds yksinkertaisesti
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kohdistamalla huomiosi tahén ja nyt. Tata voi harjoitella kaikessa tekemisessa kiinnitta-
malla huomion kaikkiin aistimuksiin (kuulo, n&ko, tuoksu, liikkeet jne). Tommi Hyytinen
ehdottaa seuraavan laista tietoisuusharjoitusta, kun avaa aamulla soitinkotelon: "Tie-
dosta milta instrumentti tuntuu. Milta metalli tuntuu? Milta kehossasi tuntuu, kun nostat
soittimen kannatukseen? Miltd hengityksesi tuntuu, kun valmistaudut soittamaan ensim-
maisen aanen?” (Tolle 2002, 32-34, Hyytinen 2016, 39.)

Sama ajatus kuin Tollella on mielemme jatkuvasta ajatusvirrasta ja mielen "takaa” nou-
sevasta lasnéolon kokemuksestamme, esiintyy myds Barry Greenin ja Timothy Gallweyn
kirjassa "The Inner Game of Music”, nimella Self 1 ja Self 2 eli Itse 1 ja Itse 2. Itse 1
hairitsee meita ja estdd meitd kayttamasta kaikkea potentiaaliamme, kun taas Itse 2 il-
maisee todellista potentiaaliamme. Itse 1 kertoo meille mitd meidan pitaisi tai ei pitaisi
tehdd, ja puhuu usein menneisyyden tai tulevaisuuden kautta. Vaikka Itse 1: sen esitta-
mat kommentit olisivatkin paikkansapitavia ja itsessaan tosia, ne estavat meita olemasta
taysin lasna tassa hetkessa. Myds Green ehdottaa, etta tallaiset ajatukset on hyva tie-
dostaa ja siten antaa Itse 1:selle aani. Itse 2 on valtava tietopankki, joka siséltaa kaiken
aiemman musiikillisen kokemuksemme, kaiken kuulemamme, kokemamme ja muilta tie-
toisesti tai tiedostamatta oppimamme. Silti Itse 1:sen hairinnan vuoksi meidan on usein
vaikeaa paasta kasiksi Itse 2:seen ja sen valtavaan tietomaaraan ja osaamiseen. Es-
tamme omalla toiminnallamme oman todellisen potentiaalimme toteutumisen. Itse 2 toi-
mii parhaiten, kun ajatukset eivat ole hairitsemassa, toisin sanoen, kun olemme rentou-
tuneita ja tiedostavia, emmeka yrita kontrolloida tekemisiamme. (Green & Gallwey 1986,
28-33.)

Tolle korostaa erikseen kehon merkitysta syvan lasnaolon tilan saavuttamiseksi. Tolle
kehottaa ohjaamaan huomion kehoon ja sen tuntemiseen sisalta késin, myds samanai-
kaisesti kuin tekee jotain muuta. Kun on ankkuroitunut syvalle kehoon, on helppo pysya

mielensa lasna olevana tarkkailijana. (Tolle 2016, 121-124.)

3.2 Mentaaliharjoittelu eli mielikuvaharjoittelu

"Jos pystyt luomaan selkean soivan mielikuvan soitettavasta fraasista, pystyt toteutta-

maan sen myds instrumentilla” (Hyytinen 2016, 41).

Mentaalisen harjoittelun tavoitteena on luoda soittotapahtumaa eheyttava kuva ja koke-

mus, jossa visuaalinen, auditiivinen ja kinesteettinen elementti liittyvat saumattomasti
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yhteen. Mentaalista harjoittelua voidaan hyddyntaa ulkoa opettelussa, tekniikan harjoit-
telussa, musiikin muotoilussa ja esiintymisen harjoittelussa. Mentaaliharjoittelun teho pe-
rustuu ns. Carpenter-ilmion hyddyntamiseen. Kuviteltaessa tiettya liiketta syntyy impuls-
seja (hermoéarsykkeitd), jotka etenevat kyseisen liikkkeen suorittamiseen tarvittavien her-
moratojen kautta. Kun kyseiset hermoradat arsyyntyvat, liikkeen edellyttdma hermorata-
yhteys voimistuu, silla ihmisen hermosto ei erota toisistaan todellista ja intensiivisesti
kuviteltua tilannetta. (Arjas 2014, 89-90, Hyytinen 2016, 41.)

Mentaaliharjoittelun sanotaan olevan sitd tehokkaampaa, mitd vaikeammasta ja moni-
mutkaisemmasta tehtavasta on kyse. Koska soittamista pidetdan yhtena kompleksisim-
mista asioista, joita ihminen pystyy tekemdaan, voidaan mentaaliharjoittelun hyétyjen olet-
taa olevan muusikolle erityisen suuret. Silti melko harvat opiskelijat kayttavat sitd hyvak-
seen. Vaikka opiskelijat myontavat opettajiensa suositelleen mentaalista harjoittelua ja
selittdneen summittaisesti, mistéd on kyse, opiskelija ei usein ole taysin ymmartanyt ideaa

eika ole motivoitunut kokeilemaan sita. (Arjas 2014, 90.)

Mentaaliharjoittelu nopeuttaa kappaleen oppimista "selkaydintasolle”, jolloin liikeradat
ovat niin automatisoituneita, ettei niiden suorittamiseen tarvitse enéa tietoisesti paneu-
tua. Mentaaliharjoittelu on harjoittelumenetelmd, ei itsetarkoitus, ja esiintyessa huomio
pyritdédn suuntamaan musiikkiin. Uudet tutkimukset tukevat tata ajattelua, silla on huo-
mattu refleksiméisten korjausliikkeiden olevan sek& nopeampia etté tarkempia kuin sa-
mat liikkeet tietoisesti tehtyné. Siksi esityksen tekninen taso on yleensa korkeampi sil-
loin, kun muusikko keskittyy musiikillisten ajatusten vélittdmiseen kappaleen teknisen
toteutuksen tapahtuessa automaattisella tasolla, kuin siind tapauksessa, etta keskittyy
puhtaaseen tekniikkaan ja hyviin liikeratoihin. Poikkeuksena voisi mainita tilanteen, jossa
sama patka toistuu, mutta jatko on joka kerta erilainen. Talldin voi soittamisen nostaa
hetkeksi tietoiselle tasolle, ja taitekohdan jalkeen suunnata huomion taas musiikilliseen
sanomaan. (Arjas 2014, 98-99.)

Puhallinsoittajalle mielikuvaharjoittelu on erityisen hyodyllistd, silla sen avulla voi sdastaa
voimia ja valttaa turhia jannityksia kehossa. Jos pystyy luomaan selkean soivan mieliku-
van soitettavasta fraasista, pystyy toteuttamaan sen myds instrumentilla. Musiikin siséi-
nen hahmottaminen auttaa teknisesti haastavien fraasien ja savelkulkujen hahmottami-
sessa, jolloin niitd voi mielessdan pilkkoa yksinkertaisiin ja helpommin hahmotettaviin
jaksoihin. (Hyytinen 2016, 41.)
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Kayratorvensoittajan mielikuvaharjoittelun seitseman vaihetta (Hyytinen 2016)

Kaksi ensimmaista vaihetta voi tehda myos painvastaisessa jarjestyksessa.

1.

Teoksen kuunteleminen konsertissa tai levylta.

Erilaisten tulkintojen kuunteleminen auttaa soivan mielikuvan luomisessa. Teosta
kannattaa kuunnella seka ilman nuottia, ettd nuotin kanssa.

Nuotin lukeminen keskittyen rytmien hahmottamiseen.

Voimien saastamiseksi ja turhien jannitysten valttamiseksi oikeat rytmit kannat-
taa opetella ilman soitinta.

Fraasin saveltasojen opettelu.

Saveltapailua voi tehda pianon avulla tai ilman. Erityisesti vanhemmassa musii-
kissa fraaseja kannattaa laulaa mahdollisimman paljon, jotta niihin I6ytyisi tyylin-
mukainen fraseeraus ja artikulaatio.

Teoksen fraasien ja musiikillisten rakenteiden ja jaksojen hahmottaminen.
Tama auttaa erityisesti teoksen ulkoa opettelussa, tulkinnan syventadmisessa, te-
oksen huippukohtien ajoittamisessa ja musiikillisen draaman ja intensiteetin ra-
kentamisessa.

Kappaleen lukeminen niin, etta keskittyy kehon kayttoon.

Tahan kuuluu hengityksen ja puhalluksen tuen kuvitteleminen fraaseja lukiessa,
seka erityisesti kielen eri asentojen ja korkeuksien kuvittelu &aniad ja danen vaih-
doksia kuvitellessa. My6s kurkunpaan avoimen asennon kuvitteleminen ja vo-
kaalien kayttd mielikuvaharjoittelussa auttaa niiden hahmottamisessa ja hallin-
nassa myds soiton aikana.

Kappaleen lukeminen niin, etta keskittyy sormituksiin. Harjoittele sormituksia hi-
taasti ja yhdistd harjoitteluun myos kielitys. Harjoitellessasi luonnontorvikappa-
letta, voit kuvitella oikean kaden tukkeamistekniikkaa ja kaden eri asentoja kel-
lossa.

Teoksen esittdmisen kokonaisuuden kuvittelu.

Tahan kuuluu soinnin, alukkeiden, artikulaatioiden ja legatojen tarkka kuvittele-
minen mielessa. Pyri kuulemaan soittimesi 4ani mielessasi silla tavalla kuin ha-
luaisit sen soivan. Kuvittele myds soittoosi kauniin selkeita alukkeita ja pyoreita

ja hallittuja legatoja.

Lopuksi, kun on harjoitellut naita seitsem&é vaihetta erikseen, ne kannattaa yhdistaa

yhdeksi tehokkaaksi mielikuvaharjoitukseksi rentoutumisharjoituksen avulla. Rentoutu-

mis- ja lasndoloharjoitukset on tarkea yhdistaa mielikuvaharjoitteluun, jotta keskittyminen
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olisi syvempaa ja musiikin kuvittelu vaivattomampaa, eivatka ajatukset ja tunnetilat hai-
ritsisi mielikuvaharjoittelua. (Hyytinen 2016, 41.)

On hyva muistaa, ettd mentaaliharjoittelulla tdhdataan nimenomaan hyvaan osaami-
seen, ei esityksen kontrolloimiseen. Parhaimmillaan muusikko tuntee itsensa varmaksi
osaamisestaan, ja tAma varmuus vapauttaa elamaan lavalla hetkessa, jolloin voi tehda
improvisatorisiakin ratkaisuja. Koska mentaaliharjoittelun edut ovat kiistattomat, on hyva
kysymys, mikseivat muusikot hyodynna sitd enemman. Yksi syy on menetelman rasitta-
vuus, silla mielikuvaharjoittelu on mahdollista vain taysin keskittyneend. On paljon hel-
pompaa soittaa mekaanisesti, kuin ohjata ajatuksensa mentaaliharjoitteluun. Mielikuva-
harjoittelua kannattaa tehda viikoittain, niin oppii huomaamaan, etta jokainen harjoittelu-
kerta on erilainen. Mieleen nousee erilaisia ajatuksia ja tunnetiloja, ja keho reagoi har-
joitteluun eri tavoin. Vaikka uusi harjoittelutapa tuntuisi aluksi rasittavalta, uudet tyétavat
automatisoituvat totutteluvaiheen jalkeen, ja vahitellen oppii kuulemaan musiikin siséi-
sesti aina vain tarkemmin ja monitahoisemmin. (Arjas 2014, 108-109, Hyytinen 2016,
42.)

Fergus Mc William korostaa kirjassaan mentaalisen keskittymisen tarkeyttd. Han ottaa
kantaa vaskisoittajien lammittelyyn, silla h&dnen mielestaan tuo kasite on ymmarretty vaa-
rin; [Ammittelyyn tuhlataan turhaan aikaa tietdamaétta, mita oikeasti ollaan tekemassa.
Lammittelyn tulisi olla lyhyt ja tehokas, jotta voidaan nopeasti siirty& kehittavaan paivit-
taiseen harjoittelurutiiniin tai esitykseen. Han kuitenkin huomauttaa, etta kaikista tar-
keinta on mentaalinen keskittyminen, johon ei tarvita edes soitinta. Mc Williamin mukaan
torvikoteloa ei kannata avata, ennen kuin on mentaalisesti ja emotionaalisesti valmis
soittamaan kauniin ja vakuuttavan ensimmaisen aanen. Tosin sanoen, jos ei ole henki-

sesti valmis soittamaan, mikaan maara lammittelya ei auta. (Mc William 2011, 29-31.)

3.3 Haastattelun tulokset, tietoisuus- ja mentaaliharjoitukset

Kyselyn toisessa kysymyksessa vastaajilta kysyttiin, ovatko he tehneet tietoisuusharjoi-
tuksia tai muita mentaaliharjoituksia. Mentaaliharjoituksista mainittiin kappaleiden ja nii-
den vaikeiden kohtien harjoittelu mielessa, esiintymistilanteen lapikaynti mielessa,
shindo-harjoitukset ja TRE-harjoitukset. Tietoisuusharjoituksista mainittin meditointi,
mindfulness-harjoitukset, Eckhart Tollen kirjoitusten pohjalta tehdyt tietoisuusharjoituk-

set ja hengitysharjoitukset. Myos erilaiset joogan suuntaukset, pilates ja Trager-mene-
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telm& mainittin mentaaliharjoitusten muotona. Moni kirjoitti keskittymiskyvyn téarkey-
destd, ja siitd kuinka ajatusten kokoaminen ennen esiintymista auttaa keskittymaan esi-
tykseen. Mentaaliharjoittelua hyddynnettiin myos kappaleiden ulkoa opettelussa. Muu-
tama vastaaja korosti, ettd mentaaliharjoittelussa on tarkeaa tietdd, mihin harjoittelulla

pyritaéan ja fokusoida harjoitus.

Mentaaliharjoittelun hyoty erityisesti vaskisoittajille kavi myos ilmi mm. er&én kayratorvea
soittavan naisen vastauksesta: "Vaikeita paikkoja harjoitellessani kayn paikan l&api joka
toinen kerta mielessani, ja joka toinen kerta soittimeni kanssa. Minulla ei yksinkertaisesti

muuten riittaisi soittokunto kaiken pakollisen materiaalin oppimiseen.”
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4 KEHON JA MIELEN HALLINTA OPETTAJAN
TYOVALINEENA

Opettamisen nakodkulmasta katsottuna on kiinnostavaa, miten t&ta tietoutta kehon kay-
tosté ja mentaaliharjoittelusta soiton apuna saataisiin siirrettya oppilaille. Lapset ymmaér-
tavat asioita usein hyvin mielikuvien avulla. Hengitysté ja ilman virtaamista voi havain-
nollistaa erilaisten laitteiden, kuten spirometrin, breath builderin, tai vaikkapa vappuhyr-
ran tai ilmapallon avulla. Tunneilla voi liikkua, tehda vaikka x-hyppyja, ja kokeilla milta
tuntuu soittaa hengastyneena. limavirran paineen tunnetta voi kokeilla asettamalla kam-
menen tiivisti suuta vasten ja puhaltamalla voimakkaasti. Liikettd voi kayttaa myos puls-

sin kasitteen ymmartamiseen, seké rytmien oppimisen apuna.

Varsinainen mielikuvaharjoittelu soveltuu paremmin teini-ikaisille. Mentaaliharjoittelua
suositellaankin aikaisintaan noin 14-vuotiaille, silla tatd nuoremmat eivat viela pysty sel-
laiseen abstraktiin ajatteluun, jota mentaaliharjoittelu vaatii. Mielikuvaharjoittelun onnis-
tumiseksi tarvitaan myos selkeé kasitys oikeasta suoritustavasta, jotta virheellisia liike-
ratoja ei tulisi vahvistettua. Pieni& valmistavia harjoituksia, erityisesti esiintymisen val-

mistautuessa, voi toki tehda jo aiemmin. (Arjas 2014, 107.)

4.1 Minapystyvyys kasitteena ja minapystyvyyteen vaikuttavat tekijat

Viimeinen haastattelukysymykseni kasitteli oppilaalla mahdollisesti olevia kielteisia ja op-
pimista haittaavia uskomuksia omasta pystyvyydestaan. Sen vuoksi haluaisin tassa
avata mindpystyvyyden kéasitetta. Mindpystyvyys on yksi sosiokognitiivisen teorian osa-
alue. Teorian on kehittanyt Albert Bandura, joka julkaisi sita kasittelevan ensimmaisen
teoksen "Social Learning Theory” vuonna 1977. Yksilon omaan selviytymiseensa liitta-
maa odotusta Bandura nimitti pystyvyydeksi. (Hautio 2012, 6, Ahokas 2017.) Sosiokog-
nitilvisen teorian mukaan ihmisen toimijuus perustuu vuorovaikutukseen, jonka osapuo-
lina ovat toimija itse, ymparistd ja toimijan omat kognitiiviset ja affektiiviset prosessit,
sekd muut henkilokohtaiset tekijat. Tosiin sanoen toimija ei siis ole pelkka ymparisténsa
arsykkeisiin reagoija, eika ymparistoonsad nahden itsenainen toimija. Haution mukaan
minapystyvyydeksi kutsutaan ihmisen henkilokohtaista arviota kyvyistdén organisoida ja
toimeenpanna toimenpiteitd, joita vaaditaan haluttujen suoritusten aikaansaamiseksi.
(Bandura 1986, 391, Bandura 1989, 1175, Hautio 2012, 6-7 mukaan.)
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Mindpystyvyys on tulevaisuuteen suuntautunutta, silla tunne pystyvyydesta syntyy en-
nen toimintoa. Hyvakaan minapystyvyyden tunne ei kuitenkaan tarkoita, etta henkilo tie-
taa, mitd pitaisi tehda, eikd minapystyvyys myoskaan ole mikaan tietty taito, jonka hen-
kilo hallitsee. Koettu minapystyvyys on yksilon henkilokohtainen kasitys omasta pysty-
vyydestaan. Vahva minapystyvyyden tunne motivoi yksiloa aktiivisesti kehittamaan itse-
aan, kun taas heikko kasitys minapystyvyydesté vahentaa yksilén halua hakeutua kehit-
taviin tilanteisiin. "Ihmisilla on taipumus valttaa tehtavia ja tilanteita, joiden he uskovat
ylittavan heidan kykynsa, mutta he ottavat vastaan ja suorittavat vakuuttavasti tehtavia,
joiden suorittamisesta he uskovat selviytyvansa. Koska ihmiset nékevat tulokset suh-
teessa suoritteidensa onnistuneisuuteen, he luottavat kasitykseensa minapystyvyydesta
paattaessaan, mita lahtevat tavoittelemaan. Oman kehittymisen kannalta tuloksekkaim-
pia ovat todennakdisesti ne tilanteet, joissa haasteet ovat hieman suurempia, kuin niita
vastaanotettaessa koettu minapystyvyys, jolloin syntyy riittdva motivaatio nostaa osaa-
mistasoa.” (Bandura 1986, 392—-395, Hautio 2012, 7-8 mukaan.)

Minapystyvyyden tunteeseen vaikuttaa nelja tekijaa. Aikaisimmissa suorituksissa saavu-
tettu menestys on vahvin minapystyvyyden kasvattaja, silld se perustuu autenttiseen
asian hallinnan tunteeseen ja omien taso-odotusten tayttymiseen. Aikaisempi epaonnis-
tuminen vastaavasti vahentdd omaa minapystyvyytta. Sinnikkyys ja vaikeuksista selvia-
minen kehittda vahvaa minapystyvyytta. Vastaavasti mikéli onnistumiset tulevat liian hel-
posti, epaonnistumisilla on tapana johtaa lannistumiseen. (Bandura 1982, 126, 133,
Hautio 2012, 8 mukaan.)

Toinen minapystyvyyteen vaikuttava tekijd on muiden suoritusten seuraaminen. Mita
suurempi samankaltaisuus seurattavan ja seuraajan valilla on, sitd suurempi on myos
onnistumisen positiivinen, tai epaonnistumisen negatiivinen vaikutus suorituksen seu-
raajan minapystyvyyteen. Kolmas vaikuttava tekija on sosiaalinen suostuttelu. Tama ei
valttamatta johda pysyvaan mindpystyvyyden kasvuun, mutta voi edesauttaa onnistu-
mista suorituksessa. Olennaista mindpystyvyyden lisaamisen kannalta on, miten suuri
luottamus vastaanottajalla on suostuttelijaa kohtaan, ja miten uskottavana ja asiantunte-
vana han suostuttelijaa pitdd. Sosiaalinen kannustaminen voi siis kasvattaa minapysty-
vyytta, kun taas sosiaalinen vaheksyminen pienentéda sita ja saa valttelemaan vaativia

tilanteita. (Bandura 1986, 406, Hautio 2012, 8-9 mukaan.)

Neljas mindpystyvyyteen vaikuttava asia on henkilon fysiologinen tila ja tunnetila. Olen-

naista ei ole fyysisten ja psyykkisen tuntemusten voimakkuus, vaan se, miten ne koetaan
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ja tulkitaan. Korkean minapystyvyyden omaava henkilo voi kokea jannityksen miellytta-
vana ja suoritusta edistavana, kun taas henkilg, jolla on heikko minapystyvyys, voi kokea
samanlaisen jannityksen lamauttavana. Haution mukaan minapystyvyyden vahvistami-
sen kannalta olennaista on luoda positiivinen tunnetila, vahentaa stressaavia tekij6ita ja
taipumusta negatiiviseen ajatteluun, parantaa fyysista kuntoa ja korjata vaaria kasityksia
tunnetiloista. (Bandura 1995, 4-5, Hautio 2012, 9 mukaan.)

4.2 Haastattelun tulokset, oppilaan tukeminen kehon ja mielen hallinnassa

Haastattelukyselyn viimeinen kysymys oli kaksiosainen. Ensin kysyttiin miten opettaja
voi tukea oppilastaan kehon hallinnassa ja koordinaatiossa. Suluissa mainitsin vaskisoit-
tajille tarkeitad kehon hallinnan osa-alueita, kuten hengitys, hengityksen tuki, ilman virtaa-
minen, paineen tunne ja saately. Toisessa kysymyksessa kysyttiin, miten oppilasta voi
tukea, jos han jannittda tai jos opettaja huomaa oppilaalla olevan Kielteisia ja oppimista

haittaavia uskomuksia omasta pystyvyydestaan.

Kehon hallinnan ja koordinaation tukemiseksi korostettiin hyvén soittoasennon ja rentou-
den tarkeytta soitossa. Vastauksista ilmeni, kuinka soittoon tulisi kayttda mahdollisim-
man vahan voimaa ja energiaa, jotta aanentuotto olisi rentoa ja vaivatonta. Yhden tekni-
sen osa-alueen liiallinen korostaminen mainittiin haitallisena, nakyen oppilaan yliyritta-
misena. Jotkut teettivat soittotunnilla erilaisia fyysisia harjoituksia (mm. tasapainoharjoi-
tukset, venyttely ja lihasharjoitukset) tai hengitysharjoituksia, ja toiset suosittelivat oppi-
lasta aloittamaan jonkin likuntaharrastuksen. Monilla oli kaytdssa erilaisia mielikuvia si-
saan- tai uloshengitykseen ja ilman virtaukseen. Sisaanhengityksen kuvailtiin olevan
kuin ilmavan leivoksen haukkaamista tai suuhun kuviteltin kananmuna, jonka molem-
milta puolilta ilma virtaa. Mielikuvien kayton koettiin olevan erityisen hyodyllista nuorten
oppilaiden kanssa. Aanen hallintaa harjoitettiin laulamalla, viheltamalla, huulilla péariste-
lemalla ja suukappaleella soittamalla. Hengitysharjoitus sisallytettiin osaksi soittotunnin

peruslammittelyd, ja jollakin oli kaytossa erilaisia hengitysharjoittelulaitteita.

Trumpettia soittavan miehen vastaus: "Mielestani vaskisoiton tulisi olla yksinkertaista ja
pakotonta. Aina on kysymys balanssista, tarvitaan vaivaton &anenmuodostus jotta kehon
kaytto olisi mahdollisimman taloudellista. Keskialueella soittamisen tulisi tapahtua mini-
mienergialla ja helposti. Vain taten pystytaan lisdamaan tarpeellinen maara voimaa aa-
ridynamiikoissa ja/tai -rekisterissé. Tuki on dynaamista (puhalluksen liikettd), ei staattista

ahkymista.”
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Oppilaan min&pystyvyyden tukemiseksi ja haitallisen jannityksen vahentdmiseksi tar-
ke&na valineend mainittiin keskustelu. Keskustelun onnistumisen kannalta opettajan ja
oppilaan vélinen luottamus mainittiin ensiarvoisen tarkeéksi. Omien kokemusten jaka-
mista oppilaan kanssa pidettiin tarkeana, ja jannittamista kasiteltiin luonnollisena asiana
ja vireytymisena esitykseen. Taman kysymyksen kohdalla pohdittiin paljon myds opetta-
jan roolia. Joku oli sita mielta, ettei opettajan tehtéavé ole toimia terapeuttina, toinen taas
kirjoitti, kuinka opettajalla on opetustilanteessa valilla monta roolia, kuten kollega, isoveli,
ystava tai psykologi. Vastauksissa korostui oppilaan positiivinen kannustaminen, mutta
kuitenkin realistinen suhtautuminen. Oppilaalle pyrittiin rakentamaan positiivisia esiinty-
miskokemuksia ja myonteisia kokemuksia soittotunneilla. Hengitysharjoitukset ja hengi-
tykseen keskittyminen mainittiin myds taméan kysymyksen kohdalla hyvana keinona ka-

sitella jannittamista.

Jotkut vastaajista olivat tehneet oppilaan kanssa mielikuvaharjoituksia soittotunnilla, ja
harjoitelleet esiintymistilannetta soittotunnilla opettajalle tai toisille oppilaille esiintymalla.
Kappaleita harjoiteltiin niin paljon, etta oppilaat saivat varmuutta osaamisestaan, tai
esiintymiseen valittiin hieman helpompaa soitettavaa, jotta oppilas saisi esiintymisesta
positiivisen kokemuksen. Oppimaan oppimisen taitojen opettamista pidettiin erityisen
tarkeana, jos oppilas epaili omia kykyjaan. Tuubaa soittava nainen kertoi: "Oppilaan
epdillessa omia kykyjaan on opettajan mielestani vain pilkottava opetettavat asiat niin
pieniin osiin, etta oppilas selviytyy niista osanen kerrallaan, ja lopulta hallitsee kokonai-
suudenkin. Silloin hdn huomaa, ettd kysymys on enemman harjoittelutavasta, kuin siita,

ettd kaikki pitaisi osata jo valmiiksi.”

Esiintymisten jalkeinen keskustelu oppilaan kanssa mainittiin tarkeaksi, ja epaonnistu-
misen kasittelya pohdittiin. Kayratorvea soittavan naisen mukaan: "Esiintymisen jalkeen
puidaan asiaa oppilaan kanssa. Pyrin siihen, etta oppilaalle jaisi positiivinen mieli, vaikka
ei olisi mennyt ihan nappiin. En yritd kieltda epaonnistumista, mutta autan kohtaamaan
sen.” Toinen kayratorvea soittava nainen kertoo: "Pyrimme yhdessa rakentamaan jo
opintojen alusta suhteen ennen kaikkea musiikkiin ja I16ytdmaan oppilaan oman musiikil-
lisen polun. Merkittavin asia on minusta ennen kaikkea kokonaisvaltainen itsensa hyvak-
syminen, ei pelk&n oman suorittamisensa hyvaksyminen.” Kokonaisvaltainen suhde mu-

siikkiin ja esiintymiseen osana sitda, seka itsensé hyvaksyminen koettiin siis tarkeéksi.

Puhallinorkesterissa soittaminen ja esiintyminen ryhmassa, seka vertaistuki muilta soit-
tajilta mainittiin jAnnitysta lieventavana. Toivottavaa ja hyvaa ilmapiirid soittotunneilla ku-

vailtiin mm. sanoilla vapautunut, ilmapiiri jossa soittaminen on hauskaa, lAmminhenkinen
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ja hyvaksyva. Huumori mainittiin tehokkaana tydkaluna, mutta samalla vaativana lajina,
jossa pitdd tuntea oppilaansa. Jannittdmiseen voi auttaa myds sen huomaaminen,
kuinka kaikki jannittavat ja kaikilla on sama huoli omasta pystyvyydesta. Miestrumpetisti:
"Ihan kaikilla musiikin alalla toimivilla, sek& opiskelijoilla etta ammattilaisilla, on jonkinas-
teinen huoli omasta pystyvyydestaan. Ainoastaan persoonallisuushairidinen ihnminen on

tilanteesta rippumatta aina taysin varma omista tekemisistaan.”
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5 LOPUKSI

"Ala siis huolehdi tekojesi hedelmista. Keskity itse tekemiseen. Hedelmét tulevat ajal-
laan” (Tolle 2002, 77).

Tekemaéani haastattelukysely oli yksi ensimmaisista asioista, joilla opinnaytetyoni lahti
etenemaan. Aluksi yhtena vaihtoehtona oli haastatella itse valitsemiani henkil6ita henki-
I6kohtaisesti. Ongelmana oli kuitenkin, milla perusteella valitsisin henkil6t. Luultavasti
valitsemani henkilot olisivat olleet jonkin verran perehtyneita tyoni aihepiiriin, tai olisivat
tydssaan hyotyneet kehollisista ja mentaalisista harjoitteista. Lahettamalla kyselylomak-
keen eri musiikkioppilaitoksille ja sinfoniaorkestereille ympéari Suomea, ajattelin saavani
paremman kuvan todellisesta tilanteesta, eli siita, millaisia harjoitteita kaytetaan. Vastaa-
jat harrastivat monipuolisesti likuntaa, ja myds rentoutusharjoituksia kaytettiin laajalti,
jopa enemman kuin olisin uskonut. Tietoisuus- ja mentaaliharjoitukset sen sijaan olivat
jaéneet vastaajille vieraammiksi. Joka tapauksessa aihepiiri on niin henkilokohtainen,
ettd suuria yleistyksié kyselyn tuloksista on vaikea tehda, eik& se tdman tyon tarkoituk-

sena ollutkaan.

Tyon tekemisen aikana lisasin itse liikuntaa ja tutustuin Pilates-harjoitteluun. Kokeilin
my6s Tommi Hyytisen kirjassaan esittelemi&én esiintymiseen valmentavia mentaalihar-
joituksia, seka joitakin Eckhart Tollen kirjassa esiintyvia tietoisuusharjoituksia. Haastat-
telukyselyn ansiosta sain tietoa mygs itselleni ennestaan tuntemattomista harjoitteista,

kuten shindosta, TRE-harjoittelusta ja Trager-menetelmasta.

Oletuksena minulla oli, etté liikunta, rentoutusharjoitukset, seka tietoisuus- ja mielikuva-
harjoittelu ovat muusikoille ja musiikkipedagogeille hyddyllisia. Keskusteltuani oman
paaaineen opettajani kanssa, ymmarsin kuitenkin, ettd kaikki eivat esimerkiksi opetta-
jana toimiessaan ndita harjoituksia tarvitse. Jos ei itse saanndllisesti esiinny ja opettaa
vain aloittelijoita, soittotunneilla luultavasti keskitytdan paéasiassa soittimen tekniikan
oppimiseen. Toisaalta jos on kyse nuoresta aloittelijasta, voi opettaja hyddyntaa tietoi-
suusharjoituksia ja nain saada vaikkapa levottoman oppilaan keskittymaan soittamiseen.
Tietoisuusharjoitusten soveltaminen oppitunneille vaatii kuitenkin opettajan omaa pereh-
tyneisyytta aiheeseen ja runsaasti kokeiluja, millaiset harjoitukset sopivat mihinkin tilan-

teeseen tai tietylle oppilaalle.
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Opinnaytetydprosessin aikana sain tilaisuuden kirjallisesti jasentad aiempia tietojani ja
kokemuksiani minulle tarkeasta aiheesta. Vaihto-oppilasvuonna minulla oli mahdollisuus
keskittya omaan soittotekniikkaani, ja kun samanaikaisesti tutustuin tietoisuusharjoittei-
siin, muuttui suhtautumiseni soittoharjoitteluun taysin. Tydskentelyni muuttui paljon te-
hokkaammaksi ja laadukkaammaksi, luotin taitoihini ja suhtauduin positiivisesti tulevaan
ja omaan kykyyni kehittyd. Vaihtovuoden jalkeen sain lahdekirjallisuuteen syventymalla
aiheesta laajemman ymmarryksen. Kyselyn vastausten lapikayminen auttoi minua ym-
martamaan, miten eri tavoilla ja eri nakékulmista aihetta voi lahestya. Sain my6s paljon

ideoita siihen, miten voin jatkossa kehittda taitojani kehoni ja mieleni hallinnassa.

Lasn&olon taito on nimenomaan taito, joka kehittyy harjoittelemalla. Soittoharjoittelussa
lAsnaolo mahdollistaa itsenéisen opiskelun ja kehittymisen ilman jatkuvaa ohjausta. Jos
todella kuulee soittonsa ja siind tapahtuvat asiat, on soittoa paljon helpompi muokata
haluamaansa suuntaan. Tiedostamalla kehossa tapahtuvat asiat ja mielessa syntyvat
ajatukset virheen tai huonon tekniikan hetkelld, on muutos mahdollinen. Jos oppii suh-
tautumaan omaan soittoonsa uteliaan kiinnostuneesti, tarkastelemaan sité puolueetto-
masti, sekd innostumaan pienistakin edistysaskelista, saa luotua harjoittelulle positiivi-
sen kierteen. Mielestani ainakin ammattiopiskelijoita opettaessa opettaja hyotyisi tAman
kaltaisesta ajattelusta suunnattomasti. Tiedostavan harjoittelutavan opettaminen oppi-
laille helpottaisi samalla oppilaiden siirtymaa opiskelijoista ammattilaisiksi, opettaen op-

pilaita tydskentelemaan itsendisemmin.
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Liite 1 (1)

Liite 1. Opinnaytekonsertin k&siohjelma.

Kaikuja metséasta
Pyhan Henrikin Ekumeeninen Taidekappeli

19.3.2017 klo 13.30
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Konsertti on Jenni Lammisen opinnaytekonsertti. Ohjaavina opettajina ovat toimineet Mikko

Luoma, Jukka Juvonen ja Tanja Nisonen Turun Ammattikorkeakoulun Taideakatemiasta.

G. Barboteu: Esquisse
Katariina Lehtinen, huilu
Jenni Lamminen, kayratorvi
Krista Leivo, harppu

E. Englund: Arioso interrotto,
sooloviululle
Anna-Maria Huohvanainen, viulu

J. Brahms: Trio op. 40
| Andante
Il Scherzo
Anna-Maria Huohvanainen, viulu
Jenni Lamminen, kayratorvi
Riku Lopemaa, piano

D-E. Inghelbrecht: Esquisses antiques
| Scaphé (Aurinkokello)
Il Dryades (Metsanymfit)
Katariina Lehtinen, huilu
Krista Leivo, harppu

E. Melartin: Pieni kvartetti neljalle cornolle
| Allegretto
Il Andante
[l Allegro
Jenni Lamminen, Sanna Rissanen,
Sanna Nordstrom, Inari Moilanen
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Konsertissa kuullaan erilaisia kamarimusiikkiryhmia, joissa on mukana kayratorvi. Met-
sastystorvesta aikoinaan kehittynyt kayratorvi vie soinnillaan ajatukset luontoon ja met-

sastyksen signaaleihin.

Kayratorvisti Georges Barboteun (1924-2006) saveltama Esquisse huilulle, kayrator-
velle ja harpulle on kaunis luonnos, jossa huilu livertavine kadensseineen maalaa pas-

toraalisen maiseman.

Einar Englund (1916-1999), suomalainen pianisti ja saveltdja, savelsi Arioso interrotton
sooloviululle vuonna 1979, ja savellys onkin vakiinnuttanut paikkansa esimerkiksi Sibe-

lius-viulukilpailujen ohjelmistossa.

Johannes Brahms (1833-1897) savelsi Trion kayratorvelle, viululle ja pianolle pian ai-
tinsa kuoleman jalkeen vuonna 1865, ja ensimmaisen osan avaavan teeman kerrotaan

syntyneen hénen kavellessaan metsassa.

Désiré-Emile Inghelbrecht (1880-1965) oli ranskalainen saveltsja, viulisti ja kapellimes-
tari. Han oli Debussyn, Ravelin, Schmittin ja Rousselin aikalainen ja johti menestyksek-

k&asti monia heidan savellyksiaan.

Erkki Melartin (1875-1937) oli aikansa tuotteliaimpia suomalaisia saveltdjia, ja Helsin-
gin musiikkiopistossa (nyk. Sibelius-Akatemia) kayratorvensoittoa opettaneen Holger

Fransmanin pyynnosta han savelsi vuonna 1936 Pienen kvarteton neljélle cornolle.
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Liite 2. Opinnaytekonsertin juliste.
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Liite 3. Performer’s loop (Robert Schenck 2015).

The performer’s loop: //: planning, preparation, performance, assess-

ment, learning://

Self-assessment steps after performance or audition:

1. EMOTIONAL REACTIONS, 2. NONJUDGMENTAL AWARE-
FEELINGS after the perfor- NESS (Now that emotions are
mance (for the acknowledge- more “out of the way” de-
ment and confirmation of scribe what happened at the
them) performance.)

3. LOOKING AHEAD, PLANS (what can be learnt from this, next
steps)
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Liite 4. Kyselytutkimuksen pohja.

Keho-mieli-yhteys muusikon ja musiikKi-
pedagogin tyossa
1. Olen
Mies
Nainen
2. Tydskentelen
Orkesterimuusikkona (vaskipuhallin)

Instrumenttiopettajana (vaskipuhallin)
Seké orkesterimuusikkona etta opettajana (vaskipuhallin)

R B B

Muu (esim. freelance)

3. Paainstrumenttini on

Trumpetti
Kéyréatorvi
Pasuuna
Baritonitorvi
Tuuba

B IR TS B B

4. Oletko kayttanyt lilkkuntaa ja/tai rentoutusharjoituksia? Onko niista ollut sinulle
hyotya (soiton kannalta)? Jos on, kerro minkalaista ja millaisia harjoitteita olet teh-
nyt.

| l
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5. Oletko tehnyt tietoisuusharjoituksia tai muita mentaaliharjoituksia? Jos olet,
kerro minkalaisia ja ovatko ne olleet mielestasi hyodyllisia.

< | i

6. Jos toimit myds opettajana:
Miten tuet oppilastasi kehon hallinnassa ja koordinaatiossa? (Esim. Hengitys, hen-
gityksen  tuki, ilman  virtaaminen, paineen tunne ja  saately.)

Miten tuet oppilastasi, jos han jannittaa tai huomaat kielteisia, oppimista haittaavia
uskomuksia omasta pystyvyydestaan?

< |
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