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Psykofyysisyydella tarkoitetaan kehon ja mielen vuorovaikutusta, jossa hengityksella on tar-
ke& rooli. Tassa tutkimuksessa selvitettiin, miten muusikon psykofyysista hyvinvointia voi
tukea hengityksen avulla. Tutkimus tapahtui kehitysprojektin kautta, jossa sovellettiin psy-
kofyysisen hengitysterapian menetelmid muusikkoryhmille. Kehitysprojektiin osallistui kaksi
hengitysryhmaa, jotka koostuivat Metropolia ammattikorkeakoulun musiikinopiskelijoista.
Kursseilla tutustuttiin hengityksen merkitykseen itseséételyn ja vuorovaikutuksen osana. Ai-
hepiireja olivat mm. lasn&olo, hengityksen eri suunnat, omat rajat ja reviiri seka mielikuvat.
Tutkimus tapahtui toimintatutkimuksen periaatteilla. Aineistoa keréttiin havainnoinnin, kes-
kustelujen, palautteen ja haastattelujen kautta. Kirjallinen ty6 esittelee psykofyysista hengi-
tysterapiaa, kuvaa kehitysprojektia ja antaa tulosten pohjalta ideoita menetelméan soveltami-
seen. Tyon paaasialliset lahteet ovat psykofyysista hengitysterapiaa kasitteleva kirjallisuus.
Tyon taustalla vaikutti oletus, ettd muusikkojen psykofyysisyyden huomioiminen on oleelli-
sen tarkeaa.

Tutkimuksen paatulokset osoittivat, ettd muusikon psykofyysisyytta tukemalla psykofyysisen
hengitysterapian metodeilla voidaan vahvistaa mm. kykya tunnistaa ja asettaa joustavia ra-
joja seka tukea tasapainoisen hengityksen Ioytymisen kautta mielen ja kehon yhteytta. Tut-
kimuksen perusteella on syyta olettaa, ettd omien rajojen tunnistaminen ja saately voivat
auttaa muusikkoa mm. stressinhallinnassa, esiintymisjannityksessa seké kehotuntemuksen
ja oman sisaisen maailman vahvistamisessa. Tama kaikki tapahtuu tasapainoisen hengityk-
sen ymmartamisen ja tukemisen kautta. Tutkimuksen valossa vaikuttaa myos silta, ettd mo-
nilla muusikoilla on poikkeuksellinen kyky tuntea ja osoittaa empatiaa. Yllattavaa oli, etta
kyky syvaan empatiaan toisia kohtaan nayttaa vaikuttavan tapaan, jolla rajoja asetetaan.
Ty6 avaa uudenlaisen ndkokulman hengityksen huomioimiseen ja esittelee ideoita, jotka
ovat sovellettavissa seka yksilo- ettd ryhméamuotoiseen musiikinopettamiseen. Ne toimivat
myo6s ennen kaikkea muusikkojen ja musiikkipedagogien oman psykofyysisen hyvinvoinnin
tukemisessa.

) S
a

Metropolia



Tiivistelma

Avainsanat

Psykofyysisyys, hengitys, vuorovaikutus, lasnéolo, psykofyysi-
nen hengitysterapia, itsesaately, rajat, empatia

@mpolia




Abstract

Author Saara-Maija Strandman
Title A Breathing Musician —
Breathing as Part of a Musician’s Well-Being
Number of Pages 82 pages + 2 appendices
Degree Master of Music
Degree Programme Music

Specialisation Option

Laura Huhtinen-Hildén, PhD, MMus
Supervisor

It is highly demanding both physically and mentally to work as a musician. Most studies in
the field of musicians’ well-being have focused on problem solving. How do body and mind
work together? Could balanced breathing help a musician to understand the interaction be-
tween the body and the mind? How could a music teacher take a student’s psychophysiology
into account? This action research examines how to support musician’s psychophysical well-
being and if it is possible to do so by using the methods of psychophysical breathing therapy.
This approach understands breathing as a form to support self-regulation and interaction. It
helps one to understand the body-mind relationship.

The research and development project was implemented among the music department stu-
dents of Helsinki Metropolia University of Applied Sciences in autumn 2014. There were two
separate breathing groups: one for singers as a part of their compulsory studies and another
one which was open for all musicians as an elective course. The themes for the classes
included, for example, How to set boundaries for yourself and others? How to understand
the integration of being and doing? How do the directions of breathing affect the mind and
the body? Information was acquired by observing and conducting interviews and group dis-
cussions.

The results of this study indicate that it is possible to support musician’s psychophysical well-
being by the methods of psychophysical breathing therapy. These methods can be used, for
example, to improve stress control, body awareness and to reduce performance anxiety.
What is surprising is that setting boundaries was difficult for many participants. A possible
explanation for this might be that many musicians have exceptional ability to feel and show
empathy. The findings of this research and development project could be used to help music
teachers to develop new ways to support the psychophysiology of their students as well as
their own well-being.
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1 Johdanto

"Ei ole huilusi tiedossa tehty, salassa sulle on luonnon lukko.”

(Runosta ltkeva huilu, Larin-Ky®osti)

Kuljin kauas ymmartaakseni, ettd &aneni ja lahjakkuuteni laulajana eivét olleet yhdistet-
tavissa nékoisekseni kokonaisuudeksi ilman psykofyysisten lukkojeni tunnistamista. Ne
vaikuttavat ruumiinmuistini kautta kaikkeen minussa. Kun asia alkoi valjeta, huomasin,
ettei kukaan muu voinut auttaa minua kuin miné itse. Miksi nain? Miten kukaan ei ollut

kertonut tasta mitaan?

Kaytyani psykofyysisen hengitysterapian hengitysohjaajakoulutuksen kevaalla 2014,
huomasin saaneeni vastausten lisdksi apuvdlineitd ja aloin mietti& voisivatko ne auttaa
muitakin muusikoita. Sen tutkiminen mahdollistui, kun pééasin tekemaan YAMK-tutkintoa.
Taman tyon tutkimuskohteena olivat ensimmaiset muusikkojen psykofyysiseen hengi-
tysterapiaan pohjautuvat hengitysryhmat. Hengittava muusikko ja Psykofyysinen laulaja
-kurssit tarjosi Metropolia ammattikorkeakoulu musiikinopiskelijoille syksylla 2014. Ryh-
mi& ohjasi kanssani psykologi Asta Poyhtnen. "Mitd hengitykseni kertoo minulle, jos
kuuntelen sitd? Miten voin "olla vaan" ja kuitenkin toimia? Miten asetan rajoja?" Muun
muassa naihin kysymyksiin etsimme vastauksia tunnistaessamme esteitd luonnollisen

hengityksen tieltd. Hengittd&dh&n me jokainen jo osaamme.

Psykofyysisyydella tarkoitetaan yhteytta mielen ja kehon vélilla. Tuo yhteys virtaa hen-
gityksen kautta molempiin suuntiin. Ensimmaisestad hetkestamme |&htien reagoimme
elaman haasteisiin hengityksella. Ruumiinmuisti, joka vaikuttaa tietoisen ja tiedostamat-
toman kautta olemiseemme ja tekemiseemme, on alkanut kerata muistoja jo ennen syn-
tymaamme. Elaman eri vuorovaikutussuhteet muokkaavat tapojamme reagoida. Omien
kokemusten ja reaktioitten ymmartaminen ja séately ovat yhteydessa tasapainoisen hen-
gityksen vapautumiseen. Muutos tapahtuu vuorovaikutuksessa. Psykofyysinen hengi-

tysterapia tarjoaa valineita siihen.

Taman tyon ytimessa on selvittdd muusikoiden tarpeita ja pohtia psykofyysisen hengi-

tysterapian sovellettavuutta muusikoiden tukemiseen. Tutkimuksen taustaksi esitellaan



aluksi psykofyysistd hengitysterapiaa ja sen menetelmia. Aiheesta on kirjoitettu kaksi
kirjaa "Hengitys itsesdatelyn ja vuorovaikutuksen tukena" (Martin ym. 2014) ja "Hengi-
tysterapeutin tyokirja" (Martin & Seppéa 2014), jotka toimivat taman tyon paaasiallisina
l&ahteind. Tutkimustehtavaa, nimittain miten muusikon psykofyysisyytta voi tukea, tarkas-
tellaan kehitysprojektin valossa. Kun tydssa puhutaan muusikoista, silla tarkoitetaan
muusikkona ja musiikkipedagogina toimivia musiikinammattilaisia ja ammattiopiskeli-
joita. Olen saanut tydhoni asiantuntijakonsultaatiota psykologi, psykoterapeutti Minna

Martinilta. Tyon taustajoukoissa vaikuttaa myds hengitysterapian &iti Maila Seppa.

Instrumentin hallintataitojen oppiminen, yllapitdminen ja esiintyminen vaativat yhté aikaa
seka kurinalaisuutta etta luovuutta. Muusikon tulee virittda fysiikkansa usein huippusuo-
rituksiin, ja siitd huolimatta elaa elavassa yhteydessa tunteisiinsa, luovuuteensa. Ulko-
maailma tarjoaa usein kilpailun, kritiikin, tydmarkkinoiden epavarmuuden, rahan sanele-
man tyotahdin, syyn esiintymisjannitykseen, yksityiselaman haasteet ym. Voisiko myds

musiikkimaailmassa kuitenkin olla jokaiselle tilaa hengittéda ja tulla kohdatuksi?



2 Muusikon hyvinvointi ja psykofyysinen hengitysterapia

Taman tutkimuksen taustaksi on kartoitettu kotimaista muusikkojen hyvinvointiin liittyvaa
keskustelua ja tutkimusta. Keskittyminen suomalaisen ammattikentén ilmi6iden tarkas-
teluun johtuu siita, etté tyon tarkoituksena on tarjota uudenlainen nakdkulma nimen-
omaan suomalaisten muusikoiden ja musiikkipedagogien tarpeisiin. Koska psykofyysi-
syytta on muusikoiden hyvinvoinnin kannalta tutkittu kohtuullisen vahan ja hengitysta
vield vahemman, kartoitettiin ilmapiiria 1&hinna seuraavien kysymysten avulla: Noste-
taanko esille hengitys? Onko muusikkojen omat kokemukset huomioitu hyvinvointia tut-

kittaessa?

Tutkimusten valossa nayttaa silta, ettd muusikon tyon haastavuus heijastuu hyvinvointiin
erityisesti ergonomisina ongelmina, stressina ja suoritusta heikentavana esiintymisjan-
nityksena. Muusikoita Helsingin musiikkitalolla Musiikkild&ketieteen yhdistyksen puo-
lesta hoitava laakari Miikka Peltomaa (2012) kuvaa muusikoiden eldamén vaativuutta.
Hanen mukaansa muusikoiden vaivat liittyvat yleensa tuki- ja likuntaelimistdon, psyy-
keen ja kuuloon. H&n on huolissaan erityisesti freelancer -muusikoiden terveydenhuol-

losta.

Muusikon harjoittelu alkaa jo leikki-idsséd, ja tamé& muokkaa aivoja, kuulemista ja
instrumenttiin liittyvid toimintoja. Harjoittelu voi kuluttaa fyysisesti, mutta muusikko
haluaa vimmatusti jatkaa sitd. Han voi ryostbkalastaa kehoaan eik& suostu sai-
rauslomalle. Henkisesti on oltava vahva.

(Peltomaa 2012.)

Néakokulmien huomioiminen on lisd&ntynyt huomattavasti vimeisten kymmenen vuoden
aikana koulutuksessa ja tyOpaikoilla. Nayttdd kuitenkin siltd, ettd jos laskuista jatetdén
pois laulajat ja puhaltajat, hengitykseen ei yleensd puututa muuta kuin hengitysta hait-
taavien ongelmien kohdalla. (Poikkeuksena tédh&n ovat ne muusikot, joille hengitys on
tietoisesti kdytetty osa fraseerausta.) Muissa tapauksissa hengitys nostetaan useimmi-
ten esille hengitystekniikasta puhuttaessa rentoutumisen ja keskittymisen valineena.

Nain tekee myds mm. muusikoiden psyykkiseen valmennukseen perehtynyt Paivi Arjas
(ks. Arjas 2001 tai 2014). Laulajien ja puhaltajien osalta keskusteluissa taas usein vai-

kuttaa olevan hengityksen opettamisen vaikeus, joka nain ollen valitaan toisinaan myods

ohittaa.



Ensimmaisessa isommassa suomalaisessa muusikoiden hyvinvointia kasittelevassa tut-
kimuksessa (Makirintala 2008) aihetta lahestyttin HOPE-valmennuksen nakdkulmasta.
Méakirintala oli kiinnittanyt huomiota tehtyjen tutkimusten ongelmaléhtoisyyteen. Han tar-
josi omalla tutkimuksellaan tuolloin uudenlaisen ndkékulman. Makirintala tutki kehitta-
maanséd HOPE -valmennusta, joka keskittyy muusikon valmentamiseen kokonaisvaltai-
sesti huippusuorituksen saavuttamiseksi. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, kuinka
muusikko voi yhdistdd henkilokohtaisen hyvinvoinnin tunteen osaksi omaa elaméaansa
ja miten tdméa vaikuttaa esiintymistilanteeseen. Selkeimmat positiiviset vaikutukset syn-
tyivat suhteessa esiintymiseen. Ahdistuksen ja stressin tunteet olivat vahentyneet, kun
kokemus elaméanhallinnasta oli lisdantynyt. Makirintalan tutkimus perustui nimenomaan
hyvinvoinnin tutkimiseen muusikon omaan kokemukseen pohjautuen. (Makirintala 2008,
1-4.)

Muusikkojen suhdetta hengitykseen kasitellaan tutkimuksissa vahan muuten kuin soitta-
misen tai laulamiseen liittyvana hengitystekniikkana. Toisenlaisen nakdkulman hengityk-
seen avaa Taattola (2011), joka tutkimuksessaan selvittdd musiikinopiskelijoiden ter-
veyskasityksia. Yli puolet tutkimukseen vastanneista kertoivat karsineensa suoritusta
vaikeuttavista hengitysoireista ainakin joskus (Taattola 2011, 36). Tutkimuksen pa&tu-
loksina Taattola toteaa musiikinopiskelijoiden kuormittumisen johtuvan heidan oman ar-
vionsa mukaan ajan riittamattdmyydesta ja ep&onnistumisesta psyykkisessa valmen-
nuksessa (Taattola 2011, 41). Tutkimuksessa selvisi my6s, ettéd musiikinopiskelijat koki-
vat musiikin tarkeéksi itseilmaisun kanavaksi ja itsetunnon vahvistajaksi. Ergonomiset
seikat koettiin kuormittaviksi, mutta musiikin tekemisen koettiin yleisesti kuitenkin edis-
tavan terveyttd ja hyvinvointia. Taattola mainitsee hengityksen mielenkiintoiseksi jatko-
tutkimuksen kohteeksi. (Taattola 2011, 1.)

Mielenkiintoinen muutos ongelmaléhtdisyydessé on tapahtunut, kun viimeisten viiden
vuoden aikana hyvinvointi ja terveys ovat nousseet ilmidiksi yhteiskunnassamme. Niihin
littyvien erilaisten tutkimusten tulokset mm. aivotutkimuksen osalta (ks. esim. Siegel
2014 ja Golemann 2012) ovat esilla median hyvinvointikeskustelussa vahvasti. Uskoak-
seni osaksi tasta syysta, kehotietoisuutta ja tietoisuustaitoja suosivat metodit ovat ran-
tautuneet myos suomalaisten arkeen. llmid n&kyy muusikoiden keskuudessa mm. keho-
tietoisuutta tai kehotuntemusta lisdavien metodien kayton lisddntymisend. Havaintoni

mukaan, monet ovat opiskelleet niistda myos toisen ammatin itselleen. Yha useammat



ovat nain ollen kiinnostuneet psykofyysisyydesta. Siita kertoo osaltaan myds opinnayte-
tyot, joiden aiheina ovat olleet lisdantyvassa maarin mm. kehollisuus, psykofyysisyys ja
jooga (mm. Lammi 2014; Aro-Heinila 2008; Urantowka 2013). Paikkansa on vakiinnut-
tanut myos mindfulness. Se on tietoisuustaitoja kehittava, hyvaksyvan lasndolon metodi,
jota kaytetddn mm. stressinhallintaan. (ks. esim. Kabat-Zinn 2005) Mindfulnessin kay-
tosta musiikin opetuksen ja muusikkojen tukena on tehty myés opinnaytet6itd (mm. Kau-
kola 2013; Saily 2014; Hannula 2014).

Psykofyysinen hengitysterapia on verrattavissa lahinnd mindfulnessiin. Muusikoille tar-
jottuna kutsuisin psykofyysistd hengitysterapiaa ennemmin tietoisuustaitojen kehitta-
miseksi kuin vaikka psyykkiseksi valmennukseksi. Lahtokohta ei ole nimittéain ongelma-
tai suorituskeskeisyydessa, vaan kehon ja mielen yhteyden vahvistamisessa. Kyseessa
on vield enemman eldménasenne kuin valine. Psykofyysisen hengitysterapian kayttd
osana muusikoiden hyvinvoinnin tukemista tydelaméssa ja koulutuksessa on viela va-
haista. Muusikoiden osalta hengitysohjaajakoulutuksen on kéaynyt kolme laulupedagogia
(Martin 2015, tiedonanto). Tapio Korpela (2012) on kirjoittanut psykofyysisyysisesta hen-
gitysterapiasta puhaltajien nakdkulmasta ja musiikkiterapian kannalta aihetta on lahes-

tynyt mm. Virve Niemeldinen (2013).

2.1 Psykofyysisyydesta

Psykofyysisessa lahestymistavassa ajatellaan, ettd keho ja mieli muodostavat kokonai-
suuden ja ne ovat koko ajan yhteydessé toisiinsa. Kehon toimintaa ei siis voi ymmartaa
ilman mielen toimintaa tai painvastoin. Keho ndhdaén tunteiden ja sisaisen maailman
ilmentymanda. Mielen tapahtumia edustaa kokonaisvaltaisesti oma kokemus, koska siind
yhdistyvat kehon ja mielen yhtaaikaiset tapahtumat. Kokemuksen mielensiséinen pro-
sessointi muuttaa sen tietoiseksi, jolloin mindkuva vahvistuu. Tunteet ja tuntemukset voi-
daan havaita kehollisina kokemuksina. Mielikuvat yhdistavat kokemuksen tietoisuuteen.
Mielikuvien pohjalta voidaan siis 10ytd&d sanallinen ilmaisu tunteille. (Psykofyysisen

psykoterapian yhdistys ry. 2015.)



2.2 Psykofyysisen hengitysterapian l&htokohdista

Psykofyysisen hengitysterapian kehittyminen alkoi Turussa 1980-luvulla. Turun yliopis-
tollisen keskussairaalassa erikoispsykologi Paivi Lehtinen ja liikuntaterapeutti Maila
Seppa aloittivat yhteistydn, jossa huomio kiinnittyi potilaiden hengitykseen. Tuon yhteis-
tyon tuloksena kehittyi kokonaisvaltainen hoitomalli ja uudenlainen psykofyysinen lyhyt-
kestoinen terapiaryhmad, jolle annettiin nimeksi hengityskoulu. Runsaan 20 vuoden ai-
kana hengityskouluun osallistui yli 700 potilasta. Menetelman ja taustateorioiden kehit-
taminen on jatkunut Maila Sepén ja psykologi, psykoterapeutti Minna Martinin yhteis-
tyona. TyoOskentelytapaa kutsutaan nykyaan laajemmin hengitysterapiaksi. Hengitys-
koulu sanaa kaytetddn kuvaamaan ryhmatoimintaa, jossa kaytetddn psykofyysista hen-
gitysterapiaa. Menetelmén soveltaminen laajenee nykyaan hengityskouluohjaajakoulu-
tuksen kautta. Koulutukseen on osallistunut yli 300 terveydenhuollon- ja muun alan am-

mattilaista eri puolilta Suomea. (Martin ym. 2014,10.)

Psykofyysistd hengitysterapiaa sovelletaan eri aloilla enenevéassa maarin. Terveyden-
huollon lisaksi tekijat toteavat menetelman sopivan tyon tueksi mm. kasvatusalan am-
mattilaisille, ihmissuhdetytta tekeville, muusikoille ja heidan opettajilleen, liikuntaa oh-
jaaville, valmentajille ja teatterialan ammattilaisille. (Martin ym. 2014, 11.) Tama perustuu
siihen, ettéa psykofyysisessa hengitysterapiassa hengitys nahdaan tilaa luovana asen-
teena ja tyovalineend, joka voi olla apuna kaikissa vuorovaikutussuhteissa. Omia kehol-
lisia reaktioita seka kehon yliviriamista, jannittamisté ja artymysta voi oppia havainnoi-
maan ja sddtelemaéan hengityksen avulla. Hengitystavat tarttuvat, joten hengityksella voi
mm. rauhoittaa itseé ja toista. Nain vuorovaikutussuhteeseen syntyy tilaa. (Martin ym.
2014, 200.) Tarkeinta on siis tiedostaa hengityksen kautta tapahtuva itsesaately ja vuo-

rovaikutus.

Psykofyysinen hengitysterapia muodostuu useista ndkokulmista. Perustana on tieto
hengityksen séatelysta ja tasapainoisen hengityksen merkityksesta fyysiselle ja psyyk-
kiselle hyvinvoinnille. Tata taydentdd nakdkulma varhaisen vuorovaikutuksen merkityk-
sesté hengitystapojen oppimisessa ja stressinsdatelyjarjestelman kehittymisessa. Hen-
gitysterapian taustalla vaikuttavat, mm. aivotutkimus, neuropsykoanalyysi, kognitiivinen
psykoterapia, ryhmaterapia seké ratkaisu- ja voimavarakeskeinen psykoterapia. (Martin
ym. 2014, 25.) Harjoituksissa nakyvat yhteydet lansimaisen ladketieteen ulkopuolelta tu-

leviin metodeihin, kuten joogaan ja mindfulnessiin (Martin ym. 2014, 11-12). Taustalla



vaikuttavista nakokulmista nostetaan tassa tydssa esille ne, joissa kiteytyy muusikoiden

kannalta oleellisia asioita.

2.3 Hengityksesta

Psykofyysisessa hengitysterapiassa keskitytddn purkamaan esteitd luonnollisen hengi-
tyksen tielta, ei opettamaan oikein hengittamista. Siksi puhutaan tasapainoisesta ja epa-
tasapainoisesta hengityksesta. Tasapainoinen hengitys on kokemuksena tasainen ja vir-
taava. Se koostuu vaiheista, joita ovat sisaan- ja uloshengitys eli keuhkojen tuuletus,
kaasujen vaihto veren ja keuhkorakkuloiden valilla, kaasujen kuljettaminen veressa seka
kaasujen vaihto veren ja kudosten valilla. Myds soluhengitys eli kaasujen vaihto soluta-
solla on hengitysta. Uloshengitys on rauhallisessa hengityksessa pidempi kuin sisdan-
hengitys. Sen jalkeinen tauko on oikeastaan hiipuma, jonka aikana hengityslihakset ren-

toutuvat ja hengityskaasut tasaantuvat. (Martin ym. 2014, 42.)

Martin ym. (2014, 64-66) kuvaavat epatasapainoista hengitysta hengitystavaksi, joka ei
johdu suoranaisesti ruumiillisesta sairaudesta. Epatasapainoisen hengittdmisen tyypilli-

Sia piirteitd ovat mm.

o uloshengityksen jalkeisen tauon puuttuminen

hengityksen pidattaminen (johon liittyy pitkittynyt tauko sisé&nhengityk-
sen jalkeen), jolloin rintakeh& jaa sisaanhengitys asentoon
tavanomaista vallitsevampana suuhengitys

apuhengityslihasten kayttdminen levossakin

tihe& huokaileminen

vatsalihasten jannittdminen tai jaykkyys sek& niiden kayttd painvastoin
kuin kuuluisi

toistuva rykiminen

¢ ilman nieleminen ja toisinaan royhtaily

o selkdrangan pienen hengitystd myo6tailevan liikkeen puuttuminen

Taman luvun alussa kavi ilmi, ettd muusikkojen tavallisimmat ergonomiset ongelmat liit-
tyvat tuki- ja lilkuntaelinvaivoihin. Vaivoihin voi saada apua tasapainoisen hengityksen
[6ytymisestd. Martinin ym. (2014, 36) mukaan tasapainoinen hengitys auttaa selkaran-
gan ja sitd ymparoivien luu- ja lihasrakenteita pysyméaéan joustavina. Hengityslihakset
ovat myos asentoa yllapitavia lihaksia. Tasapainoinen hengitys auttaa siis asennon ylla-

pitdmisessa.



Hengityksen fysiologiasta ja hermostollisista vaikutuksista voi lukea lisééa psykofyysista
hengitysterapiaa kéasittelevasta kirjallisuudesta, jossa siihen avataan useita eri ndkokul-

mia.

2.3.1 Eiole oikeaa tapaa hengittda

Psykofyysisen hengitysterapian tarkoituksena on ohjata kuuntelemaan ja ymmartamaan
hengitystd tavalla, joka auttaa tasapainoisen hengityksen |0ytymisessa ja yllapitami-
sessa. Mielesténi muusikon instrumentin hallintaan liittyvan hengitystekniikan oppimisen
taustalla olisi ideaalia olla luonnollinen, tasapainoinen hengitys. Sen kautta tekninen
osaaminen sailyttda elavyytensa ja keho joustavuutensa. Kokemukseni mukaan taméa

on mahdollista huomioida myds mm. laulunopetuksen yhteydessa.

Psykofyysisen hengitysterapian siséllon kannalta on tarkead ymmartada, ettei ole oikeaa
tapaa hengittdd, eikd varsinkaan kaiken kattavaa hengitystekniikkaa. Psykofyysisen
hengitysterapian mukaan jokaisen hengitystapa on oma ja yksilollinen. Yksilollisyyden
huomioiminen ei sulje pois sita, ettd toinen hengitystapa on psykofyysisen hyvinvoinnin
kannalta edullisempi kuin toinen. (Martin ym. 2014, 37.) Yksildllisyyden kunnioittaminen
tulee esille maaritelmassa Pyha rytmi. Hengitysrytmi ja -tapa kuvastavat olemistamme
aidommin kuin ajatuksemme. Jokaisen oma Pyha rytmi on yksityinen ja henkilokohtai-
nen, siksi kukaan ei voi ulkoapain tulla sanomaan kuinka toisen tulisi hengittdd. (Martin
& Seppa, 2013.)

2.3.2 Ruumiinmuisti

Hengityksen psykofyysisyyteen avaa nakdkulman myés ruumiinmuistin synty ja vaiku-
tus. Ruumiinmuisti heijastaa psykofyysiseen kokemukseen hengityksen kautta koko
elettya elamaa. Musiikin tekeminen vaatii keholta paljon, joten ruumiinmuistin toiminnan
ymmartaminen saattaa auttaa muusikkoa oman kehon toiminnan hyvaksymisessa ja tar-

vittaessa muutostyohon sitoutumisessa.



Ruumiinmuisti eli implisiittinen muisti on tiedostamatonta, silla tarkoitetaan kehon reak-
tioitten ehdollistumista. Erilaiset hengitystavat ovat myds muistamista. Sanaton viestinta
(rytmi, kosketus, katse, kasvojen ilmeet, asento ja adnenséavyt) on implisiittista viestintaa,
jonka tarke&na osana hengitys on. (Martin ym. 2014,165.) Ensimmé&inen tapamme oppia
perustuu implisiittiseen viestintdan ja ruumiinmuistin kehittymiseen. Lapsi ilmaisee itse-
aan hyvin kokonaisvaltaisesti kehollaan, silla hanella ei ole viela sanoja. Hanen kerda
kaikkea kokemaansa: iloa, surua, hajuja, ihmisten reaktioita toisiinsa, nalkaa ja kyllai-
syytta, eri tuoksuja. Nuo eriytymattomat kokemukset luovat pohjaa mielen tiedostamat-
tomalle muistille ja toiminnalle. Tietoinen mieli, joka kehittyy sanallisesti, toimii sen va-
rassa. (Martin ym. 2014, 119-121.)

Nimitys ruumiinmuisti voi kuitenkin johtaa harhaan, silla emme koe varhaisimpia koke-
muksiamme muistamisena. Kyse on ennemmin implisiittisesta tietdAmisesta (implicit re-
lational knowing): toinen on sellainen, miltd minusta tuntuu. Usein tdma tieto on ihmiselle
itselleen hyvin totta. Sita ei kyseenalaisteta tai reflektoida, toisin kuin muistellessa, jolloin
muistin saatetaan myontaa olevan hatara. Téllaisen tietdmisen luonteen vuoksi varhain
opittuihin reaktiomalleihin ei usein liity riittdvda ymmartamisen ja ihmettelykyvyn anta-
maa nakdalaa: mitd minussa tapahtuu ja mihin tama voisi liittyd? (Martin ym. 2014, 119-
121.)

Vuorovaikutussuhteet muokkaavat ruumiinmuistia. Niiden vaikutus alkaa jo pienen vau-
van ensimmaisen tyon eli imemisen &areltd. Vanhemman ollessa lasné ja vastatessa
ndin vauvan ihmettelyyn, vuorovaikutus rakentaa vauvan elavad, tiedostomatonta
mielta. Syntyy tilaa mielikuville ja mielihyvdkokemuksille, jotka vaikuttavat ruumiintoimin-
toihin, hengitykseen ja tunnekayttaytymiseen lapi elamén. Negatiivisilta kokemuksilta
suojautuessa yhteys positiivisiin mielikuviin ja tuntemuksiin voi kadota. Psykofyysisessa
hengitysterapiassa pyritaan elvyttdmaan myonteisia kehonkokemuksia, jotka ovat peréi-
sin varhaisista vuorovaikutussuhteista. Nain syntyy tilaa mielikuville ja omille aidoille tun-
teille. (Martin ym. 2014, 119-121.)

2.4 Hengitys itsesaatelyn véalineené

Itseséately ja tunnesaately ovat tarkeita osia terveytta. Tunnesaately tarkoittaa, etté ih-

misellda on taito sdadella yli- tai aliviriamisen tilaa kohti neutraalia oloa, jossa on tilaa
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itsereflektiolle. Se on myo6s kykya kayttda jarked ja tietoa suhteessa omiin kehontunte-
muksiin ja tunteisiin, sek& painvastoin. Tunnesaately nakyy erityisesti sanattomassa
viestinndssa. Se on kykya sietda tunteita. Tunnesdatelyssa nakyy ruumiinmuistin vaiku-
tus: aikuinenkaan ei voi aina rauhoittaa itsedén vain sanoilla. Hengittely auttaa mm. jan-
nitykseen paremmin kuin sen muistuttaminen, ettei tarvitse jannittdd. (Martin ym. 2014,
145.)

Silloin, kun tunteita ei jaeta vuorovaikutuksessa, osa tarpeista jaa huomiotta. Vain jaet-
tujen kokemusten kautta on mahdollista oppia ymmartamaan merkityksid. Nain kehitty-
vat myds itsesaatelyn ja -reflektion monipuoliset ilmaisukeinot. Itsesdatelyn pohjana on
toisen kyky empatiaan ja itsereflektioon. Nain on mahdollista toisen tarpeeksi oikeiden

tulkintojen valityksell& oppia itsesta. (Martin ym. 2014, 145.)

Tunteiden ylisaatelylld tarkoitetaan itseen ja toisen tunteisiin kohdistettua vaatimusta
siitd, ettei tunteita saa nayttdd. Tatd saatetaan pitdd ns. sivistyneend. Alisdately taas
kertoo tunteiden rajattomasta valloilleen paasemisesta. Siita voi seurata esimerkiksi kiu-
kun ilmauksia, kun sisainen tarve olisi myotatuntoon. Kompromissit ja toisen tunteiden
huomioiminen on vaikeaa. Seka yli- etta alisdately johtaa sympaattisen hermoston ylivi-
riamiseen, lisaavat lihasjannitysta, johtavat epatasapainoiseen hengitykseen ja huono-
vointisuuteen. (Martin ym. 2014, 146-148.)

2.5 Hengityksen psykofyysisyys

Koska hengitys yhdistaa mielen ja kehon, on hengityksen liike hahmotettavissa eri vai-

heineen my6s mielen tasolla.

Uloshengitys

Suurin osa hengityksen ongelmista liittyy uloshengityksen ongelmiin. Hengitysoireiden
synnyn mekanismi on tiedostomattomassa, vapaan uloshengityksen ja tauon estavassa
lihastonuksessa. Vuorovaikutuksessa eldméan aikana, erityisesti lapsuudessa, syntyy us-
komus siita, mitd saa ilmaista ja millaisena saa olla. Taman seurauksena ihminen alkaa

pidatella sitd, mitd suusta tulee ulos: sanoja ja uloshengitysta. (Martin & Seppa 2014,
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80.) Se nakyy kokonaisvaltaisena ilmaisun, tarpeitten ja tunteitten pidattelemisen, kont-
rolloimisena ja nielemisena. Nain syntyy my6és mm. h&dpeén tunne. (Martin ym. 2014,
240.)

Uloshengityksella hellitAminen on muutoksen avain. Rauhallista uloshengitysta kuva-
taan irti paastamisend, pois antamisena, periksi antamisena ja itselle antautumisena.
Uloshengitysta laajennetaan mm. hyvaksymiselld ja itselle anteeksi antamisella. (Martin
& Seppéa 2014, 80.)

Psykofyysisesti uloshengityksella on kaksi suuntaa:

o Kehosta ulospain kohti ulkomaailmaa ja toisia ihmisid. TAma on uloshengityksen
suhdetaso: "Otan tilaa."

e Samaan aikaan uloshengityksen hellittava liike suuntaa myods sisdanpéin kohti
oman kehon psykofyysista todellisuutta: "Vahvistan omaa sisaista tilakokemus-
tani."

(Martin ym. 2014, 171.)

Tauko

Uloshengitys hiipuu taukoon, jossa on mahdollista opetella tyhjyyden kokemuksen sie-
tamistd. Tauko on vahvasti yhteydessd omaan rytmiin ja aitouden kokemukseen. (Martin
& Seppa 2014, 81.) Tauon puuttuessa puhutaan stressihengityksessa. Se on pumppaa-
vaa, rasittaa sydanta ja lahettd& hermostolle viestin hadasta. Psykofyysisessa hengitys-
terapiassa korostetaan hengityksen tauon I6ytymista kehon ylivirittyneen tilan purkami-
sessa. Tarkeana seikkana esille nostetaan myds syvahengitykseen liittyva kasitys siita,
ettd iso sisdanhengityskapasiteetti olisi tae hyvélle hengitykselle. Painvastoin, se estda
tauon syntymisen. Esimerkiksi paniikkihairiosta karsiva ei useinkaan hyoddy ohjeesta
hengittdd syvaan, silla han voi pelaté uloshengitykselld irti padstamistd. Tauolle laskeu-

tumista voi estda jopa pelko tukehtumisesta. (Martin ym. 2014, 245-247.)

Sisadnhengqitys

Hengityksen tauosta syntyy impulssi, jonka seurauksena syntyy sisdanhengitys. Kun el-
pyminen tauolla on tapahtunut, sisddnhengittaminen tuottaa iloa. Sisaanhengityksella

saa ottaa vastaan ilman ehtoja, jolloin rinta, sisétila ja mina tayttyvat. Se liittyy kehon
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sisaisten tilojen aistimiseen. Sen kautta sisdinen maailma vahvistuu. (Martin & Seppa
2014, 102.)

Jos ihminen kokee, ettei hanella ole tilaa hengittd&, keho on oppinut varovaisen ja ehtoja
taynna olevan tavan hengittaa. Erityisesti pallea toimii kuin jarrut paalla. Sisdédnhengitys
on saamista ja siksi harjoituksiin liitetddn mielikuvia, jotka vahvistavat lupaa olla jopa
ahnas hengittaja. (Martin ym. 2014, 259-260.)

2.5.1 Mielensisdinen hengitys

Mielensisainen hengitys virtaa, kun ihmisella on riittdvan ehed jatkumo mielesséén ke-
hon ja mielen kokemusten vélilla. Mielensisdinen hengitys on symbolisaatio-reflektioky-
vyn malli. Symbolisaatiolla tarkoitetaan kokemuksen muuttumista ilmaisuksi ja reflekti-
olla kykya havainnoida ja arvioida omia tuntemuksia, joista kokemus muodostuu. Mie-
lensisainen hengitys on mielenterveyden edellytys. Jos se ei toimi jaavat erilaiset tunteet
ja tuntemukset sitoutumattomina kehonkokemuksina ja -muistoina odottamaan paase-
mista ulos. Mielensisainen hengitys tarkoittaa lahes samaa kuin kyky olla riittdvan erilli-
nen, jotta voisi tunnistaa omia ja ymmartaa toisen mielentiloja, kuten haluja, tunteita ja
ajatuksia. Tiedostamattomalla tasolla tdma voi tarkoittaa mm. toisen tunteiden peilaa-

mista silloin, kun vuorovaikutus koetaan merkitykselliseksi. (Martin ym. 2014, 167.)

Kun varhainen vuorovaikutus on kyllin hyva, ja vanhempi elaa yhteydessa omiin tuntei-
siin, han osaa tulkita lastaan. Nain syntyy mielen peruskudos seké kyky tuntea tyydytysta
ja mielihyvaa. Saadessaan hoivaa lapsi alkaa véhitellen erottaa tunneperéisia havaintoja
itsesta ja toisesta. Kyky saada tietoa sisdisesté ja ulkoisesta maailmasta kehittyy. Ole-
misen kokemuksen ja hengitysharjoitusten kautta voi saada kosketusta mielen perusku-
dokseen. (Martin ym. 2014, 171.)

Psykofyysisen hengitysterapian mukaan mielen peruskudoksen tehtavé on luoda:

o yhtendisyyden tunnetta kokemusmaailmaan
o elavyyden tunnetta ja yllapitaa sita
o yhteyttd kehonosien seké mielen ja ruumiin toimintojen vélille
e pohja mielikuvien synnylle
(Martin ym. 2014, 171.)
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Kuten fyysisessa hengityksessa myos mielikuvallisessa mielensisaisessa hengityksessa
metaforatasolla syntyy "sisdan- ja uloshengitys" itsen ja toisen vélille. Hoivakokemuk-
sessa kehittyy ruumiinmuistin (ks.2.3.2) lisaksi myds mielikuvat. "Katsomis- ja kuulemis-
kokemuksiin erikoistunut peilisolujarjestelma on jo varhain virittynyt vastaanottamaan
naitd elamyksia ja synnyttdmaan niitd vastaavia mielikuvia itsessa." (Martin ym. 2014,
171.)

2.6 Harjoituksista ja niita tukevista kasitteista

Tassa kappaleessa kerrotaan harjoitusten tavoitteista, teemoista seka kuvataan tyos-
kentelyotetta. Harjoituksia tukevat kasitteet ovat nakokulmia tydskentelyn merkityksen

syventamiseen ja harjoitusten luonteen ymmartamiseen.

Hengitysterapian harjoituksia voidaan tehd& yksilo- tai ryhmaohjauksessa. Taustalla vai-
kuttaa ajatus siitd, ettd muutokset tapahtuvat vuorovaikutuksessa. Ryhmatyoskentely on
siis suositeltavaa. Harjoitukset ovat yksinkertaisia, mutta niilla on aina selkeé tarkoitus,
joka liittyy johonkin keskeiseen tavoitteeseen tai teemaan. Joitain harjoituksia kuvataan
kappaleessa 4. Niistd voi lukea enemméan Hengitysterapeutin tyokirjasta (Martin &
Seppa 2014).

Psykofyysisen hengitysterapian keskeisimmaét harjoitukset liittyvat olemisen ja tekemi-
sen tunnistamiseen seké niiden integroimiseen. Ryhmassa keskustellaan keskittymisen,
osaamisen ja rentoutumisen vaatimuksista. Harjoituksissa tarkeinta on tulla tietoiseksi
siité, mita itsessa tapahtuu. Niité ei siis tehda oikein tai vaarin. Vertailua toisiin valtetadan
pitamalla useissa hengitysharjoituksissa silmi& kiinni. Jotta tavoitteet mahdollistuisivat
ryhmassa keskustellaan aluksi keskittymisen, osaamisen ja rentoutumisen vaatimuk-
sista. (Martin ym. 2014, 28.)

Harjoitusten teemoja ja tavoitteita Martin ym. (2014, 28) kuvaavat seuraavasti:

e olemisen opettelu
¢ |uvan antaminen sille, ettd saa olla sellaisena kuin on

¢ |uvan antaminen sille, ettei tarvitse rentoutua, keskittya ja hallita asioita



¢ oman kehon kokemusten tiedostaminen, aistiminen, ihmettely ja kuulostelu
e kannustaminen hyvaksyvaan lasndoloon ja kannateltavana oloon
Oleminen ja tekeminen
tredostaminen ja integroieits
e
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Kuvio 1. Olemisen ja tekemisen tiedostaminen ja integraatio mahdollistavat tasapainoisen
hengityksen ja sen yllapitamisen. (Martin ym. 2014, 23.)

Muita muusikoiden ryhméan kannalta oleellisia tavoitteita ovat myos:

mielikuvat ja leikki hengitysharjoitusten apuna
sisdanhengitysharjoitukset

uloshengitysharjoitukset ja uloshengityksen jéalkeisen tauon I6ytyminen

14
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e rajaharjoitukset: hahmotetaan ruumiin rajoja sek& yksin ettd yhdesséa toisten
kanssa

o tilaan ja reviiriin liittyvat harjoitukset

e ajatuksen voiman ymmartaminen

e painovoiman kaytto

e pariharjoituksissa tapahtuvien hengitysmuutosten havainnointi

o koko ryhméan ajan kehitetddn itsereflektiokykyd antamalla tilaa kokemusten ja
tunteiden sanottamiselle

(Martin ym. 2014, 28.)

2.6.1 Aito itse

Muusikot kokevat usein soitto- ja laulutaidon tarkedksi itseilmaisun kanavaksi ja itsetun-
non vahvistajaksi. TAma tuli ilmi my6s Taattolan (2011) tutkimuksessa luvun 2 alussa.
Ympéristdssa, jossa tavoitteena on taidon oppiminen ja kehittdminen, olisi erityisen tér-
ke&a tunnistaa ero tekemisen ja olemisen valilla. Muutoin kokemus itsesta saattaa se-
koittua siihen, millaisen arvion on saanut tekemisestaan. Seurauksena ei ole oman po-
tentiaalin k&yttéon ottaminen, vaan sisaistd maailmaa suojaamaan voi syntya valheelli-
nen minakuva. Psykofyysisen hengitysterapian kasite aito itse kuvaa, miten hyvaksyva

ilmapiiri vahvistaa aitoa mielikuvaa itsesta.

Kannattelevassa ilmapiirissd jokaisella on mahdollisuus kehittya aidoksi, yksilolliseksi
persoonallisuudeksi (True Self). Aitouden perusta on kokemus siitd, etta on lupa olla
sellaisena kuin on. Jos olosuhteet eivat anna mahdollisuutta kokemuksen kehittymiseen,
syntyy epdaaito persoonallisuus (False Self). Lapsi pyrkii muuttumaan sen mukaan, mita
luulee toisten itseltdan haluavan. Han hakee hyvaksyntdd. Hengityksellaan herkéasti rea-
goivien parissa tallainen liiallinen mukautuminen on tavallinen tapa selvita. Ylimukautuva
on usein kiireinen suorittaja, joka haluaa miellyttda muita. Vastakohtana taas on sopeu-
tumaton, joka rajaansa vahtien ottaa kaikki |ahestymisyritykset sekéa rakentavankin kritii-
kin hyokkayksenda. (Martin ym. 2014,126-127.)

Musiikin harrastaminen aloitetaan jo lapsuudessa, jolloin alttius seurata toisten toiveita
on herkimmilld&n. Jotta aito kokemus itsesté ei katoa, voi psykofyysisyyden tukemisen

nahda oleellisen tarkedna. Martinin ym. (2014, 126-127) mukaan aito itse on nimittain
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kehollinen kokemus itsesta. Se syntyy omien rytmien eriytymattomista elavyyden koke-
muksista, mm. sydamen sykkeesta ja hengityksen herattamista tuntemuksista. TAman
vuoksi sen vahvistaminen liittyy oman hengitysrytmin tunnistamiseen ja sen kunnioitta-
miseen. On tarkeda muistaa, ettéd aidon itsen kehittyminen jatkuu halki elaman: olemme

kaikki aika ajoin ep&aitoja ja koko ajan keskeneréisid. (Martin ym. 2014,126-127.)

2.6.2 Rauhoittava toinen

Useissa psykofyysisen hengitysterapian harjoituksissa on mukana ajatus rauhoittavasta
toisesta. Kyky rauhoittua vahvistuu uloshengityksen, toisen lasndolon ja kosketuksen

kautta.

Rauhoittumisen merkitysta kuvaa hyvin vanhemman laulama tuutulaulu, joka viestii lap-
selle, ettei ole mitd&én hatda. Vanhemman aani, hengityksen rauhallinen rytmi, tunnetila
ja kosketus synnyttavat mieleen tilaa tunteiden kasittelylle. Tyyntyminen tapahtuu yh-
dessa. Nain syntyy kokemus rauhoittavasta toisesta. Muisto kulkee mukana kehossa
auttaen tarvittaessa rauhoittumaan. Kokemus on tarked, silla toimiva itsesaately tarkoit-
taa pysahtymista yhteisesti jaettuun olemiseen. Se on kuuntelemista: mik& minulla on ja
milta asiat todella tuntuvat. Kyky rauhoittua mahdollistaa omien tunteiden ja mielikuvien
tarkastelemisen. Kehittymaton siséinen rauhoittelija ja puuttuva kyky itsemydtatuntoon
ovat mm. paniikki- ja ahdistuskohtauksen taustalla. Kyvyn rauhoittaa itsea voi oppia
myo6hemminkin turvallisessa vuorovaikutussuhteessa, jossa on tilaa hengittaa. Aikuinen
saattaa elda niinkuin ei tarvitsisi muita. Huolenpidon tarve kuitenkin jatkuu halki elaman,
se vain muuttaa elamantilanteesta riippuen muotoaan. (Martin ym.135-137.) Monelle

tuttu rauhoittavan toisen hahmo on Tove Janssonin Muumimamma.

2.6.3 Potentiaalinen tila

Ihmisen sisainen ja ulkoinen todellisuus eivat koskaan muutu samanlaisiksi. Taydellista
hyvaksyntaa itsed tai ulkomaailmaa kohtaan ei ole. Jannitteen, joka syntyy siséisen ja
ulkoisen maailman valille, ei kuitenkaan tarvitse olla ristiriitainen, vaan harjoituksen

my0Ota ne lahestyvat toisiaan. Sisdisen mielikuvamaailman ja ulkoisen maailman vélille
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syntyy potentiaalinen tila, joka D.W. Winnicottin (Martin ym. 2014, 124) mukaan on huo-
lenpidon ja ymmarryksen tila. Mielikuva toisesta on kyllin hyva. Mielikuvaa luodaan vuo-
rovaikutuksessa peilaamalla ja soinnuttamalla, kehonkielen, &anen, hengityksen, koske-
tuksen ja rytmin avulla. Parhaimmillaan potentiaalisessa tilassa laukeaa mm. stressi, voi
tulla kannatelluksi, ndhdyksi ja ymmarretyksi. Potentiaalinen tila erottaa ulkoisen ja si-
saisen maailman pitden ne samalla vuorovaikutuksessa. Sen kautta voi olla yhteydessa
omaan sisdiseen elavyyteensa ja ulkomaailmaan. Psykofyysisen hengitysterapian har-
joituksissa vahvistetaan turvallisessa ymparistossa kokemusta omasta potentiaalisesta
tilasta. (Martin ym. 2014, 124.)

2.7 Miksi juuri psykofyysinen hengitysterapia?

Esiin nousee usein kysymys: mita eroa psykofyysisella hengitysterapialla on mindfulnes-
siin? Kuten asiaan perehtynyt nopeasti huomaa, menetelmilla on yhtenevaisyyksia. Ta-
man luvun alussa mainittiin, etté psykofyysista hengitysterapiaa voi verrata lahinnd mind-
fulnessiin. TAama kappale kertoo metodien yhtenaisyyksista ja eroavaisuuksista. Vaikka
molemmat metodit ovat mielestani erittain toimivia, keskitytadn tassa tarkastelemaan

hengitysterapian muusikoille tuomia mahdollisuuksia.

Mindfulnessia ja psykofyysisessa hengitysterapiaa yhdistavista seikoista yksi on synty-
ajankohta. Hengityskoulu kehittyi Turussa saksalaisen hengitysterapiatradition ja psyko-
terapian pohjalta. Seppa yhdisti siihen vaikutteita jooga- ja meditaatioperinteista. Samoi-
hin aikoihin USA:ssa Jonn Kabat-Zinn alkoi kehittda stukturoitua hoitomallia. Tuohon
malliin yhdistettiin meditaatiota ja joogaa, syntyi MBSR eli mindfulness based stress re-
duction. (Martin ym. 2014, 17.)

Yhteistéd menetelmille ovat monet seikat, jotka voivat olla tarkeitd muusikoille:

kannustaminen lasn&olon harjoittamiseen

téssa ja nyt kokemuksen havainnointiin

armollisuuden, myo6tatunnon ja hyvaksymisen harjoittaminen seka
arvostelusta irtautuminen

rentoutta ei kummassakaan korosteta, vaan oman kokemuksen hyvak-
symista sellaisena kuin se on

opittua integroidaan arkielamaéan

¢ harjoitusten seurauksena mielensisainen tila lisdéantyy

(Martin & Seppa 2014, 135.)
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Mindfulnessissa ajatusten annetaan tulla ja menng, tavoitteena mahdollinen mielen tyh-
jentyminen hyvaksymisen kautta. Mielikuvia kaytetdan mm. tietoisen liikkeen oppimi-
seen. Psykofyysisessd hengitysterapiassa tavoitteena on ajatusten hyvaksymisen li-
saksi mielensiséaisen liikkuvuuden elavoityminen eli itsereflektiokyvyn paraneminen ja
mielikuvituksen rikastuminen. Mielikuvien kaytto on tarkeda myds hengitystapojen muut-
tamisessa. (Martin & Seppa 2014, 135.) Mielikuvien rikastuttaminen voi nain auttaa muu-
sikkoa itsen ymmartamisessa ja tulkinnan elavoittdmisessé, mutta sen liséksi tarjota na-
kékulmia myés mm. perfektionismin tuottamiin hankaluuksiin. Mielikuvien kayttd auttaa

epataydellisyyden hyvaksymisessé osaksi itsea (Martin ym. 2014, 172).

Musiikin tekeminen ja opettaminen ovat monella tapaa vuorovaikutuksellisia tapahtumia.
Martinin ja Sepan (2014, 135) mukaan psykofyysisessa hengitysterapiassa vuorovaiku-
tuksella on tarked rooli. Muutoksen ajatellaan nimittéin tapahtuvan vuorovaikutuksessa.
Ohjaaja ja ryhma ovat mukana prosessissa mm. rauhoittavana toisena (ks. 2.5.2). Mind-
fulnessissa harjoittelu ryhméassé on itsenéistd ja ohjaajan rooli merkittéava aloittelijalle.
(Martin & Seppa 2014, 135.) Vuorovaikutuksen korostuminen lisda harjoitusten kaytto-

ja sovellusmahdollisuuksia.

Yhteista molemmille on myds hengityksen merkitys. Mindfulnessissa se on ankkuri, hen-
gitysterapiassa pyritdan tiedostomattomien hengitystapojen muutoksen kautta tasapai-
noiseen hengittamiseen. (Martin & Seppa 2014, 135.) Tasapainoisen hengityksen |0yty-
minen tukee muusikon ergonomiaa ja psyyketta. Psykofyysisesta néakdkulmasta, asen-
non psykofyysinen korjaaminen tekee halutusta muutoksesta pysyvamman. Kokemuk-
seni mukaan muusikot ovat usein myds hyvin tietoisia omasta kehostaan ja taipuvaisia
kontrolloimaan itsedan liikaa. Siksi psykofyysisen hengitysterapian korostama kokemus
hengityksen virtaavuudesta, voi olla muusikolle vapauttavampi kuin mindfulnessin ank-
kuri -ajatus. Tarvetta "oppia oikea tapa hengittdd" eli kontrolloida hengitysta, ei kumpi-

kaan metodi harjoituksillaan tavoittele (Martin & Seppa 2014, 135).
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2.8 Muusikon tarina: pakonomaista ajattelua

Merkittdvaa hengitysmuutosten ymmartamisen kannalta on myos oppia havainnoimaan
ajattelua. Tassa luvussa yhdistetdan psykofyysisen hengitysterapian ajatuksia ja tavoit-
teita muusikon elamaan lyhyiden esimerkkien kautta. Nakokulmana on ajattelun voiman

huomaaminen ja sen vaikutuksien ymmartaminen suhteessa omaan kehoon.

Erilaisten ajattelutapojen ja -mallien tunnistamista havainnollistaa selkeasti Elam W.
Nunnallyn tietoisuuden kehd, jossa kokemuksen tiedostamista kuvaa viisi osaa: aistiha-
vainto, tulkinta, tunne, pyrkimys ja toiminta (Miller ym. 1994, 28). Esitan tietoisuuden
kehan ajattelussa vallitsevan pakonomaisuuden tunnistamiseksi. Tietoisuudella tarkoi-
tetaan tdssa huomion keskittymista tiettyihin aistimuksiin ja ajatuksiin. Korostan sitd, etta
kokemus tai sen havainnointi ei koskaan ole mielesténi niin yksiselitteisté kuin Nunnallyn
tulkinta antaa ymmartaa, koska psykofyysisyys on mielen ja kehon yhtéaikaista toimintaa
(ks. 2.1). Paadyin tassa tydssa kuitenkin kayttamaan tietoisuuden kehaa, koska se voi

auttaa kokemuksien havainnoimisen alkuun.

- -

-

-

9

Kuvio 2. Nunnallyn tietoisuuden keha (Miller, Nunnally ym. 1994, 28)

Nunnallyn keh&n havainnollistamiseksi esitén esimerkkeja, joiden avulla voi helpommin

tunnistaa kuvatut vaiheet. Esimerkkien kautta on mahdollista hahmottaa, miten arkipéi-
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vaisten ja pienten seikkojen vaikutus saattaa olla radikaalisti joko positiivinen tai negatii-
vinen erityisesti ammatissa, jossa oma osaaminen on jatkuvan tarkastelun ja arvioinnin

alaisena.

Esimerkki 1:

Minua huolestuttaa (tunne). Pianisti, jonka kanssa olen harjoittelemassa rypisti ot-
saansa (havainto). En varmaan huomannut mokanneeni (tulkinta). Han todenné-
koisesti haukkuu minut muille (tulkinta). Ei, mindpé kysyn oliko tassa viela joku
ongelma (tuleva toiminta), silla aion oppia tamén kappaleen (pyrkimys).

Esimerkissa 1 tietoisuus paasi eteenpain kehalla, tunteesta seurasi tulkintaa, joka ei es-
téanyt tulevaa toimintaa. Usein kuitenkin jAdmme "jumiin” esimerkiksi tulkintojen ja tuntei-
den alueelle, jolloin ajattelusta alkaa tulla pakonomaista. Millerin ym. (1994, 41) mukaan
tietoisuus siitd, mita oikeastaan tapahtuu, rajoittuu silloin, kun 1) huomio ei kiinnity yh-
teen tai useampaan kokemuksen osa-alueeseen, 2) kokemus kielletdan tai 3) huomio
kiinnittyy yhteen kokemuksen osa-alueeseen, niin voimakkaasti, ettd muut jaavat havait-

sematta

Esimerkki 2, jossa ajattelun jumittuminen estaa tietoisuuden liikkeen:

Olen ahdistunut (tunne). Pianisti, jonka kanssa olin harjoittelemassa hymyili mi-
nulle (havainto). H&n varmaan haluaa rauhoitella minua (tulkinta). Olen tehnyt vir-
heita ja ollut niin mitdédnsanomaton, ettéd muitakin havettaa. Heidan on vain pakko
kestaa rapeltamisténi. Vaikka mika se pianistikaan on mitddn sanomaan, kun itse
soittaa mit& sattuu..(tulkinta). Voi ettd, en kehtaa olla taalla, ei minusta ole mihin-
kaan. Olisi pitdnyt harjoitella enemman, ettd ndma nakit toimisivat. Olen taydellisin
floppi ikind (tunne). Minun on pakko perua koko esitys, koska ihan varmasti epé-
onnistun..Pakko paéasté ulos!!! (tulkinta)

Tietoisuuden jdadessa jumiin, kuten ylla olevassa esimerkissd, ahdistumisesta ja huo-
lestumisesta saattaa pahimmillaan seurata kehon toiminnallinen noidankeha. Se vaikut-
taa autonomisen hermoston toimintaan, stressihormonien erittymiseen ja nain ollen kes-
keisiin elintoimintoihin, my6s hengitykseen (ks. Martin ym. 2014, 155-156). Inminen, joka
on ahdistunut ja huolestunut puhuu itselleen negatiivisesti. Han ei ehka pysty omien aja-
tusten ihmettelemiseen tai kyseenalaistamiseen, vaan kyky itsereflektioon on puutteelli-
nen. Tastd seuraa ns. automaattisia ajatuksia, joille on tyypillista, ettei niiden totuusarvoa
punnita. (Martin ym. 2014, 157)

Ajatuksissa toistuvat sanat, jotka aiheuttavat ahdistusta ja masennusta.
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pitdd, kuuluu, on pakko, olen huono, on hirvedd, epdonnistun, teen vaarin, en ole tar-

peeksi hyva

Tallainen ajattelu on syytos itselle tai toiselle. Herda tunteita, joista selviytymiskeinona

on niiden kieltaminen.

arvottomuus, pelko, kiukku, uhma, syyllisyys, haped, tyhjyys, lamaannus, paniikki, epa-

toivo

Syntynyt ristiriita voimistuu ja aiheuttaa stressireaktion, joka muuttuu nakyvaksi oireeksi.

Jos halytysmerkkeja ei tiedosteta, keho yrittdé selvita yksin ja sairastuu.

kontrolli, nukahtamis- ja nukkumisongelmat ja lihasjannitykset lisaantyvéat, hampaat ir-
vessa tyoskentely sekd masennukseen liittyva passiivisuus ja voimattomuus yleistyvat,

varuillaan olo, hengityskapasiteetin pieneneminen, lukuisat ruumiilliset oireet

(Martin ym. 2014, 157-159.)

Edella kuvatut automaattiset ajatukset ovat yhteydessa epatasapainoiseen hengityk-
seen. Martinin ym. (2014, 157) mukaan ajatusten taustalla vaikuttaa muita automatisoi-
tuneita prosesseja, joita ei valttamatta tunnisteta lainkaan. Kehoon on ohjelmoitunut re-
aktiotapoja, joita tulee purkaa muutenkin kuin ajattelun kautta, silla kokonaisvaltaisem-
min tyoskentelemalld voidaan tavoittaa kokemuksia ja mielikuvia niiden uudelleen jarjes-

tamiseksi.

Esimerkki 2 kuvaa sitd, kuinka mielikuvat ja tulkinta ohjaavat ajattelua. Tulkinta pianistin
hymysta rauhoitteluna on aktivoinut mielikuvan, josta seuraa ajatus: olen huono. Mieli-
kuva on jo valmiina odottamassa, etté saa toimia ajatuksen "ponnahduslautana”, ja lau-
kaista kehon stressireaktion hengityksen kautta. Esimerkissd 2 kehollinen reaktio on
ehké jo syntynyt: hengitys on kaynyt pinnalliseksi, tarisevat kadet hikoavat ja mielessa
on pakeneminen. Muutos alkaa sen tunnistamisesta mita itsessa tapahtuu, ja tunnista-

minen vaatii uskallusta pyséhtya.

Esimerkki 2 pienill&, mutta merkittavilla muutoksilla:

Olen ahdistunut (tunne). Pianisti, jonka kanssa olin harjoittelemassa hymyili mi-
nulle (havainto). Han varmaan haluaa rauhoitella minua (tulkinta). Olen luultavasti
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harjoituksissa tehnyt virheita ja ollut niin mitddnsanomaton, ettd muitakin hévet-
taa...(tulkinta) Hei, mités oikein tapahtuu? (havainto) Hengitdnpé& ulos rauhassa.
Kaikki on hyvin, ei ole hatéaa...(aikomus ja teko) Hengitys kulkee jo vapaammin, ja
tuntuu paremmalta (havainto ja tunne). Kaikki taitaakin olla oikeasti hyvin. On va-
litettavaa, jos tulkintani osui oikeaan, mutta saan olla juuri sellainen kuin olen. Se
mitd osaan nyt, on riittdvasti (tulkinta). Voinhan kysya joltain miten minulla meni,
vaikka pianistilta (pyrkimys ja teko).

Kokonaisvaltainen muutos on alkanut tapahtua. Henkildé on kohdannut pelkonsa, ja us-
kaltaa kuunnella omia ajatuksiaan ja tuntemuksiaan. Ajattelussa tapahtuneesta muutok-
sesta ja tietoisesta itsen rauhoittamisesta seka hengityksen ettd puheen kautta, seuraa
myotatuntoisia ajatuksia, jotka auttavat toiminnan jatkamisessa. Tasapainoisen hengi-
tyksen kautta voi vahitellen 16ytyéa uusia tapoja ajatella ja reagoida, automaattisten tai
muuten ei-toivottajen ajatusten vaistyessa. Vahitellen ajatteluun syntyy tilaa, jolloin on

mahdollista tunnistaa mité itse haluaa tai ei halua, sek& antaa anteeksi itselle ja muille.

Tilaa antavia ajatuksia

e On surullista/ikdvaa/valitettavaa...

e Olisi mukavampi/ parempi/suotavaa/mahdollista...

Ahdistuksen ja masennuksen tilalle tulevat tuntemukset, joihin uskaltaa olla yhteydessa.
e pettymyksen salliminen
e surun tunteiden tunnistaminen
o mydtatunto ja empatia itselle ja muille
e itsevarmuus
e omat rajat ja erillisyys
o toiveikkuus, vapautuneisuus ja pehmeys

e ilo, energisyys ja voima

Kehon stressireaktio purkautuu ja ristiriidat alkavat kadota.

¢ hengitys helpottuu ja syvenee

e muutoksen hyvaksyminen

e rauhoittuminen ja rentous

e elavyyden ja virtaamisen kokemus kehossa
e kohtuullisuus ja sallivuus

e voimien lisddntyminen
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e kokemus osaamisesta
e rajojen vahvistuminen
o kokemus oman kehon kayttokelpoisuudesta
o tilaa ja lupa olla sellainen kuin on
(Martin ym. 2014, 157-159.)

Viimeisessa esimerkissd muutos on edennyt pitkalle. Rauhoittuminen on ennen esiinty-
mistakin tuttu olotila, koska henkilé on hyvaksynyt jannityksen osaksi omaa kokemus-
taan. Kokemus osaamisesta ja omaan kehoon luottamisesta on vahvistunut, ja muutta-
nut epavarmat ajatukset luottavaisiksi. Henkilo uskaltaa haluta esiintymista ja onnistu-
mista. Han tietda, ettéd saa hengityksen kautta taas yhteyden kehoonsa. Han ei pelkda
virhettd tai tunne riittAmattomyyttd, vaan hyvaksyy mahdollisuuden keskittymisen her-

paantumisesta, muttei keskity siihen, vaan rauhoittumiseen.

Esimerkki 3, jossa toivottu muutos on alkanut tulla osaksi elamaa.

Jotain on erilailla..(havainto) Olin ennen aina téassa kohti ahdistunut, mutta nyt-han
olen iloinen (tulkinta ja tunne). Pianisti, jonka kanssa olin harjoittelemassa muuten
hymyili minulle (havainto). H&an varmaan haluaa rauhoitella minua (tulkinta). Onpa
helpottavaa, etten ole yksin (tunne). Uskon sen valittyvéan yleisélle, ettd tunnen
musiikin virtaamisen ja nautin siitd. Olen harjoitellut hyvin, se on riittavasti (tul-
kinta). Tunnen jannitysta, mutta kaikki on hyvin (tunne ja tulkinta) Jos keskittymi-
seni herpaantuu, hengitén ja saan taas yhteyden kehooni. Sormeni kylla tietéavat
kuinka toimia (pyrkimys). Menen lavalla ja osaan (teko).
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3 Kehitysprojektin toteuttaminen

3.1 Muistoja muutoksesta

Vuosina 2010-2014 elaméssani tapahtui suunnan muutos, joka auttoi minua ymmarta-
maan psykofyysisyyden merkityksen itselleni. Olin laulaja, joka oli kulkenut monet mut-
kat. Lauloin sopraanorooleja laidasta laitaan. Sain aina kritiikkid samoista @&aénenmuo-
dostukseen liittyvista seikoista, vaikka minua muuten pidettiin erinomaisesti alalle sovel-
tuvana ilmaisuvoimani vuoksi. Olin sitkeasti etsinyt vastauksia. Muutettuani Berliiniin
vuonna 2010 laulutekniikkaani alettiin taas muuttaa. Sain kuulla laulunopettaja David L.
Jonesilta (ks. www.voicetecher.com) olevani dramaattinen mezzosopraano. Han totesi
ystavalliseen tapaansa nauraen minun olevan "mysteerien nainen”. En tunnistanut it-

sedni sanoista, mutta tunsin laulamisen olevan helpompaa. Paatin siis kuunnella hanta.

Kolmen vuoden tyon seurauksena huomasin, ettd kokemukseni itsestani ja roolistani
laulajana olivat muuttuneet: mielikuvissani oleva kuilu roolien valilla oli kaventunut. Olin
kaynyt lapi raskaan psyykkisen ja fyysisen vaiheen, jonka seurauksena &éneni ja kehoni
vapautuivat valtavasti. Huomasin, etté olin yrittanyt |0ytda vastauksia itseni ulkopuolelta.

Oma tahtoni ei ollut sitoutunut tekemiseen. Miksi koen nain kayneen?

Syy pulmiini alkoi valjeta minulle, kun keséalla 2012 osallistuin kolmen viikon mittaiseen
oopperan keséakatemiaan. Sen jarjesti Lotte Lehmann Akademie (www.lottelehmanna-
kademie.de) Perlebergissa, Saksassa. Osa kurssin opetussuunnitelmaa oli aiheuttaa
laulajille stressia tiukalla aikataululla ja paljolla ohjelmistolla. Sain erddssa palautteessa
kuulla, ettd olen "aivan liian auki". En ymmartanyt lainkaan, mita silla tarkoitettiin. Ennen
asia oli laskettu minulle eduksi. Samalla kurssilla oli laulajille raataloity henkisen valmen-
nuksen tyOpaja. Sita piti opettajani, sopraano Janet Williams-Berndt. Han on yhdessa
urheiluvalmentajien kanssa kehittanyt kahdeksan viikkoa kestavan mental training -oh-
jelman laulajille, jotka valmistautuvat koelauluihin (Williams-Berndt 2015). Kurssin ai-
kana puhuimme mm. rajoista ja niiden antamasta suojasta esiintymistilanteessa.
Saimme myos ideoita siihen, kuinka vahvistaa omia rajoja. Ajatus oli minulle uusi, silla
en ollut huomannut tarvitsevani tietoisia tapoja rajojeni vahvistamiseen. Tein itselleni

harjoitusohjelman, jonka toistin joka paiva. Vahvistin siind asioita, jotka halusin muuttaa
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suhtautumisessa itseeni. Ohjelma oli intuitiivisesti laadittu ja se sisdlsi mm. meditaatio-
harjoituksia. Kolmen kuukauden paivittdisen aamurutiinin jalkeen olin valmis tekemaan

uuden ohjelman. Mita oli tapahtunut?

Hengitykseni oli muuttunut. Tunsin sen vapaana virtana. Fyysinen kokemus itseéni ja
muita kohtaan sisalsi hyvaksyvia ajatuksia: tunsin kiitollisuutta. Musiikki muuttui minulle
fyysisesti vahvaksi kokemukseksi, jonka kuuntelemisen aikana néaen vareja. Olin l6yta-
nyt asioita, jotka muuttivat elaméani suunnan. Tajusin, ettd minun kohdallani elaméanhis-

toriani ja koulutuksen mieleeni luoman tavoitteen suhteessa oli jotain pielessa.

Palasin Suomeen lopullisesti vuoden 2013 vaihteessa. Olin miettinyt paljon kuinka sa-
nallistaisin kokemukseni. Tein jonkin verran musiikkiterapiaopintoja, joiden aikana mi-
nulle syntyi kasitys siitd, ettd musiikinopetuksessa tulisi huomioida ihmisen psykofyysi-
syys. Herasi myos kysymys siitd, toimisiko musiikin harrastaminen tuolloin ns. enna-
koivana musiikkiterapiana. Ystavani oli kAynyt psykofyysisen hengitysterapian koulutuk-
sen muutamia vuosia aiemmin. Huomasin aihepiirien olevan juuri samoja, joita olin yk-
sikseni 10ytanyt. Paasin kevaalla 2014 "Hengitys itsesaatelyn ja vuorovaikutuksen tu-
kena" -koulutukseen, joka antoi elamani suunnan muutokselle sanat. Ohjaajakoulutus
nimittain auttoi minua kokemuksellisuutensa vuoksi kohtamaan monia asioita elamani
varrelta. Ymmarsin, etta psykofyysiset lukkoni olivat vaikuttaneet hengitykseeni, asen-
tooni ja sité kautta daneeni. Herkka kehoni oli oppinut olemaan tavalla, joka viestitti mi-

nulle ja muille: "Ei minulla nyt niin ole valia, kunhan muilla on kaikki hyvin."

Olen reilun vuoden ajan soveltanut hengitysterapian menetelmié opetuksessani. Koke-
mukseni ovat positiivisia ja ne ovat vahvistaneet ajatustani siita, ettei psykofyysisyyden
ohittamisesta seuraa mitdan hyvaa. Laulunopetuksessa olen huomannut, etta psykofyy-
sisyyden tukeminen antaa oppilaille rohkeutta olla enemman omana itsenédén ja laulaa

omalla danellaan.

3.2 Kiinnostuksesta kehitysprojektiksi

Hengitysohjaajakoulutukseni jalkeen innostuin ajatuksesta, ettd voisin soveltaa oppi-

maani myds ryhmamuodossa muusikoiden hyvinvoinnin tukemiseen. Keskustelin asi-
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asta sekd muusikoiden ettd hengitysterapian kehittdjien kanssa. Lopputulos oli yksiselit-
teinen: kylla. Keskusteluisssa muusikoiden kanssa nousivat esille rajojen hahmottami-
sen, asettamisen ja niiden pitdmisen vaikeus suhteessa opettajiin, kollegoihin ja tyénan-
tajiin. Jotkut kokivat myds, ettd heitd ei arvosteta ihmising, vaan arvotetaan taitojensa
perusteella. Esille nousi myds tavoitteellisuuden itsetarkoituksellisuus. Musiikin tekemi-
sen ilon ja omasta osaamisesta nauttimisen koettiin jaavan usein tavoitteiden varjoon.
Keskustelujen ja omien kokemusteni pohjalta aloin katsoa ongelmakohtia hengitystera-
pian ndkodkulmasta. Huomasin, ettd muusikoiden kokemuksissa oli nahtavissa tiettyjen

teemojen kéasittelyn tarve jo koulutuksen aikana.

Vein asiaa eteenpéain keskustelemalla Metropolia ammattikorkeakoulun laulun yliopetta-
jan Sirkku Wahlroos-Kaitilan kanssa, joka naki ideani téarkeéna ja toimivana. Han ehdotti,
ettd tekisin YAMK-opinnot, joiden aikana saisin tukea kehitystydhon. Paéasin opiskele-
maan ja Metropolia ammattikorkeakoulu oli halukas yhteisty6hon, joten pidin hengitys-

ryhmi& musiikin ammattiopiskelijoille syksylla 2014.

Vaikka tein tutkimusta yksin, tyorynmaan kuului hengitysryhmié kanssani ohjaava psy-
kologi Asta Poyhtnen. Han on oman vahvan musiikkitaustansa vuoksi kiinnostunut tygs-
kentelemaan muusikoiden kanssa ja oli nain ollen valmis antamaan panoksensa ryhmien
pitdmiseen ja kehittamiseen. Valmistuimme hengityskouluohjaajiksi samassa "Hengitys
itsesdatelyn ja vuorovaikutuksen tukena" -koulutusryhmassa kevaalla 2014. Viittaan

tekstissé Asta Poyhdseen tyoparinani.

3.3 Toimintatutkimus ja sen kieli

Taman tutkimuksen tehtavana on selvittd&: miten kehitysprojektin kokemusten valossa

muusikon psykofyysisyytta voi tukea?

Sen tarkoituksena ei ole siis luoda vanhan pohjalta kokonaan uutta mallia, vaan ymmar-
taa, milla painotuksilla ja muutoksilla olemassa oleva palvelee mahdollisimman hyvin
muusikoiden tarpeita. Tutkimuksessa kuvataan muusikkoryhmien kokemuksia. Pyrin nii-
den ja omien havaintojeni valossa kartoittamaan ja kehittdéméaéan tulosten pohjalta toimin-

tatapoja, jotka auttavat hengityskoulumallin soveltamista jatkossa. Tyon tavoitteena on
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my6s saada muusikot ja heita kouluttavat tahot huomaamaan itseséaately- ja vuorovai-
kutustaitojen tarve, ymmartamaan sen puutteesta seuraavia ongelmia, seka esitelld uu-

sia toimintatapoja.

Vilkan (2005, 45) mukaan tutkimuskysymyksen tadsmallinen maarittely padkysymyksella
ja sen alakysymyksilla, on tutkimuksen pohja. Edellda kuvaamaani tutkimustehtavaa
(péakysymys) ohjaavat alakysymykset, jotka auttavat tunnistamaan vastauksia aineis-
tosta: 1) mita kehitysprojektin kokemukset kertovat muusikoiden psykofyysisyydesta ja
2) milla painotuksilla psykofyysisen hengitysterapian hengityskoulumalli on sovelletta-

vissa muusikoiden ja musiikkipedagogien arkeen.

Metropolian musiikinopiskelijoille rynmaét tarjottiin nimilla Hengittav& muusikko ja Psyko-
fyysinen laulaja. Molemmista ryhmisté kerrotaan hengitysryhman nimelld. Tarvittaessa
ne erotellaan laulajien ryhméksi ja vapaavalintaiseksi ryhméksi. Vapaavalintaisen ryh-
man nimen vaihtoehtona oli muusikoiden ryhméa. Vapaavalintaisuus oli kuitenkin tarkea
seikka tutkimusten tulosten kannalta, joten paadyin nimittdma&an ryhmaa vapaavalin-
taiseksi ryhmaksi. Lukujen 4 ja 5 lahteena kaytettyyn tutkimusaineistoon viitataan péiva-
kirja-, palaute ja haastattelumerkintdjen kautta. Merkintdjen yhteydessa kerrotaan, mil-
loin aineisto on keratty. Tutkimuspdivakirjaa on pidetty 19.9.2014 - 5.5.2015 valisena
aikana. Laulajien ryhman palautteeseen viittaa palaute 1 ja vapaavalintaisen ryhman pa-

laute 2.

Harjoitukset, joita ryhmissa kaytimme, kuten myds toimintamalli, tavoitteet, ty6skente-
lyote ja taustateoriat esitelladn Hengitysterapeutin tyokirjassa (Martin & Seppa 2014) ja
Hengitys itsesaatelyn ja vuorovaikutuksen tukena -kirjassa (Martin, Seppa ym. 2015).
Kuten luvussa 2 kerrotaan, hengitysterapian lyhytterapiamallia kutsutaan nimella hengi-
tyskoulu. Harjoitukset ja tydskentelyote ovat osa hengityskoulua. Ne voidaan kuitenkin
irrottaa terapiakontekstista, jolloin rynméa ei ole hoidollinen. Luvussa 4 kuvataan hengi-
tysryhmien toimintaa, joten siella kaytdn hengitysterapiasta omaksumaani kielta.

Psykofyysisen hengitysterapian k&sitteet on erotettu tekstista kursiivilla.
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PSYKOFYYSINEN HENGITYSRYHMAT:
HENGITYSTERAPIA: D :
Hengityskoulun Hengittava muusikko

harjoitukset ja ja Psykofyysinen
tydskentelyote laulaja

Kuvio 3. Muusikkojen hengitysryhmien toiminta perustui hengitysterapian nakékulmaan ja niissa
kaytettiin hengitysterapian harjoituksia,

3.4 Kehitysprojektin eteneminen

Molemmat hengitysryhmat jarjestettiin syksylla 2014 Metropolia ammattikorkeakou-
lussa. Psykofyysinen laulaja -kurssi oli osa laulua paaaineenaan opiskelevien musiikki-
pedagogiopiskelijoiden didaktiikkaopintoja ja Hengittdva muusikko -kurssi tarjottiin va-
paavalintaisten opintojen kurssina kaikille musiikin ammattiopiskelijoille. Molemmilla ryh-
mill& oli Iahiopetusta 12 tuntia.

Joulukuu
Marraskuu VV: 4
VV: 3

Lokakuu | :g.g

Syyskuu vv: 2
VV:1 L: 3-5
L:1-2

Kuvio 4. Kuvio kertoo ryhmien aikataulusta. 'VV' viittaa vapaavalintaiseen ryhmaan, 'L' laulajien
ryhm&an ja numerot tapaamisiin.
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Laulajien ryhma kokoontui loka-marraskuun aikana viikottain 1,5 tuntia. Pidimme heille
aluksi luennon aiheesta ja sen soveltuvuudesta. Laulajien ryhmassa osallistujaméaara
vaihteli 8 ja 20 henkilon valilla. Tapasimme nelja kertaa teorialuokkatilassa ja nelja kertaa

isossa juhlasalissa.

Hengittdvd muusikko -ryhmén kokoontumiset olivat kolme tuntia kerrallaan neljan tapaa-
misen aikana syys-joulukuussa. Paikalla oli 9-11 henkil6a ja kokoontumispaikkana oli
suurehko luokkatila. Ryhmissa oli sekd muusikoita ettd musiikkipedagogeja, jotka opis-
kelevat klassisen ja rytmimusiikin suuntautumisvaihtoehdoissa. Tulevaisuuden sidosryh-
mi& ajatellen oli etu, etté ryhmisté 16ytyi erilaisia taustoja, silla muusikoiden tydeldméa on
usein tydtehtavien puolesta vaihteleva. Ryhmien ikdjakauma oli noin 20 -50 vuotta, ja

mukana oli enemman naisia kuin miehia.

Tutkimukseen osallistuneilta ryhmiltéa pyydettiin lupa (Liite 1) kayttdd havaintoja tutkimus-
materiaalina. Havaintoesimerkkien ulkopuolelle on jatetty sellaiset seikat, jotka ovat liian

henkilokohtaisia jaettavaksi tai voisivat paljastaa ryhmaléisen henkildllisyyden.

Olin aloittanut muusikkoryhmien siséltdjen painotusten suunnittelun jo kevaén 2014 ai-
kana. Tyoparini kanssa keskustelimme siitd, mikd on realistinen suunnitelma sisaltdjen
painotusten suhteen kurssien kokonaiskesto huomioiden. Noudatimme hengitystera-
piakirjoissa esitettya jarjestystd, mutta valitsimme harjoitukset ryhman valittbman palaut-
teen kautta. Joidenkin teemojen kohdalla huomasimme ryhman tarvitsevan mm. enem-
man aikaa kuin olimme suunnitelleet, joten pidimme rakenteet joustavina. Asiantuntija-
apua ryhmien ohjaamiseen ja ilmididen ymmartdmiseen meille antoi hengitysterapian

kehittaj&, psykoterapeutti ja psykologi Minna Martin.

Psykofyysisen hengitysterapian harjoitukset ovat yksinkertaisia. Niiden tarkoitus on ak-
tivoida ryhmaldinen havainnoimaan itsedan ja vuorovaikutusta. Suunnittelimme tee-
moista kokonaisuuden, jota kasiteltiin tekstien, harjoitusten ja keskustelun kautta. Aika-
taulujen ja tapaamisten kestojen vuoksi yksi vapaavalintaisen ryhméan kokoontuminen
vastasi kahta laulajien kokoontumista. Kurssilla kaytettiin makuualustoja, joita oli myos
koulun puolesta seka tyynyja ja peittoja, jotka ryhmaléiset toivat itse. Kaytimme myos
taidepostikortteja, piirustusvalineitd, musiikkia ja hernepusseja. Kokoontumisten teemat
olivat: oleminen ja kuunteleminen, rajat ja mielikuva omasta kehosta, uloshengitys ja

reviiri seka sisaanhengitys ja tila.
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Oleminen

Oleminen
Kuunteleminen

Rajat
Mielikuva
kehosta

Uloshengitys
Reviiri

Sisadanhengitys
ja tila

Yhteenveto

Kuvio 5. Ryhméatapaamisten paateemat tdydensivat toisiaan eri nakokulmista.

3.5 Osallistuva aktivoiva havainnointi

Taman kehittdmisprojektin ndkdkulma oli aktivoiva osallistuva havainnointi. Vilkka (2006,
46) toteaa sen olevan toimintatutkimukselle tyypillista. Toimiessani sekd ryhméanohjaa-
jana etté tutkijana tilanne korostui. Ohjaajana suunnittelin ja vein toimintaa eteenpdin,
mutta tutkijana havainnoin seka pyrin kysymyksillani avaamaan ryhmalaisten kokemuk-
sia. Tutkimuksen tarkoituksena oli havainnoida toimintaa ryhmassa, ja havaita muutos
ryhmalaisissa, jos se hengitysterapian keinoilla oli tapahtumassa. Vilkka toteaakin myos,
ettei toimintatutkimuksen tarkoituksena ole ainoastaan pyrkia ymmartamaan tutkimuk-

sen kohdetta, vaan myds muuttaa sita.

Hengitysryhmaéan osallistuminen nosti monilla pintaan uudenlaisia ajatuksia ja kokemuk-
sia. Tarkea osa hengitysryhmien taustalla vaikuttavaa filosofiaa kuitenkin on, etta kaikki
tapahtuu ryhméalaisen oman valinnan kautta. Aiheet ovat niin syvélle luotaavia, ettei nii-
hin voi eik& pida ketaan pakottaa. Sen sijaan arsykkeitd ryhmalainen sai, mikali oli altis
niihin tarttumaan. Vaikka projektin paattyessa olikin nahtavissd monien kohdalla kehitta-
misprojektin kdynnistdma muutostila, tAman tutkimuksen ulkopuolelle jaa se, kuinka py-

syvaa muutos ryhmaléisten elamassa on. Tutkimusprojekti voi kdynnistdd muutostilan
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(Vilkka 2006, 46).

3.6 Havainnoista aineistoksi

Tutkimuksen aineistona ovat kerdtyt havainnot. Dokumentoin ne kirjoittamalla ryhméan
toiminnasta paivakirjaa. Havainnointi on tieteellisen tutkimuksen perusmetodi, jota kay-
tetddn havaintojen kerdamiseen (Vilkka 2006, 37). Tutkimuksen tekemisen haasteeksi
nousee tuolloin havainnoinnin muuttuminen tulkitsemiseksi, joka voi vaaristaa tutkimus-
tulosta. Olen tutkimuksen toteuttamisen aikana pyrkinyt siis ymmartamaan toiminnas-
sani ohjaajan, tutkijan ja kehittjan roolien valistd suhdetta. Paivakirjamerkinndissani on
nahtavissa selvasti naiden kolmen eri ndkdkulman vaihtelu. Erottelemalla ne olen onnis-
tunut myds huomaamaan omien tunteitteni, kokemuksieni ja ennakko-odotusteni vaiku-
tuksia tyoskentelyyni. Tuomen ja Sarajarven (2009, 96) mukaan aineistolahtoinen tutki-
mus on vaikeaa toteuttaa, silld objektiivista havaintoa ei ole olemassa. Yksi tapa lisata
tutkimuksen luotettavuutta on se, etté tutkija kirjoittaa auki omia ennakkokésityksiaan
ilmidsta. Toimintaa kutsutaan ontologiseksi erittelyksi (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 96). Eri
roolien vaihteluun luotettavuuden tuojana syvennytaan lAhemmin mydhemmin tassa lu-

vussa.

Ryhmien ohjaamisen aikana muistiinpanojen tekeminen oli I1ahes mahdotonta. Siksi pu-
rimme tyoparini kanssa jokaisen ryhmatapaamisen valittomasti sen loputtua. Naiden
keskustelujen aikana teimme molemmat muistiinpanoja, jotka toimivat myods pohjana
seuraavalle tuntisuunnitelmalle. Tama toimintatapa osoitti, ettd vaikka olimme valilla
nahneet tilanteet eri tavalla, ndkemyksemme taydensivat toisiaan. Huomasin aineiston
analyysivaiheessa unohtaneeni joitain yloskirjoittamiani seikkoja kokonaan. Ronkainen
ym. (2011, 115) huomauttavatkin, ettei tutkijan tule luottaa muistavansa asioita myohem-
min. Havaintoni suhteessa tahan on, ettd iso mielikuva kokonaisuudesta selkiytyi muu-
taman kuukauden aikana huomattavasti. Se mahdollisti tyon kirjoittamisen, vaikka aika-

taulu tuntuikin ajoittain kohtuuttomalta.

Joitain kertoja, kun tilanne salli tai vaati, kirjoitin avainsanoja ylos muistivinkooni jo ryh-
man ohjaamisen aikana. Sallivia tilanteita olivat esimerkiksi tehtavéat, joissa pyysimme
ryhmaa valitsemaan kortteja tiettyjen teemojen pohjalta, katselemaan niita ja sanomaan

aaneen mieleen nousevia sanoja. Naissé harjoituksissa toinen meista toimi kirjurina.
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Vaativia tilanteita olivat harjoitusten jélkeiset keskustelut, joissa nousi esiin sana, lause
tai ajatus, joka tuntui tarkeéltd muistaa sanasta sanaan. Muistiinpanojeni tukena kaytin

myos kuvioita.

Muistivihkoni pohjalta kirjoitin paivékirjaa tietokoneelle. Se sisaltaa tuntisuunnitelmien, -
kuvausten, muistiinpanojen ja havaintojen lisdksi omia ajatuksiani ja tuntemuksiani. Kir-
joitin ohjaajan ja kehittajan ajatuksia eri vareilld. Analyysivaiheessa tein havaintoja eri
roolien vaihtelusta, ja kirjoitin valiin kommentteja tikkukirjaimilla. Lopulta purin paivakir-

jatiedostoni uudeksi tiedostoksi linjojen havaitsemiseksi ja epaselvyyden vélttamiseksi.

Palautteen kerasimme tarkoituksella melko vapaasti. Halusimme kuulla esille nousevia
asioita seka ryhmalaisten keskustelun ettd henkildkohtaisesti, nimettdmana annetun kir-

jallisen palautteen kautta.

Kirjallisessa palautteessa oli seuraavat kohdat:

1) Ruusut ja tarkeat asiat?

2) Risut

3) Oletko ottanut/aiotko ottaa joitain harjoituksia kayttdon elaméassasi/tydssasi?

4) Jos jatkokurssi jarjestettaisiin, osallistuisitko?

Vapaavalintaisen ryhméan kyselyyn lisdsimme laulajien ryhméan aiheuttaman kokemuk-
sen perusteella viidennen kohdan: 5) Kuinka monelle kerralle osallistuit? Halusimme silla
lisdtd palautteen luotettavuutta. Ryhman palautetta kasitelladn luvussa 4. Kerdsimme
palautetta myos keskustelun kautta, johon aktivoimme ryhmaa korteilla. Jokainen valitsi
kaksi korttia, joista toinen kuvasi omia oivalluksia ryhmé&n aikana ja toinen sita, mita ha-
luaisi jattdd pois omasta elaméasta ryhman paattyessa tydskentelyn nostamien oivallus-

ten myota.

Tein myds kaksi haastattelua, joilla pyrin tarkentamaan aineistossa havaitsemieni linjo-
jen merkitystd. Ensimmainen valintakriteeri haastateltavia valittaessa oli sitoutuminen.
Kurssi oli suhteellisen tiivis, joten oli tarke&&, etté ne joita haastattelin olivat olleet mah-
dollisimman paljon lasna. Sitoutumisen kautta oli tavoitteena saada ndkdkulmaa myods
siihen, mik& sai omaehtoisesti asiasta kiinnostuneet innostumaan kurssista. Vilkan mu-
kaan teemaa tai asiaa tutkittaessa tarkea kriteeri on haastateltavan omakohtainen koke-

mus tutkittavasta asiasta (Vilkka 2005, 114). Toiseksi valintakriteeriksi muodostui musii-
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killinen suuntautuminen: yksi laulaja ja yksi instrumentalisti. Kolmas valintakriteeri oli su-
kupuoli. Oletan, etta kurssin aihe veti paikalle enemman naisia kuin miehié. Siksi oli ar-

vokasta saada myds miehen ndkdkulma asiaan.

Haastatteluiden tarkoitus oli kirkastaa aineistossa havaittavia linjoja. Niita rajasivat aino-
astaan kurssin teemat ja toteutettiin avoimen haastattelun periaatteella. Halusin avoi-
muudella antaa haastateltaville tilaa kertoa siitd, mik& heidan suhteensa kurssin teemoi-
hin on sen ulkopuolella. Minua kiinnosti myés se, miten he kokevat muusikoiden yhtei-
sOissda ja koulutuksessa vallitsevien kasitysten vaikuttavan omaan elaméaénsa. Esitin ky-
symyksia keskustelun eteenpéin viemiseksi ja luontevan keskustelutilanteen synnytta-
miseksi. Myos Vilkka ottaa haastattelijan tehtdvéaédn samanlaisen nakokulman: haastat-
telijan tulisi luoda haastatteluun jatkumoa haastateltavan kuvauksen ja uusien kysymys-
ten kautta (Vilkka 2005, 104). Aanitin haastattelut ja litteroin ne. Haastatteluja kasitellaan

palautteen ja havaintojen yhteydessé luvussa 4.

3.7 Aineiston analyysi ja tulkinta

Analyysivaiheessa rajaamisen ja fokusoinnin merkitys ndkékulman Ioytamiseksi koros-
tui. Otin avukseni Tuomen ja Sarajarven (2013, 110) esittelem&n analyysiyksikon, joka
voi olla lause tai yksittdinen sana. Tarkastellessani aineistoa ryhman nakékulmasta, ase-
tin itselleni seuraavat kysymykset, jotka rajasivat ja auttoivat lajittelemaan tutkimusteh-

tavaan vastaavaa aineistoa:

HENGITYS: liittyyko tAméa hengitykseen - miten?
VUOROVAIKUTUS: liittyyko tamé& vuorovaikutukseen - miten?
ITSESAATELY: liittyyko tama itsesaatelyyn - miten?

Ohjaajan nakokulmasta vastaava jako oli vuorovaikutus, itsesaately, projektin raamit ja
kurssin sisdltdé. Oman tydskentelyni osalta purin paivakirjan myos ohjaajan, kehittdjan ja

tutkijan nakokulmiin.

Analyysia varten tulostin 24 sivua paivakirjan tekstid. Varitin ja leikkelin sivut ndhdékseni
millaisia teemoja tekstista nousee. Taméa on tyypillista aukikirjoitetun tekstin pelkistami-

sessa, jolloin tutkimustehtavan kysymyksilla aineistosta etsitddn kuvaavia ilmauksia ja
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lajitellaan ne esimerkiksi varittamalla (Tuomi ja Sarajarvi 2013,109). Ryhmittelin laput
omiin pinoihinsa ja niittasin ne kiinni toisiinsa. Minua hA&mmastytti itsesaatelylappujen
maara molemmissa jaoissa. Lajittelun jalkeen aloin redusoida aineistoa, etsia uusia pel-
kistettyja ilmauksia ilmitille. Naiden pelkistettyjen ilmausten avulla ryhmittelin aineistolle
alaluokkia. Tuomi ja Sarajarvi (2013,112) kuvaa tallaista prosessia abstrahoinniksi. Siina

tutkija muodostaa yleiskasitteiden avulla kuvauksen tutkimuskohteesta.

Hahmotettuani kuvauksen tutkimusaineistosta rakensin sille peilaamalla uudelleen suh-
teen kurssilla kasiteltyihin teemoihin. Piirsin erilaisia merkityssuhdekaavioita hahmotta-
misen tueksi. Suhteessa aineistoon tdma vaihe oli minulle kaikista haastavin. Kirjoitus-
tydssa tuli esille aiheen rajaamisen vaikeus, kuten myés sen tuoreus itselleni. Kirjoitta-
minen jumitti pitk&an, silla omien ndkokulmieni aukikirjoittaminen ja mahdollisuuksien ra-
jaaminen tuntui aluksi mahdottomalta. Minun oli vaikeaa hyvéksya se, etta havaintoni ja
tulkintani olivat muuttumassa jasennellyksi tekstiksi ilman jonkun auktoriteetin antamaa
valtuutusta. Kirjoitusvaiheessa nakyvien ilmiGiden taustalla olevat isommat kokonaisuu-

det alkoivat tulla esille.

Luvussa 4 kerrotaan edella kuvatulta pohjalta tutkimuksen tulosten ymmartamisen kan-
nalta oleellisia havaintoja ja ryhméan kokemuksia, jotka osaltaan vastaavat tutkimusteh-
tavaan. Siina kuvataan jdsenneltyd aineistoa esitellen eri tulkintoja ja pohditaan metodin
toimivuutta. Kuten Ronkainen ym. (2011, 22) korostaa, aineistoa tulee kasitella mahdol-
lisimman avoimesti, silld se ei koskaan heijasta todellisuutta taysin puhtaasti. Luvun 4
lopussa tiivistetddn tulkintojen kautta syntyneitd paatelmia, joita reflektoidaan ja ideoi-

daan luvussa 5.

3.8 Erirooleista ja yhteistyosta - tutkimuksen luotettavuuden reflektointia

Tassa kappaleessa reflektoin eri tydroolien aiheuttamia jannitteitd, joiden vaikutuksia
lopputulokseen pyrin minimoimaan. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta oli oleellisen
tarkedd hahmottaa tutkijan roolien ja ihmisen roolin vaihtelu alusta saakka. Ryhmien
kanssa ja tyoparina olin ohjaaja, havainnoidessani, dokumentoidessani ja tulkitessani
tutkija, kun taas ideoita ja parannuksia tein kehittajan roolissa. TAma kolmijako suh-
teessa omaan persoonaani ohjasi ty6ta antaen sille suuntaa ja nakodkulmia. Tutkijan roo-

lien suhdetta ihmisen rooliin kuvaa myds Vilkka (2006, 67-69).
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Olen innokas uudistamaan asioita itsessani ja tyéssani. Havaitsin oman kehitykseni
kautta ymparistossa tarpeen, jota lahdin tutkimaan taman kehittdmisprojektin kautta.
Tama osaltaan kuvaa myds esiymmarrysta (ks. Vilkka 2005, 137), joka minulla oli tamé&n
tyon tekemiseen. Tybn voi tdten ndhd& pienena osana isompaa toimintatutkimusta.
Vahva kehittdmisaspekti haastoi rajaamisen. Ideoita soveltamisesta ja aiheen syventa-
misesta oli aika ajoin jopa liikaa. TAmé& innovatiivisuus esti minua ndkemasta, mika ol
tarkeda juuri nyt. Toisaalta se auttoi ryhmien toiminnan ja ideoiden kehittAmisessa. Lu-
vussa 4 kuvaamani korjausliikkeet, joita teimme ryhmien toimivuutta parantaaksemme,

olivat ohjaamisen ja kehittdmisen yhteistulosta.

Ohjaajan ja tutkijan rooleissa toimin samaan aikaan. Tama teki haastavaksi erottaa oma
kokemus ryhmal&isen havainnoimisesta. Kuvaan tarkemmin luvussa 4 oman kehotunte-
mukseni ja ryhmasta aistittavan sanattoman viestinnén sekoittumista, ja sita kuinka pyrin
tiedostamalla oman olotilani muutokset lisddmaan luotettavuutta suhteessa havaintoon.
Ryhmien tydskentely perustui harjoituksiin ja niiden purkuun. Jokainen ryhmaléinen sai
halutessaan eritella omia kokemuksiaan toisille. Tutkijana sain ensin oman havainnon
ryhmasta harjoituksen aikana. Sen jalkeen kuulin keskustelun siita, mita ryhméa ajatteli
harjoituksessa tapahtuneen. Varsinkin silloin, kun ristiriita oli suuntaan tai toiseen selke-
asti havaittava, pohdimme asiaa tyoparini kanssa ryhman jalkeen. Nuo keskustelut olivat
oleellisen tarkeitd seka havaintojen luotettavuuden ettd ideoiden synnyn kannalta. Tyds-
kentely eri alan ammattilaisen kanssa, auttoi osaltaan ymmartdmaan oman ajatteluni

rakenteita. Palaan yhteistytn herattamiin ideoihin luvussa 5.

Aineiston analyysid tehdessani etsin eri roolit paivakirjastani. Tatd kautta huomasin,
kuinka omat ennakko-odotukseni ja musiikkimaailmaan liittyvien kasitykseni vaikuttivat
havainnointiin. Yllatyin niiden ajoittaisesta negatiivisuudesta. Huomasin myds keskitty-
neeni kirjaamaan ylos ristiriitoja ja epailyksia aiheen toimivuuden ja tarpeellisuuden suh-
teen. Naen tdman myads tarpeellisena kriittisyyten& mallin toimivuutta kohtaan sek& mah-
dollisuutena huomata seikkoja, joilla nostaa muusikoille tarjottava sovellus pois terapia-

kontekstista.
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4 Avaimia oivallukseen - kehitysprojektin tuloksia

Tassa luvussa pohditaan, miten tutkimuksen tulokset vastaavat tutkimustehtavaan: Mi-
ten kehittAmisprojektin tulosten perusteella muusikon psykofyysisyytta voi tukea? Pro-
jektissa esille nousseita seikkoja pohditaan sek& ohjaajien etta ryhmalaisten nakokul-
mista. Luku rakentuu kurssin monipuolisen reflektoinnin ja tulosten pohdinnan varaan.
Esille nostetaan tulosten kannalta oleellisimpia harjoituksia, havaintoja ja keskusteluja.
Luvun n&kékulmaan ja rajaamiseen vaikuttaa se, etta luvussa 5 kasitelladn metodin so-
vellettavuutta muusikkojen ja musiikkipedagogien arkeen tulosten pohjalta. Kaikki ryh-
miin liittyva pohdinta perustuu paivakirjamerkintdihin, vaikkei sité leipétekstissa ole aina

mainittu.

4.1 Kohtaamista ja valintoja - ohjaajan haasteita

Ohjaamisen kannalta mielenkiintoisiksi n&kdkulmiksi osoittautuivat ohjaajan itsesaately-
taidot ja kehittAmisprojektin kdytannon jarjestelyt. Ryhmalaisten kohtaaminen on ohjaa-
jan tarkein tehtava. Ohjaajan on oleellista ymmartaa oman hyvéksyvan lasnaolonsa mer-
kitys, silld se on osaltaan mahdollistamassa oppimista ja muutosta ryhmassa. Esitetyt
kaytannon jarjestelyt ja kurssin siséltdihin liittyvat havainnot muokkaavat kurssia kohde-
ryhmille sopivaksi. Luvussa tarkastellaan kohdattuja haasteita seka niihin 16ytyneita rat-
kaisuja. Taltd pohjalta lukuun 5 on muokattu tulevaisuutta varten ehdotuksia, joiden

avulla psykofyysisen hengitysterapian kaytettavyyttd on helpompi arvioida.

4.1.1 Ohjaaja olosuhteiden luojana

Turvallinen ymparistd on suojaamassa oppimisprosessia. Kehittdmisprojektin kohdalla
olosuhteiden rakentaminen alkoi tilojen ja tarvikkeiden hankkimisesta. Sopiva tila on
mahdollista saada, kun kurssitoiminta on etuk&dteen suunniteltu yhdessa tarjoajan
kanssa. Muusikoiden hengitysryhmien kohdalla meilla ei ollut juurikaan mahdollisuutta

vaikuttaa tilan valintaan kurssijarjestelyiden nopean aikataulun vuoksi. Tilan merkitys ko-
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rostui ryhmien valilla. Laulajien ryhma oli valilla isossa salissa, ajoittain ahtaaksi kay-
vassa ryhmaopetustilassa. Vapaavalintainen ryhméa kokoontui jokaisella kerralla sa-

massa tilavassa luokassa.

Laulajien ryhmalle varattu ryhmdaopetustila oli niin pieni, ettd harjoitusten tekeminen
siella 20 henkilén kanssa oli mahdotonta. Lopulta pdadyin varaamaan ryhmalle toisenkin
tilan ja puolet tapaamisista pidimme isossa salissa. Kaytanto kuitenkin osoitti, ettei rat-
kaisu ollut paras mahdollinen. Tilan vaihtumisen takia jatkuvuuden tunnetta ei paassyt
syntymaan. Toisaalta, se mahdollisti harjoitukset, jotka olisivat muutoin jadneet teke-
mattd. Jos olisimme valinneet olla samassa paikassa ja muuttaneet sisaltoa, turvallisuus
ja sitoutuminen ryhmassa olisivat saattaneet lisdantyd. Tekemillamme valinnoilla tar-

josimme monipuolisemman kurssin, mutta kenties lisdsimme ryhman hajanaisuutta.

Tilan ongelmallisuus karjistyi laulajien kanssa siitakin syysta, ettemme yleensa tienneet,
kuinka monta ryhmalaista oli tulossa paikalle. Muutaman kerran jouduimme tekemaan
pienemmassa tilassa tekemé&én nopeita siirtoja ryhmakoon yllattessa. Tilaa vaativien
harjoitusten takia muun muassa jacimme ryhmén kahtia, koska paikalle saapui 14 hen-
kiléa totutun 8-10 henkildn sijasta. Toisaalta tuo kerta oli mielestani yksi antoisimmista,

silla pienissa ryhmissa virisi luottamuksellinen keskustelu.

Tilojen ja kdytannon jarjestelyiden aiheuttama stressi sai meidat molemmat miettimaan,

mihin olemme valmiita sitoutumaan.

Ajoin konsalle etsim&én mattoja, kun kaikilla ei niita ole. Vahtimestarin kanssa (en
olisi selvinnyt mistaan alkuunkaan ilman heita!!!) norkoiltiin muskariluokan oven
takana mattoja vaanimassa. Pyoraily neljan painavan maton kanssa Bulevardille
oli ehk& vahén haastavaa...Mutta onneks ei satanu. -- On tdmé touhua, Asta tuo
hernepusseja Hyvinkaalta ja mina roudaan mattoja pyoralla! (Paivakirjamerkinta,
9.10.2014.)

4.1.2 Sitouttaminen ja korjausliikkeet

Ryhmien lahtékohdat olivat erilaiset my6s pakollisuuden ja vapaavalintaisuuden kautta.
Tama nakyi selvasti sitoutumisessa. Ryhmaldinen, joka tulee vapaaehtoisesti kurssille,
on jo yleensa itsekseen ajatellut vastaavanlaisia asioita: hén on utelias ja valmis sitou-
tumaan. Vapaavalintaisen ryhman osallistujamaarassa oli 1-3 henkilon vaihtelua eri ta-

paamisten valilla. Laulajien ryhméassé vaihtelu oli suurempaa. Enimmillaan paikalla ol
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20 henkilog, vahimmilladn kahdeksan. Ensimmaisten kertojen perusteella putosivat jo
pois ne, jotka odottivat kurssilta jotain muuta. Pakollisuuden vuoksi laulajien ryhméssa
nahtiin kuitenkin niit4, jotka tulivat paikalle kiinnostuksen puutteesta huolimatta. Ryhméa-
laisilla vaikutti olevan myos kiireitd. Se néakyi sitoutumattomuutena kurssin aloitus- ja lo-

petusaikoihin. Lahes joka kerta joku tuli myohassa ja lahti ajoissa.

Jouduimme huomioimaan tdman sitoutumattomuuden siséltéjen suunnittelussa. Muu-
timme lahestymistapaa laulajien ryhman osalta kokemuksellisesta enemman koulutuk-
selliseen suuntaan. Kaytimme suunniteltua enemman aikaa kertaamiseen seka teimme
korjausliikkeitd, joiden tarkoitus oli sitouttaa ryhmalaisia. Valinnoilla pyrimme siihen, etta

kehittamisprojektin aikana saadut oivallukset juurtuisivat paremmin rynméalaisten arkeen.

Yksi isoimmista korjauksista toimintaan oli laulajien ryhmalle ensimmaisten kertojen jal-
keen tehty aktivointi. Meilla oli 1,5h aikaa per kerta, eikd ryhma pitanyt kiinni yhteisista
saannoista. Tama aiheutti sen, etta alkuun suunniteltu kehon kuunteluun herkistava rau-
hoittuminen, muutettiin aktivoinniksi. Mydhastyneitten saapuminen kesken harjoitusten
hairitsi nimittdin rauhoittumista. Korjausliikkeen jalkeen ryhméahenki parani, silla kay-
timme aktivointiin mm. leikkeja. Lisaksi annoimme ryhmalle viikkotehtavia, mika ei kuu-
lunut alkuperdiseen suunnitelmaamme. Muutosten seurauksena ryhman pieni, aktiivinen
joukko alkoi toimia ja muut pdasivadt mukaan osallistumisen satunnaisuudesta huoli-
matta. Aloitimme myds blogin kirjoittamisen. Sen tarkoitus oli muistuttaa asioista tapaa-
misten valilla ja auttaa viikkotehtéavan tekemisessa. Blogi palveli myds vapaavalintaista
ryhmaa, silla heilla oli tapaamiskertojen valilla paljon pidempi aika kuin laulajilla. Saimme

blogista hyvaa palautetta.

Itsetuntemuksen kehittdminen vaatii henkilokohtaisen kiinnostuksen aiheeseen. Siihen
suhtautuminen muuttuu elaméntilanteen ja -vaiheen mukaan. Psykofyysisen hengityste-
rapian harjoitukset ja tyoskentelyote mahdollistavat sdatelyn. Kenenkaan ei tarvitse ot-
taa enempad vastaan kuin itse haluaa. Kurssia voi lahestyd monella tapaa: pelkkina har-
joituksina tai turvallisena mahdollisuutena tutustua omaan sisaiseen maailmaan. Etuka-
teen arvelin, ettd tydskentelyotteen tuoma vapaus olisi ollut selkeasti osallistumisen

mahdollistava seikka useammille. Ehk& néin joidenkin kohdalla tapahtuikin.

Teimme luennon jalkeen yhden harjoituksen, jonka aikana opiskelijoiden tuli kuun-
nella hengitystéan ja omia reaktioitaan. Eras kertoi liikkuttuneensa ja sanoi odotta-
vansa kurssia. Toisaalta kuulin toisen kertoneen, ettei hanella ollut mitdan kéasi-
tysta siitd, mistd tassa kaikessa oikein on kyse. (Paivakirjamerkintd, 25.9.2014.)
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Taa oli sen takia niin hyva, kun sai olla vaan ja ottaa mitéa halusi. Kiitos siita. (Pa-
laute 1, 2014.)

Olisimme voineet karsia kurssin sisallon opetukseksi, joka olisi tarjonnut teoreettisen na-
kékulman hengityksen monitahoisuuteen. Oppiminen ei olisi tuolloin haastanut samalla
tavalla opiskelijan omaa kokemusmaailmaa. Kuitenkin tdméan tyon merkittava henkilo-
kohtainen laht6kohta on vastavoiman tarjoaminen psykofyysisen kokemuksen herkasti
ohittavalle mekaaniselle oppimiselle. Mielensiséinen prosessi eli mahdollisuus kasvuun
suljetaan pois oppimistapahtumasta, kun oma kokemus mitatdidaan tai opetetaan esi-

merkiksi "hengittamaan oikein".

4.1.3 Hienovarainen ohjaaminen

Hengitysryhmissa oppiminen on kokemuksellista ja vapaaehtoista. Sen mahdollistaa
harjoitusten hienovaraisuus ja ilmapiirin sallivuus: kokemuksesi on hyvaksytty sellaisena
kuin se on, uskalla kuunnella sitd. Tama luo oppimisymparistoon tilaa. "Avarassa oppi-

misymparisttssa oppilaat I6ytavat helpommin kykynsa" (Martin & Seppa 2014, 68).

Oppimisympadristé6n vaikuttaa osaltaan myds psykofyysiseen hengitysterapiaan valitut
sanat. On huomattava ero tarkkailemisen ja ihmettelemisen valilla. Jalkimma&inen on
hengitysterapian sanastosta. Muusikon, joka on tottunut kurinalaisuuteen, suorittami-
seen ja oikein/vaarin -jaotteluun, voi olla vaikeaa olla vaan ja ihmetella. Tama oli asia,
johon kiinnitimme huomiota useaan eri otteeseen. Ryhmien keskustellessa harjoituk-

sista, mukana oli ilmaisuja, kuten: pakko, pitdd vaan, taytyy.

Eréas ryhmalainen kertoi kokemuksestaan tehtdvéassa. "Ensin tuli olo, etten kylla
todellakaan halua...Mutta sitten ajattelin, etté nyt pitda vaan heittaytya!" (Paivakir-
jamerkinta, 14.11.2014.)

Sanavalinta "pitaa" littyy mahdollisesti automaattisiin ajatuksiin, joista kerroin luvussa 2.
Ainakin se kertoo vaatimuksesta itsea kohtaan tilanteessa, jossa se ei ollut valttAma-
tontd. Omakohtaiseen kokemukseen perustuva ajatukseni on, ettd muusikko pystyy suo-
rittamaan jopa heittaytymisen. Tastd voi seurata omien tuntemusten ohittaminen ja
omien rajojen rikkominen. Toisaalta, kyky heittédytyd vaan, auttaa pois omalta mukavuus-
alueelta ja mahdollistaa kehittymisen. Mukavuusalue tulisi kuitenkin tiedostaa oman ko-

kemuksen kautta, jotta yhteys omiin rajoihin sailyy.
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Ihmettely voi olla oivallinen apu ristiriitatilanteissa. Se antaa aikaa pysahtya havainnoi-

maan, mihin oma kokemus ja valinta perustuvat.

Ihmettely

Ihmettely antaa yllattden vapauden
Onko tdméa kokemus mahdollista?
Loytoni on arvokas, kaikki kelpaa.
Halu ja uteliaisuus lisdantyvéat ja laajenevat,
levidvét kehaksi ymparilleni.

Tila ulottuu toiseen.

Ihmettelen sité,

mit& kuulen, nden ja tunnen.
Hengitan ulos.

Lepaan tauossa.

Uusi on syntymassa.

Maila Seppa (Martin & Seppa 2014, 23)

Pieni lapsi vain ihmettelee ja oppii vahitellen toiston kautta. On siis varsin loogista, etta
ihmettely avaa vaylan oman kokemusmaailman ymmartamiseen. Usein ajatukset jaavat
ajatusrakenteiden tulkitsemisen tasolle. Korostimme ihmettelyn merkitysta ryhmille saa-
daksemme heidat miettimaan kokemuksen merkitysté sellaisena kuin se on, ei hyvana
tai huonona, oikeana tai vaarana. Autoimme valilla ryhmalaisia huomaamaan tapahtu-

nutta.

Ryhmalainen, joka koki rajojen asettamisen helppona, mutta huutamisen ja potki-
misen/nyrkkeilyn vaikeana, oli ahdistunut ympéariststa.

“Tama pitéisi tehda yksin kotona.”

Totesimme héanelle, etta itseasiassa tieto, jonka han sai harjoituksen kautta on ar-
vokas. “Olet varmaan herkka ja sinun on vaikea tydskennella melussa. Voit alkaa
huomioida sitd elaméssasi.” Han vaikutti helpottuneelta. (Paivakirjamerkinta,
8.10.2014.)

En osannut odottaa, etta joidenkin sanojen kayttoa olisi pitdnyt pohjustaa ryhmalle. Yksi
niista oli ruumis. Ryhman l&pi kavi kohahdus, kun annoimme ohjeen: piirrd kuva omasta
ruumiistasi. Tilanteen ennakoimattomuus sai meidat muuttamaan ruumis sanan kehoksi.
Mielestani kyse on sukupolvien vélisesta erosta. Nuorimmille osallistujille ruumis ei luul-
tavasti tarkoita mitdan muuta kuin kuollutta ihmista. En kuitenkaan jatkossa ole valtta-
matta sanan muuttamisen kannalla, mutta sen tausta on hyva avata ryhmalle. Maila Se-
pan ndkokulma asiaan on mielestani arvokas. Han perusteli sanan kayttoa, silla ettei

katoavaisuuttamme tarvitse kieltd&. "Elama ja kuolema asuvat samassa ruumiissa. Ruu-
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miillisuus johdattaa meidat mielensisdiseen maailmaan, johon kuuluu kaikki. Keho sa-
nana johdattaa enemman ulkoisten seikkojen maarittelemiseen ja arvottamiseen”
(Seppa 2015, tiedonanto).

Paadyimme kyseenalaistamaan myds harjoitus sanan. Koska harjoitus ja harjoittelemi-
nen aiheuttavat vahvoja assosiaatioita muusikoille. Harjoitukset voisivat olla ennemmin
ihmettelyja tai kohtaamisia. NAmé& sanat jattavat enemman tilaa ihmetelld. Pelkk&an tie-
toon turvautuessa ajattelu muuttuu mustavalkoiseksi. Silloin kuvaan astuu virheiden
pelko. Oman kokemuksen ihmetteleminen, ei arvottaminen, antaa tilaa oppimiselle. "Kun
oppilaat menettavat kykynsa ihmetelld asioita, he turvautuvat pelkkaan tietoon" (Martin
& Seppé 2014, 71).

Harjoitusten ohjeiden antaminen yksiselitteisesti on toisinaan vaikea tehtava. Toisaalta,
ryhma luo joskus omat tehtdvansa ns. vaarinkasitysten kautta. Tilan antaminen sille vaati
ohjaajalta hengittelyd, varsinkin kun kello asettaa rajoja. Aikaan liittyvat ohjeet olivat néi-
den ryhmien kanssa haastavia. Muutamia kertoja sanoimme: "tehk&aé rauhassa, aikaa
kayttaen". Tehtdvan tekemisesta ei ollut tulla loppua. Ohjelmaa ja harjoituksen merki-

tystad kuunnellen teimme ratkaisut, joko puuttua tilanteeseen tai olla puuttumatta.

Laulajien ryhmén kanssa koimme kuuntelua seka kosketuksen ettd puheen kautta.
"Kerro parille aamustasi." Helppo tehtdvd, monta tapaa toteuttaa se. Nyokyttely ja
hymyily ottivat vallan ryhmasta, vaikka ohjeena oli kuunnella oman kehon |lahetta-
mia yllykkeita, ja olla vaan. Annoimme ryhman tehda tehtéavan loppuun ja jat-
koimme suunnitelmaa muuttaen. Ryhma loi itse oman tehtavansa: "Nyt seka ker-
toja ettd kuuntelija laittaa silmat kiinni. Kertokaa lapsuuden ajan lelustanne.” Tila
hiljeni. (Paivakirjamerkinta, 23.10.2014.)

Harjoitus antoi ryhmélle kaksiosaisena paljon enemman. Tama oli tarked, koska muusi-
kon suhde kuuntelemiseen on hyvin monitasoinen. Siita kertoo myos se, ettd monilla oli

ollut todella vahvoja mielikuvia toisen tarinasta.

Kuunteleminen silmat auki koettiin helpompana. Monilla oli tullut vahvoja mieliku-
via silmat kiinni kuunnellessa. Moni kuvaili toisen tarinaa hyvin elavasti keskuste-
lussa, joku oli ollut ullakollakin. Jonkun ajatukset taas olivat harhailleet. Yksi sanoi
tuntuneen tyhmaélté nyokytella vaan silméat kiinni. (Paivakirjamerkinta, 23.10.2014.)
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4.1.4 Musiikkia muusikoille?

Psykofyysisisséd hengityskouluryhmissa kaytetaan yleensa musiikkia. Se luo turvallista
ilmapiiria, kannattelee ja ruokkii mielikuvitusta. Muusikkojen suhde musiikkiin on kuiten-
kin aivan toisenlainen kuin milla&n muulla ammattiryhmalla. Ennakko-oletukseni oli, etta
musiikin kuuntelu aktivoi muusikkoa liilkaa ja vie huomion pois aiheesta. En laittasi myogs-
k&éan kirurgeja makaamaan toimintavalmiudessa olevaan leikkaussaliin ja sanoisi: "nyt
saa olla vaan". Tilan on kaikin tavoin, myds aanimaisemaltaan, tuettava teemoja. Muu-
sikoille musiikki edustaa vahvasti ty6ta. Se myos saattaa aktivoida ei toivottuja mielikuvia

ja muistoja.

Palasimme tyoparini kanssa keskusteluissa useita kertoja miettimaan musiikin kayttéa
eri ndkodkulmista. Kaytimme lopulta luonnonéaniin painottuvaa rentoutusmusiikkia. Vah-
vin ndkyva kokemus sen vaikutuksista oli raajojen kannattelutilanteessa tapahtunut "raa-

jojen tanssittaminen" ja kuolemakokemuksen yhdistaminen musiikkiin.

Yksi perusteluni musiikittomalle ymparistolle oli se, ettei koskaan voi tietda, jos joku on
juuri soittanut levylta kuuluvaa kappaletta. TA&ma epailykseni toteutui vapaavalintaisen

ryhman viimeisella tapaamiskerralla.

Olin yrittényt etsia yksinkertaista rentoutusmusiikkia, jossa ei olisi SYNTIKKAAI!
Astalla oli mukana yksi levy. Lopulta teimme valinnan kysya ryhmalta haluavatko
he kuunnella musiikkia. Vastaus oli myonteinen. Jouduin laittamaan musiikin kui-
tenkin pois, silla sen volyymin vaihtelut olivat todella héiritsevia. Vaihdoin rauhalli-
seen barokkimusiikkiin, jonka kaytdsta olin ollut epédvarma. Meni hetki ja kuulin
erdén ryhmaléaisen kertovan kavereilleen, ettéa tdma kappale oli hanen kurssitut-
kinnostaan. (Paivakirjamerkinta, 14.12.2014.)

Edellisen esimerkin mielenkiintoinen kohta on tietenkin se, ettd ryhma valitsi kuunnella
musiikkia. Eras muusikoiden kanssa paljon tyéskennellyt psykoterapeutti sanoi, ettei
muusikoille voi soittaa muuta kuin meren kohinaa tai metsan aania. Mielestani muusik-
kojen hengitysryhmien kannalta tutkimisen arvoisia teemoja ovat kuitenkin oman musiik-
kikokemuksen merkitys ja elavoittdminen, musiikin fyysinen kokeminen suhteessa hen-
gitykseen, sillan luominen musiikin hengittdvaan kokemiseen liikkeen kautta ja kokemus

omasta tilasta suhteessa aaniin. Palaan naiden ideoiden kehittelyyn luvussa 5.

Myds danenkayttd muusikkoryhman kanssa on asia, johon olen kiinnittdnyt huomiota.
Aéni voi olla kannatteleva ja rauhoittava, mutta joskus rauhoitteleva aani onkin tungette-

leva. Kyseessa ei siis ole ainoastaan &dnen voimakkuuteen liittyvat asiat, vaan myos
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aanensavyjen kayttdminen. Mitd herkempi tai suojattomampi ihminen on, sitd enemman
han kuuntelee danenséavyja ja tulkitsee niiden merkityksia. Kaytin joitain kertoja &antani
tietoisen mydotatuntoisesti, muuten pyrin olemaan mahdollisimman neutraali. Palaut-
teessa kukaan ei kommentoinut asiaa, mutta eras ryhmaldinen mainitsi asian olevan

tarkea.

Ryhmalainen oli kertonut yhtdkkid muistamansa tapauksen vuosien takaa, jossa
han oli uskaltanut puolustaa omia rajojaan. Tarina sai hanet liikuttumaan ja sen
paatyttya oli tarkedd mielesténi kertoa, ettei han ole yksin kokemuksensa kanssa.
Tein valinnan: kaytin 4anessani tietoisen myotatuntoista savya. Kuulostaapa me-
kaaniselta, ei se sita ollut. Olen vain kiinnitt&nyt neutraalin sévyn tarkeyteen paljon
huomiota omassa puheessani. Omat, vahvat tunnelataukset tai niista johtuva tie-
tynlainen tilattomuus &anessa eivat kuulu mielestani ohjaajalle. Siinapa oppimista
suhteesta omiin siséisiin jannitteisiin. Onneksi aina voi hengitella. (Paivakirjamer-
kinta, 8.10.2014.)

4.1.5 Uuden asian aarella

"Riittavan hyva ohjaaja harjaantuu véhitellen kestdmaan ryhmassa aktivoituvia
myonteisia ja kielteisia projektioita, esimerkiksi kiintymyksen tai ihailun tai vihan ja
pettymyksen tunteiden ilmaisua."

(Martin & Seppa 2014, 68.)

Monien ryhmalaisten kayttaytyminen ja kommentit kertoivat siita, ettd he kokivat paljon
seka psykofyysisella ettd emotionaalisella tasolla. Psykofyysisyyden suurin osa ryhma-
laisistd totesi oman kokemuksensa perusteella tarkeéksi asiaksi. Sisallon kannalta oi-
kea-aikaisuuden puuttuessa, asian perusteleminen voi olla kuitenkin ty6lasté ja turhaut-
tavaa. Suurin osa ryhmalaisistamme toimii tai tulee toimimaan my0s opettajina, joten

kurssin tarjoaminen ty6kaluksi oli perusteltua omakohtaisuuden puuttuessakin.

Molemmat ryhmat olivat tdynna ilmeikk&ita ja reippaasti itseddn ilmaisevia ihmisia. He
eivat epdilleet ndyttdd kiinnostustaan eivatkd epdilystaan. Oli tarkeda tunnistaa vasta-
vuoroiset prosessit ja tunnetartunnat, esimerkiksi se, miten ryhman epaileva tunne siirtyi

ohjaajaan ja talta takaisin ryhmalle. Uuden nakdkulman avaaminen ryhmille oli vaativaa.

Ohjasin tanaan yksin, kun Asta ei paassyt. Valilla ryhman epailykset saattoi tuntea
kasin kosketeltavana, mm. korostunutta hiljaisuutta. Keskityin omaan hengityk-
seeni ja nostin aina aiheen mieleen. Hengitin hermostumiseni kanssa ja sen I&pi.
Onnistuin aika hyvin.

Mutta kun ryhma 1&ahti, itku tuli. Ja siivoaja, onneksi. Lahdin syém&an ja soittamaan
Astalle. (Paivékirjamerkintd, 2.10.2014.)
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Opin rauhoittumisen merkityksestd enemman kuin edes ymmarsin odottaa. Vahvistin ky-
kyani rauhoittaa kehoani hengittamalld, jolloin tunne ei ottanut minua valtaansa. N&in
huomasin kokemuksen ja kdytannon kautta, etta olen samalla matkalla kuin ryhmalaiset.
Taman omakohtainen kokeminen auttoi minua kohtaamaan ryhmaléiset aidommin ja hy-
vaksyvammin omana itsenani. Tydparin merkitys korostui, silla silloinkin, kun h&n ei ollut
paikalla kokemuksen jakaminen oli mahdollista. Yhdessa ohjatessa turvallisuus tuli ni-

menomaan siita, etta tilanteen hallinta sailyi aina toisella.

Mydnteisten kokemusten ja palautteen vastaanottaminen on taitolaji. Huomasin odotta-
vani eraalta positiivista palautetta antaneelta ryhmalaiselta positiivisuutta jatkossakin.
Han kuitenkin oli yksi niista, jotka uskalsivat myds kritisoida &&dneen. Ryhmakertojen ede-
tess& huomasin myads, ettd omat empatiani ja sympatiani alkoivat nousta esille. Kun ha-
vainnoinnin kohteena ovat kokemukset, on luonnollista, etté toisia on helpompi ymmar-
taa kuin toisia. Omat kokemukset ovat yleensa lahempéana jollain tapaa niiden kokemuk-
sia, joita haluaisi suosia. Ohjaajana halusin kohdata kaikki ryhméalaiset tasaveroisesti,
joten oman kokemukseni tunnistaminen ja sille rajan asettaminen oli tarkeaa. Pyrin sii-
hen, etté olin tietoinen omasta olostani ja hengityksestani ennen ryhmatapaamisen al-
kua. N&in minun oli helpompi tunnistaa olotilan muuttuminen ja reagoida siihen ajoissa.
Se oli seikka, jota mietin useaan otteeseen havaintoja punnitessani ja tutkimuksen luo-

tettavuutta arvioidessani.

Hengityskurssin ohjaaminen muusikoille seka siséllon suunnitteleminen oli minulle ja
tyoparilleni molemmille uutta. Omien ja toisen hetkittaisten negatiivisten tunteiden vas-
taanottaminen ja jakaminen vaati valilla keskustelutuokioita. Kohtasimme molemmat
mm. arsyyntymista ryhmaldisten sitoutumattomuudesta ja siitd seuranneesta ajoittai-
sesta kunnioituksen puutteesta. Yhteistydmme sujuvuus oli koitoksella ryhmien ohjaa-
misen puolivalin kohdalla. Olimme kuitenkin keskustelleet ryhméaprosessin luonteesta,
joten osasimme odottaa vastoink&ymisid. Seuraukset olivat positiivisia yhteistydomme

kannalta.

Varsinkin uuden asian &arella ollessa ohjaamisen mysteeri tiivistyy mielestani tilan an-
tamisen ja ottamisen kautta. Tarkoitan tilalla tdssa kohti yhteista, aistittavaa tilaa, jonka
vaihtelu syntyy jannitteiden muutoksista, ja se on jatkuvaa. Jotta tila olisi ryhman yhtei-
nen, ohjaajan tulee huolehtia siitd, etta se jakautuu tasaisesti. "Tipahtaessaan" ryhméa-

lainen tulee kannatelluksi eli saa apua tunteidensa jasentdmiseen.
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Ryhmalainen sai lievéan paniikkikohtauksen alun uloshengitysharjoituksella. Han ei
pystynyt edes katsomaan pariaan, joten menin jatkamaan harjoitusta hanen kans-
saan. Yhdessé kuunnellen paadsimme eteenpdin. Varioimme, silla han ei halunnut
lopettaa harjoitusta kokonaan. Huomasin ohjaamisen haasteen: mik&d&n muu kuin
yhdessa hengittdminen ei auta. Mutta on hienoa huomata kuinka se auttaa! Ryh-
malaisen silmiin syttyi valo, jota en ollut ennen huomannut. Huomasin myéhem-
min, kuinka katseen kautta voi kertoa toiselle hyvaksymisestd, rauhoittaa: aina voi
kuitenkin hengittaa. (Paivakirjamerkinta, 14.11.2014.)

4.1.6 Onko tama riittavaa?

Saimme molemmilta hengitysterapian uranuurtajilta saman ohjeen hieman eri sanoilla.
"Antakaa tilaa ja avaimia oivallukseen!" nain minua ohjasi puhelinkeskustelussa Maila
Seppa (Seppéa 2014, tiedonanto). Saman asian eri sanoilla tiivisti tapaamisessamme
Minna Martin (Martin 2014, tiedonanto): "Tarjoilkaa raaka-aineita, ihan kuin veisitte ryh-
malle perunoita ja porkkanoita. Multaisina." Aluksi ajattelin ohjeita vain sisalléllisten va-
lintojen ja tehtdvien ohjaamisen yksinkertaisuutena. Mita pidemmalle tyon kanssa ete-

nin, sitd monitasoisemmilta ohjeet alkoivat vaikuttaa.

Hengitysryhmasséa oppiminen on erilaista kuin oppiminen yleensa, silla sen lahtokohtana
on olemisen tiedostaminen, ei tekeminen. Nain ollen oppimiselle on vaikeaa asettaa ta-
voitteita. Hengittava vuorovaikutussuhde on muutoksen eli oppimisen mahdollistava tila,
siksi ohjaajan itseséatelytaidot ovat ensiarvoisen tarkeét. Kyse ei ole tunteiden piilotta-
misesta, vaan niiden saatelysta. Herdadkin kysymys, eiko tilanne ole aina sama? Laulun-
ja soitonopetukseen tdman soveltaminen on oleellisen tarke&da. Opettaja on lasnéolol-

laan rauhoittamassa yhteista tilaa, jossa oppiminen tapahtuu.

On usein vaikeaa uskoa, ettd yksinkertaiset asiat riittéavat.

"Miten voisi riitté4, etta seison vaan ja annan maan kantaa? Miten niin pelkka las-
naoleminen voi auttaa toista vaikeassa tilanteessa? Miten niin tdssa pienessa me-
lodiassa on jo kaikki? Kai minun tarvitsee jotain tehda?!" Yksinkertaiset asiat ovat
kaikkein vaikeimpia. Miksi? (Paivakirjamerkintd, 4.5.2015.)

Taustalla vaanii usein riittdmattdmyyden tunne, jonka kohtaaminen valtetdan tekemalla
enemman. Yksinkertaisista asioista tehdédén vaikeita, jotta riittamattémyyden tunne ei
katoaisi. Prosessi ei ole tietoinen, mutta melko ilmeinen. "Paha tai huono suljetaan itsen

ulkopuolelle, sité ei hyvaksyta. Kun ihminen on riittdva hanessa syntyy tilaa oppimiselle.
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Myads liilan vahva ihanne vie tilan kasvulta” (Maila Seppé 2015, tiedonanto). Tama selittda

osaltaan myos liiallisen tavoitteellisuuden muuttumista matkaa tarkeammaksi.

Nostan asian esille, silla mielestani riittdvan hyvan sisallyttdminen opetukseen auttaisi
oppilasta kehittaméaén vakaalla pohjalla olevaa suhdetta itseen ja musiikin tekemiseen.

Kasittelen aihetta lisaa luvussa 5.

4.2 Itsed ihmettelemassa - ryhman kokemuksia kurssista

Ryhmien osalta mielenkiintoisimmat tulokset liittyvat rajoihin, niiden sdatelyyn ja empa-
tiaan, joka nékyi eri tavoilla ryhman toiminnassa. Kuvaan niihin liittyvia kokemuksia ja

havaintoja eri ndkdkulmista.

Molemmissa ryhmissa vallitsi hyva, keskusteleva ilmapiiri. Tosin sitoutumisen vaikeus,
josta kerroin ohjaajan haasteiden yhteydessa, aiheutti joitain ongelmia. Mutta mita pi-
demmalle kurssi eteni, sitd vapautuneemmaksi ryhmat muuttuivat. Molemmat ryhmaét
olivat innokkaita keskustelemaan. Toisten mielipiteitd kuunneltiin ja kunnioitettiin. Koke-

mukset, joita ryhmalaiset jakoivat, olivat usein vahvoja.

Ryhmalaisista harjoitusten aikana tekemani havainnot saattoivat olla valilla vahvassakin
ristiridassa sen kanssa, mitd keskusteluissa kaytiin I&pi. Monet ryhman jasenet olivat
selvasti tietoisia omista reaktioistaan ja puhuivat niistd. Kun taas jotkut tunnistivat koke-
muksen, mutta tulkitsivat sen vieresta havainnoivalle tunnistamattomin sanoin. Oli myds
muutamia, jotka eivat selkedsti tunnistaneet, eivatkd puheensa tai kaytoksensa perus-

teella edes kyenneet tunnistamaan omaa tai toisen reaktiota.

4.2.1 Oleminen on hellittamista ja kuuntelemista

Psykofyysisen hengitysterapian tunnuslause on "saa olla vaan". Se antaa luvan rauhoit-
tua kuuntelemaan omaa kehoa seka hengityksen rytmia. Hyvaksyvén lasnéolon 16ytymi-
sen vuoksi on tarkead, ettd ryhmalainen tunnistaa tekemiseen ajavia yllykkeitd, jotka
nousevat itsesta erityisesti vuorovaikutustilanteissa. Olemisen tunnistaminen vahvistaa

kokemusta itsestd, kun se alkaa erottua tekemisesta (ks.2.6).
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Olemisen ja tekemisen eroon tutustuminen aloitettiin ryhmissé kohtaamis- ja kannatte-
luharjoitusten kautta. Haastavaa, mutta tehokasta, on aloittaa tuo tunnistaminen vuoro-
vaikutustilanteessa. Ryhmaét reagoivat tehtdvaan hyvin erilailla. Laulajien rynméssa koh-
taamisharjoitus koettiin padasiallisesti vaativana, jopa kiusallisena. Lainaus liittyy harjoi-
tukseen, jossa seisotaan vastatusten parin kanssa ja katsellaan toista. Ohjeena on kuun-

nella omia reaktioita ja tilan tarvetta.

Monia ryhmaélaisia alkoi lopulta naurattaa tilanteen koomisuus, sillé tuijotusaikaa
oli heidan mielestaan liikaa (25 sekuntia). Tuijottamista seuraava kéattely koettiin
helpottavana. "Eih&n kukaan vain ole ja tuijota!” Eras ryhmalainen tulkitsi tehtavan
nayttdmolla kaytettdvan still-kuvan harjoitukseksi, ja sai muutkin mu-kaan siihen.
Annoin ohjeet uudelleen, silla still-kuvassa ei ollut harjoituksen ydin. (P&ivakirja-
merkinta, 2.10.2014.)

Vapaavalintaisessa ryhmassa paivakirjamerkinta kertoo erilaisista tunnelmista. He va-

pautuivat alkujaykkyydesta jo ensimmaisen harjoituksen aikana.

Oli hauskaa huomata kuinka ryhma alkoi jo téassa tehtdvassa sulaa. Siitd alkoi
"kuulua hyrind”. Tunnelma oli kdsinkosketeltava. Minulla olikin aikaa sita katsella,
silla toimin kellokallena. (Paivakirjamerkinta,19.9.2014.)

Ryhmat toivat ilmi sen kuinka mielenkiintoista oli huomata minka kaiken alla pelkka ole-
minen onkaan. Havainto liittyy hengittdvaan kohtaamiseen. Siina "on tilaa ihmetella it-
sedmme ja muita. Saamme mahdollisuuden aitoon kohtaamiseen, jossa ihminen kohtaa
ihmisen, eika jaada kiinni vaikkapa ammattirooliin® (Martin & Seppa 2014, 12). Hengit-
tava kohtaaminen ja siihen luottaminen auttaa tunnistamaan tavan, jolla kohtaaminen
usein tapahtuu sekéd ymmartamaan omasta ruumiinmuistista (ks. 2.3.2) nousevia tulkin-

toja toisesta.

Aidosta kohtaamisesta on purettu pois mm. hymyt ja nyOkyttelyt eli kannattelu, jonka
avulla tehd&én usein vuorovaikutuksesta mahdollisimman helppoa kaikille. Kannattelua
tapahtuu vuorovaikutussuhteissa silloinkin, kun sitd ei tarvitsisi. TAma vaikuttaa hengi-
tykseen, ja sitd kautta havaintoon itsestamme. Pyysimme ryhmaléisid havainnoimaan

hengitystaan erilaisissa vuorovaikutustilanteissa.

Huomaan, etté jossain tilanteissa vain nopeudun ja nopeudun. "Entdp4, jos vain
pysahtyisit ja hengittaisit?" Ei kauhee, en todellakaan! Maa nielaisee mut, jos py-
sahdyn sellaisessa tilanteessa. (Paivakirjamerkinta, 23.10.2014.)
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Toisaalta joskus taas tarve kannatella syntyy suojaamaan vuorovaikutusta. N&in kavi,
kun teimme kuuntelemiseen ja mielensisaiseen tilaan liittyvaa harjoitusta, jossa tunnus-
tellaan parin hahmo kasilla. Harjoitus nosti esiin ristiriidan, joka syntyi sitoutumattomuu-

desta ja asetti ryhmanohjaajan nopean valinnan &arelle.

Palautteessa tuli kokemuksia laidasta laitaan, eras ryhmal&inen oli kokenut pyhyy-
den. Tdman sanan kuultuaan ryhméa kohahti taaksepain ja puhujan kehonkieli ker-
toi vetaytymisesta: han alkoi selittda. Pian eras harvoin paikalla ollut ryhmélainen
purskahti nauruun. Han kertoi harjoituksen "olleen juuri sitd, mitd han odottikin".
Osa ryhmalaisista nauroi my®és.

Tajusin, ettd on mun tehtava kannatella tilannetta ja sanoin jotain kokemusten eri-
laisuudesta. Otin kontaktin toiseen ryhmalaiseen ja kerroin, ettd minulla ja monella
muullakin on ollut pyhyyskokemuksia: toisen ihmisen olemisen kauneus on ihme.
Héan naytti helpottuneelta. (Paivéakirjamerkinta, 13.11.2014.)

Aikuinen ihminen on tottunut kannattelemaan itsedén, kehoaan ja vuorovaikutustilanteita
edelld kuvatuillakin tavoilla. Kannattelu muuttuu toisinaan pysyvaksi. Tarpeettoman kan-
nattelemisen tunnistamiseksi useat psykofyysisen hengitysterapian harjoitukset, liittyvat
nimenomaan kannateltavana olemiseen. Maa kannattelee, toinen ihminen kannattelee.
Pelkkad puhdas oleminen l6ytyy kannattelun purkautuessa. Viesti on: nyt sinun ei tarvitse
kannatella, mina kannattelen.” Nain syntyy véahitellen luottamusta, josta voi seurata hel-
littamisen kokemus. Hellittaminen liittyy laheisesti hengityksen taukoon ja kykyyn rau-
hoittua (ks. luku 2.6.2). Ohjeena ryhmalle usein olikin ihmetella "kuinka paljon tdn&d&n on

mabhdollista hellittad".

Ryhmissa tehtiin useita harjoituksia, joissa kannateltiin raajoja istualtaan ja makuultaan.
Niissa voi oppia tunnistamaan kehon tuntemuksia ja ehka niiden hyvaksymistékin aika-
naan. Harjoituksissa kuunnellaan ja ihmetellddn itsessa tapahtuvaa. "Hengityksella

kuunteleminen" avaa yhteyden itseen ja toisen kokemusmaailmaan.

Teimme harjoituksia, joissa kannatellaan toisen kétta. Joillakin kosketukseen tot-
tumisessa meni aikaa ja kokemus muuttui vaikeaksi. Monet kertoivat hengitta-
neensa samaan tahtiin. Jotkut totesivat, etta "rentoutuivat tuosta vaan".

Eras laulaja oli paattanyt olla vastustamatta kdden kannattelua ja sen liikuttamista:
"Se oli ihan kuin vuoristorata! Etta tuollaisesta voi saada kiksit!" (Paivakirjamer-
kinta, 23.10.2014.)

Uloshengityksella hellittdminen ja hengityksen hiipuminen taukoon on monille mullistava
kokemus. Rentoutuminen on tarkedd, mutta oleellista naissa harjoituksissa on huomata
hellittAmisen ja rentouden ero. Se nousikin erdan tarkkaan itsedan havainnoivan ryhma-

laisen taholta esille.
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Ryhmassa nousi myds ajatus rentouden ja hellittdmisen erosta. Ryhmalainen oli
huomannut, etté vaikka kasi oli rento, hén saattoi edelleen vastustaa sen liiketté.
"lhan kuin hellittdminen l&htisi keskeltd kehoa hengityksen kanssa." (Paivékirja-
merkinta, 23.10.2014.)

Kuten kerroin hengityksen tauolla (ks. 2.3) hengityslihaksisto rentoutuu. Kokemus, jossa
hellittAminen ldhtee kehon keskelta, liittyy siis mitd luultavimmin taukoon. Hellittdminen
on tavallaan jatkuvaa matkaa olotilaan nimelté rentous. Varsinkin, koska musiikin tauot
aiheuttavat ihmisaivoissa eniten aktiivisuutta, olisi laulamisen ja soittamisen osalta hen-
gityksen tauon merkityksen pohtiminen hyvin houkutteleva ajatus. Siihen ei tdssa tydssa

ole kuitenkaan mahdollisuutta.

Toiveita, pelkoja ja turvallisuutta lisaavia asioita tunnistimme korttitehtavan avulla. Sen
tarkoituksena oli auttaa tunnistamaan, etté niin negatiiviset kuin positiivisetkin asiat ovat
yhteisid. Vapaavalintaisessa ryhmassa korteista nousseita sanoja olivat (Paivakirjamer-
kint&, 23.10.2014):

Pelkoa heijastavia: yksinaisyys, h&pea, riittAmattomyys, suojautuminen, hauraus, sul-
keminen, jannitys, vaatimus, paljastuminen, ahdistus, taakka, nakymattémyys, rikki me-

neminen, pakeneminen, ahneus, heikko, arvottomuus, erilaisuus, kypsymattomyys

Toiveita kuvastavia: vapaus, rohkeus, itsevarmuus, kasvu, heittaytyminen, luovuus,
elastisuus, keskittyminen, rauha, rentous, huumori, harmonia, oma tila, laheisyys, iloi-

suus

Turvallisuutta lisdavia: ystavallisyys, rakkaus, luottamus, lepo, lampo, rauha, tasave-
roisuus, turva, tekeminen, kumppanuus, kannustaminen, uskallus, leikillisyys, valittami-
nen, hiljaisuus, kosketus, perhe, hyvaksynta, ilo, arvokkuus, matka, ajattomuus, l&snéa-

olo, kannattelu

4.2.2 Rajoja hengittaméassa

Tapa olla ja reagoida oman kehon tapahtumiin, on osaltaan luomassa suhdetta rajojen

kokemiseen. Rajat ovat erillisyytta. Rajojen aistimisella tarkoitetaan mm. kokemusta
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omasta kehosta, sen fyysisista ja mielikuviin liittyvista rajoista seka kasitysta omasta re-
viiristd. Psykofyysisessa hengitysterapiassa puhutaan hengittavistad rajoista (Liite 2).
Hengittdvyydella tarkoitetaan rajojen joustavuutta. Rajojen tunnistaminen aloitetaan

omasta kehosta.

Fyysisia kehonrajoja hahmotettaessa molemmissa ryhmissa kerrottiin kehon mittasuh-
teiden muuttumisesta. Vapaavalintaisessa ryhméassa kokemukset liittyivat kuitenkin viela
enemman turvallisuuteen. Ero ryhmien vélilla saattoi johtua siita, ettd vapaavalintaisen
ryhman kanssa aloitimme harjoittelun raajojen kannattelulla ja kdytimme musiikkia, lau-
lajien ryhman kanssa emme. Kannattelu ja kosketus lisaavat tietoisuutta itsesta ja toi-
sesta, ja lisddvat samalla turvallisuuden tunnetta. Ryhmé&éan oli myés muodostunut luot-

tamuksellinen ilmapiiri, joka nékyi rauhallisuutena ja toisen huomioimisena.

Ensin kannateltiin raajoja, sitten piirsimme myo6s kolmen hengen ryhmissa jokai-
sen oman kehon &ariviivat kosketuksen avulla. Pddasiallisesti kokemukset liittyivat
turvallisuuteen. Joku koki olevansa kuin vauva vaunuissa, toista oli heijattu. Monet
olivat my6s miettineet kehonrajoja aistiessaan sita, kuinka vaikeaa on asettaa ra-
joja itselle ja muille. Erds ryhmalainen kertoi saaneensa luottamuksen jonkun
asian jarjestymiseen turvallisuuden tunteen Kkautta. (Paivakirjamerkintg,
3.10.2014.)

Hammastyin siitd kuinka nopeasti keskustelu meni oman kehon &ariviivoista rajojen
asettamisen vaikeuteen. Oli merkittavaa, etta fyysisesti koettu turvallisuuden tunne antoi
luottamuksen siihen, etté asiat jarjestyvat. Kerroin luvussa 2 ruumiinmuistista. Psykofyy-
sisen hengitysterapian harjoituksilla pyritdan varhaisessa vuorovaikutuksessa syntynei-
den positiivisten mielikuvien elvyttdmiseen. Fyysisen turvallisuuden tunne herétti monilla
mielikuvia varhaislapsuudesta. Oli mielenkiintoista ndhd&, kuinka vahvoina muistoja voi

kehon kokemuksen kautta palautua.

4.2.3 Mielikuva rajan vartijana

Mielikuvat ovat tarked osa hengityksen kanssa tydskentelya. Laulajien ryhméssa kes-
kustelua aiheutti enemman mielikuvan ja kehon fyysisen rajan suhde. Yllatyksia tuli suh-
teessa omaan pituuteen ja raajojen pituuteen, myds leveyssuunnassa tapahtui kapene-

mista ja levenemista.

Olin pidempi./ Olin lyhyempi, mulla oli pienempi peba kuin luulin. / Olin laihempi. /
Olin paljon laajemmalle levinnyt kuin ajattelin./ Suurenin! Kateni olivat pidemmat,
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mutta olen muuten siis ihan kirppu! / Ei tullut isoja yllatyksia... (Paivakirjamerkinta,
31.10.2014.)

Pitka ryhmalainen oli yllattynyt siitd, etta jalat olivatkin lahemp&na kuin han oli odot-
tanut: “"Ajattelin, ettd ai tuostako ne jo alkavatkin!" (Paivakirjamerkinta,
31.10.2014.)

Jaa valitettavasti arvailujen varaan, kuinka laulajat kokivat kehonkuvan muutoksen vai-
kuttavan instrumenttiin. Ryhman rehellisen ja innostavan keskustelun seurauksena poh-
din sitd, kuinka tarke&d mielikuvaa kehosta ja omista sisaisista tiloista olisi vahvistaa. En
voi olla kysymatta, kuinka paljon kehon kayttékykyyn vaikuttaa mielikuvan ja kosketuk-
sen avulla saadun fyysisen realiteetin valinen ristiriita? Jokaisella on varmaan kokemuk-
sia mm. uuden lihasryhméan havaitsemisesta jumppatunnilla. Ensin taytyy luoda mieliku-
vayhteys, sitten vasta lihasryhman 16ytyminen on mahdollista. Ent& jos mielikuvista puut-
tuu eldva yhteys selkédéan ja jalkoihin? Ristiriita nayttaytyi mielestani myés myotatunnon

ja hyvaksynnan puutteena omaa kehoa kohtaan.

Eras ryhmaléinen yllattyi siita, ettd hén olikin kapeampi kuin oli ajatellut. Han piti
kosketuksen kautta tullutta tietoa vaarana ja omaa mielikuvaansa oikeana. Pyysin
hanté sitten punnitsemaan molempia vaihtoehtoja omasta kokemuksestaan. (Pai-
vakirjamerkintd, 31.10.2014.)

Mielikuva on syntynyt vuorovaikutuksen tuloksena. Kokemusta ei voi arvottaa oikeaksi
tai vaaraksi, silla se on aina subjektiivinen. Mutta se, mita toki jokainen voi tehd&, on olla
toisen rinnalla rauhoittamassa ja hyvaksymassa hanet kokemuksineen. Kokija alkaa
kenties kiinnostua vuorovaikutuksessa aistimastaan hyvaksynnéasta ja voi huomata kai-
ken olevan hyvin: olen riittdva tallaisena. Han voi hellittdd vanhasta kasityksestaan -
luoda néin tilaa uudelle. Mieleen syntyy potentiaalista tilaa (ks. 2.6.3), kun mielikuva ja

fyysinen kokemus voivat "hengittdd yhdessa".

Tama kokemus avasi keskustelun laulunopettajan mahdollisuuksista vaikuttaa positiivis-
ten mielikuvien vahvistumiseen ja olla rauhoittavana toisena. Parhaimmillaan tunnille voi
syntya turvallinen ilmapiiri, joka mahdollistaa muutoksen. Toisaalta esille nousi myés

k&antopuoli: voiko harjoitus vahvistaa negatiivista?

Keskustelu oli taas vilkasta. Siind nousi esille huoli: voiko téllainen rajaharjoitus
vahvistaa negatiivista kuvaa itsestd. Puhuimme siitd kuinka kaikista tarkeintéd on
hyvaksya toisen kokemus sellaisena kuin se on ja olla lasna rauhoittavana toisena.
Tuolloin toinen saa turvallisesti tutustua omaan kokemukseensa ja sen tuottamaan
reaktioon. Tuntui silta, ettd olimme aika yksimielisia. Moni vaikutti helpottuneelta.
(Paivékirjamerkinta, 31.10.2014.)
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Abstraktimman yhteyden mielikuvaan omasta kehosta ryhmalaiset saivat piirtamalla. Se
koettiinkin hankalana, silla harvalla oli kovin vahva suhde piirtdmiseen. Ohjaajana olin
tasta iloinen, silla se auttoi ryhmalaisia irrottautumaan suorittamisesta. Lopputulos ku-

vasi taman hetkista tilaa, se ei ole hyva tai huono piirroksena.

Ohjeena mielikuvien kasittelyyn meilla oli mielessa toteamus hengitysohjaajakou-
lutuksestamme: "Mielikuvia ei analysoida ryhmissé." Annoimme siis ohjeeksi pu-
hua siita, milta tuntui piirtdd kuvaa. Nain pyrimme valttdmaan sita, etté olisi pakko
avautua siita, mita ja miksi oli piirtdnyt. Kévimme lyhyesti yhdessa my®és lapi pari-
keskusteluissa noussutta. Monet piirrustuksista olivat hyvin abstrakteja, varien
kayttoa oli laidasta laitaan. (Paivakirjamerkinta, 31.10.2014.)

Tehtdvananto vapautti keskustelua, mutta silti monet kysyivat saako kuvan laittaa piiloon
ryhmakeskustelun ajaksi. Kavi ilmi, ettei kyse ollut ainoastaan negatiivisten mielikuvien
julkitulemisesta, vaan myds positiivisten. Toisessa yhteydessa esille oli noussut ajatus
siita, etta "lansimaissa kehonkuvan tulee olla kompleksinen tai siita tulee olla syyllinen®.
Kuinka paljon laulajien kokemukseen harjoituksista ja keskustelun suuntaan vaikutti se,

ettd heita arvioidaan myd6s ulkonaon perusteella?

Kovin moni ei ollutinnokas analysoimaan omaa piirrostaan ryhmalle. Kuitenkin ryhmissa
vallitseva avoin ja kuunteleva ilmapiiri auttoi taas ryhman mielenkiintoisen keskustelun
aarelle. Aiheen vaikeus ilmeni siind, ettei keskustelu ollut yhta virtaavaa kuin tavallisesti.
Harva oli mielikuviaan miettinyt. Esille nousi myds pelko siitd, mitd muut ajattelevat, jos

sanoo jotain hyvad omasta kehostaan.

Mukana oli sek& joukko hiljaa istuvia etta niita, jotka sanoivat "ettei ole tullut mie-
tittyd". N&in kavi vv-ryhmassakin. Erés sanoi, ettei sitd voi sanoa, mita ajattelee
omasta kehostaan. (Paivékirjamerkintg, 31.10.2014.)

Yksi ryhmalaisista osallistui molempiin ryhmiin. Hanen kohdallaan saimme nahda kuinka

mielikuva omasta kehosta lahti kehittymaan kokonaisvaltaisemmaksi.

Ryhmalainen, joka oli edellisessa tehtavassa piirtanyt vain syddmen, mahan, har-
tiat ja paan, oli fyysisten rajojen piirtdmisen kautta hahmottanut jalkansa.

Héan osallistui molempiin ryhmiin. Toisella kerralla hén kertoi piirrustuksen olleen
aivan erilainen kuin ensimmaisella kerralla (Paivakirjamerkinté, 31.10.2014.)

Jos olisi ollut enemman aikaa, olisin halunnut kehittdd ryhmien kanssa mielensisaisen
kuvan ja kehon fyysisen rajan valista yhteytta. Siihen tapana toimisi mydtatunnon har-

joittaminen ja kiitollisuus. Ryhman kokemukset saivat minut ajattelemaan, ettd ihmisen
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elaesséa hyvaksyvassa suhteessa oman kehonsa kanssa, hanen fyysinen ja mielikuval-
linen kokemuksensa omasta kehosta ovat elavassa yhteydessa toisiinsa. Mielensisai-

nen kokemus itsesté on virtaava ja se kestda kolauksiakin.

4.2.4 SEIS! - Reviiri

Oman kehon rajojen hahmottamisen lisaksi, ryhmat harjoittelivat rajan asettamista vuo-
rovaikutustilanteessa. Naita rajoja hahmotettiin ryhmissa reviiriharjoitusten kautta. Niissa
harjoitellaan konkreettisesti rajoja ilmaisevien sanojen ja sopimussymbolisten ilmauk-
sien kayttoa (Liite 2). Sanoja ovat mm. ei, seis, pysahdy, lopeta, ulos, pois, ei nyt, riittaa,

en halua, ja ei- sanallisia ilmauksia esimerkiksi seis -merkin antaminen kadella.

Rajojen asettamiseen liittyvat harjoitukset nayttivat olevan molemmille ryhmille vaikeim-
pia. Tama nékyi ryhmien toiminnassa kahdella tavalla ohjeiden noudattamatta jattami-
sena ja kehonkielen viesteina: kiemurtelu, pelleily, kaatuileminen, nauraminen, liikkeiden
velttous, lamaantuminen. Aanenkaytto oli myds vaikeaa monille: 4ni ei vain tullut tai se

oli hiljainen ja heikko.

Pysayttamisharjoituksissa "ei" oli vaikeaa sanoa. Jonkun suusta se ei vain tullut.
Ryhmalaiset alkoivat pelleilld. Jousta ja sitten kaatuilla. Joku antoi pysaytettavan
tormata itseensa. Seurauksena oli myds halailua. Ei tuollaista muulloin ole ilmen-
nyt. Muistutimme, ettéa kyseesséa on kuitenkin rajaharjoitus ja annoimme erilaisia
vaihtoehtoja tehda pysaytys. (Paivakirjamerkinta, 8.10.2014.)

Harjoituksen lydmisessa leikiksi ja ohjeiden noudattamatta jattamisessa on mita ilmei-
simmin kyse vastustamisesta. Se on mielemme tapa suojata meita asioilta, jotka tuntuvat
uhkaavilta tai muuten vaikeilta kohdata. Vastarinta ryhmassa ndkyy mm. passiivisuutena

ja leikiksi lydmisena (Martin & Seppa 2014, 107).

Huomasin keskustelutilanteessa, etta joidenkin kohdalla en joko ollut lukenut kehonkie-
len viesteja oikein tai sitten he lahettivat sanojensa kanssa ristiriitaisia viestejd, jolloin
kyse on mahdollisesti kehittymattomasta itsereflektiokyvysta tai haluttomuudesta kertoa
todellisia ajatuksia. Sen sijaan pelko tai jannitys, joka nékyi kehonkielesta ja kuului aa-
nesté kertoo mahdollisesti siitd, ettei ryhmaldinen edes osaa ajatella, ettd hanella olisi

oikeus rajojen asettamiseen.
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Erdén ryhmaéléisen oli vaikeaa keskittya uloshengitysharjoituksissa, silla han koki
niiden olevan yksityisyytta vaativia. Rajan hén asetti vaikeuksitta. lImeisesti mu-
kana on rajattomia ja niitd, joiden rajat voisivat hieman enemman hengittaa. (Pai-
vakirjamerkint&, 8.10.2014.)

Ryhmissa oli nahtavissa ainakin kolmenlaista suhtautumista omien rajojen ilmaisemi-
seen vuorovaikutustilanteissa. Kun katsoin ryhmalaisia, nain niita jotka uskalsivat aset-
taa rajan, niitd, jotka olivat pelokkaita asettamaan rajaa lainkaan seka mukautujia, jotka
asettivat rajan vastaantulijan ehdoilla. Osa mukautujista kertoi kokevansa syyllisyytté ra-

jan asettamisesta.

Ensimmaiseen ryhmaan kuuluivat muutamien vanhimpien ryhmalaisten liséksi joitain,
jotka olivat muissa tehtavissa kaivanneet yksityisyytta. Toisessa ryhmassa oli niita, jotka
sanoivat tai osoittivat muuten suoraan haluttomuutensa tehtdvaan. Kolmas ryhma oli
suurin. Kahden viimeisen ryhman osalta keskusteluissa nousi ilmi se, kuinka pahalta tai

vaaralta tuntui sanoa toiselle 'ei'.

“Joo, tuntui, ettei se ole kivasti tehty.”

“lhan kauheaa, nytkd mun on pakko pysayttad hanet?”
“Jotenkin se tuntui niin vaaralta...”

(Paivakirjamerkintd, 8.10.2014.)

"Mietin vaan, ettd miten han minut ndin kauaksi pysaytti.”
"Tosissaan jannitti."
(Paivakirjamerkint&,14.11.2014.)

Vaikka reviiriharjoituksissa esiintyi monenlaisia reaktioita, jotka kertovat niiden vaikeu-
desta, keskustelu oli niin intensiivista ja syvélle luotaavaa molemmissa ryhmissa, etta
aikarajat tulivat vastaan. TAma kertoo osaltaan myds molempien ryhmien turvallisesta
ilmapiirista, toisaalta ryhmaléaisten avoimuudesta ja kyvysta sanoittaa omia kokemuksi-
aan.

Purkukeskustelussa pddsimme rajojen asettamisen vaikeuden ja mahdottomuu-
den kautta musiikkimaailman epéakohtiin. Tuntui siltg, etta keskustelu oli kuin vetta
kuivalle maalle. (Paivakirjamerkinta, 8.10.2014.)

Monet halusivat jakaa kokemuksiaan. Esille nousi mm. sairastumisen myéta seu-
raavat taistelut ohjaajien kanssa, tydn menettédmisen pelko ja kotona makaamisen
syyllisyys. Keskustelimme laulajien kanssa myds siita, mihin tarvitsee lavalla suos-
tua ja mihin ei. (Paivakirjamerkinté, 8.10.2014.)

Ryhma keskusteli aiheista, joiden &&relle heidan mukaansa harvoin pddsee. Minulle oh-
jaajana herasi kysymys: onko todella niin, ettemme voi tarjota paikkaa, jossa saisi kes-

kustella, voimaantua ja vahvistaa omaa identiteettia ja ammattiminaa?
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Moni kuvasi kokemusta rajojen asettamisesta helpottavaksi ja voimaannuttavaksi. Oli

hienoa huomata, ettd ryhmén kuunteleva myo6téaelaminen kantoi.

Eras ryhmalainen kertoi itkien kokemuksestaan, joka sai muutkin liikuttumaan.
Héan ei ollut muistanut vaikeaa tapausta yli kymmeneen vuoteen. Yhtakkid han
muisti kokemuksen rajan asettamisesta vaikeassa tilanteessa ja siitd seuran-
neesta voiman tunteesta. (Paivakirjamerkinta, 8.10.2014.)

4.2.5 Uloshengitys rajan vahvistajana

Uloshengityksen psykofyysisesta merkityksesta kerrotaan luvussa 2. Sen kahteen suun-
taan tutustuminen aloitettiin ulospain suuntautumisesta. Leikki oli hyva tapa aloittaa hen-
gityksen suuntiin tutustuminen, silla monet ryhmalaiset, varsinkin laulajat ja puhaltajat,
olivat hyvin tietoisia hengityksestdan. Leikki vapautti ja oli turvallinen tapa tutkia uloshen-
gityksen ja vuorovaikutuksen suhdetta. Ryhmat huomasivat, etta vaikka "tulen sydkse-
minen lohikdarmeena toisen péaéalle” ei tuntunut mukavalta, hengityksell ja tilan ottami-

sella ei kuitenkaan vahingoitettu ketd&n. TAma oli tarkea havainto.

Uloshengityksen kahteen suuntaan liittyvat harjoitukset olivat pysayttavia kokemuksia
monelle. Uloshengityksen sisdanpdain suuntautuvaan, hellittdvaan vaikutukseen tutustut-
tiin pariharjoituksen kautta. Sisédnhengityksella ojennettiin kdet paria kohti ja uloshen-
gityksellda annettiin itselle, edelleen paria silmiin katsoen. Vuorovaikutuksessa pysymi-

nen oli haastavaa.

Itsekkyys nousi taas esille. Moni pelkéasi olevansa itsekas.
Joku toi esille my6s "kaikkensa antamisen” josta tulee voimaton olo. (Paivékirja-
merkinta, 13.11.2014.)

Héaped, haped, hapeé...Erds oli tuntenut, etta oli ollut niin alasti, ettei kehdannut
katsoa toista. (Paivakirjamerkinta, 8.10.2014.)

Itselle antaminen uloshengitykselld aiheutti myds paniikkikohtauksen alun. Ryh-
malainen kertoi, ettei voinut hengitté4, eikd varsinkaan katsoa pariaan. (Paivakir-
jamerkint&, 8.10.2014.)

Harjoitus korostaa erillisyytta ja nosti esille kaikille tuttuja tuntemuksia. Harjoitusta teh-
dessa saattaa kohdata itsessé olevaa riittAmattomyytta ja pelkoa hylatyksi tulemisesta.

Herdd kysymyksia: Saanko tehda nain? Toisaalta parille osoitettu: hyvaksytké minut
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tasta huolimatta? Turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri mahdollistivat vahvat koke-

mukset. Teimme harjoituksen myds vaihtaen hengityksen suunnat toisinpain.

Eraalla ryhmalaisella oli vaikea elamantilanne. Hanella uloshengityksella antami-
nen heratti kokemuksen luopumisesta. Oli hienoa katsella kuinka ryhmé& antoi ko-
kemukselle tilaa ja pari kannatteli vaikealla hetkelld. (Péaivakirjamerkinta,
13.11.2014.)

Kokemusten seurauksena aloin pohtia sukupolvien valisia eroja. Ryhmien nuorimmilla
ei ollut niin paljon syyllisyyden tunteita itselle antamisesta kuin vanhimmilla. Jotkut tote-
sivat sen myds daneen ja sanoivat toiselle uloshengityksella antamisen olleen itseasi-
assa vaikeampaa. Tama ei ollut kaikkien kohdalla toteutuvaa, mutta selkeasti havaitta-

vissa.

Laulajien kanssa kavimme keskustelua uloshengityksen suuntien merkityksesta laula-
jalle. Monet jakoivat kokemuksen "liian auki olemisesta lavalla” ja "voimattomuuden tun-
teesta kaikkensa antaessa". Olisiko laulunopetuksessa mahdollista ja kenties oleellisen
tarke&a vahvistaa laulajan suhdetta uloshengityksen molempiin suuntiin? Mik& on ilon
tai hapedn kokemuksen ja sisd&npain suuntaavan hengityksen hellittdvan likkeen suhde

aanessa?

Ryhmalaisten syvalliset kokemukset kertovat osaltaan myos heittdytymisesté harjoituk-
seen. Kyky heittdytya on monelle muusikolle niin itsestaanselva taito, etteivat he huomaa
sitd edes tekevansa. Se on osa ammattitaitoa. Milloin muusikon tulisi kuitenkin osata
kuunnella itsedan ja pyséhtya suojellakseen itseaan? Miten mm. edell& mainittu "liian

auki oleminen" iimenee tydelamassa?

4.2.6 Kun empatia ottaa vallan

Ryhmien toiminnassa nakyi alusta saakka piirre, joka johdatti minut mielenkiintoisen ai-
heen &éarelle: synkronia. Ryhmat tekivat pariharjoituksia paikoitellen k&sittAmattdman sa-

manaikaisesti.

Silmani jaivat jumiin tdndan kehonrajojen piirtdjien yhteistydhon. Miten olikaan
kaunista katsoa, kun he toisiaan kuunnellen, yhdessa hengittden piirsivat kolman-
nen ryhmalaisen kehonrajat. Hienoimpia kokemuksia pitkdan aikaan. Ryhman kol-
mas jasen kommentoi asiaa: "Teitte niin samaan aikaan ja samalla otteella, etta
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olisi voinut luulla, ettd yksi ihminen tekee molemmilta puolilta. Ihan kuin jotain olisi
valunut rajoilleni.” (Paivakirjamerkinta, 31.10.2014.)

Aloin havainnoida synkronisoitumista muissakin tehtavissa ja minulle hahmottui kolme
tapaa kuunnella omalla keholla toisen liikettd ja mukauttaa oma tekeminen siihen. Ryh-

mat vilisivat erilaisia variaatioita alla esittAmistéani tyypeista.

o Kuuntelijat: Kun kaksi kuuntelijaa piirsi rajoja, kumpikaan ei johtanut tekemista.
“Mietin koko ajan, ettéd kumpi meista vie? Kumpikin vain seurasimme toista koko
ajan.”

e Johtajat: Kumpikaan ei kuuntele, tekeminen on eriaikaista.

o Kuuntelevat johtajat: Tekeminen oli selkeéasti peilaamista, jossa johtamisvuorot
vaihtuivat yhteisen hengitysrytmin ja lasndolon kautta.

Musiikki on vuorovaikutusta. Yhdessa soittaminen ja laulaminen vahvistavat kykya pei-
lata tietoisesti toisen toimintaa ja tunnetiloja. Tama tietoinen peilaaminen perustuu peili-
solujen toimintaan (ks. esim. Damasio 2000). Kaikki rynméalaiset eivat olleet yhta herkkia
synkronoimaan tekemistdan peilaamisen kautta. Jotkut taas eivat nayttaneet olevan tie-
toisia taidostaan lainkaan. Tarve synkroniaan on yksi empatian piirre, josta kerron enem-
man luvussa 5. Téllainen yhdessa tydskentely voisi olla ideaali tapa mm. liedpareille
harjoitella yhdessa hengittamistd. Johtamisesta ja seuraamisesta, tilan antamisesta ja

ottamisestahan musiikin virtaavassa tekemisesséakin on kyse.

Sama ilmi6 nakyi myos reviiriharjoituksissa, joiden yhteydessa jaottelin ryhmalaisia sen
perusteella kuinka he asettivat rajan. Ryhmissa 2 (pelokkaat) ja 3 (mukautujat) oli eniten
peilaajia. En vaita, etteiko toisillakin olisi vahvaa kykya peilata, mutta se ei samalla ta-

valla vaikuttanut heiddn kykyynsa asettaa rajaa.

Teimme rajojen saatelyharjoituksen. Peilaaminen oli isoin ilmid. Ei taaskaan kuun-
neltu oman kehon impulssia, vaan sadadeltiin rajaa tulijan mukaan. Suurin osa ryh-
malaisista kertoi seuranneensa lahestyvan henkilon ilmeitd ym. ja sen perusteella
pysayttaneensa. Tai jattdneet pysayttamatta, jotkut térmailivat toisiinsa.

"Tuntui silta, etté piti halata." (Paivakirjamerkintd, 14.11.2014.)

Oli mielenkiintoista seurata tata empatiavyoryd, jota ylla oleva esimerkki kuvaa. Tarkoi-
tus oli kuunnella itse&: milloin minulla on tarve pysayttaa vastaantulija. Harjoituksen tar-
koitus ei ole saada ihmisia luopumaan empatiasta toisia kohtaan, painvastoin. Se auttaa

heitd parhaimmillaan siing, kuinka osoittaa sitd myos itselleen. Nain syntyy joustava,
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hengittava raja (Liite 2), joka on yhteydessa myds uloshengityksen molempien suuntien
toteutumiseen. Rajattomalla ihmisella on pulma suhteessa itseensé tai suhteessa toisiin.
Rajaton, empaattinen ihminen ndyttdd usein olevan rajattoman empaattinen toisia koh-
taan, vaan ei itsedén. Toisinaan tastd on seurauksena aidon itsen (ks. 2.6.1) kadotta-

minen ja toisten ehdoilla elaminen.

Samat kaksi ryhmaéléista taas asialla. Nyt he ihmettelivat sitd, kuinka vaikeaa oli
silmét kiinni hengittdd samaan tahtiin. Oli kuulemma vaikeaa tietédd kuinka kauan
toinen jaksaa. Ohje oli ymmarretty vaarin, mutta ei sen niin valia, tdma ilmidé on
mielenkiintoinen...Teimme harjoituksen uudestaan. Nyt muutkin ryhmaélaiset ker-
toivat, etta oli vaikea seurata toisen hengitystd, kun oma rytmi olisi luonnostaan
nopeampi tai hitaampi.

Sanoimme kylla ohjeessa, etta on tarkoitus hengittad ihan vaan niinkuin talla het-
kella hyvalta tuntuu. (Paivakirjamerkintg, 13.11.2014.)

Koska tarve empatian osoittamiseen on néin vahva ja rajojen asettaminen vaikeaa, naen
ylla olevassa esimerkissd melkein pakonomaista tarvetta synkronoimiseen. Tuleeko siita
suorittamista? Herdadkin kysymys, mikali opittua kykya peilata tarkasti toisen tunnetiloja

ei tiedosteta, seuraako siita rajaton tarve tata kautta tuntea yhteytta ja miellytta&a?

On mielenkiintoista huomata, etta rajan asettamiseen liittyy paljon negatiivisia assosiaa-
tioita. Monille ensimmaéinen ajatus on, ettd rajat tekevat ihmisestéa epakohteliaan, kiuk-
kuisen tai tylsdn. Kuitenkin ihminen hahmottaa ja kokee asioita vastakohtien kautta.
Tama tarkoittaa sita, ettd ilman rajaa ei ole tilaa. Ellei ihminen itse tunnista rajaansa ja
uskalla toimia sen mukaan, joku toinen, tietden tai tiedostamatta, asettaa rajan hanen

puolestaan.

4.3 Yhteenveto tuloksista ryhman palautteen valossa

Kehittamisprojektin kautta haettiin vastauksia siihen, miten kehittdmisprojektin kokemus-
ten valossa muusikon psykofyysisyyden tuen tarve ilmenee. Kiteytan tutkimuksen tulok-
sia siltd osin tdssé kappaleessa. Peilaan omia paatelmiani ryhman palautteeseen ja

haastatteluissa nousseisiin ndkdkulmiin. Haastattelujen prosesseja kuvasin luvussa 3.

Ryhmalaiset vastasivat kysymyksiin: 1) Ruusuja ja tarkeita asioita 2) Risuja 3) Mita otat

/ aiot ottaa kayttoon elamassasi / tydssasi? 4) Osallistuisitko jatkokurssille?
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Kun palaute lajiteltiin sisallon mukaan, siina oli nahtavissa seuraavat linjat:

o Ryhman ilmapiiri ja ohjaajat

e Vapaaehtoisuus siséllon, harjoitusten ja osallistumisen suhteen
o Itsesaately ja muutos

e Rajat

e Sisallon toimivuus

o Kehitettavaa ja kritiikkia

4.3.1 Sovellettavuus ja sisallon fokusointi

Sisallon puolesta taman kehittamisprojektin kurssi sopii tarjottavaksi opiskelijoille vapaa-
valintaisena opintojaksona silloin, kun he ovat tutustuneet psykofyysisyyteen aiemmin
tai ovat kiinnostuneita itsesaately- ja vuorovaikutustaitojen syventamisesta hengityksen
avulla. Kurssi sopii myés ammattilaisille ja tydyhteisdille. Kaytannonjarjestelyjen yhtey-
dessa on hyva huomioida suotuisista olosuhteista ja tilasta saatava turvallisuus ja rauha.

Ohjaaminen parin kanssa, tai tydnohjaus, on suositeltavaa.

Oppilaitosten ei kannata tarjota pakollisena tallaista kurssia. Syntyneitten k&sitysten pe-
rusteella olen muotoillut oppilaitoksille sopivan koulutuksellisen kurssin, jossa kokemuk-
sellisuutta ei kuitenkaan ohiteta. Se esitellaén luvussa 5 osana Hengittdva muusikko -
sovellusta. Sen tarkoituksena on havainnollistaa, kuinka taméan tyon tuloksia voi kayttaa

psykofyysisen hengitysterapian harjoitusten ja ndkokulman fokusoimisessa muusikoille.

Sisallon haastavuus johtuu siita, etta kurssilla kasitellaan teemoja, jotka ovat muutok-
sessa koko ihmisen elinkaaren ajan. Oikeiden painotusten I6ytyminen on siis tarkeda ja
aina ryhméakohtaista. Ryhmalaiset pitivat kurssin siséltéjad mielenkiintoisina ja tarpeelli-
sina.

Hyvaa henkista pagomaa.

Upea, pysayttava kurssi! (Palaute 1, 2014.)

Kaikki aiheet ovat olleet mielenkiintoisia ja varsinkin harjoitukset. (Palaute 2, 2014)

Palautteessa ilmeni hajontaa kurssin tarpeellisuuden suhteen. Osaksi hajonta on seu-

rausta kurssilaisten sitoutumiseen liittyvastd ongelmasta. Toisaalta se viestii my6s siita,
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ettd kursseja kannattaa teemoitella erilaisten painotusten kautta. N&in voidaan huomi-
oida kurssilaisten itsetuntemuksen eri kehitysvaiheita. Samalla kursseilta saavat hyédyn
valittdmasti tai valillisesti vield moninaisemmat sidosryhmat. Teemat ja kohderyhmat tuo-
vat vastauksia myds fokusoinnin tarpeeseen. Kurssien muotoiluideoita pohdin luvussa
5.

Olisin halunnut menna syvemmalle.

Punainen lanka jai vaaleanpunaiseksi, ei ole aiheet minulle ajankohtaisia. (Palaute
1, 2014))

Rajat, olisin kaivannut myos jotain stressin hallintaan liittyvaa. (Palaute 2, 2014)

Palautteessa pyydettiin kurssilaisia kertomaan, miten he aikovat hyddyntaa kurssin an-
tia. Vastauksissa kuvattiin monipuolisesti soveltamista yksityis- ja ty6elamaan. Mieles-
tani erityisen tarkeda on, etté harjoitusten liséksi lasndolon merkitys opetuksen osana oli
huomattu. Palautteesta kavi ilmi tarve ja kiinnostus jatkokurssia kohtaan. Ryhmalaiset
kokivat tarvitsevansa lisaa aikaa aiheen parissa. Sama oli kokemukseni ohjaajan nako-

kulmasta.

Jo nyt olen eri tavalla lasna oppilailleni.

Opetukseen: maadoitus, kannattelu, rajat, mutta ensin taytyy sulatella itse asioita,
jotta saan sen oivalluksen ilon, jota on ihana jakaa toisille. (Palaute 1, 2014.)

Jatkokurssi olisi hyva, ettd oppisi tunnistamaan esim. oppilaiden tarpeet, oman ti-
lan tavoittelun ja rajat. (Palaute 2, 2014)

4.3.2 Yhteisollisyys ja vapaaehtoisuus

Ryhman palautteessa ja havainnoissani ndkyvat samat linjat. llmapiirid kuvataan turval-
liseksi, kuuntelevaksi ja keskustelevaksi. Ryhmalaiset halusivat jakaa vaikeitakin asioita
ja uskalsivat elaa Iapi monenlaisia kokemuksia. Siita valittyy luottamuksellisuus. Ohjaa-
jana ndin myo6s ryhmalaisten toisilleen antaman tuen ja empatian. TAman perusteella on
nahtavissa olemassa oleva tarve kurssin kaltaiselle toiminnalle, joka antaisi foorumin

keskustelulle ja vastaisi yhteisdllisyyden kaipuuseen.

Ei tarvi olla yksin. (Palaute 1, 2014)
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Rauhoittava, pidetty kurssi.

Ryhmassa avoin, turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri. (Palaute 2, 2014.)

Kurssi koettiin vapauttavaksi ja helposti |&hestyttavaksi sen takia, ettei siella tarvinnut
suorittaa. Pohdin aiemmin suorittamisen ja heittdytymisen suhdetta muusikon elAmassa.
Vaikuttaa silta, ettd olemisen tunnistaminen ja hengityksen tiedostaminen auttoivat mo-
nia huomaamaan suorittamiskeskeisyyden vaikutuksia omassa elamasséa. Suorittami-
sesta vapautumisessa harjoituksissa auttoi avara oppimisymparistd, jossa ei tarvinnut
keskittya kuin olemiseen. Myds hengitykseen ja rentoutumiseen liittyvda mekaanisuutta,
joka liittyy suorittamiseen, oli havainnoitu. Sisalto tarjosi muulle tekemiselle vastapainoa,
jonka kautta oli mahdollista tunnistaa tarve omaan aikaan ja tilaan. Tama on pohja mm.

stressinhallinnalle ja itsen johtamiselle. My6s yhteys rajoihin nakyy.

Ei suoritus - eika suoriutumispaineita - harvinaista!
Saa olla vaan, muttei ole pakko rentoutua. (Palaute 2, 2014.)

Rajaton paiva, ylikuormittuminen.

Ei tarvitse osata hengittéé oikein. (Palaute 1, 2014.)

Ryhman palautteessa korostui vapaaehtoisuuden merkitys seka sisallon etté osallistu-
misen kannalta. Ryhmalaiset olivat tehneet samankaltaisia havaintoja sitoutumisen suh-
teen kuin mind tutkijana. Psykofyysisen hengitysterapian ldhtbkohdat, oleminen ja ih-
mettely, haastavat muusikon monella tapaa. Kurssilla kaikki oppiminen perustuu siihen,
mit& itse on valmis ottamaan vastaan. Tarvitaan keinoja, joiden avulla voi tunnistaa tar-
peen oppia taitoja. Oppiminen, joka perustuu hyvaksyntdan ja vapaaehtoisuuteen, aut-
taa ndkemaan elamassa muutenkin asioita, jotka vahvistavat "omaa juttua”. Tama on
aidon itsen (Ks.2.2.2) kehittymista.

On saanut jakaa, jos haluaa, muttei ole pakko. On saanut olla vaan.

Kaikki tapahtuu itsen kautta, oma valinta mita kurssilta mukaan ottaa. (Palaute 2,
2014.)

Tunnelma parani, kun epaluuloiset tippuivat pois, jolloin ne jotka jai uskalsivat hol-
lata rajojaan.

Vapaaehtoisuus olisi kannatettavaa, silla epaluuloiset vaikuttavat ryhméan hen-
keen. (Palaute 1, 2014.)

Haastattelut syvensivat ndkdkulmaa siihen, miksi ryhmalainen oli valinnut tulla kurssille.
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Olen miettinyt miten p&asta eroon henkisen puolen blokeista. Hengitys on helppo
tapa. Tulin kurssille, koska oli omaa taustaa. Ei ole tarjottu opintojen aikana muuta
vastaavaa. (Haastattelu 1, 14.12.2014.)

4.3.3 Onko luovuus rajattomuutta?

Olen saanut rohkeutta rajojen kuunteluun ja asettamiseen. (Palaute 1, 2014)

Jotta rajojen monien tasojen merkitys hengitysryhmien tydskentelyssa avautuisi, peilaan
tuloksia Hengitysterapeutin tyokirjassa esitettyyn rajataulukkoon (Liite 2) Siina kuvataan
hengittavien rajojen merkitysté ja saatelya. Haluan korostaa sita, ettd ihminen on aikui-
sena seka toisista riippuvainen etté erillinen. Rajojen séaately liittyy ndiden seikkojen va-
lisen tasapainon hakemiseen ja on nain jatkuvassa liikkeessa. Hengittavien rajojen etsi-

minen suhteessa itseen ja toisiin on siis jatkuvaa.

Minuuden ja erillisyyden kokeminen (taso 1) nakyy saa olla vaan peruskokemuksena
(Martin & Seppé 2014, 76). Tuon luvan saamiseen oli selke& tarve varsinkin vapaavalin-
taisen ryhman palautteen ja havainnoimisen perusteella. Sen monitasoisuuden tiedos-
taminen vahvistui tapaamisten aikana. Ryhma puhui paljon mm. ty6elamén asettamista
vaatimuksista ja oman ajan puutteesta, jossa my6s on kyse omien rajojen tunnustelusta
ja tarpeiden kuuntelusta. Ajanpuute oli myds 2 luvun alussa kuvattujen tutkimusten mu-
kaan muusikkoja kuormittava tekija. Saa olla vaan -ajatus auttoi ryhmalaisia ymmarta-
maan oikeutta rajallisuuteen ja oman kehon viestien kuunteluun. Laulajien ryhméassa ko-
kemus ei ollut yhta paljon esilla. Syy on osaksi olosuhteissa. Joillekin kosketus koke-
mukseen kuitenkin syntyi, nimittain palautteen perusteella erityisesti hellittAminen oli lau-

lajille tarkeaa. Hellittamiskokemukset olivat hyvin monitasoisia.

Hellittdminen, ehkei kaikkea tarvitse ottaa niin vakavasti. (Palaute 1, 2014)

Mielikuvien tiedostaminen ja kaytto (taso 2) omien rajojen tunnistamisessa oli aihe,
joka heratti useita kysymyksia liittyen mielikuvan ja kehon fyysisen rajan aistimisen suh-
teeseen. Muusikoille tyypillinen suorittaminen ja ankaruus itseéd kohtaan kuuluivat kes-
kustelussa, jota ryhmisséa kaytiin. Hyvaksyva suhde omaan kehoon parantaa eldméan
laatua ja hallintaa, varsinkin kun muusikko pyytaa keholtaan usein darimmaisia suorituk-

sia ja intensiivista keskittymista.
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Molempien ryhmien tapaamisissa valiton palaute antoi ymmartaa, ettd kokemus oman
kehon rajoista vahvistui mielikuvallisella tasolla. Palautteessa ei kuitenkaan kukaan ot-
tanut kantaa kehonkuvan mielikuvallisiin muutoksiin. Toisaalta mielikuvatason tiedosta-
minen saattoi johtaa lempe&dmp&én suhtautumiseen itseen, joka oli nahtavissa palaut-
teessa selkeasti. Aikaa mielikuvien kasittelyyn ja niiden &éarelle pysahtymiseen tarvittai-
siin paljon enemman. Naen, ettd tdma on yksi tarkea kehittamisen kohde tulevaisuu-

dessa.

Monet vaikuttivat saaneen oivalluksia itsesdéatelystd, joka on mahdollisesti kaynnistanyt
muutosprosessin. Tietoisuuden lisdantyminen omista ja toisten kokemuksista, auttaa
mm. kehon kuuntelussa, tydelaman monitahoisissa haasteissa seké stressin saatelyssa
(ks. luku 2).

Rauhoittuminen.
Ei tartte olla "kasi nyrkissa."

Saa olla vapaa. (Palaute 2, 2014.)

Oman rajan ja reviirin ilmaiseminen sanallisesti ja sanattomasti (kéden liike) oli ryhméa-
laisille kaikkein vaikeinta. TAma viittaa siihen, etté kehittymisen tarve on erityisesti sopi-

mussymbolisella tasolla (taso 3).

Koska monet ryhmalaisista eivét olleet tietoisia omista rajoistaan tai eivat sallineet niita
itselleen, rajan asettaminen vuorovaikutustilanteessa oli vaikea, joillekin jopa mahdoton.
Kuitenkin monille kokemus rajan asettamisesta oli lopulta helpottava. Rajojen asettami-
nen on itselle antamista. Ihmettelimme sitéd uloshengitysharjoitusissa. Toisille itselle an-
taminen oli vaikeaa, joillekin taas toisille antaminen. Kysymys kuuluu siis, sallinko rajat
ja rajallisuuden itselleni, mutta my6s toisille? Muusikon kohdalla rajallisuus liittyy my6s

riittivan hyvaan.

Jotkut asiat olivat ennestdén tuttuja, mutten osannut ajatella niitd positiivisena,
olen vain pelannyt olevani itsekas. (Palaute 1, 2014)

Omien rajojen HYVAKSYMINEN. (Palaute 2, 2014)

Tasolla 1 minuuden ja erillisyyden kokeminen liittyy myds rajoja kunnioittavaan viestimi-

seen katseen ja kosketuksen avulla (Martin & Seppa 2014, 76). Molempien ryhmien
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tyoskentelyssa ja keskustelussa oli lasna toisen kunnioittaminen ja my6tatuntoinen koh-
taaminen, tai ainakin pyrkimys siihen. Empatia sopivassa maarin kertoo vastavuoroisuu-
den ymmartamisesta reflektiivisella tasolla (taso 4): toisella on oikeus omiin tuntei-

siinsa ja rajoihinsa ja minulla omiini.

Tutkimuksen perusteella nayttaa siis silta, ettd monilla muusikoilla on erinomainen kyky
lukea toisia ihmisia ja osoittaa empatiaa. Tama kaantyy kuitenkin itsedéan vastaan, ellei
mukana ole edella kuvattua ymmarrysta erillisyydesta. Se nakyi viestinnan ristiriitaisuu-
tena eli kaksoisviestien lahettamisend. Hengityksen tiedostaminen vaikutti kuitenkin sii-
hen, kuinka jotkut ryhmalaiset kokivat oman arvonsa. Tama kertoo itsemyotatunnon he-

raamisesta, joka mahdollistaa omien tarpeiden tiedostamisen.

Muistuttanut itsea siitd, etté olen tarkea ja riittava, joka valilla on ollut vaikeaa. (Pa-
laute 1, 2014)

Ennen en ole pystynyt olemaan niin lasna omille tunnereaktioilleni, enk& hengitys-
muutoksille. Témé&n oivaltaminen oli tosi tarkeda! (Palaute 2, 2014.)

Yliempaattisuus ilmién& antaa aihetta olettaa, etté se voi johtaa toisen puolesta ajattele-
miseen: mielestani tunteesi ovat tallaiset, mukaudun niihin itseni unohtaen. Tall6in ei ole
kyse ainoastaan omien rajojen unohtamisesta, vaan myds toisen rajojen ylittAmisesta.
Seurauksena voi olla tunteiden sekoittumisen sekamelska, jossa kukaan ei tied&, mutta
kaikki olettavat. Toinen ilmeiselta vaikuttava &arimmainen seuraus on kadantyminen tay-

dellisesti sisdaanpain: empatiakanavan sulkeminen.

Ryhmalaisilla oli selkea tarve rajojen tunnistamiseen ja niiden saatelyn ymmartamiseen.
He halusivat tehda lisda rajaharjoituksia ryhmatapaamisissa. Mygs tapa, jolla palaute on
rajojen osalta kirjoitettu, kertoo siitd, ettd monet ryhmalaisista ovat kurssin myota tunnis-
taneet tarpeensa rajojen sdatelyyn. Palautteessa rajoihin liittyi mm. sanat: tunnistaa, hy-

vaksyéa, kunnioittaa, kuunnella, herattaa.

Rajat heratti ajatuksia.

Oon oppinut vahan ainakin hellittamaan ja samalla kuuntelemaan omia rajoja,
omaa reviirid ja omaa hengitysrytmia. (Palaute 1, 2014.)

"Olen perfektionisti. Oppinut kantapaan kautta. Olisin aiemmin mennyt paa kaina-
lossa toihin. Ty6t ja tekeminen ei lopu, olen oppinut asettamaan rajoja" (Haastat-
telu 2, 14.12.2014).
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5 Ajanhermolla - tulosten pohdintaa ja kehitysideoita

Johtopaatelmana tutkimuksen keskeisten tulosten pohjalta haluan nostaa esille yhden
mahdollisen syyn siihen, miksi rajat nousivat isoiksi teemoiksi tasséa kehitysprojektissa.
Muusikot elavat taiteen tekemisen kautta yhteydessa mielen pohjakudokseen (ks. mie-
lensisdinen hengitys, 2.5.1). Sisdinen maailma on monilla rikas, aistiminen herkkaa ja
kyky lukea toisia ihmisid hyvin kehittynyt. Rajat liittyvat ulkoisen ja sisdisen maailman
yhdistymiseen. Jotta muusikko voisi elad yhteydessa omaan luovuuteensa, han tarvitsee
keinoja, joilla yhdistdad maailmat. Nain syntyy sisaisen hyvaksynnan tilan seurauksena

potentiaalista tilaa (2.6.3).

Johannes Lehtonen (2011) kuvaa taiteen ja mielen yhteytta kirjassaan Tietoisuuden ruu-
miillisuus. Taiteilijalle on valttdmatonta ja luonnollista elda laheisessa yhteydessa mielen
pohjakudokseen. Tama on syy siihen, miksi taiteellinen tuotos elavoittdd samoja alku-
kantaisia prosesseja myds vastaanottajassa, hdnen kokemustaan rikastuttaen tai toisi-
naan ehkd mygds kauhistuttaen. Taiteen kokija tai tekija etsii sisaista maailmaansa kuun-
nellen taiteesta jotain, mik& elavoittdd omaa kokemusta ja tekee taidekokemuksesta
henkilokohtaisesti merkittdvan. Aktivoidessaan siséisen ja ulkoisen maailman vélista sil-
taa, taide elavoittdd mielen psykofysiologista ydinta. Voi ajatella, etta taiteen tehtava on
luoda yhtenaistd kuvaa mielenmaisemaan, jossa se yhdistaa erilaisia mielen sisaltoja.
(Lehtonen 2011,134-138.) "Taiteilijalle yhteyksien synnyttdminen on erityisen vaativaa

ja vaatii henkilokohtaista ponnistelua” (Lehtonen 2011, 138).

Vaikuttaa siis silta, ettd monet muusikot elavat jatkuvassa yhteydessa mielen syvempiin
kerroksiin. Heilta toivotaan ja pyydetaan kykyéa elahdyttaa toisia ihmisié taiteella. Samalla
kuitenkin arvostelun, taiteella rahastamisen, arvottamisen ym. méaraa on vaikea tiivistaa
sanoiksi. Voisiko olla niin, etta tasséd on myos yksi syy myos taiteilijamyyttiin: luovuus on
hulluutta? Vaitan, ettéd myytti olisi aika paivittdd. Ainakaan sité ei tarvitse hyvaksya. Muu-
sikko, jolla on rajat sisdisen elavyytensa suojana, voi olla luovempi ja kiehtovampi ylei-

sollekin sdadellessédan itse omaa mysteeriaan.

Seuraaviin kappaleisiin on koottu ajatuksia siita, kuinka muusikon psykofyysista hyvin-
vointia eli sisaista elavyytta voi taman tutkimuksen valossa tukea. Kaiken l&htbkohtana

on mahdollistaa aidon itsen (2.6.1) kehittyminen.
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5.1 Muusikon sisdisen ja ulkoisen maailman tukeminen

Kohtaaminen

Aidon itsen kehittymisen kannalta kaikkein trkein asia on toisen kohtaaminen ja hyvak-
syminen kokemuksineen. Muusikkona kehittyminen on jatkuvaa palautteen saamista ja
oman suorituksen arviointia. Hengittdva vuorovaikutus kohdistaa palautteen tekemi-

seen, ei olemiseen.

Aivotutkimuksen uusimmat oivallukset -teoksen kirjoittaja Daniel Goleman (2014, 27) to-
teaa aivojen mantelitumakkeen olevan kuin vaaratutka. Hanen mukaansa se voi aktivoi-

tua, jos vuorovaikutuksessa tai palautteessa on aistittavissa:

halveksunta

epaoikeudenmukainen kohtelu
epakunnioitus

tunne siita, ettei minua kuunnella tai kuulla
eparealistiset aikataulut

Psykofyysisyyden tukeminen tdssa tytssa esitellyilla metodeilla edesauttaa myos stres-
sinhallintataitojen kehittymista. Ne ovat tarpeen, silla jatkuva paine ja liiallinen tavoitteel-
lisuus voivat aiheuttaa kehossa sympaattisen hermoston aktivoitumisen (Goleman 2014,
33). Se nostattaa stressireaktion, joka joko lisaa taistelutahtoa tai lamauttaa. TAma tila
voi kroonistua. Kun stressihormonit jyllaéavét, inminen ei pysty keskittymaan, hermostu-
minen lisdantyy ja kognitiiviset kyvyt heikkenevat. (Goleman 2014, 47.) Apuna toimii
mm. tietoisuustaitojen opetteleminen. Positiivisuuden ja rauhoittumisen harjoittaminen
parantaa vagushermon toimintaa, joka taas nopeuttaa palautumista. (Goleman 2014,
33-35.) Vagushermon aktiivisuutta lisééd myds hengityksen rauhoittaminen (Martin ym.
2014, 55). Rauhoittuminen liittyy psykofyysisen hengityterapian ndkodkulmasta kohtaa-
miseen ja sisdisen rauhoittelijan vahvistamiseen (ks. 2.6.2). Kohtaaminen tukee mm.

naiden muusikon elaméan kannalta tarkeiden asioiden psykofyysisessa tukemisessa.
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Kokemuksen arvostaminen

Musiikin opettaminen ja harjoittelu keskittyy usein suorituksen parantamiseen. Kun psy-
kofyysisyys ohitetaan, seurauksena on mekaaninen korjaaminen, jossa oma kehollinen
kokemus ohitetaan. Kuten luvun 2 alussa todettiin, muusikko "voi ry6stdkalastaa keho-
aan eika suostu sairauslomalle" (Peltomaa 2012). Psykofyysisen ajattelun mukaan ke-
hoa ja mielta ei voi erottaa. Voi siis ajatella, etta itsen mitatéinti oman kokemuksen huo-

miotta jattamisend, tapahtuu myos mielensisaisena prosessina.

Kirjassa Mindfulness ja tieteet (2014) Kortelainen kertoo suhteesta kehoon. Mindfulnes-
sin zenildistaustaisten tietoisuustaitoharjoituksien tutkimuksen seurauksena on syntynyt
kasitteet eletty keho ja objektikeho. Eletty keho viittaa subjektiiviseen kokemukseen ke-
hosta. Se on verrattavissa psykofyysisen hengitysterapian aitoon itseen. Objektikeholla
tarkoitetaan kehon tarkastelua esineen tavoin. Se on tieteen nakokulma kehoon. Ihmi-
nen voi myos tarkastella itsedén objektikehona. Han saattaa tarkastella vaikkapa kattaan
ikddn kuin se olisi esine, muttei koskaan nae sita irrotettuna elavasta kokemuksesta.
(Kortelainen ym. 2014, 127.)

Vaitan, ettd psykofyysisyyden ohittava musiikin tekeminen ja opettaminen kannustavat
muusikkoa tarkastelemaan itseaan objektikehona. Tama johtaa pahimmillaan eldvan
fyysisyyden kokemuksen eli aidon itsen katoamiseen tai sen vaurioitumiseen. Tasta
syystd oman kokemuksen arvostaminen, joka vahvistaa aidon itsen kehittymiseen sitou-
tumista, on yksi tarkeimmista tavoista tukea muusikon psykofyysista hyvinvointia. Mie-
lestani tietoisen liikkeen ja hengityksen lisddminen osaksi musiikin tekemista seké ope-
tusta, auttaa elavan yhteyden sailyttamisessa. Tarkedssa roolissa ovat myds mielikuvien

kéayttd kehonkuvan vahvistamisessa.

Herkkyyden mahdollisuuksista kiinnostuminen

"Erityisherkkyys on synnynnainen, hermostollinen ominaisuus. Erityisherkan ihmi-
sen (engl. Highly Sensitive Person, HSP) hermosto kasittelee aistien valittamaa
tietoa tavallista laajemmin ja syvallisemmin. Kaytanngssa se ilmenee tarkkana ha-
vainnointikykyna, kokemisen syvyytena seka monipuolisena ja syvallisena asioi-
den kasittelykykyna."

(HSP - Suomen erityisherkat ry 2015)
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Erityisherkkyys on tyypillista taiteilijoille, toteaa Elaine Aron kirjassan Erityisherkka ihmi-
nen (2014,133). On hyvin todenndkoista, etta kehitysprojektin ryhmalaisista suurin osa
oli erityisherkkia. Koska erityisherkdn hermosto kasittelee tietoa monipuolisemmin, héan
tuntee kehonsa kautta syvemmin omien tunteittensa lisdksi myos toisten tunteet, ja rea-
goi niiden vaihteluihin. Aron (2014, 77) toteaa, etta erityisherkat ovat hyvin tunnollisia.
Taman takia tilanteissa, joissa ihminen joutuu tekemaan valintoja ja asettamaan jotain

etusijalle, erityisherkk& asettaa itsensa usein viimeiseksi.

"ltsen asettaminen viimeiseksi" oli ndhtavissa ryhmien toiminnassa. Se on syy siihen,
miksi rajat on nostettu niin vahvasti esille tAméan tyon tuloksissa. Herkkyys ja empa-
tiakyky kuormittavat inmistd, ellei h&n osaa tarvittaessa laittaa itsedan etusijalle. Aronin
(2014, 135) mukaan erityisherkka tuntee toisten tarpeet ja haluaa miellyttd&. Monet eri-
tyisherkat oppivat vasta vanhemmalla ialla vastaamaan omiin siséisiin kysymyksiinsa.
Siita seuraa vapautuminen, jonka seurauksena oman kutsumuksen seuraaminen on
mahdollista. Oman havaintoni mukaan monet lahjakkaat erityisherkat eivat jaksa musiik-
kimaailman kilpailuasetelmaa. Mahdollisuus rajojen kanssa tydskentelyyn esimerkiksi

opiskelujen ohessa voisi muuttaa tilannetta.

Herkka rajaton ihminen on suojaton, siksi hengittavien rajojen 10ytymisessa tai niiden
kehittamisessa auttaminen on yksi tdrkeimpié asioita muusikon psykofyysisen hyvinvoin-
nin tukemisessa. Hengittavat rajat luovat tilaa aidolle itselle, ja nain herkkyys muuttuu

vahvuudeksi.

"Olen, jos voi sanoa "kiltimpi" persoona, ja tavallaan karsinyt siitd. Vuosia olen
tehnyt t6ita sen kanssa, ettéa olen oppinut sanomaan "EI". Siksi on kurssi kosket-
tanut paljon. Kaikki kasittelee asioita eri tavalla, itse kasittelen syvemmin. Olen
aariherkka. Mahtavaa sitten, kun osaa kaantaa sen voimavaraksi...Herkkyydessa
on tekemista. Toisilla jotkut kommentit menee ohi, jotka itse ottaa tosi vakavasti."
(Haastattelu 2, 14.12.2015.)

Riittavan hyva

Riittdvan hyvan merkitys on oleellisen tarkedd muusikon psykofyysisessa tukemisessa.
Miksi? Oma tulkintani asiasta, joka perustuu omaan kokemukseeni ja toimimiseen tois-

ten muusikoiden kanssa yli 14 vuoden aikana seka ryhmien ohjaamiseen:
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"Tama on riittavan hyva" on kamalimpia lauseita, jonka muusikko tietda. Yleensa
siksi, ettd se kuullaan muodossa "mina en ole tarpeeksi”. Riittdva jo sanana ai-
heuttaa monissa muusikoissa siséisen levottomuuden, joka liittyy siihen, ettéa sana
ymmarretaan vahattelevana. Kyse on siita, ettd muusikko on aina metaforisesti
siséisesti myohéassa. Tama johtuu tavoitteellisuudesta ja kilpailu asetelmasta:
onko joku ehtinyt ennen minua, onko joku parempi, suositumpi, laihempi, miten
onnistua, palautua nopeasti iskukuntoon pettymyksen jalkeen, riittdako toita, pitaa
olla parempi, pysyéa terveend...jne. Sisdinen myodhéssa oleminen aiheuttaa sen,
ettei muusikko huomaa muiden eldvan saman kiireen kanssa omassa kuplassaan.
Ulkomaailma on, ei aina vihollinen, mutta v&hintdan epailyttava. (Paivékirja,
3.5.15.)

Riittdvan hyva on riittAmattdmyyden ja epérealistisen erinomaisuuden vélinen "kultainen
keskitie". Ohjaajan haasteita kéasiteltdessa esille nousi ajatus riittavan hyvasta ohjaa-
jasta. Keskustelu siihen liittyen Maila Sepan kanssa sai minut ymmartamaan, etta riitta-
van hyvan hyvaksyminen tukee muusikon psykofyysisyytta. RiittAmattomyys nousi esille

my6s kehitysprojektiin osallistuneitten ryhmien palautteessa ja keskustelussa.

"Paha tai huono suljetaan itsen ulkopuolelle, sité ei hyvéksytd. Kun ihminen on
riittdva hanesséa syntyy tilaa oppimiselle. Myds liian vahva ihanne vie tilan kas-
vulta.”

(Maila Seppé 2015, tiedonanto)

Riittdvan hyva perustuu oman epataydellisyyden hyvaksymiseen, hyvan ja huonon yh-
distymiseen. Se ei ole vahemman tai enemman, se on omaan kokemukseen perustuvaa
tekemista nyt-hetkessa. Se nousee aidon itsen lasn&olosta. Martin ja Seppa (2014, 68)
toteavat, ettd kokemus riittavan hyvastd mahdollistaa pysymisen riittdvan eheana, erilli-
sena ja johdonmukaisena itseen kohdistuvien paineiden ja ristiriitaisien odotusten kes-

kella.
Ehdottaisin riittdvan hyvan Idytamiseen tueksi erityisesti hengityksen tauon (ks. luku 2)
I6ytymistd. Hellittaminen uloshengityksella ja tauolla lepdaminen auttavat luottamaan

tuntemattomaan seka fyysisella etta mielensisaisella tasolla.

Empatian tukeminen

Luvun 4 p&apaino oli rajojen asettamisessa ja empaattisuutta kasiteltin vahemman. Em-
paattisuus perustuu peilisolujen toimintaan (ks. Damasio, 2000 tai Chopra ym. 2014).
Empatian perusta on syvalla kehon kokemuksessa. Juuri taméa kokemus tekee ihmisen
kykenevaksi tunnistamaan toisen valittomasti. Silloin kohtaaminen tapahtuu aidommin,

itsemme kaltaisina persoonina. (Rothschild 2010, 51.)
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Kyky syvaan empatiaan ja myotaelamiseen oli ilmeisen helppoa suurimmalle osalle ke-
hitysprojektin hengitysryhmalaisista. He aistivat herkasti toistensa tunteita ja olivat ha-
lukkaita ottamaan ne huomioon, jopa itsensé unohtaen. Monien toiminnasta saattoi ais-

tia, etta tiesivat milta toisesta tuntuu. Empatian lajeja voi méaaritella seuraavasti:

1) Kognitiivinen empatia auttaa tietdmaan toisen tunteet ja ottamaan ne huomioon.
2) Henkinen empatia, jonka avulla tunnetaan myo6tatuntoa. Tah&n empatian alueeseen
littyy kyky aistia hetkessa toisten reaktioita.
3) Minusta tuntuu, etté tarvitset apua ja olen valmis antamaan sita.
(Goleman 2014, 60.)

Peilaaminen, joka oli nahtavissa ryhmissa kertoo siitd, etta yhteys on ollut aitoa. Uskoisin
kyvyn kehittyvan muusikoille erityisen vahvaksi musiikkia tehtdessé. Golemanin (2014,
60) mukaan, kun ihminen kuvailee tunteneensa aitoa tunneyhteytta toiseen, he liikkuvat
yhteen kuin tanssi. Jopa henkildiden sydamen sykkeet synkronoituivat samaan tahtiin.
Tahan tilaan paastaan 1) kiinnittamalla taydellisesti huomiota 2) synkronia, jossa henkil6t

kokee todellista yhteytta.

Yksi syy empatian vahvalle kehittymiselle voi olla altistuminen jatkuvalle palautteelle mu-
siikin opiskelun ja tekemisen kautta. Golemanin (Goleman 2014, 60) mukaan yksi kog-
nitiivisen empatian kehittymisen ehto on nimittain se, ettd saa suoraa palautetta aavis-

tuksille toisen tunteista, ja n&in oppii vahitellen korjaamaan omaa arviota.

Mielestani empatiakyky on monien muusikkojen ehdoton vahvuus. Mutta jos sité kayte-
tédan tiedostamatta se saattaa aiheuttaa ongelmia (ks. Rothschild 2010) Siita syysta ha-
luan korostaa rajojen merkitysta. Muusikon psykofyysisen hyvinvoinnin kannalta on
oleellisen tarkeaa tukea empatian kehittymist&, mutta oppia samalla my6s itsemyotatun-
toa. Rajojen asettaminen on sen piirre. Hengittavat rajat yllapitavat toisen myotatuntoista

kohtaamista.

Avoin, mutta on kuitenkin raja. (Palaute 1, 2014)
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5.2 Ajatuksia laulajan hengityksesta

"lhnmisen &aneen liittyvassa uloshengityksessa on koko uskallus ja mindtunteen
vahvistus."

(Leena-Maria Blinnikka Martinin ym. 2014, 250 mukaan)

Blinnikan sanat avaavat nakdkulman, joka saa kilpailukeskeisen musiikkimaailman vai-
kuttamaan vielda kovemmalta laulajien kuin muiden muusikoiden kannalta. Psykofyysi-
nen hengitysterapia ja taman tyon tulokset avaavat mielesténi suorimman nakoékulman
laulajille ja laulunopetukseen. Psykofyysisen hengitysterapian menetelmill& laulunopet-
taja voi tukea oppilaan kehitysta olematta kuitenkaan terapeutti. Kaiken ytimessa on toi-

sen kunnioittava, hengittava kohtaaminen (ks. 4.2.1).

Jokainen laulaja tietda, ettd laulunopiskeleminen ja laulajana toimiminen vaatii paljon
tyota oman psyykeen kanssa. Uloshengityksen kahden suunnan havainnoiminen (ks.
2.5ja 4.2.5), nosti laulajien ryhméassa esille vahvoja kokemuksia. Laulajan suhde varsin-
kin uloshengitykseen on tdman tutkimuksen kokemusten valossa herkka. Sisainen maa-
ilma muuttuu laulussa tapahtuvan uloshengityksen kautta eri tavalla kuuluvaksi kuin min-
k&&n muun instrumentin 4&dnessa. Se tekee &énesta ihmeellisen, mutta myos haavoittu-
van. Ei ole ihme, ettd danenkayttoon katkeytyy usein hapedaa tai tarvetta piiloutua: aani
kuvastaa aina koko elaménhistoriaa ja tatéd hetkea. Téassa valossa laulunopettajat tarvit-
sevat keinoja, joilla tukea sekd omaa ettd oppilaan psykofyysisyytta. Mielestani hengi-
tyksen ohittaminen ei ole ratkaisu. Psykofyysisyyden tukemisen kautta laulaja voi saada

luottamusta ja uskallusta, joka mahdollistaa odottamattoman hienot kokemukset.

Psykofyysisen hengitysterapian harjoituksiin siséltyy mm. hengityksen avustusharjoituk-
sia, joita emme laulajien ryhman kanssa tehneet. Paasyy siihen oli ajan loppuminen,
mutta osaksi myos epéardin tehda laulajien kanssa harjoituksia, joissa keskitytdan hengi-
tyksen tarkkailuun. Halusin antaa ryhmalaisille mahdollisuuden olla vaan ja irtautua mah-
dollisesta oikean hengitystekniikan kokemuksesta. Palautteen perusteella moni oli saa-

nut oivalluksia tahan liittyen.

Laulajien ryhmén palautetta kasitellessani nostin esille hellittamisen. Se oli monille tar-
keé havainto kurssin aikana ja sité oli kommentoitu useissa palautteissa. Laulajan keho-

tietoisuudesta opinnaytetyénsa tehnyt Hanna Lammi (2014, 74) kasittelee tyossééan psy-
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kofyysisen hengitysterapian kurssin kokemustaan liittyen hengityksen taukoon ja hellit-
tamiseen. Han kokee lihasmuistiin harjoitellun hengityksen tauon tukeneen esiintymisti-
lanteessa vapaampaa ja rennompaa hengitysta. Harjoitteluprosessia han kuvaa seuraa-

vasti:

"Koin itsekin tdman hengitysterapian kurssilla yllattdvan uutena kokemuksena,
mutta samaan aikaan aarimmaisen rentouttavana ja luontevana. Laulaessa tata
hengitystauon tuomaa rentoutta voi hyddyntda erinomaisesti harjoitteluvai-
heessa."

(Lammi 2014, 74)

Hellittamisen vastakohta on liiallinen kannattelu, joka on hyvin tavallista laulajille. Esiin-
tymistilanteessa jannitys lisé& kannattelun tarvetta ja estaa hengityslihaksiston optimaa-
lisen toiminnan. On my6s todenn&kdistd, etté ellei laulaja tunnista hellittdmisen tunnetta
kehossaan uloshengityksen jalkeisen tauon kautta, hanen &&nenkayttdnsa perustuu lau-
lamisen kannalta tarpeettomaan kannatteluun. Myds ylihengittdmisen voi tunnistaa
tauon ja hellittdmisen tunnistamisen kautta. Uloshengityksesta ja tauosta kerrotaan lisaa

luvussa 2. Hellittdmista kuvataan myos luvussa 4.

Hellittdminen ja tauko ovat myos mielensisaisia prosesseja. Psykofyysisen hengi-tyste-
rapian ajatuksena on se, ettei oikeaa hengitystekniikkaa voi opettaa, vaan jokaisen hen-
kilokohtaista pyhaa rytmia (ks. 2.3.1) tulisi kunnioittaa ja sen kuuntelua tukea. Mielen-
siséisen hengityksen (ks. 2.5.1) kannalta laulajan hengityksen merkityksen tarkastelu on
aarimmaisen kiehtova jatkotutkimuksen kohde, johon taman tyén puitteissa ei ole mah-

dollista ottaa kantaa.

5.3 Léasnaoloa ja hengittdvad musiikinopetusta

Psykofyysisen hengitysterapian menetelmét ja harjoitukset ovat mielenkiintoisen yhte-
nevat lasndolon taitojen kehittAmistd korostavan kontemplatiivisen pedagogiikan
kanssa. Kontemplatiivisen pedagogiikan kautta saatujen hyvien tulosten avulla voi pei-
lata my6s psykofyysisen hengitysterapian menetelmien kayton mahdollisuuksia. Sité voi
mielestani kayttaad itsendisesti tai kontemplatiivisen pedagogiikan rinnalla. Mitd on siis

kontemplatiivinen pedagogiiikka?
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Pulkki ja Saari (2014, 141) kayttavat nimitystd kontemplatiivinen pedagogiikka vastaa-
maan angloamerikkalaisessa kirjallisuudessa kaytettyja kasitteita contemplative peda-
gogy ja contemplative education. Kontemplatiivinen pedagogiikka perustuu mindfulnes-
siin ja korostaa oppimistulosten sijaan itse oppimisprosessia, syvaoppimista ja oppilaan
oman ajattelun kehittymista. Sita voidaan pitdd vastakohtana pedagogiikalle, jossa opet-
taja siirtaa tiedon oppilaalle. Lahtékohtana on kannustaa oppilasta omaan aktiivisuuteen.
Kontemplatiivisen pedagogiikan perusharjoituksiin kuuluu hengityksen ihmetteleminen,
jonka kautta mieltd voidaan rauhoittaa ja tunteet hyvaksyda. Toisena perusharjoituksena
voidaan pitda kehoskannausta (body scan). Ajatuksena on, ettd kehon jannitysten ha-
vainnoiminen rentouttaa kehoa ja mieltd. Kontemplatiiviseen pedagogiikkaan siséltyy
laaja joukko harjoituksia ja niiden soveltamisen rajana on vain mielikuvitus. (Pulkki ja
Saari 2014, 143.)

Yhtenevaisyydet psykofyysisen hengitysterapian menetelmiin ovat merkittavat. Tutki-
muksessa esille nousseista ongelmista mm. liiallisen tavoitteellisuuteen ja riittdmatto-
myyden tunteeseen saadaan apua keskittymalla oppimisprosessiin. Psykofyysisen hen-
gitysterapian harjoitukset tarjoavat tyokaluja molempiin edella kuvatun kaltaisiin perus-

harjoituksiin. Hengityksen kuuntelemisen opettelua voi verrata kehoskannaukseen.

Kontemplatiivinen pedagogiikka pitdd ongelmana sita, ettd ihmisen turvallisuuden tunne
on riippuvainen asioiden alyllisen luokittelun hallinnasta. Tall6in ihmisen minuus on riip-
puvainen alyllistamisen ja kasitteellistdmisen tuottamasta kuvitellusta turvallisuuden tun-
teesta. Tavoitteena on péastaa irti hallinnan tunteesta ja kohdistaa tietoisuus nykyhet-
keen, jolloin voidaan paastaa irti huolista ja peloista. Inhimillinen kasvu ndhdaan mah-
dollisuutena mm. empatiakyvyn lisdantymiseen. Tydskentelyn keskiéssd on mm. ru-
nous, jolla paastaan lahemmas tietoisuutta, keskittymista ja intuitiivista oivallusta. (Pulkki
ja Saari 2014, 149-151.)

Musiikin opetuksen kannalta kontemplatiivisen pedagogiikan ndkékulma turvallisuuteen
on olennaisen tarkeda. Hallinnan ja turvallisuuden tunteiden sekoittumisella voi olla oleel-
linen osa mm. esiintymisjannityksen laukeamisessa, jossa kyse on taidon hallitsemi-
sesta. Yksi psykofyysisen hengitysterapian harjoitusten paéatavoitteita on vahvistaa ky-
kya rauhoittua ja kykya hengittdvaan kohtaamiseen. Tavoitteet johtavat turvallisuuden
tunteen vahvistumiseen ja vastaavat jokaisen haluun tulla nédhdyksi. Psykofyysinen hen-

gitysterapia tarjoaa selkedn menetelmén siihen, kuinka rauhoittumisen oppimista ja ai-
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don itsen (ks. luku 2) kehittymista tuetaan seka ajattelun kehittymisen etta fyysisen va-
pautumisen puolesta. My6s sisdisen maailman ja itseen liittyvien positiivisten mielikuvien
rikastuttaminen runojen ja tarinoiden kautta on yksi menetelmén periaatteista. TA&man
kappaleen kasitteitd, kuten myds mindfulnessin ja psykofyysisen hengitysterapian eroja
kasitelldaan luvussa 2. Siita, kuinka kehittamisprojektiin osallistuneet rynmalaiset kokivat
menetelmien sopivan oman tydskentelynsa ja opettamisen tukemiseen, kerrotaan lu-

vussa 4.

Naen psykofyysisenhengitysterapian harjoitukset erityisesti opettajan mahdollisuutena
tukea ensin omaa hyvinvointiaan ja lasndolon taitoaan. Sen jalkeen ne voivat siirtya
osaksi opetusmetodeja. Tata ajatusta tukee myds kontemplatiivinen pedagogiikka, joka
Pulkin ja Saaren (2014, 142-144) mukaan korostaa kasvattajan itsekasvatusta. llman
tietoista l&sné&oloa ja mielen virkeytta, opettaja vaipuu "opetussuunnitelman toteutta-
mistranssiin”. Ajatuksena on myos, etta lapset oppivat usein enemman siita, miten opet-
tajat ovat kuin siitéd, mité& he opettavat. (Pulkki ja Saari 2014, 142-144) Psykofyysinen
hengitysterapia korostaa myo6s vuorovaikutuksen merkitystd muutoksen valineena (ks.

luku 2.2). Sita kautta n&htyna harjoitukset toimivat tukena myos aikuisten opettamisessa.

Pohjois-Amerikassa erilaisia tietoisuustaitoja sovelletaan kouluissa. Suomessa pedago-
giikan mahdollisuuksiin on reagoitu hitaasti. (Pulkki ja Saari 2014, 142.) Vaikka Pulkki ja
Saari puhuvat lahinnd kouluopetuksesta, mielestani musiikinopetus voisi olla selkeésti
tietoisuus- ja tunnetaito-opetuksen edelldkavija Suomessa. Se nayttaakin mahdolliselta
viime vuosina tehtyihin tutkimuksien perusteella (ks. luku 2.1). Musiikkipedagogit etsivat
tyokaluja, joilla vastata tulevaisuuden haasteisiin. Kyse on I&hinna siitd, kuinka vakuuttaa
melko hajanainen ammattikentta uudenlaisen nakdkulman toimivuudesta ja tarjota toi-

mivaksi havaittuja tyokaluja.

5.4 Hengittava muusikko -kurssit

Hengittdvd muusikko -kurssit on suunniteltu vastaamaan sekd musiikin ammattilaisten
ettd opiskelijoiden tarpeisiin. Kurssien sisallén voi ndhda jakautuneena: itsesaately- ja
vuorovaikutustaitoihin, luovuuden kehittdmiseen ja hengityksen psykofysiologian ym-

martamiseen. Niiden tarkoituksena on my@s tarjota keskustelufoorumi.
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Psykofyysisen hengitysterapian mallin pohjalta Hengittdva muusikko -kurssit on jaettu
tasoihin I-1ll. Tasojen tarkoitus on auttaa erilaisten kurssikokonaisuuksien muokkaami-
sessa. Kaikki tasot yhdessa vastaavat psykofyysisen hengitysterapian hengityskoulu-
mallia ja ovat myds lahinnd tdméan tyon kehittamisprojektissa ryhmille tarjottua kokonai-

suutta.

Taso I: "Nyt saa olla vaan" - opetellaan olemaan omaa hengitysta kuunnellen

Taso II: "Minullahan onkin jalat" - tutkitaan mielikuvien ja ajatusten merkitysta

Taso llI: "Minussa virtaa" - tutkitaan vuorovaikutuksen ja oman tilan suhdetta

Koulutuksellinen ryhmé on kurssi, joka sopii oppilaitosten tarjottavaksi opiskelijoille my6s
pakollisena. Se sisaltda tyoskentelya tasoilla I-11 tai I-11l aktivoiden opiskelijaa seka ko-
kemuksen ettéd teorian kautta. Kurssi antaa kasityksen hengityksen psykofyysisyyden
merkityksesta. Se tarjoaa tyOkaluja jannittamiseen ja stressinhallintaan. Kurssi syventaa
suhdetta omaan kehoon seka auttaa oman kehonkuvan ja luovuuden syventidmisessa

mielikuvien kautta.

Tasoista I-1ll voidaan muokata kokonaisuuksia tydyhteisdille toiveiden mukaan. Tarjolla
on mya@s esittelypaivia, joiden pohjalta kiinnostuneet voivat I16ytaa itselleen sopivan kurs-
sin. Hengitykseen syventymista kaipaaville ammattilaisille, opiskelijoille ja harrastelijoille
tarjotaan tasot I-ll. Tatd kutsutaan muutosryhmaéksi. Se antaa mahdollisuuden itsetun-

temuksen kehittamiseen ja vaatii sitoutumista.

Lis&a tietoa kursseista 10ytyy sivuilta: www.hengittavamuusikko.com.

5.5 Hengittava muusikko -kurssien sisalldista

Tutkimuksen pohjalta syntyi ideoita psykofyysisen hengitysterapian harjoitusten sovelta-
misesta ja painottamisesta muusikoille toimivammiksi. Tassa luvussa esitellddn muuta-
mia niista. Kurssin siséltdihin on etsitty myds painotuksia, joilla voidaan vastata eri ryh-

mien toiveisiin. (Kyse on siis painotuksista, ei uudesta sovelluksesta.)
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Stressin saately (myonteinen vs. kuormittava stressi)

Vireystilan séaately ja keskittyminen

Tasapainoisen hengityksen vaikutukset kehon asentoon ja hallintaan
Oman kehon viestien kuuleminen ja huomioiminen

Tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyminen

Mielikuvien elavdityminen

5.5.1 Kiinnostuminen

Kiinnostuminen on yksi tapa huomata ja tydstaa tuntemattomia asioita itsessa: uskal-
lanko kiinnostua siitd mitd minussa tapahtuu? Yksi hengitysterapian harjoituksista, jota
sovelsimme muusikkojen hengitysryhman kanssa oli hengityshuoneentaulu, jonka teks-
tin tarkoitus on saada ryhmalainen huomaamaan jokapaivaisesséd elamassdan oman
hengityksen muutoksia. Huoneentaulu ei ollut menestys ryhmissamme. Se voi johtua
monista seikoista, mutta mielestani mahdollinen syy on tauluun valittujen sanojen mer-
kityksen kaukaisuus. lnhminen, joka on vasta tullut tietoiseksi jostain, ei useinkaan l6yda
heti merkityssuhdetta arvostamiseen ja kunnioittamiseen. Aion mahdollisesti soveltaa
muusikkoryhmien kanssa toisaalla soveltamaani huoneentaulua, jonka sanat ovat kiin-
nostuminen ja arvostaminen. Mielestani ihmettelyn merkitystd ajattelulle tilaa antavana

seikkana ei voi muusikoille mydskaan liikaa korostaa.

Kursseille osallistuminen on hyodyllisintd, kun se tapahtuu itsessé heranneen kiinnos-
tuksen pohjalta. Tarpeen tunnistamiseen voi tarjota apua tutustumispaivien ja luentojen
kautta. Muusikkojen kursseille erityisen hyodyllista olisi lisata harjoituksia liittyen auto-
maattisten ajatusten ja ajatusmallien tunnistamiseen. Pidan tata tarpeellisena, silla mo-
nilla on tavoitteellisuuden kautta rakentuneita tunnistamattomia ajatusmalleja ja kasityk-
sid itsestd. Monilla on myds hyvin vahva sisainen kontrolloija, mink& saimme hengitys-
ryhmien kanssa huomata (Paivakirjamerkintd, 2.10.2014). Tunnistamisen jalkeen itse-
myo6tatunnon, hyvaksynnan ja kiitollisuuden harjoittaminen auttavat tydhon sitoutumi-

sessa.
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5.5.2 Peilaaminen ja sen purku

Peilaaminen oli iso ilmié muusikoiden hengitysryhméan toiminnassa. Jotta muusikoille ke-
hittynyt taito kaantyy eduksi, se tulee ymmartidd omassa toiminnassa. Tasta syysta li-
saan ryhmien harjoituksiin peilaamisharjoituksia, joiden avulla taidon voi tunnistaa. Il-
mion tunnistamisen jalkeen peilaamisen kautta saatuun tietoon reagoimisen voi valita.
Peilaamista tapahtuu myos tunnetartunnan muodossa. Sen keholliseen purkamiseen on

mielesténi oleellisen tarkeda 16ytaa keinot.

5.5.3 Hengitysryhméan &&nimaisema

Musiikin kayttdminen muusikoiden ryhméssé oli monien avautuvien nakdkulmien vuoksi
haastavaa. Kyky rentoutua musiikin parissa tai nauttia siitd, saattaa nimittain jopa kadota
kokonaan, kun musiikista tulee ty6td. Useilla on tapana analysoida kaikkea kuule-

maansa, toisinaan haluamattaankin. Monet ovat myds herkkia aanille.

Muusikkoryhmissd, ryhman dynamiikasta riippuen, voi musiikinkayttta soveltaa eri tee-
mojen tutkimiseen. Sen hahmottaminen, kuinka oma siséinen tila muuttuu &&nimaise-
man kautta, voi olla muusikolle hyvin tarpeellinen. Hiljaisuuden merkitysta kurssilla, eika
muusikkojen elamassa, kuitenkaan pida véahatella. Muusikkojen ryhmien kanssa kiinnos-

tavia teemoja kehittd& esim. musiikin kuuntelemisen kautta ovat:

e oman musiikkikokemuksen hyvéksyminen, arvostaminen ja elavoittdminen
e musiikin fyysinen aistiminen suhteessa hengitykseen
e sillan luominen musiikin hengittdvaan kokemiseen liikkeen kautta

o kokemus omasta tilasta suhteessa aaniin

Virtaavan kuuntelukokemuksen aikana, voi luoda suhteen joskus jopa kadonneeseen
kykyyn ilahtua ja nauttia musiikista. Hengittava, ei liian analyyttinen ja suorittava suhde
musiikkiin auttaa omien ajatusten, paamaarien ja musiikillisen vuorovaikutuksen tydsta-

misessa.
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5.5.4 Leikki on mielentila

"Ennen kaikkea koetaan mita leikki on: energinen, positiivinen, lumoava mielentila,
ei niink&d&n mikaan tietty toiminta.”

(Lampi 2015)

Musiikki on kuin leikki&. Se antaa mahdollisuuden kasitella elamén raadollisuuttakin mie-
likuvien kautta, mitk& syntyvat harmonioiden ja rytmien j&nnitteiden synnyn ja purkautu-
misten kautta. Musiikin kuulijan tai tekijdn omissa kokemuksissa syntyy liike, joka auttaa
sisdisen maailman jasentymisessa symboleiksi, mielikuviksi ja tuntemuksiksi, joista syn-

tyy sanallistettavia kokemuksia.

Leikin, kuten my6s tarinoiden, runojen ja satujen kayttd rikastuttavat mielikuvien maail-
maa ja auttavat vaikeiden asioiden kasittelyssa. N&ain "kykenemme hyvaksymaan epa-
taydellisyyden osaksi sekd omaa ettd toisen perusolemusta” (Martin ym. 2014, 172).
Musiikin mekaaninen tekeminen, oman kokemuksen mitétéinti, suorituskeskeisyys ja lii-
allinen tavoitteellisuus, hankaloittavat muusikon vuorovaikutusta seké itsensa etta ulko-
maailman kanssa. On siis tarkeaa, ettd I0ydettavissa olisi elavd suhde omaan sisdiseen

maailmaan ja kyky luottaa leikin mielentilaan.

Hengitysryhmissa tuohon mielentilaan padsemisté voi tukea monitasoisesti:

e Turvallisuus, kyky rauhoittua ja luottaa, luovat tilaa leikille.

¢ Omien mielikuvien rikastuttaminen avaa mahdollisuuksia mielikuvituk-
sen rajattomalle kaytélle.

e Leikkiva uskaltaa innostua, mutta sitoutuu samalla leikin s&antdihin.
Tama auttaa oman tarinan kertomisessa, joka taas toimii magneettina

esiintyjan ja kuulijan valilla.

Leikki on lasna monissa psykofyysisen hengitysterapian harjoituksissa ja mielestani
muusikoiden kanssa sitd voi tilanteesta riippuen jopa lisdtd. Mutta koska muusikot ovat
heittdytymisen mestareita, niin leikkia tulee kayttaa harkitusti. Kehittdmisprojektin aikana
kévi ilmi, ettd se ei aina saanut ryhmalaisia ihmettelemaan kokemustaan. Leikkien kay-

ton tulee siis olla harkittua ja selkeasti tarkoituksellista.
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Hyva esimerkki leikin kehitysmahdollisuuksista ja tdmén mallin mukautuvuudesta liittyy
harjoitukseen, jossa aistitaan omaa voimaa. Psykofyysisen hengitysterapian harjoituk-
sissa voiman kokemus syntyy harjoituksista, jotka vahvistavat voiman tunnetta suh-

teessa mm. omiin oikeuksiin, arvoon, itsen ilmaisemiseen ja fyysiseen voimaan.

Osallistuin Suomen psykofyysisen psykoterapian yhdistys ry:n jarjestdmaan koulutuk-
seen, jossa tanssipedagogi ja valmentaja llkka Lampi esitteli riehaleikkejd. Yksi niista
perustui perinteisen peilileikin idealla metsastamiseen: toiset ovat metsastgjid ja toiset
saaliita. Lampi korosti sitd, ettd metsastaja rakastaa kohdettaan. (Kurssimuistiinpanot,
6.3.2015) Huomasin, ettd musiikin tekemisessa on parhaimmillaan kyse samankaltai-
sesta oman voiman intensiivisesta suuntaamisesta lasnaolon ja hengityksen kautta. Se
lisda tietoisuutta itsesta ja tilasta, seka luo jannitettd yleisdn suuntaan. Leikki avaa puo-
len, joka opettaa oman lasndolon voiman suuntaamisesta. Se on tuttu muusikoille erityi-
sesti esiintymistilanteista, mutta tieto voiman saéatelymahdollisuuksista saattaisi auttaa
musiikin tekemisessa ja jannittdmisessad. Hengitysryhmien tydskentelyyn sopivat hyvin
leikit, jotka auttavat valppauden kasvattamisessa. Sepan mukaan (2015, tiedonanto) tal-
laisia leikkeja ovat nimenomaan takaa-ajoleikit ja pelkoleikit, jossa roolit vaihtuvat nope-

asti. Nain syntyva kokemus liittyy voiman liséksi iloon.

5.6 Ikkuna eri alojen véliseen dialogiin

On mielenkiintoista huomata, kuinka eri aloilta pdadytaan saman asian darelle, hengi-
tykseen. Koska hengitys koskettaa jokaista, psykofyysisen hengitysterapian soveltamis-
mahdollisuudet ovat rajattomat. Uskon tulevaisuudessa nékevéani hengitysryhmien
kautta avautuvia muusikoiden ja toisten alojen ammattilaisten yhteisty6projekteja. Yh-
teistyd psykologin kanssa tdmén kehittAmisprojektin aikana ja perheterapeutin kanssa
toisen hengitysryhman tiimoilta, on auttanut minua monipuolistamaan ndkemyksiani ja
ennenkaikkea sanallistamaan omien kokemuksieni kautta oppimaani. Nakokulmien ja
kokemuksien erilaisuus auttavat ndkemaan asioita uudella tavalla ja kehittdm&an toimin-
tatapoja. Toivon téllaisen yhteistydn vahentdvan myds ennakkoluuloja, joita muusikoilla
vaikuttaa olevan psykologiaa kohtaan. Naen hengityksen avaavan mahdollisuuden poik-

kitieteelliseen tutkimukseen.
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6 Matkalla hengityksen kotiin - loppusanat

Tama tutkimus on avannut minulle avaruutta ja mahdollisuuksia, joita osasin vain kuvi-
tella. N&koalat ovat vaikuttaneet valilla yrityksiini rajata tyon nédkdkulmia. Koen, etta tutkin
aihetta koko elamallani. Toivon tulevaisuudessa paéasevani kirjoittamaan aiheesta lisé,

silla muusikon suhde hengitykseen on varmasti useamman jatkotutkimuksen aihe.

On mielenkiintoista, ettéd hengityksen kuuntelemiseen sitoutuminen auttaa meita kohtaa-
maan tAman hetken kokonaisena, tuntemaan syvemmin ja ndkem&an kirkkaammin.
Hengitys on koti. Se vie meita kohti tuntematonta lempedsti suojaten, jos annamme sii-
hen mahdollisuuden. Sivuan lyhyesti vield lempiaihettani, jonka kasitteleminen ei tdssa
tydssa ollut mahdollista. Mielestani se kuitenkin kokoaa tydssa esitettyja pohdintoja yh-

teen.

Kirjallisuudessa eriytymatonta kokemusta kehosta ja mielesta kutsutaan nimella khora.
Ennen syntymaa eldamme aidin kohdussa tilassa ilman kuvia, sanoja ja ajatuksia. Tuo
alkutila sailyy meissa halki elamén. Se on luovuuden kohtu ja kehto. Mielensisainen hen-
gitys saa voimansa khorasta. Sana khora on kreikkaa ja tarkoittaa aarettoman sijaa. Se
tarjoaa meille lepopaikan ja suojan. "Sen sykkeessd, ykseyden erillisyyden ja vuorotte-
lussa syntyvat mielikuvat itsesta ja ymparistostd. Khoralla ei ole hahmoa, vaan se as-
sosioituu 1&hinna rytmin, l1&htemiseen ja tulemiseen, avautumiseen ja sulkeutumiseen.
Se sykkii aina lasndolevassa hetkessa ja siksi pakenee maaritelmia. Kun sita pyritaan

selittamaan, sen autenttisuus on auttamattomasti menetetty." (Martin ym. 2014,14)

Haluan lopuksi kiittd& kanssakulkijoitani, jotka ovat jaksaneet kohdata minut aina uudel-

leen.

Minna ja Maila, kiitos tuestanne ja viisaista neuvoista. Toivon, ettd tama on mielenkiin-

toisen matkan alku!

Laura, olet ndhnyt laajemmalle kuin mina. Kiitos karsivallisyydestd, lempeasta rauhoit-
telusta ja neuvoista. "Hyva tullee, hyva tullee, hyva tasta tullee..." -laulu soi mielensisai-

sista kaiuttimistani aina, kun tarve vaatii!
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Sirkku ja Asta, ilman uskoanne t&han projektiin, en olisi selvinnyt. Kiitos yhteisty0sta,

odotan jatkoa innolla!

Aino Maija, kiitos uusien maisemien kartoitusavusta ja vauhdikkaasta lentoseurasta!

Minttu ja Hanna, ystavani kotilaboratoriossa, kiitos alati uudistuvista ndkdkulmista!

Sanna-Mari, ilman apuasi tassa tydssa ei olisi yhtaan pilkkua, eikd se olisi valmistunut

ennen joulua. Taas kerran autoit pikkupirjon (lausutaan: pikkusiskon) ahdingosta. Lam-

min kiitos!
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Tutkimuslupa

Tutkimuslupa

Osallistun Metropolia ammattikorkeakoulun tarjoamalle

Hengittavd muusikko / Psykofyysinen laulaja -kurssille.

Kurssi on osa Saara-Maija Strandmanin YAMK-opinnaytety6ta, joka
tarkastelee psykofyysisen hengitysterapian metodien soveltamista
muusikoiden psykofyysisen hyvinvoinnin tukemiseen.

Tutkimusta ohjaa FT, lehtori Laura Huhtinen-Hildén.

Allekirjoittamalla taman tutkimusluvan annan Strandmanille
oikeuden kayttaa kurssilla nousseita kokemuksia ja keskusteluja
tutkimuksen osana. Tiedot kasitellaan luottamuksellisesti ja kirjalli-
sessa opinnaytetydssa kokemukset seké keskustelut esitetdan ni-
mettdmina ja siten etteivat ne ole tunnistettavissa yksityiskohtien pe-

rusteella.

Helsingissa, 14.11.2014

Allekirjoitus ja nimenselvennys/Séahkopostiosoite/Puhelinnumero
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Rajataulukko

Vuorovaikutuksessa kehittyvat taidot rajojen tunnistamisessa ja asettami-
sessa (Martin & Seppa 2014, 76)

Tasot 1-4 kuvaavat rajojen hengittdvyyden eri tasoja ja alla kuvataan tyoskentelyd psy-
kofyysisessa ryhmassa

4. Rajakokemusten reflektio
(reflektiivinen taso)

- rajojen monitasoisuuden ja vuorovaikutteisuuden ymmartaminen

- ymmarrys siitd miten elamanhistoria yhteydessa raja- ja reviirikokemuksiin

- vastavuoroisuuden ymmartadminen; toisella on oikeus rajoihinsa ja tarpeisiinsa

- raja- ja reviirikokemuksen ilmaisun haasteellisuuden, esim. kaksoisviestien ymmarta-
minen

3. Rajoja ilmaisevien sanojen/ muiden ilmaisujen kaytto
(sopimussymbolinen taso)

- oman rajan ja reviirin ilmaisu sanallisesti ja sanattomasti
- ei, seis, pysahdy, lopeta, ulos, pois, ei nyt, riittda, en halua

2. Mielikuvien tiedostaminen ja kaytt6
(mielikuvallinen taso)

- omien rajojen mielikuvallinen kokeminen ja aistiminen

- rajojen maalaaminen mielikuvien avulla

- kaytetaan mielikuvia ja hengitysta rajakokemusten tutkimukseen
- maalataan paperille mielikuva omasta ruumiista ja rajoista

1. Minuuden ja erillisyyden kokeminen
(fysiologinen/ruumiillinen taso)

- lupa olla vain -kokemus

- sanaton, rajoja kunnioittava viestinta esimerkiksi katseen tai kosketuksen avulla

- rajakokemuksen vahvistaminen liikkeen, lihasjannityksen ja painovoiman aistimisen
avulla

- ruumiin rajojen aistiminen ja niiden vahvistaminen fyysisesti toisen ja oman kosketuk-
sen kautta
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