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FROM MUSIC TO THE PHYSICAL PHENOMENON
THROUGH THE MECHANISMS OF THE MIND

- psychophysical features of a musician from classical guitarist’s point of
view

For me, the cohesion between body and mind and the way of understand human being
comprehensively, that | have recently found more and more in myself, have been important for
me in general, and particularly useful for my music exams. In this written thesis I'm providing an
extensive overview of the musician’s psychophysical features. | have looked at psychophysical
features also from the pedagogical point of view. | go shortly through different methods related
to psychophysical features that are useful in playing an instrument, in particular the guitar

playing.

I'm also providing methods that | have tried and experienced effective in my own guitar
practicing. | will present pedagogical tools which 1 think are usable when reaching
psychophysical features in playing an instrument. Finally, | will present my action models with
training Ponce’s Sonata Romantica
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1 JOHDANTO

Ollaksesi suuri, ole kokonainen: ala mitaan
itsessési liioittele &laka sulje pois.

Ole taydesti joka asiassa. Pane kaikki mita olet
pienimpaénkin mité teet.

Niin kuin koko kuukin mahtuu joka lampeen
koska se loistaa korkealta.

Ricardo Reis alias Fernando Pessoa

(Pessoa 2001, 95)

Lansimaisessa kulttuurissa ilmenee usein pyrkimysta jakaa ihminen osiin - fyysiseen ja
henkiseen. Keho jaetaan lihasryhmiin ja lihaksiin; henkinen puoli jaetaan alyyn, tahtoon
ja tunteisiin. Mielestani suhtautumista ihmiseen pitdisi kehittdd painvastaiseen suun-
taan, kohti kokonaisvaltaista ymmarrysta siitd, ettd elamassa kuten soitossakin kaikki
vaikuttaa kaikkeen.

Olen paatynyt opinnaytetyoni aiheenvalintaan pikku hiljaa opiskelujeni aikana. Olen
kitaristin uran aikana karsinyt usein lievistd selkékivuista seka toisinaan kasikivuista.
Valitsemalla teknisesti vaikeita kappaleita tuomitsin itseni erityisesti vasemman kaden
nopeaan vasymiseen ja tasta johtuvaan pettymiseen. Olen viime aikoina harrastettuani
paljon urheilua, tanssia, meditointia ja Alexander-tekniikkaa huomannut, miten kaikki
harrastukseni vaikuttavat soittamiseen. Olen monesti yllattynyt ajatuksen voimasta ja
sen vaikutuksesta soittoon. Soiton ja mielen yhteys kehollisuuteen on kehittynyt yha

vahvemmaksi omalla kohdallani fyysisten harrastukseni ansiosta.

Muusikon psykofyysiseen kokonaisuuteen on kiinnitetty viime aikoina onneksi entista
enemma&n huomiota. Olen |I8ytanyt myds aihepiiriini liittyvia opinnaytetoita, kuten Hanna
Lammi: "Kehotietoisuus laulajan tydskentelyn tukena - psykofyysinen lahestymistapa
reittin& luovuuteen ja lasnaoloon” ja Helli Seppa: "Rytmiikka soitonopetuksen rikastutta-

jana’”.

Olen tassa kirjallisessa opinnaytetydssani lahestynyt aihettani monelta eri kannalta.

Olen tietoisesti hyodyntanyt muutamia erilaisia psykofyysisyytta tukevia menetelmia
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paivittdisessa soittoharjoittelussani. Ajatukseni ihmisen kokonaisvaltaisuudesta on vai-
kuttanut paitsi soittamiseeni, myos tapaani tydskennella opinnaytetyoni parissa.

Opinnaytetyoni tavoitteena on koota yhteen erilaisia ajatuksia ko. aiheesta ja kertoa
erilaisista lahestymistavoista erityisesti kitaristin nakdkulmasta. Kukin lukija voi tutkia

mainitsemiani metodeita syvallisemmin omakohtaisesti.

Laadin erilliset kyselyt musiikin ja tanssin ammattilaisille. Kyselyt ovat tdman opinnayte-
tyon liitteind. Laatimani kyselyt olen toteuttanut internetkyselyina, joihin olen laittanut
ainoastaan avoimia kysymyksia. Sain kyselyyn tanssijoilta 36, ja muusikoilta 42 vasta-
usta. Poimin saamistani taiteilijoiden vastauksista tdhan tyohon ajatuksia psykofyysi-
syydesta. Olen pyrkinyt kysymyksillani johdattelemaan vastaajia lahestymaan aihetta
eri nakokulmista. Kyselyn tarkoituksena oli my6s tutkia eroja ja yhtenevaisyyksia tans-
sijoiden ja muusikoiden ndkodkulmissa, seka laajentaa omia ideoitani ja ajatuksiani ai-
heesta muiden ammattilaisten mielipiteiden avulla. Yleisesti aihe on tuntunut olevan

musiikin sek& tanssin ammattilaisille [&heinen ja tarkea.

Kaytan opinnaytetydssani lahteind myds lukuisia lukemiani kirjoja seka vuosina 2013-
2016 Timo Korhosen kitaratunneilla oppimiani asioita. Lisaksi kaytdn materiaalina ko-
kemuksiani kitaransoitonopettamisesta, musiikin esittdmisesta ja sen harjoittelemises-
ta. Tarkead osa tata opinnaytetyttd ovat esimerkit omista tydskentelytavoistani laajan
kitarasonaatin kanssa (Manuel Ponce: Sonata Romantica). Haluan jakaa isoja ja pienia
oivalluksia kappaleen esittamiseen liittyen. Tarkoituksenani on korostaa aiheen ké&sitte-
lyssa sitd, miten juuri musiikista ja musiikillisista elementeista voi l16ytaa tien kehollisuu-

teen ja koskettavaan esittdmiseen.

Jotkut oopperasaveltgjat, esimerkiksi Gluck, Weber ja Wagner, tuntuvat kayttaneen
savellajeja edustamaan tunteita suhteellisen loogisesti. Jos esimerkiksi C=pelastus,
G=rakkaus, D=intohimo, A=ahdistus ja E=menetys, savellajien valiset suhteet vastaa-
vat tunteiden psykologista l&heisyytta. Menetys on kaukana pelastuksesta, mutta rak-
kaus on pelastuksen ja intohimon vélimuoto, intohimo tuntuu sopivan hyvin rakkauden
ja ahdistuksen valiin jne. Tunteita voidaan siis sekoittaa savellajeista samaan tapaan

kuin purppuraa voidaan sekoittaa punaisesta ja sinisesta. (Wilson 2003, 160-161)



2 KEHOA JA MIELTA YHDISTAVAT METODIT

Musiikin on todettu aiheuttavan muutoksia ihon l[Ampdtilassa, ihon séhkdnjohtokyvyssa
ja verenpaineessa, lihasjannityksessa, sykkeessa, sekd hormonitasoissa, toteaa Marko
Punkanen artikkelissaan Musiikki, keho ja liike, nojaten lukuisiin tutkimuksiin (Lilja-
Viherlampi 2011, 55-56). Rytmin vaikutus saa alkunsa sikion kokiessa aidin sydamen-
lyénnit. Innostuessamme sykkeemme luonnollisesti kohoaa, joten tempoltaan nopeutu-
van musiikin arvioidaan muuttuvan jannittavammaksi. Monet musiikkijaksot vaikuttavat
jarjestetyn niin, ettd ne mukautuvat ensin normaaliin sykkeeseen ja kiihtyvat sitten yha
nopeammiksi vieden nain kuulijan sykkeen jossain maarin mukanaan. (Wilson 2003,
30-31)

Kayttaytymiseen liittyvat, kognitiiviset ja emotionaaliset tapahtumat peilautuvat

(mirror-effect) fysiologisina prosesseina. Siksi mentaaliset aktiviteetit, kuten aja-
tukset ja tunteet vaikuttavat kehon prosesseihin (Hughdahl 1995, 79-85)

Olen etsinyt metodeja, joissa lahestytddn ihmistd kokonaisuutena. Mielilukot yleensa
heijastuvat kehollisina jannityksind. Jotkut jannitykset ja yleensd pahimmat niista, voi-
vat johtua torjutuista tunteista tai haluista. Musiikkipedagogin on hyva olla naista tietoi-
nen. Tasta aiheesta loytyy lisatietoa ja kaytanndon esimerkkejda muun muassa Dolf

Grunwaldin kirjasta "Anna persoonallisuutesi puhua”.

Kasittelen tarkemmin parhaiten tuntemaani seka saannoéllisesti kayttdmaani Alexander-
tekniikkaa, seka muita metodeja, joista minulla on henkilékohtaista kokemusta. Laajasti
tunnustetun Alexander-tekniikan rinnalla ovat Body Mapping, Feldenkrais-metodi, ke-
homielitydskentely, jooga, meditatiiviset tyoskentelytavat ja itse meditaatio. Kerron
my0s aikoja sitten kasiini tarttuneesta Mazelin kirjasta ja hanen laatimastaan metodis-

ta.

2.1 Alexander-tekniikka

Monet muusikot ovat kuulleet tai kokeilleet Alexander-tekniikkaa, joten yritan valttaa
liiallista yleisten postulaattien listaamista ja keskityn itse oivaltamiini asioihin. Alexan-
der-tekniikka antaa mahdollisuuksia kehontuntemuksen ja kehonhallinnan oppimiselle,
sekd haittaavista tottumuksista ylipaasemiselle. Tekniikan tarkea sanoma on: oikeat

asiat tapahtuvat itsestédan kun lakkaamme tekemasta vaaria asioita.
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Muusikon kehon ja soittimen on oltava tasapainossa kesken&én, kuin yksi kokonai-
suus. Alexander-tekniikka on kehon, tunteiden ja mielen valilla tasapainoilemista. Me
tasapainotamme tietoisuuttamme keskittymalla juuri tekem&&mme asioihin (Kleinman
2013, 152, oma kaannoés). Yksi oivalluksistani Alexander-tekniikan tunneilta on, etta
pystyn soittamaan ja samalla katselemaan ymparilleni; minun ei tarvitse piiloutua soit-

timeni taakse.

Ollaksemme spontaaneja ja luovia meidan taytyy valttdd automaattista, tottumuksenva-
raista soittamista. On suotavaa ottaa tavaksi omien tottumuksien tarkasteleminen joka-
paivaisessa elamassa. Jos elvytdmme ojennusmekanismiamme ja tasapainoista kehon
Kayttoa jokapaivaisissa aktiviteeteissamme, se tulee vaikuttamaan meihin myos soitta-
essamme. (Kleinman 2013, 25-32)

Omien tapojen tarkasteleminen on ollut minulle toimiva tapa muuttaa ja kontrolloida
soiton aikana tapahtuvia jannityksia. Olen yrittéanyt kiinnittdd huomiota niskan seka har-
tioiden asentoon/jannitykseen pyodraillessani tai istuessani tietokoneen &arella. Olen
my0s pyrkinyt ajattelemaan Alexander-tekniikan opettamaan tapaan: niska rentona,
paan suunta ylos ja eteen. Vasta tiedostamisen kautta on mahdollista vaikuttaa tilan-
teeseen ja kenties valita toisin.

Alexander-tekniikassa keskeinen harjoitus on semi-supine eli aktiivinen lepoasento.
Semi-supinessa maataan selallaan, polvet koukussa ja jalkapohjat lattiassa. Paan alla
pidetddn muutama kirja ohjaamassa niskaa edullisempaan asentoon. Harjoitellessani
kitaransoittoa teen tatd harjoitusta usein, eli vuorotellen soittoharjoittelua ja semi-
supinea: 30 minuuttia soittoa, minka jalkeen olen semi-supinessa sen aikaa kun tuntuu
tarpeelliselta. Valilla tauotan kitaransoittoa muiden fyysisten harjoitteiden, kuten kasil-
l&seisonnan, punnerrusten tai venytysten kanssa. Tauon aikana prosessoin sita mita
olen harjoitellut, miten ja mita teen seuraavaksi. Jos tuntuu silta, ettd pitaa antaa mie-
len rauhoittua, otan Alexander-tekniikan mielikuvaharjoitteen avukseni: ajattelen selka-

ni levenevan ja pehmenevan kohti lattiaa.

Muita muusikoille hyddyllisid harjoituksia ovat esimerkiksi apina (Monkey) - harjoitus ja
erityisesti "Kadet tuolin selkanojalla”-harjoitus, mik& auttaa I6ytamaan yhteyden kasista
selkdan. Jalkimmaiseen I0ytyy ohjeita esimerkiksi Judith Kleinmanin kirjasta The Ale-

xander technique for musicians, sivuilta 141-150.

Olen muuttanut kasitystani, jonka mukaan harjoiteltujen tuntien maaréd vaikuttaa suo-

raan soiton tasokkuuteen. My6s Arthur Rubinstein opetti: "Kenenkaan ei tarvitse harjoi-



tella yli 4 tuntia, ja jos tarvitsee, han tekee jotain vaarin!”. Laadukas ja ajatuksen kans-

sa suoritettu soittoharjoittelu on onnistumisen salaisuus.

Tarkea asia, jonka oivalsin Alexander-tekniikkaa tutkiessani, on se, etta rento liikkumi-
nen on ihmiselle luonnollisempaa kuin paikallaan pysyminen. lhmista ei ole tarkoitettu
olemaan staattinen, tai loytaméén yhta oikeaa asentoa ja pysymaan siind (Kleinman
2013, 39). Monet aloittelevat muusikot pyrkivat |0ytamaan taydellisen soittoasennon,
mutta unohtavat, ettd vapaa liike on soittajalle turvallisempi tapa kuin tietyssa asennos-
sa pysyminen. Jos soittaessasi huomaat liikkuvasi ekspressiivisesti suunnasta toiseen,
anna koko ylavartalollesi lupa liikkkua yhtena laajenevana kokonaisuutena (Kleinman
2013, 159).

Alexander- tunneilla olen huomannut, etta ajatuksilla voi olla suurempi vaikutus kayt-
taytymisen muuttamiseen kuin fyysisilla harjoitteilla. Huomasin Alexander-tekniikan
tunneilta, kuinka alussa lilan korkea tuolin aiheuttama tarve koko ajan korjailla asentoa
muuttuikin yhtakkid tunteeksi luonnollisesta ja helposta asennosta. Omassa soitossani
on myds jollain tavalla, jota en itsekaan ymmarra, auttanut ajatus siitd, etta ymparillani
on tilaa. Kyseisessa tekniikassa fyysiset muutokset saavutetaan juuri ajatusten voimin.
Minulle on ja&nyt mieleen seuraavanlaisia metaforisia kommentteja tyévaenopiston
kurssin opettajalta: "Anna selan pullistua niin kuin leppakertulla”, *Sinun selkarankasi
on keskiranka, joka on ihan keskelld kroppaa, ja sen paalla lepéé lempeasti paa”, "Ajat-

” o

tele, ettd kadet ja jalkapohjat ovat sama asia”, "Kasvat pitkéksi ja levedksi jopa katon

yli”.

Huomasin joskus irvistelevani soittaessani. Siihen auttoi ajatus, ettd nenan takana seka
kitalaen alueella on tilaa. My0s esiintymiseen liittyen olen saanut em. kurssilta hyvia
vinkkeja, kuten: "Ajattele ennen esiintymista, etta saat (sinun ei pidd) soittaa yleisdlle,

annat heille luvan ndhda ja kuulla sinua”.

2.2 Jooga ja meditaatio

Joogassa voidaan havaita samankaltaisia ajatuksia kuin Alexander-tekniikassa. Joo-
gassa keho on valine henkisen elamén ilmaisulle. Mielessamme on seka syy, etté rat-
kaisu kaikkiin ongelmiimme. Fyysisten harjoitteiden, asanojen avulla pyritaan l6yta-
maan, tai vahvistamaan yhteyttdmme tuonpuoleiseen, henkiseen maailmaan. Jooga

myo6s "avaa” soiton aikana jumittuneita lihaksia. Erityisesti kitaristeille tAmé& on erittéin
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tarkeaa, silla kitaraa soitetaan istuen paikallaan ja vartaloa liikuttamatta. Minusta varsin

ihanalta tuntuu ulkona liikkuminen, puistojooga.

Joogassa meditaatio ja fyysiset harjoitteet kulkevat kasi kadessa. Jokainen asana-
ryhma tukee meditaatiota omalla tavallaan: pitkékestoinen liikkahtamatta istuminen on
rasittavaa — mielelle viela enemman kuin keholle (Kontala 2015, 206). Téarke& osa joo-
gaharjoitusta on hengittdmisen tahdittaminen ja siihen keskittyminen. Tama kehittaa
keskittymiskykya seké opettaa muusikoille tarkeaéa syvahengitysta ja sisaista rauhaa.
Meditaation saanndllinen ja paattavainen harjoittaminen vaatii ryhtia, voimaa, kesta-
vyyttd, notkeutta ja kykya samanaikaiseen rentouteen ja keskittymiseen (Kontala 2015,
207). Joogassa harjoitetaan sekd voimaa, ettéd koko kehon liikkuvuutta, mutta myos
rentoutumista. Juuri tdmé&n monipuolisuuden takia jooga on yksi parhaimmista harras-

tuksista muusikoille.

Erityisesti kitaristille téarke& seikka on, ettd joogassa iso rooli on myds istumisen teknii-
kalla ja siind tasapainon loytamiselld, miké edesauttaa my@s istumista soittimen kans-
sa. Olemme tottuneet istumaan usein selkanojan kanssa, mutta kitaraa soittaessa ta-
mé& on lahes mahdotonta. Sen takia luonnollisen ja tukevan istuma-asennon loytaminen
on kitaransoitossa ensiarvoisen tarkeaa. Vakaus on jokaisen asanan olennainen perus-

tekija, silla vakaa keho mahdollistaa mielen vakauttamisen (Kontala 2015, 86).

Harrastettuani meditaatiota viime aikoina olen tullut tietoisemmaksi itsestani. Meditaatio
on oivaltamista - samoin kuin Alexander-tekniikka, mutta vielda syvemmalla tasolla. Me-
ditaatiossa keskitytddn pois arkisista ajatuksista ja yritetddn muodostaa yhteys tuon-
puoleiseen, jolla voi olla monta nimed, minulle se on Jumala. Sen aikana voidaan kasi-
telld jotain tunteita, lukkoja ja paasta irti maallisista asioista. Samalla itsetuntemus seké

vapaus kasvavat.

Meditaatio on avuksi vaikka sita tekisi "vaarin”. Jo pelkka hiljentyminen ja huomion
keskittaminen johonkin on rentouttavaa ja auttavaa. Yksi tuntemani kitaristi on kertonut,
ettd han aina aamuisin kayttdd aikaa siihen, etta rauhassa ja hiljaisuudessa listaa ne
asiat, jotka tanaan pitaa tehda. Kun paamaarat on asetettu, on helpompi suunnitella

oman paivan aikataulutusta, ja tdten myo6s saavuttaa haluttuja asioita.



2.3 Mazel ja muusikon ergonomia

Jo muutama vuosi sitten, kun olin karsinyt liiallisesta lihasten jannittamisesta seka ka-
sikivuista, sain suurta apua Mazelin ideoista ja harjoituksista. Hanen kirjansa "Muusik-
ko ja hanen katensa: liikkeen fysiologinen luonne ja muodostuminen” sisaltaa teoriaa ja
kolmannessa luvussa tarkkoja selostuksia lukuisista kaytannon harjoituksista, joiden
avulla voidaan heréattaa, tai elvyttdd fyysisen yhtenevéisyyden tunnetta ja vapauttaa
liketta.

LI U]

Mazelin mukaan kasi saa taidon "kuulla”, "esittda” ja "esivalmistaa” haluttua musiikin
karaktaaria (Mazel 2002, 8, oma kaannds). Mazel myds korostaa soittoasennon ja liik-
keen vapauden l0ytymista varhaisessa vaiheessa, josta tarkemmin seitsemannessa
luvussa Pedagogisia tytkaluja. Mazel huomioi, etta lihasryhmi& voidaan jakaa erittéin
voimakkaisiin lihaksiin (reidet ja lonkan alue, seléan lihakset), voimakkaisiin lihaksiin
(hartiavyon alue, erityisesti lapaluut ja olkapad), melko voimakkaisiin lihaksiin (kyynar-
varsi) ja suhteellisen heikkoihin lihaksiin (kaula, kasi ja sormet). Loogisesti tullaan joh-
topaatokseen, ettda isoimpien ja voimakkaiden lihasryhmien pitdisi ottaa suurimmat
kuormat. (Mazel 2002, 11-12) Muusikoille varsin tarkeat ja myos helposti ylirasittuvat,
ovat selan lihakset ja selkaranka. Kaulan nikamat ja myds alaselan viisi nikamaa ovat
herkkia. Kaulan pitaminen lilan edessa ylirasittaa kaulanlihaksia, kuten kallistuminen
istuessa eteenpain ylirasittaa alaselkaa, mika on kitaristeilla erityisen yleista. (Mazel
2002, 16-17)

Opetettuani jo 10 vuotta kitaransoittoa olen huomannut tyypillisia kitaristien ongelmia

soittoasennossa ja liiallisessa jannittdmisessa. Luettelen niita seuraavassa:

1. Kasvojen liiallinen jannittdminen, irvistely, mika heijastaa sisaisia jannityksia ja
lukkoja.

2. Lonkka-alueen jannittaminen, mikd johtuu epatasapainoisesta istumisesta,
yleensa kallistumisesta eteenpain; talla tavalla yritetdan tarpeettomasti pitaa it-
seaan pystyssa.

3. Kehon vinossa pitdminen sivusuunnassa oikea olkapaa toista edempana: tama
tapahtuu erittdin helposti instrumentin rakenteen takia. Minulla tdmé& on aiheut-

tanut kipuja lapaluun alueella selédssa.
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4. Oikean kaden pitdaminen ilmassa teknisesti vaikeissa kuluissa tai musiikin inten-
siteetin kasvaessa. Tassa tilanteessa pitdd muistaa, etté irrottamalla kéasi kita-
rasta myos kaden tuki haipyy ja epdonnistuminen on todennakdisempaa.

5. Vasemman kaden peukalon liiallinen jannittdminen barre-otteessa.

6. Oikean kaden sormien jannittdminen, mika voi ilmentya kaden pomppimisena
tai sormien pitdamisena tiukasti kiinni toisiinsa, vaaran liikeperustan takia.

7. P&an autonominen tuominen eteenpdin, mika on valtettava myds Mazelin mu-

kaan.

Mazel toteaa: kipeda selkaa ei hoideta vaan opetellaan seléan kontrolloimista. Joidenkin
kehonosien jannittdminen muodostuu tottumukseksi ja ihminen voi helposti kadottaa

kyvyn erottaa jannittamisen rentoutumisesta. (Mazel 2002, 15-20)

Meidan lihaksemme eivét voi olla puristuksessa kauan, joten jannittamista on erittain
tarked vuorotella rentoutumisen kanssa. Olen kdyttanyt soittoa opettaessani tasta nimi-
tyksia: "aktiivi- ja passiivivaihe” esimerkiksi selittdessani oikean kaden sormien liikkeit&
tavallisessa vuorottelutekniikassa. Juuri rentoutumisvaiheen puuttuminen yleensa joh-
taa lukkoihin seka kasien nopeaan vasymiseen. Mazelin mukaan kontrolloitujen tietois-
ten liikkeiden opettelu on varsinkin alkuvaiheessa erittain suositeltavaa (Mazel 2002,
28).

Soittajan kannalta on oleellista tunnistaa, etté kadet alkavat lapaluusta ja jatkuvat olka-
paan ja kasivarren kautta kdmmeniin asti. Kaden liikkeen pitda tapahtua lapaluun lihas-
ten, olkanivelten ja olkap&én lihasten avulla. (Mazel 2002, 55) Mink&an liikkeen ei pida
ajatella alkavan vain yhdesta kohtaa katta, vaan liikkeen tunnun pitéda olla kokonaisval-
taista. Mielesténi kitaristeille on erittain tarke&d, etta olkapaat ja lapaluut pysyvéat omal-
la paikallaan, eli eivét taivu eteenpain. Myds rinta ja solisluun alue on oltava auki. Kita-
risteilla, kuten muillakin soittajilla k&det, varsinkin vasen kasi ovat vartalon suhteen
hieman korotettuna, joten selan yhteyden tunteminen, eli tunne siitd, etta liike lahtee
selasta asti ja kasi on selan jatke, on yksi perusasioista. K&den paino ja sen tuntemi-

nen niin k&den ollessa rentona kuin kohotettuna ovat keskeisia asioita muusikolle.

Edell&a mainittujen tuntemusten kehittdmiseksi Mazel tarjoaa harjoituksia, joista valitsin
mielestani tarkedmmat ja juuri kitaristeille sopivimmat tdhan opinnaytetyohon. Naita
helppoja fyysisia harjoituksia Mazel suosittelee erityisesti oppilaan niin sanotussa esi-
valmistusvaiheessa, tai jo ammattimuusikoille, joilla on kipuja tai ylirasituksia kasissa ja

seldssa. Harjoituksien aikana on yllapidettava tarkkaa psyykkistd kontrollia ja syvaa



hengitysta. Harjoitusten valisséa on pidettava taukoja, jolloin on rentoutettavaa ja keski-

tyttéva rentouden tuntemuksiin. Olen muuttanut tai yhdistanyt joitain kirjan yli 50 harjoi-

tuksesta, kuitenkin pysyen liikkeen tarkoituksen sisalla.

1.

Istu tuolin reunalla ja laita jalat ensin yhteen. Nojaa kasilla vahvasti reisiin ja lii-
ku hitaasti ylavartalolla eteen ja sitten takaisin neutraaliasentoon. Pida selkaa,
erityisesti sen alaosaa rentona. Ajattele, etta selk& liikkuu suorana kokonaisuu-
tena. Tunne, kuinka saat tukea alavartalosta ja sailytd samanlainen tunne kun
istut paikallaan. Toista 4-6 kertaa. Laita seuraavaksi jalat hieman leveammalle
ja toista harjoitus. Toista harjoitus aina leveammassa jalkojen asennossa, kun-
nes olet aariasennossa. Kokeile seuraavaksi, missa asennosta saat parhaim-
man tuen ja muista se. Tee harjoitusta myds nojaten kdmmenilld polviin.
Ensimmainen harjoitus auttaa léytamaan alavartalosta tukea, mika on erittain
tarked myds istuen soittaville muusikoille.

kuva 1: Harjoitus nr 1

Seuraavat 3 harjoitusta tehdédén ensin seisten ja sitten istuen 1 harjoituksessa ldyde-
tyssa optimaalisessa asennossa.

2. Laita kasi alas lukiten kyynarp&an nivelen. Taita nyrkissd olevaa katta ranteesta

hiukan ylos ja ulospéin ja vertaa tuntemuksiasi siihen, jos koukistat ranteen.
Huomaat jannitysten olevan epamukavia ja kaoottisia, jolloin téllainen ranteen
asento ei muodosta kadesta kokonaisvaltaista jannittynytta systeemia. Sen si-
jaan ranteen ollessa hiukan ojennettuna jannitys on optimaalista ja kay rantees-
ta ylospain kyynarpaan nivelen kautta olkapaan suuntaan. Vie kasi pehmealla
likkeella taakse ja kiinnitd huomiota siihen, kuinka tassa asennossa lapaluu
tuntuu kadden alkuna. Vie kasi pehmeasti eteenpain ja keskity siihen, ettei kaden
kokonaisvaltaisuuden tunne katoa k&den viemisen eteenpain myota.
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kuva 2: Harjoitus nr 2

3. Samassa asennossa istuen tai seisten kadet vartalon myota energisesti tydbnna
suorat ylospain viedyt kadet taakse. Samalla tuo lapaluut yhteen ja taivuta paa-
ta hiukan taakse. Jalat tulee pitaa lievasti jannitettyna ja tuntea, kuinka ylavarta-
lo ottaa tukea jaloista. Toista tama myos kadet taivutettuina kyynarpdista ja
avaten kadet yl6s ja sivuille. Taman harjoituksen tarkoitus on kasien ojentajien
harjoittaminen ja niiden synkronoitu toiminta lapaluun alueen lihasten kanssa.

kuva 3: Harjoitus nr 3

4. Aktiivisella liikkeella taivuta koko ylavartaloa eteenpain samalla tyontéaen suorat
kadet ylhaalta taaksepdain (3-4 kasien heittoa kerrallaan). Paa samalla liikkuu
lapaluiden suuntaan ja kyynarpaat pyrkivéat kohti toisiaan. Harjoituksen aikana
on pidettava mielessa, etta kadet ovat selan jatkeena. Kuvasta 4 néet alku- ja
loppuasento.



kuva 4: Harjoitus nr 4

5. Siirry seinén viereen suoran kaden etaisyydelle. Aseta kAmmenet seinalle niin
ettd vartalo nojaa niihin. Kyynarpéat pitaa vieda hiukan eri suuntiin ja nojata
enemman voimakkaisiin kAmmenen osiin: peukalon ja etusormen puoleen. Téar-
kedd on muistaa pitaa pikkusormi ja nimetén sormi rentona. Harjoituksen aika-
na tunne yhteys kdmmenista lapaluihin. Hiukan tydnna seinaa pitden vartalo
suorana. Seuraava variaatio tasta on: laita sormenpdaat seinélle ja tunne yhteys
sormenpaista lapaluihin. Koukista ja suorista vuorotellen sormenpaéat. Vaihtele
vartalon painoa sormiin nojaamalla eteenpain. Kokeile molemmilla kasilla ja
yhdella.

kuva 5: Harjoitus nr 5
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Muusikoille hyddyllisid ovat myos erilaiset kasien heitot kdden painon seka harjoituk-
senjalkisen rentouden tuntemiseksi. Mazel suosittelee myos erilaisia kaulalihasten har-
joituksia, kuten kaantaminen sivuille, taakse, eteen jne.. Han toteaa, ettd koukistajat
ovat aina vahvempia lihaksiamme, ja niita kaytdmmekin eniten soitossa. Tamén takia
han suosittelee pitamaan huolta ja harjoittamaan loitontajia. Kitaransoitossa vastapai-
nona oikealle k&adelle toimii rasqueadon harjoitteleminen, jolloin sormet avautuvat vuo-
rollaan kéammenesta ulospain. Myos toisella kadelld olen harjoitellut valilla “ilma-
rasquedoa”. Samoain erilaisia venytyksia on mielestani todella tarkeaa tehda. Muusikoil-
le tarkeitd ovat esimerkiksi rintalihasten venytys, selan taaksetaivutukset, kylkitaivutuk-

set ja sormien seka ranteen venytykset.



3 MUUSIKON MENTAALIHARJOITTELU

Mentaaliharjoittelu on itselleni juuri se silta, jonka avulla fyysiset ja mielensiséiset ko-
kemukset ovat yhteydessa toisiinsa. Immosen mukaan pystydkseen soittamaan mu-
siikkikappaleen muusikon taytyy konstruoida mentaalinen representaatio siitd, milta
kaiken taytyy kuulostaa, samoin kuin aanenkorkeudesta, &&dnensavysta, rytmista ja
lopputuloksena syntyneesta taiteellisesta ilmiasusta (Immonen 2007, 17).

Mentaaliharjoittelua on mahdollista l&hestyd monista eri lahtokohdista. Jotkut nake-
mykset korostavat mentaaliharjoittelua fysiologisina ilmidina. Talldin sen tehon tode-
taan perustuvan suurelta osin sille, ettd hermosysteemi ei osaa tehda eroa todellisen
tilanteen ja elamyksellisesti ja intensiivisesti koetun tilanteen valilla. (Unestahl 1986,
34-38 mukaan). Talle rakentuu niin sanottu Carpenter-vaikutus, jossa liikkeen ja suori-
tuksen kuvittelu aiheuttaa kohteena olevissa lihaksissa samankaltaista toimintaa kuin
jos liike suoritettaisiin tosiasiallisesti. Esimerkiksi lihaksissa ja sisaelimissd nama toi-
minnot ilmenevét lihaksien mikrosupistuksina ja niiden séhkoisten toiminnan muutoksi-

na. (Immonen 2007, 5)

Sensomotorinen suoritus pystytdan vain harvoin toistamaan taysin samanlaisena. Yksi-
16 pystyy kuitenkin tuottamaan mita hienosyisimpiakin toimintoja, jotka soveltuvat uusiin
tilanteisiin ja vaatimuksiin. Mit& suurempi kokemusten maara yksilolla on, sitd monipuo-
lisempi skeema muodostuu, ja samalla yksilon kaikenlainen kapasiteetti kasvaa.
Schmidt korostaa, ettd skeema on yhteys sen valilla, mitd ihminen on asettanut toimin-
tansa tavoitteeksi ja mita todellisuudessa tapahtuu. Harjoittelemalla mahdollisimman
monipuolisesti erilaisia asioita tarpeen mukaan tuotetaan kokemusten sarja, jolle
skeema voi rakentua, ja jonka pohjalta suorittajalla on paremmat mahdollisuudet oppia
spesifeja taitoja. (Immonen 2007, 23; Schmidt 1982, 493 mukaan)

Minulle mentaaliharjoittelu on osa jokapaivaista harjoittelua. Erityisesti tama on keino
varmistaa, muistanko kappaleen oikein. Yritdn n&hd& mielikuvana paitsi molempien
k&sien sormitukset, myo6s tunteen/tarinan, jonka olen kyseiseen kohtaan keksinyt. Tas-
ta tarkemmin luvussa kahdeksan Tyoskentelytapani Sonata Romantican parissa.

Huomasin, etté tunteiden liittminen mielikuvaharjoitteluun tehostaa sen hyotya.

Mentaaliharjoittelu on todella tehokasta varsinkin nyky-yhteiskunnan kiireiden keskella.

Sita voi harrastaa melkein milloin vaan ja missa vaan. Itse olen harrastanut sita aina
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pyoréillessani. Olen huomannut, ettd virtuoottisessa kappaleessa erittain tarkka jokai-
sen nuotin hahmottaminen mentaalisesti voi olla hankalaa. Tall6in voi olla parempi aja-
tella yleisemmin musiikin suuntaa, kyseiseen kohtaan liittyvid tunteita tai tunnelmia,
savyja jne. Usein myds mielikuvassa hidastan vauhtia, jolloin kuvittelen erittéin tark-
kaan molempien kasien jokaista sormitusta. Tarkea ja tehokas seikka mentaaliharjoitte-
lussa on kuvitella onnistunutta, rentoa ja mielihyvaa tuovaa suoritusta. Mielessa voi
kaikki onnistua ja taman myota kappaleiden osaaminen muuttuu varmemmaksi ja on-

nistumisen tunne auttaa seuraavissa oikeissa esiintymistilanteissa.



4 RYTMINKASITTELY

Rytmin kehollistaminen on minulle vaikea aihe, koska en ole itse kokenut vaikeuksia
siind, se tulee ihan kuin itsestaan. Kyselyistani sain hyvia ideoita ja vinkkeja rytmin ke-
hollistamiseen. Alaluvussa esitan muutamia vastauksia kysymykseen: Mitd keinoja
sinulla on, jos koet haastetta musiikin rytmin ilmentamisessé soitossasi? Millaisia neu-
voja antaisit aloittelevalle soittajalle, jolla on vaikeuksia rytmin ilmentamisessa ja toteut-

tamisessa?

4.1 Rytmin kehollistaminen ja sen opettaminen

Monet tanssijat neuvoivat kuuntelemaan musiikkia ja etsiméén sieltd aksentteja. Tans-
sijat olivat sitd mieltd, ettd pitdd vaan rentoutua ja antaa rytmin tulla sisalta, sielusta,
koko kropasta. Monet antoivat neuvoksi edeté helposta vaikeampaan: eli sisdistaa en-
sin perussykkeen ja sen paalle rakentaa vaikeampia rytmikuvioita. Pidan mielenkiintoi-
sina seka musiikkiopetukseen myds soveltuvina seuraavia vastauksista poimittuja neu-
voja: "Haastavassa rytmissa liioiteltu aksentointi voi helpottaa rytmin sisdistamista.”
"Aloitteleva tanssija kiinnittaa todennakdisesti liikkaa huomiota itse liikkeen muodolliseen
tekemiseen, ehka pitaisi lahestya liiketta eri tyyleilld, kokeilla haastavaa rytmia primitii-

viversioina miettimatta milta lopullisen liikkeen pitaisi nayttaa”.

Muusikot neuvovat tanssin harrastamista: "Tunnilla voi esimerkiksi tanssia ja kayttaa
kehosta loytyvia rytmeja.” Mielestani erittdin tarkeé ja oivaltava vastaus on: ” Musiikkia
pitdd elaa soittaessaan, joten on tarked harjoitella elamaan kappaletta silloin kun ei
soita sita”. Monien mielesté yhtyeessa soittaminen auttaa, samoin kuin kevyen musiikin
harrastaminen, koska se on varsinaisesti rytmimusiikkia. llmeisesti muiden rytmitaju ja
rytmissda mukana oleminen auttaa itseakin loytamaan oikean svengin. "Esimerkiksi,
kaupungilla kavelyn rytmi sopii joihinkin kappaleisiin, ja niita voi harjoitella elamaan

silloin.” Tama oivallus liittyy myds mentaaliharjoitteluun.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Maria Sapelkina



20

4.2 Dalcroze —kehorytmiikka

Sveitsildinen musiikkipedagogiikan uranuurtaja Emilie Jaques-Dalcroze tuli tunnetuksi
erityisesti rytmiikanopetusmetodeistaan. Han painotti, ettd musiikin hahmottamiseen
liittyy aina fyysinen kokemus.

Rytmiikan harjoittelu varsinkin lapsille on erittain mielekésté ryhmassa. Soitonopettami-
sessa voidaan kayttda muun muassa seuraavaa harjoitusta: opettaja soittaa melodiaa
ja lapset lyovat rytmia tennispalloilla. Tama voidaan tehdéd myos ryhmassa, jolloin ryt-
mia saa monimutkaisemmaksi jakamalla oppilaita eri rytmiryhmiin. Talldin oppilaalle

tulee kehollinen kokemus rytmista.

Tanssiminen ja esimerkiksi valssiaskeleiden oppiminen musiikkitunneilla on ihanaa ja
tarke&a! Nuori oppilas virkistyy samalla ja pystyy sen jalkeen paremmin jatkamaan soit-
tamista. Rytmitajua voidaan herattdd myds kavelemalla ympéari luokkaa ja taputtamalla
oman kitarakappaleen rytmid tai kayttamalla muita kehosoittimia. Kitaran kannesta,
sivuilta ja takakannesta loytyy erikorkuisia dania. Aanten savya voidaan myods muuttaa
esimerkiksi koputtamalla kammenell&, rystysill&, kynsilla, sormenpailléa ja niin edelleen.
Kehosoittimina voivat toimia esimerkiksi erilaiset kdsien taputukset, témistys, napsutus,
taputukset reisiin tai rintaan. Nain saadaan laaja kirjo tydkaluja, joiden avulla pystyy
jopa jaljittamaan jotakin helppoa melodiaa.

Kehosoittimet ovat vahva ja luonnollinen vayla rytmien kokemiseen. Kehorytmien

avulla kokee rytmin kokonaisvaltaisesti, ja niiden avulla voidaan luoda pohjaa

musiikillisille taidoille. Soittaja on itse soitin ja tuntee musiikin seka tuntoaistillaan
etta lihasaistillaan (kinesteettisesti) (Juntunen 2010, 15)

Opettaessani pienille lapsille ensimmaisia yksidanisia kappaleita, olen kayttanyt myos
harjoitusta, jossa laulamme laulua ja "saestdmme” samalla koputtamalla kitaran kan-
teen sen eri osiin tai kehosoittimilla. Harjoituksessa voidaan kayttadd myds mahdollisesti
erillista rytmisoitinta. Rytmiikka keksitddn samalla ja sita voidaan myos Kirjoittaa ylos
omalla tavalla. Joskus oppilaat kokevat vaikeuksia laulamisessa, tai eivat suorastaan
uskalla laulaa. Talloin on opettajan naytettavaa esimerkkia. Harjoituksen voi myds aloit-

taa siten, ettd opettaja laulaa ja oppilas sédestaa.



5 SOITTOA RIKASTUTTAVAT KEINOT

5.1 Hengitys ja laulaminen soiton tukena

Hengittdminen mahdollistaa pysyttelemisen tdssd kehossa — ja hengittamisella
on suuri vaikutus mielentilaamme (Kontala 2015, 216)

Hengityksella onkin keskeinen saatelytehtdva tunteiden kokemisessa ja ilmai-
sussa (Martin 2010, 169)

Hengitys on koko ajan mukana liikunnassa. Hengittdmiseen kiinnitetaan suurta huo-
miota, milloin sisddn - milloin uloshengitys ja keskitytddn sen toteuttamiseen. Mutta
soitossa tdhan on tuskin kiinnitetty huomiota. Taméan epakohdan korjaamiseksi musii-
kin opettamiseen voidaan ottaa apuvalineeksi jokin likuntamuoto, jossa hengitykseen
kiinnitetdéan erityistd huomiota, esimerkiksi pilates. Myés muun muassa aiemmin mai-
nitsemiini Mazelin harjoituksiin pitd& ottaa hengityksen kontrollointi mukaan. Aina teh-
tdessa aktiivista liikettd on muistettava sisédnhengitys ja palattaessa lepoasentoon

uloshengitys.

lImaisuvaikeuksien yhteydessa moni kuvaa kokemustaan sanoen, ettei saa ilmaa ulos
keuhkoistaan (Martin 2010, 150). Taman takia juuri uloshengittdmiseen on kiinnitettava

eniten huomiota laulettaessa ja tehtéessa liikkeen kanssa yhdistettyja harjoituksia.

Hengitys on elaman elinehto, hengitys on itseilmaisun apuvéline. Silloin kun haluamme
puhua, eli ilmaista itsedmme, hengityksemme on luonnollinen ja tehokas. Pinnallinen
hengitys johtaa pinnalliseen soittimen kosketustapaan ja pinnalliseen esitykseen. Li-
séksi nopea vasyminen lavalla voi johtua lihasten hapenpuutteesta vaaranlaisen hengi-

tyksen seurauksena.

Rytmi ja virtaus ovat keskeisesti tekemisissd hengityksen kanssa (Martin 2010, 91).
Rytmitajua kehittava ja rytmia kehollistava harjoitus voisi olla soittaa fraasit hengityksen
tahdittamana niin, etta vahvalla iskulla tai pienen fraasin lopussa vaihtuu sisaan -ja
uloshengitys. Varsinkin teknisesti vaikeissa paikoissa tapahtuu usein hengityksen pi-
dattaminen, mika voi estdad hyvaa suoritusta. Jos hengitystadan oppii sdatelemaan ja
tarkkailemaan ei asiaan tarvitse kappaleiden soiton aikana enda kiinnittd& huomiota,

ellei poikkeuksellinen jannitys tai jokin muu seikka pakota siihen” (Arjas 2001, 47).
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Hengittdminen on laulamisessa keskeisessa roolissa. Se auttaa ja samalla haastaa
analysoimaan fraseerausta, mikd on yleenséa Kkitaristeille haastavaa. Laulaminen ei
my6skaan toimi ilman oikeanlaista hengitysté. Kitara toisin kuin esimerkiksi viulu ei ole
varsinaisesti melodiasoitin. Kitaralla legaton soittaminen on aarimmaisen haastavaa, ja

jaé usein soittajilla monimutkaisten sointuotteiden takia vahalle huomiolle.

Laulaminen on musiikin muoto, jonka kaikki osaavat jotenkuten. Se on lahempéana
omaa kroppaa kuin minkdan muun instrumentin soittaminen, ja laulamisen kautta on
helpompi kehollisesti vapautua. Myds fraseerauksen muodostuminen tapahtuu laula-
misessa luonnostaan. Harrastettuani laulamista olen kayttanyt sita harjoitellessani kita-
ransoittoa: laulan tarkastelemani &anen ensin yksindéan. Vasta kun olen I6ytanyt ha-
luamani suunnan ja muistan stemman jotenkuten, voin laulaa sen harmonisen materi-
aalin paalle. Tama on vaikea harjoitus, eika siksi sovellu valitettavasti vasta-alkajille.
Harjoituksessa huomio siirtyy tietyn stemman melodiseen kulkuun, mikd muutoin voi
jaada huomioimatta. Melodian suunnan Iéytaminen on taman harjoituksen kautta hel-

pompaa.

5.2 Tunteet, mielikuvat ja samaistuminen

Suurella elaytymisen mestarilla, nayttelijalla ja esittavan taiteen opettajalla — Konstantin
Stanislavskilla on myds muusikoille sanottavaa. "Nayttelijan tehtava on siis 16ytaa itses-
taan aineistoa, jota voidaan soveltaa rooliin”. Stanislavskin mukaan nayttelija myds
rikastuttaa itseddn koko ajan samaistumalla ja “elamalld” uusia tunteita.
(Cranucnaeckun, 2011, 5-20) liman elaytymista ei voi olla hyvaa ja vapautunutta soit-
toa. Mielestani tasta loytyy tasapaino saveltdjan konnotaatioiden ja oman tulkinnan

valilla. Muusikon tehtava siis on tuntea soitettava kappale omakseen.

On olemassa kehonkieleksi nimetty kieli, jota kaytetddn tiedostamatta ja joka ilmaisee
todenmukaisesti inhimillisia puoliamme. Huippumuusikoissa kohtaa joskus sellaisia,
joiden konsertissa heréaé ajatus: “jos han olisi soittanut ilman &anta, olisin silti ymmar-
tanyt mitd han haluaa musiikillaan ilmaista”. Muusikko voi olla niin elaytynyt kappale-
seen, ettd han nayttelee sitd myods kehollisesti niin voimakkaasti, ettd hanen kehonkie-

lestédan voi paatelld millainen luonne millakin jaksolla savellyksessa on.

Mielestani soittaminen on myos nayttelemistd, silla yleisé haluaa paitsi kuulla myés

nahdéa esiintyvan muusikon. Hanen kehonkieltdan lukemalla yleis6 my6ds samaistuu



voimakkaammin musiikkiin. Olen huomannut, etta esiintymistilanteessa on todella tér-
keaa liikkua keholla ja etta joskus myds liiallinen tunteiden nayttdminen voi auttaa va-
pautumaan. Jannittdessani esiintymisessa minua on auttanut kehon rentouttaminen ja
intensiivinen liikkuminen musiikin mukana. Talldin myds mieli rentoutuu ja kadet lak-

kaavat tarisemasta.

Opettajani Timo Korhonen kertoo mielikuvista ja tunteiden kaytosta musiikkia esittées-
saan: "Usein minulla on kappaleen eri kohdille eri mielikuvia, esimerkiksi vanhaa mu-
siikkia soittaessani hyddynn&n mielikuvia linnoista ja metsastystorvista. Usein ajattelen
my0s tanssijoita, esimerkiksi monet barokkisarjat olivat oman aikansa tanssimusiikkia,
vaikka ovatkin nykyaan esitysmusiikin asemassa. Saatan my0s ajatella joitain tunneti-
loja, kuten rehvakas, uhmakas tai iloinen. Ajatus luo tunteen, joka siirtyy osaksi soittoa.
Tunteita voi herattdd keinotekoisesti. Ylipdatdan tunteet valitaan joko tietoisesti, tai
sitten tiedostamatta opittujen reagointimallien myo6ta. Itsellani liittyy useimpiin musiikki-
kappaleisiin aina samoja tunteita ja mielikuvia, koska olen ne tietoisesti valinnut autta-

maan soittamista ja tulkintaa.”

Puheen ja soiton vélinen yhteys ilmenee monella eri tapaa. Minulle henkilokohtaisesti
soittaminen on kuin puhumista sanattomasti. Ajatus siitd, etta haluaa kertoa tai sanoa
jotain musiikillaan, auttaa my6s kappaleiden esittdessd. Samalla tavalla kuin kielessa
kaytamme fraaseja, pisteita ja pilkkuja, myos soitossa on vélilla pisteen tai pienen hen-
gitystauon paikka- pilkku. Kun olemme hermostuneita puherekisteri saattaa nousta,
vastaavasti hermostuneessa musiikissa usein liikutaan korkeissa aanissa. Valilla pu-
heemme hidastuu tai nopeutuu, kuten musiikissa on accelerando ja ritenuto. Kuvittelen
usein eri aiheet ja stemmat aaniksi, jotka keskustelevat, riitelevét, rakastavat tai vihaa-

vat, laulavat yhdessa tai toisiaan vastaan.
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6 TANSSIJOIDEN AJATUKSIA MUSIIKISTA

lIman musiikkia tanssi voi olla vain tyhjaa liiketta vailla tarkoitusta. (erds vastaus
kysymykseen 2)
Tanssi ja musiikki ovat olleet kautta aikojen suorassa yhteydessé ja musiikin alkuperai-
nen tarkoitus on ollut tanssin saestaminen. Juuri tdman vuoksi olen kiinnostunut tanssi-
joiden kokemuksesta fyysisyydesta ja musiikista. Tassa luvussa esitdan ammattitanssi-
joiden kokemuksia tanssin ja musiikin yhteydesta seka siihen liittyvasta kehollistami-
sesta.
"Tanssiessa et ehdi ajatella muuta, kuin liikettd ja liikkeen tuomaa tunnetta. Arjen
ajatukset vaihtuvat liikkeen ajatuksiin ja kehon tuntemuksiin. Tunteen avulla liike
saa elamén. Tanssiessa on mahdotonta olla tuntematta mitaén ja kun liike on

omasi, hengitat likkeeseen tunteen. Monesti ajattelen, etta tanssi ja liikkeet ker-
tovat tarinaa ja tarinalla on oma henki ja sielu.”

(tanssijoiden kyselysta vastaus kysymykseen 1)

Moni kyselyyni vastanneista tanssijoista on todennut koreografian syntyvan "kuin itses-
tdan” silloin kun kappale on saavuttanut tunnetason. "Mielenkiintoista on, etta ne biisit,
jotka kolahtavat minuun tunnetasolla, synnyttavat yleensd samankaltaisen tarinan, kuin
mit& esim. laulun sanoissa on, vaikka en ymmartaisi sanoja”, toteaa eras vastaaja (vas-

taus kysymykseen 2).

Kyselyn perusteella tanssijoille nayttaa musiikin kuuntelu olevan todella tarke&é. Monet
kuuntelevat erityisesti tanssimusiikkia yleensakin ja varsinkin ennen esitystd. On mie-
lenkiintoista, ettd moni vastaajista ei koe tanssimista suoritukseksi, toisin kun muusi-

koille soittoesitys tuntuu olevan usein paineenalainen suoritus.

Kysymykseen millaisia keinoja sinulla on musiikista fyysisyyden loytdmiseen? eras
vastasi: "Kuuntelen paljon erilaisia kappaleita ja liikehdin niiden mukana. Tunnustelen,
missa kohtaa kehoa ne tuntuvat”. Téma kommentti sai minut miettim&an, missa kohtaa
kehoa minun soittamani kappaleet tuntuvat. Minulle surulliset kohdat tuntuvat kurkussa
ja iloiset sydamessa; intensiiviset vatsassa ja lempeét nendssa. Tallainen tunteiden
sijoittaminen omaan kehoon voi mielestani auttaa elaytymaan paremmin musiikin tul-

kitsemiseen.

Muusikot voivat oppia jotain tanssijoilta:



"Ne (tanssiteokset) herattavat mielen sopukoissa olevia aistikuvia ja muistoja
menneista tai luovat uusia paivaunia. Esimerkiksi tulinen tango tuntuu kehossa
seuraavasti: ryhti paranee, puna nousee poskille, sydamen tahti kiihtyy ja saa rin-
takehan kohoilemaan” (erés vastaus kysymykseen 2).
Mielestani muusikoiden pitéisi luoda kehollinen tunne jo ennen soiton alkua, mielikuvi-
en avulla. Jo ennen esityksen aloittamista, pitaa olla niin virittaytynyt esitettavaan mu-
siikkiin, ettd tuntee sen kehossa asti. Kappaleen edetessa tulee aina ennakoida tulevaa
mielessd. Tama auttaa musiikkiin elaytymisessa ja myds sen muistamisessa. Itse tans-

siminen auttaa myds muusikkoa elamaan kappaletta fyysisesti viela syvallisemmin.

Useat tanssijat ovat maininneet kayttavansa mielenkarttoja samalla tavalla kuin joskus
teen itse. Jotkut tanssijat muistavat musiikista "millaisia liikkeiden tulee laadultaan ja
asenteeltaan olla”. Toisin sanoen musiikin karaktaari maarittelee myos liikkeiden karak-

taaria.
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7 PEDAGOGISIA TYOKALUJA SOITON
KEHOLLISTAMISEEN

lImaisutaidon pedagogi Hakala kirjoittaa: Tarkeintd on liike. Ei edes liikkumattomuus
ole liikkeen vastakohta. Vastakohta on kuolema: hengityksen pyséhtyminen, ajattelun
katkeaminen. T&sta kaikesta seuraa, etta liikkeella ja ilmaisulla on paitsi mekaaninen
suora yhteys, myos syva filosofinen kytkenta. (Hakala 1982, 37)

Soiton opettaminen voi olla erittdin mielekés ajanviete, jos sen hallitsee hyvin ja antaa
sille itsensa kokonaan. Mielestani on ensiarvoisen tarkedd ymmartad, ettd soittoon
liittyvat hienomotoriset ja kokonaisvaltaiset likkeet ovat selke&sti erilaisia verrattuna
siihen mita soitto-oppilas on tehnyt ennen ensimmaista soittotuntia. Fyysisen valmen-
nuksen pitdd kulkea kasi kadessa musiikillisen kasvatuksen kanssa (ks. esimerkiksi
Mazelin harjoitukset).

Psykologi Grunwaldin mukaan toiminnallistavat keinot saavuttavat oppilaan moninais-

ten "sisdankayntien” kautta vaikuttaen seuraavasti:

- silmat ummessa: tunto- ja liikeaistin virkistamista;
- nuottien esittdminen graafisesti varein ja pinnoin: tilantunnetta ja nakoaistia;
- jonkin jattdaminen hetkeksi lepaamaan: suoritushakuisuuden hillintaa;

- assosiaatioiden ja tunneperdisten vaikutelmien utelu: kuvittelukykya, kykya pukea
asioita sanoiksi;

- nuottikuvat kuvittelu mielessa: soittohimon hillintda, visualisointia, analyysia, keskitty-
mista, sisimpaénsa katsomista;

- soittaminen silmat ummessa: kuuloaistia, likkeentajua,;
- lammittely: omia ideoita, vastuuta ja aloitetta;

- sen kysyminen, mitéa oppilas arvelee opettajan tavoittelevan tai saveltajan halunneen
kappaleeseen sisallyttda: kykya asettua toisen asemaan;

- erilaisissa tunnevirityksissa soittaminen: elaytymiskykyda, ilmaisevuutta, uskallusta,
roolin esittamista;

- kehottaminen laulamaan: 4&nenkayttda, tunnetta hengitysta, suoruutta.

(Grunwald 1996, 258)



Osa opettajan ammattitaitoa on mielestani se, ettéd osaa tarjota oppilaalle juuri sellaisia
keinoja tai apuneuvoja, joita han kussakin tapauksessa tarvitsee. Opettajan ammattitai-
toon kuuluu myos taito "lukea” oppilasta, onko han visuaalisesti, auditiivisesti vai mieli-
kuvitusvoimaisesti suuntautunut. Opettajan on pidettava mielessa se, ettei ole olemas-
sa vain yhté ainoaa ja kaikille oppijoille kaikissa tapauksissa soveltuvaa oppimismeto-
dia.

Usein lapset muistavat ja ymmartavat parhaiten mielikuvien avulla. Kitaraa soitettaessa
vasen kasi nayttad hamahakiltéa, joka ryomii otelautaa pitkin; kasi roikkuu kaulalla sa-
malla tavalla kuin voi roikkua tangolla tai puun oksalla jne. Improvisointi ja omien kap-
paleiden tekeminen on pienille soittajille yleensa erittdin mielekésta. Tarinasaveltami-
nen on hieno apukeino lasten virkistaytymiseksi ja luovuuden ruokkimiseksi. Oppitun-
nilla keksimme tarinoita ja mielikuvia; soitan valilla jotain mielesténi inspiroivaa tai ai-
heeseen sopivaa. Liikaa ohjaaminen on mielestani tarpeetonta, joten annan mahdolli-
simman paljon tilaa oppilaalle, kuitenkin ideoiden loputtua annan lisdd materiaalia luo-
vuuden ruokkimiseksi. Yritdn herattdd oppilaan omaa luovuutta ja kehun aina, jos oppi-
las oivaltaa jotain. Oppimisessa ja erityisesti musiikin oppimisessa on kysymys itseoi-

valtamisesta, eik& pakosta oppilaan paahan tungetuista tiedoista.

Aikuisille seka joskus myds teini-ikaisille oppilaille on haastavaa Ioytaa yhteys kehoon,
toisin kuin lapsille, jotka heittaytyvat avoimesti kehollisesti kokonaisvaltaisiin leikkeihin,
joissa tanssi ja musiikki yhdistyvat. Todella hyva keino aikuisten kokonaisvaltaisuuden
heréttdmiseen on paitsi tanssin ja laulun harrastaminen, myés sen liittaminen soittotun-
teihin ja musiikin soittamiseen. Liikkuminen musiikin tahdissa on erittdin hyodyllista
opettaa jo alusta asti, koska se tuntuu olevan monille aikuisille haastavaa. Mielikuvien
avulla seka musiikista vahvat iskut l6ytamalla voidaan parantaa aikuisten musiikin ym-

marrysta seka yhteytta kehoon.

Olen huomannut, etté vibraton kaytté vapauttaa kattéa seka aikuisilla etta lapsioppilailla.
Se antaa evaitd myds musiikin ilmaisuun. Helppojen motiivien harjoittelu vibratolla on
hyddyksi myo6s pitkalla oleville oppilaille. Olen itse harjoitellut esimerkiksi asteikkoja

vibratolla, valilla vaihdellen vibraton nopeutta, pituutta ja asteikon suuntaa.

Helli Sepan opinnaytetyd "Rytmiikka soitonopetuksen rikastuttajana” antaa paljon hyo-
dyllistd materiaalia. Han jakaa kaytannon kokemusta paitsi rytmiikan opettamisesta
my06s yleisesti luovan oppimistilanteen muodostamisesta. "Opetusprosessiin voi sisal-

lyttdd draamaa, pukeutumista, likkumista, kuvia, esineité tai mita tahansa lisarekvisiit-
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taa. Yleensa prosessia seuraa konsertti, joka voi muodostua soittajille ja kuulijoille ela-
mykseksi varsinkin jos musiikkiesityksissd on ajateltu my0s visuaalisuutta.” (Seppa
2012,14)

Minulle uusi ja mieltd virkistava tosiasia on, etta alle 17-vuotiailla lapsilla ja nuorilla
kahden taidon yhtdaikainen harjoittelu parantaa kumpaakin taitoa (Herrala 132, Dorf-
berger ym. 2007 mukaan). Taman perusteella lapsille voi ja pitda antaa monimutkai-
sempia ja laajempia tehtavia, kuin aikuisille; esimerkiksi tehtévia, jossa on kaytettavaa
seka luovuutta, ettd teknista osaamista. Savellettdessa yhdesséa oppilaan kanssa voi-
daan my0s asettaa teknisia haasteita tai opetella kokonaan uusi asia. Toisin kuin aikui-
sille, lapsille on luonnollisempaa harjoitella jo melkein alusta lahtien molemmilla kasilla
soittamista. Rytmiikan harjoitukset voidaan myé6s yhdistaa esimerkiksi asteikkoharjoi-
tuksiin (eli harjoitellaan asteikkoja eri rytmeissé, esimerkiksi pisteellinen, trioli).

Toimiva keino saada lapsen huomio pois teknisesta ongelmasta ja yliyrittdmisesta on
lisata tekniseen hankaluuteen erilaisia ylimaaraisia kehon liikkeitd. Esimerkiksi pyyde-
taan kaantamaan paata vasemmalle kitaran kieltd vaihdettaessa ja palauttamaan paan
suunta takaisin kun palataan takaisin soittamaan aiemmalla kitaran kielelld. Kyseinen

keino toimii myos itselleni, mistd mainitsen kahdeksannessa luvussa.

Joskus asia on selkedmpad esittdd muita keinoja kayttaen kuin sanallisesti, esimerkiksi
hakemalla yhtymakohtia musiikin fyysisyyteen. Talléin voi kayttda Dalcroze - pedago-
giikkaan perustuvaa keinoa: koskettaa oppilasta soiton artikulaatiolle ominaisella taval-
la, esimerkiksi koskettaa oppilasta kateen tai selkdan nopeasti ja napakasti, jos halu-

taan kuulla staccatoa tai silittda pehmeasti, jos haetaan pehmeéé legato- danta.



8 TYOSKENTELYTAPANI SONATA ROMANTICAN
PARISSA

Olen huomannut, etté jossain vaiheessa soittotekniikan kehityst&, hyva soittoesitys ei
ole enda niinkaan itse tekniikasta riippuvaista, vaan sen hetkisistéa ajattelutavoista, kes-
kittymisesta, rentoudesta ja musiikillisten elementtien seuraamisesta. My6s monien
kyselyyn vastanneiden muusikoiden ja tanssijoiden mielestd paras soittosuoritus teh-
daan levanneend, keskittyneend, pienen jannityksen vallassa, mutta silti rentoutuneena
ja motivoituneena. Mielestani ennen kaikkea soittosuoritus on suorassa yhteydessa
riittavan vaihteleviin harjoittelutekniikoihin.

On tarkea olla kehollisesti valmiina esittamiseen. Varaan itselleni aina aikaa noin 15
minuuttia ennen soittoesitysta fyysiseen toimintaan. Teen joitakin liikkeitd, jotka tuntu-
vat tarpeellisilta juuri silloin. Tavoitteena on hengastya hiukan ja saada silla lailla keho
valmiiksi soittamiseen. Samalla alku-esiintymisjannitys laukeaa. Kitaristien on kiinnitet-
tava eniten huomiota ylavartaloon, joka tekee eniten tyotd soittaessa. Kitaraa soittaes-
sa ollaan suhteellisen staattisia, mink& vuoksi on hyva lammittaa lihaksia ennen toimin-

taa. Esimerkiksi hyppy-punnerrus yhdistelma on hyva tapa alkulammittelyyn.

Manuel Maria Ponce savelsi Sonata Romantica:n suuren kitaransoiton edellakavijan
Andrés Segovian pyynnosta vuonna 1928. Kappaleen alaotsikko on "Omistettu Franz
Schubertille, joka rakasti kitaraa”. Sen harmoniset ja temaattiset rakenteet, seka rytmit
viittaavat vahvasti Schubertin musiikkiin, muodostaen klassisen neliosaisen pianoso-

naatin puitteissa laaditun savellyksen. (Scinta 2014, 2-3)

Kappaleen kokonaiskesto on yli 20 minuuttia, jonka vuoksi minulle on ollut haasteellista
sonaatin ulkoa opettelu. Muistaminen on kokonaisvaltainen ilmi6, ja siihen auttaa kap-
paleen harmonisen rakenteen analysointi ja harjoitteleminen eri tavoin. Muistamisen
tueksi olen laatinut tasta kappaleesta mielen kartan, jonka laitan opinnaytetyoni liitteek-
si. Olen merkinnyt karttaan ajatuksia ja tunteita, jotka ovat syntyneet kunkin melodisen
ja harmonisen rakenteen kohdalla. Jotkut savellajit ja harmoniset kulut toimivat myés

ankkureina muistia tukevassa mielen kartassa.

Yksi kyselyyni vastanneista muusikoista toteaa: “tietyt kehonliikkeet ja asennot aina

kytkeytyneina tiettyihin musiikkitapahtumiin voivat helpottaa muistamista”. Harjoitelles-
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sani yritdn painaa mieleen sormitukset, mutta myds kehon (lahinn& kasien tassa tapa-

uksessa) tuntemukset hyddyntéen kinesteettista muistia.

Harjoitellessani sonaattia olen pitanyt mielessd Schubertin musiikkia ja pianolle omi-
naista aantd. Sonaatin ensimmaisen osan tyylista, erityisesti pisteellisistd rytmeista
minulle vahva paralleeli on Schubertin tunnettu Sonaatti A-duuri, D. 664. Ensimmaisen

osan triolirytmi on mielestéani hyvin ominaista Schubertin pianotyylille.

Kuten mielen kartastani nékyy, tunteet ja mielikuvat vaihtuvat suuresti yhdenkin kappa-
leen sisélla. Joskus minun on ollut helpompaa kuvitella tunnetta, joskus varia, joskus
harmonista kulkua tai ylipaataan karaktaaria. Minulle on usein vaikeaa ajatella kasitteil-
l&. Mielestani esittavan muusikolle ei ole keskeista nimeta kasiteltavaa kohtaa (esimer-
kiksi mika intervalli tai mik& sointu) voidakseen kuulla se ja muodostaa siitd muistiku-
vaa sekéd "ymmartaad” sita ilman sanallista maarittelyd. Kasitteellistdminen ja musiikin
rakenteiden tutkiminen auttavat suuresti harjoitusprosessissa ja avaavat silmid usein,
mutta kun esitdn musiikkia, en voi ajatella minka intervallin soitan tai onko soittamani
sointu vahennetty vai ylinouseva. Kaikkea hiljaista tietoa ei mydsk&aéan voi eika tarvitse
pukea sanoiksi.

Sormituksia kannattaa pyrkid valitsemaan musiikin ehdoin, mutta joskus tulee tekniikka
vastaan, jolloin vélilla teen niin, ettd teknisesti vaikeassa paikassa otan hiukan enem-
man aikaa. Jossain kohdissa olen halunnut tuntea musiikilliset hypyt myds kehollisesti,
jolloin olen valinnut otelaudan otteet sellaisiksi, etta danet ovat kaukana toisistaan,

vaikka yleensa sellaiset kohdat ovat helpompi toteuttavissa samasta asemasta.

Slurrien kayttda on tarkasti mietittdva ja nojattava niitten kaytdéssa musiikkiin. Kitaran-
soitossa slurriksi nimitetdan sellaista tekniikkaa, jossa ensimméainen &ani nappaillaén
tavallisesti oikealla kadelld, mutta seuraava toteutetaan pelkastddn vasemmalla kadel-
l&. Esimerkiksi alussa olen ottanut slurrin 1. tahdissa teeman e ja cis véliin ja 2. tahdis-
sa d ja h valiin. Mielestéani ne sopivat naihin melodioihin, koska e ja d ovat naiden pik-
kumotiivien kohokohtia, ja laskeutuvat sen jalkeen seuraaviin motiiveihin. Kitaransoi-
tossa slurreja kaytettdessad ensimmainen &ani on aina selkeampi ja voimakkaampi kuin

seuraava, joten niiden liiallinen ja harkitsematon kaytto voi hairitd musiikin kulkua.

Teknisesti vaikeat paikat on kaytava erityisen tarkkaan lapi. Yleensa tallaisten kohtien
motorisen toteuttamisen avain loytyy rentoudesta ja keskittymisesta. Koska ihmisen
motoristen kykyjen jarjestelma eli kehon kaava toimii suoritukset opittuaan pitkalti ilman

tietoista tarkkailua, tietoisen huomion voi tutuissa liikesarjoissa suunnata tavoitteeseen,



ei fyysiseen suoritukseen (Klemola, 2004, s. 81-82). Minulle edelleen haastetta tuovat
asemavaihdot. Tarkan motorisen oppimisen jalkeen huomio on mielestani siirrettavaa
kuvioiden hahmottamiseen seka oikean ajatusmallin loytdmiseen. Vaikeissa asema-
vaihdoissa ajattelen, etta: 1. kasi "laskee” tai "nousee” — ei "hyppaad”, 2. kasi ennakoi
seuraavaa tuntumaa, tai 3. siirran huomion johonkin muuhun, esimerkiksi melodian

hienouteen, bassoon, harmoniaan.

Viime aikoina olen miettinyt kaden elaytymista kappaleeseen. Mielestani paitsi koko
kehon, niin my6s kaden on osattava hengittaa ja elaa musiikin mukana. Kaden tulisi
heijastaa musiikin karaktaaria. Esimerkiksi alussa paateeman karaktéaéri on rauhalli-
nen, kavelyntyylinen, joten kasi likkuu rennosti ja "semplice”. Sivuteema (tahti 5) on
hiukan eriluonteinen - pisteellinen, leikkisd. Myds kasien liikkeet vaihtuvat hiukan no-
peammiksi. Aiemmin mainitsemaani legaton vaikeuteen kitaransoitossa on myos |6y-
dettavissa ratkaisu kaden elaytymisesta musiikkiin. Mielestani legaton toteuttaminen
muuttuu helpommaksi, jos ajattelee kaden liikkuvan vapaasti ja laulavasti melodian
aanilla. Molempien kasien liikkeet voi ajatella laulaviksi, rennoiksi ja seuraavaa otetta

ennakoiviksi.

Haluan erottaa sivuteeman paateemasta soittaen sitd ponticellossa, jolloin savysta
tulee kirkkaampi. Tietoinen kaden siirtdminen lahemmaksi tallaa auttaa myds ajatuk-
sissa vaihtamaan aiheen luonnetta. Lyhyen sivuteeman jalkeen paateemalla on taas
sanottavaa, eli palaan pehmedmpdaan, laulavampaan soundiin (taht 6-7). (ks. nuotti-

esimerkki 1).

Nuottiesimerkki 1. Ponce, Sonata Romantica; alku

Allegro Moderato

Erityisen vaikeaksi teknisesti minulle ovat osoittautuneet viimeisen osan nopeat arpeg-
giot. Sekd vasemmassa etta oikeassa kddessd on haastetta: vasemmassa kadessa

vaikeat asemanvaihdot ja oikeassa nopeat seké kitaristille jopa epaluonnolliselta tuntu-
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vat arpeggiot. Harjoittelin kuviota eri rytmeissd, eri nuotteja painottaen seka staccatos-
sa, jolloin oikean k&den sormet palautuvat mahdollisimman nopeasti takaisin kieleen ja
nain "muistavat” kielten paikat paremmin. Lopullinen avain |0ytyi seuraavasta ajatus-
mallista: bassot ovat etusijalla, ja keskityn niitten toteuttamiseen, niin myo6s vaikeat
oikean kaden "tilutukset” tuntuvat helpommilta.

nuottiesimerkki 2. Ponce, Sonata Romatica, 4. osa. Esimerkki arpeggio-kuviosta.

Monidanisessa ja monimutkaisessa kappaleessa, kuten Sonata Romantica:ssa eri aan-
ten hahmottaminen ja fyysinen toteutuminen on keskeinen asia. Musiikkipsykologian
mukaan "jos tempo on hidas, tarvitaan suuri tasoero, jotta aanet erottuisivat eri jonoiksi.
Kohtalaisella tempolla erottumiseen vaadittava tasoero on suunnilleen vakio. Tempon
kasvaessa edelleen myos tarvittava tasoero kasvaa.” (Louhivuori 2010, 69) Nain ollen,
erityisesti sonaatin hitaassa osassa on tygstettava erityisen tarkkaan kuhunkin daneen
kaytettavaa sointia. Hitaassa osassa voi huomata ikdan kuin 3 kerrosta aania. Toteutan
niiden erot niin, etta ylamelodian (gis-e) sdvy on pehmed — sul tasto - ja soitan sen
apoyandolla. Keskiaanté toteutan niin, ettd kd&dnnan sormet ja kynnet enemman kielten
kanssa samansuuntaiseksi, jolloin savysta tulee ohuempi, seka voidaan valttya kynsien
aiheuttavista suhina-aanista bassokielisséd. Bassolinjaa soitan peukalolla muhkeasti.
Peukalosta tulee k&den rakenteen takia myos luonnostaan hiukan erilainen savy kuin

muista sormista.

Nuottiesimerkki 3. Ponce, Sonata Romantica, 2. osan alku.
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9 LOPUKSI

Olen hyotynyt opinndytetyoni tekemisestd suuresti. Aloitin materiaalien kerdamisen
hyvissa ajoin ja luin kirjoja aiheesta 4.nnen ja 5.nnen opiskeluvuoteni aikana Turun
Taideakatemiassa. Muusikon psykofyysisyys ja kehollisuus on ollut minulle aina l&hei-
nen aihe, ja olen yrittanyt valittaa tietoa siitd myds oppilailleni. Kyselyjen toteuttaminen
ja vastauksien lukeminen on ollut erittédin mielek&sté. Sain niistéa paljon ideoita opinnay-

tety6honi, mutta en pystynyt mahduttamaan paljoakaan niista tyéhoni.

Valitettavasti en ole paéassyt liiallisen puristamisen ongelmistani viela kokonaan irti, ja
sen takia tulen kayttamaan itse opinnaytetydssani esitettyja metodeja ja ajatusmalleja
jatkossakin paljon. Tie jannittdmisesta rentouteen on pitka, ja vaatii paljon tyota. Aion
my0s laajentaa tietamysténi keinoista ja tavoista, jotka edistavat mahdollisimman ren-
toa soittoa. Opinnaytetydn tekemisen aikana olen saanut paljon apua tunteiden ja mie-
len kartan kaytosta, koska muuten en ehka olisi jaksanut tehd& asioita niin perusteelli-
sesti.

Esittamiéni pedagogisia tydkaluja olen jo kayttanyt itse opettamisessa ja tulen kaytta-
maan jatkossakin. Usein opettajat leipaantyvat tyohon, jolloin pedagoginen kasvu ja
uusien keinojen etsiminen loppuu. Mielestani itsensd monipuolinen kehittdminen on

osa hyvan pedagogin ammattitaitoa.
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MANUEL PONCE: SONATA ROMANTICA. MIELENKARTTA
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Liite 2

MUUSIKOIDEN KYSELY

1. Miten kaytat tunteita, mielikuvia harjoitellessasi/esittdessisi tiettyd
musiikkikappaletta? Voiko mielestisi tunteita herdttda
keinotekoisesti? Liittyykd sinulla tiettyihin musiikkikappaleisiin aina
tiettyjd tunnetiloja/mielikuvia?

2. Mitka tekijat auttavat sinua musiikkikappaleen muistamisessa? Mika
merkitys fysiologisilla, kinesteettisilld lihasaistiin liittyvill3 seikoilla
on musiikin muistiin painamisessa?

3. Mitka tekijdt auttavat sinua eldytymain tiettyyn
musiikkikappaleeseen?

4. Koetko pystyvési ilmaisemaan itsedsi riittivasti ja persoonallisesti
valmiiksi sdvelletyn musiikkikappaleen kautta? Mitk3a tekijat
auttavat sinua toteuttamaan henkilokohtaista tapaasi tulkinta sita?

5. Millaisessa olotilassa teet parhaimman musiikillisen suorituksen?

6. Mitd keinoja sinulla on, jos koet haastetta musiikin rytmin
ilmentdmisess3 soitossasi? Millaisia neuvoja antaisit aloittelevalle
soittajalle, jolla on vaikeuksia rytmin ilment3misessi ja
toteuttamisessa?

7. Millaisia keinoja sinulla on léytdmiseen musiikista fyysisyyden?
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KYSELY TANSSIJOILLE

. Miten tunteet ja muut mielessisi olevat mentaaliset eli henkiset tai
sielulliset tekijit vaikuttavat tanssimiseen?

. Voiko mielestisi tunteita herttds keinotekoisesti? Liittyyko sinulla
tiettyihin tanssiteoksiin aina tiettyj3 tunnetiloja? Miten kaytat
tunteita/ mielikuvia harjoitellessasi ja esittdessisi tiettya
tanssiteosta?

. Mitka tekijdt auttavat sinua tanssiteosten muistamisessa? Miki
merkitys musiikilla on tanssiteoksen muistiin painamisessa?

. Mitk3 tekijdt auttavat sinua eldytymaan tiettyyn
musiikkikappaleeseen ja liittima&an siihen kehollisia aspekteja?

. Mill3 eri tavoilla eri musiikkityylien vaihtumista (esim. klassinen,
jazz, moderni tai eri instrumenteilla toteutettu musiikki) voi
ilment34 ja toteuttaa tanssissa?

. Millaisessa olotilassa teet parhaimman tanssillisen suorituksen?

. Mit3 keinoja sinulla on, jos koet haastetta musiikin rytmin
ilmentdmisess3 kehollasi? Millaisia neuvoja antaisit aloittelevalle
tanssijalle, jolla on vaikeuksia rytmin ilmentdmisess3 ja
toteuttamisessa?

. Millaisia keinoja sinulla on léytdmiseen musiikista fyysisyyden?
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