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1 Johdanto

Olen aina kokenut mielen toiminnan ymmartamisen erittdin tarkedksi. Omalla ajalla
mielen toimintaa opiskellessani psykologiaa ja neurotieteitakin sivuten olen tehnyt
havainnon, ettd meditaation ja flow-tilan valilla saattaisi olla konkreettisia yhteyksia.
Meditaatiolle ominainen huomiokyvyn ohjailu ja flow-tilassa keskeinen syva keskitty-
minen herattivat minut pohtimaan, etta pystyisiko keskittymista harjaannuttamaan
meditaatioharjoitteilla vahvemmaksi? Ja auttaisiko vahvempi keskittyminen flow-ti-

lan saavuttamisessa?

Olen my6s omaa instrumenttiani harjoittellessani, sekd muiden soittajakollegoideni
kanssa harjoittelusta keskustellessani huomannut, etta keskittymisen pitkdakestoinen
ja yhtajaksoinen yllapitdminen harjoittelun aikana on valilld todella haastavaa. Siksi
juuri keskittymisen kannalta halusin lahted taman opinndytetyon aikana tutkimaan

meditaation vaikutuksia flow-tilaan musiikin instrumenttiharjoittelun kontekstissa.

1.1 Aiemmat tutkimukset

Meditaation terveysvaikutuksia on tutkittu enenevissa maarin ja tutkimusten tulok-
set ndyttavat meditaatioharjoittelulla olevan hyvinvointia edistavia vaikutuksia (Po-
well 2018). Meditaatio- ja mindfulness-harjoitteiden hyddyntamista muusikon har-
joittelussa ja kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa ovat aiemmin opinnaytetdissaan tut-
kineet mm. Siiskonen (2008) ja Pauni (2017). Flow-tilan saavuttamisen nakokulmasta
meditatiivista liikettd on tutkinut P6l6nen (2018) ja mindfulness-harjoitteita urheili-
joiden flow-tilan apuna on tutkittu mm. taitoiluistelun (Piiroinen (2017) seka basebal-
lin (Chen, J. H., Tsai, P. H., Lin, Y. C., Chen, C. K., & Chen, C. Y. 2018) yhteydessa. Ni-
menomaan flow-tilan saavuttamista meditaation avulla musiikin instrumenttiharjoit-
telun yhteydessa on toistaiseksi tutkittu vahaisesti, mutta esim. muusikoiden flow-
tilaa edesauttavia elementteja on tutkittu Bloomin ja Skutnick-Henleyn (2005) toi-

mesta.



1.2 Tutkimuksen lahtokohdat

Pyrkimyksenani tassa opinndytetydssa osana musiikkipedagogiopintojani oli perehtya
meditaation ja flow-tilan piirteisiin ja yhteyksiin aivojen muokkautuvuuden eli neu-
roplastisuuden nakokulmasta ja selvittda onko meditoimalla mahdollista edesauttaa
flow-tilan saavuttamista musiikin instrumenttiharjoittelussa. Helpottamalla flow-tilan
saavuttamista instrumenttiharjoittelussa pystyisi todennakdisesti vaikuttamaan har-

joittelun mielekkyyteen, tehokkuuteen ja hyodyllisyyteen.

Toteutin laadullisen tutkimuksen, jonka aineistonkeruuta varten hyddynsin olemas-
saolevia meditatiivisia harjoitteita ja jarjestin osallistuville musiikin opiskelijoille me-
ditaatio-ohjelman, jota he seurasivat instrumenttiharjoittelunsa ohella. Tutkittavat
raportioivat sanallisesti n. vilkon mittaisen tutkimusjakson paatteksi meditaatio- ja
harjoittelukokemuksiaan ja havaintoja mm. keskittymisestaan ja flow-tilan saavutta-

misesta.

2 Tietoperusta

2.1 Neuroplastisuus

Aivot ovat hakellyttavan monimutkainen elin. Sen 100 miljardin hermosolun valilla on
jopa 100 biljoonaa jatkuvasti muokkautuvaa yhteytta (Ratey, 2001, 5%). Valttadkseni
tarpeettoman laajaa neurotieteellista tiivistelmaa, koen taman opinnaytetyon kan-
nalta neurotieteen keskeisimmaksi ilmioksi kuvailla aivojen muokkautumiskykya eli
neuroplastisuutta. Neuroplastisuudella tarkoitetaan hermosolujen kykya muokata
toimintaansa ymparistén muutosten mukaisesti (Ratey, 2001, 43%). Neuroplastinen
kasitys, etta aivot pystyvat muuttamaan rakennettaan ja funktiotaan ajatusten ja toi-
minnan kautta on Doidgen (2007, 13) mukaan tarkein muutos kasityksessimme aivo-
jen toiminnasta sitten aivojen anatomian kartoituksen. Kaytannossa hermosolujen
muokkautuvuudella tarkoitetaan hermosolujen valisten yhteyksien vahvistumista tai

heikkenemista ja yhteyksien maaran lisdantymista tai vahentymista (mts. 82).



Aivoja on mahdollista vahvistaa harjoittelulla samalla tavalla kuin lihaksia, kun kaytta-
mattomyys taas johtaa tarpeettomien hermoyhteyksien (tai lihasten) heikkenemi-
seen (Ratey, 2001, 12%). Hermosolujen véliset yhteydet, jotka saavat toistuvaa sti-
mulointia ja harjoitusta vahvistuvat ja erikoistuvat suoriutumaan tehtavasta parem-
min, kun yhteydet, jotka eivat tule kaytetyksi heikkenevat (mt. 8%). Tiettyihin aktivi-
teetteihin liittyvat hermoyhteydet laajentuvat vahvistuessaan, mutta myos harjaan-
tuvat ja tulevat tehokkaammiksi, jolloin aktiviteetin tekemiseen vaaditaan vahem-
man hermosoluja (Doidge, 2007, 99). Tarpeettomien hermosolujen heikkeneminen ja
jopa kuoleminen on aivojen energiatehokkuuden kannalta tarkeaa, koska niiden ylla-

pitdminen olisi energian tuhlausta (mts. 336).

Plastisuus koskee myos plastisuutta itsedan, ilmeisesti osaltaan aivojen vanhenemi-
seen vaikuttaa uusien hermoyhteyksien luomisen tarpeen puute. Jos aivojen neu-
roplastisuutta aktivoivia osia ei aktivoida, eli aivoja ei altisteta uusille arsykkeille ja
oppimiselle, myos aivojen kyky muokkautua tdten heikkenee (Doidge, 2007, 125).
Toisin sanottuna uusien hermoyhteyksien ja -solujen luominen heikkenee ja aivojen
kyky huoltaa itsedan vaikeutuu. Myos haitalliset kdyttaytymismallit ovat plastisuuden

huonoja puolia, koska kaikenlainen kdyttdaytyminen vahvistuu sitd tehdessa.

Kilgard ja Merzenich (1998) tekivat havainnon, ettd huomion kiinnittdminen asiaan
on pitkakestoisten plastisten muutosten kannalta tarkeaa. Myos Doidge (2007, 101)
mainitsee Merzenichin havainneen useissa tutkimuksissaan neuroplastisten muutos-
ten olevan pysyvia vain huomion olleen kiinnittyneena asiaan. Tasta padasemmekin

seuraavaan oleelliseen termiin.

2.2 Huomiokyky

“Attention is our most important tool in the task of improving the quality of expe-

rience.” (Csikszentmihalyi, 2009, 33.)

Huomiokyky tai tarkkaavuus (eng. attention) on ryhma prosessointimekanismeja,

jotka vahvistavat ja valikoivat aisti-informaatiota toimintaa, kognitiota ja tietoisuutta



varten (Montemayor & Haladjian, 2015, 25). Montemayorin ja Haladjianin (mts. 26.)
mukaan Christopher Molen (2011) luonnehdinta, ettd meidan pitaisi ajatella huo-
miokykya kuvauksena tehdaanko asia tarkkaavaisesti vai poissaolevasti, on kaytan-

néllinen kuvaus huomiokyvystad, koska sita ei voi selittaa yhtena mekanismina.

Neurotieteilija Daniel Levitin kuvailee hieman samaan tapaan tarkkaavuudella olevan
yksinkertaistettuna kaksi toimimisen tilaa. Aivoille luontainen tila on ns. oletustila
(eng. default mode), jota voi tavallaan pitaa aivojen lepotilana. Oletustilassa ajatuk-
set saattavat harhailla hyvin satunnaisesti tai luovasti erilaisten ajatusten, ideoiden,
muistojen, aistikokemusten yms. valilla silloin kun aivoilla ei ole mitdan varsinaista
aktiivista tekemista esim. rentoutuessa. (Levitin, 2014, 38.) Toinen tarkkaavuuden tila
on intensiivisen keskittymisen tila, jonka tehtdavana on estdad huomion tarpeeton kar-
kaaminen esteettoman keskittymisen kannalta epdoleellisiin asioihin (mts. 41). Alita-
juisesti kaiken tdman ulkopuolella aivot monitoroivat seka sisaltaan, etta ymparis-
tosta tulevia signaaleja ja arvioivat niiden tarkeytta ja sen perusteella tilanteen kan-
nalta epaoleelliset signaalit siivildidaan pois ja tarkeat ohjataan tietoisuuteen huo-
mion havaittavaksi (Ratey, 2001, 30%). Tietoisuuden ulkopuolelle jatettyja signaaleja
voi havainnollistaa esim. likkenteen, ilmastoinnin tai tietokoneen huminalla, joihin et
luultavasti kiinnittanyt huomiota ennen kuin nyt. Kova nalka tai yhtakkiset voimak-
kaat aanet taas havainnollistavat tietoisuuteen nousevia, aktiviteetin ulkopuolisia sig-

naaleja.

Huomiokyky auttaa ihmisia huomaamaan epatavallisia asioita juuri riittavasti, etta
huomatun asian vaarattomuus selvida, tai etta aivot onnistuvat kategorisoimaan ne.
Kun jokin asia on aivoille tuttu, siihen tottuu. Energian sadstamiseksi huomio enaa
kiinnity totuttuun asiaan, jolloin siihen ei my6skaan reagoi kuten aiemmin. (Goleman
& Davidson, 2017, 125.) Vaikuttaa siis silta, ettda huomiokyvyn kohdistamisen eli kes-
kittymisen kannalta asioihin tottuminen tuo haasteita, koska pitkdjaksoinen keskitty-
minen totuttaa ja turruttaa aivot hetkessa tapahtuvaan asiaan ja mika tahansa huo-

mion kiinnittava asia voi vieda huomion muualle.

Huomion jatkuva poukkoilu laskee keskittymistasoa tehtavaan palatessa. Saattaa ku-

lua useita minuutteja ennen kuin keskittyminen on yhta syvaa kuin ennen huomion



karkaamista. Kaiken tyyppinen huomion vaihtelu, myds tarkoituksenmukainen esim.
multitasking, heikentda pitkakestoista keskittymiskykya. (Goleman & Davidson, 2017,
137.) Multitaskingin heikentdva vaikutus keskittymiskykyyn on erittdin tarked huomio
myo0s jokapdivaisen eldaman kantilta, koska esim. puhelimien tai muiden jatkuvien ul-
koisten adrsykkeiden vaikutuksesta huomio saattaa poukkoilla turhankin tiiviisti asi-

asta toiseen ja ndin ollen hankaloittaen pitkdkestoisen keskittymisen yllapitamista.

2.3 Meditaatio

Aikaisimmat todisteet meditoivasta kulttuurista on l6ydetty Indus-laakson sivilisaa-
tion (nykyisen Pakistanin ja Intian) alueelta ja ne ajoittuvat jonnekin 3000-2500 eaa.
paikkeille. Kirjallisia viittauksia meditaatioon on kuitenkin kohtalaisen vdéhan ennen
Gautama Buddhan (n. 563- 483 eaa.) aikaa. (Wallace, 2009, 11.) Ldnnessa ensimmai-
set viittaukset meditaatioon johtavat samoihin aikoihin elaneeseen Pythagorakseen

(mts, 8).

Meditaatioon saattaa liittya erilaisia mystisiakin ennakkokasityksia ja sitd saatetaan
pitda myos uskonnollisena harjoitteena. Vaikka meditaatio ja kontemplatiivisuus

ovatkin olleet keskeinen osa uskonnollisia perinteita (esim. buddhalaisuus ja kristin-
usko) (Wallace, 2009, 13), meditaatioharjoittelu itsessdan ei Salzbergin (2011, 12%)
mukaan kuitenkaan ole uskonnollista, vaan sita voi harjoittaa elamankatsomuksesta

riippumatta.

Meditaatio on mielen harjoittelun vahittdinen prosessi, joka johtaa kontemplaatioon,
jonka avulla saavutetaan syva kasitys todellisuudesta (Wallace, 2009,7). Kontemplaa-
tioon eli mietiskelyyn pohjautuvat harjoitteet korostavat tietoisuutta itsesta, itsesaa-
telya ja/tai itsetutkiskelua osana psykologista muutosta (Davidson & Dahl, 2017).
Salzberg (2011, 9%) maarittelee meditaation huomiokyvyn harjoitteluna, jonka avulla
pystymme olemaan nykyhetkessa tarkkaavaisempia seka sisdisista kokemuksis-

tamme, etta meita ymparoivista asioista.



Mietiskelyharjoitteiden tutkiminen pohjautuu ndkemykseen, etta aivojen hermover-
kostot ovat plastisia. Tdma tarkoittaa siis sitd, ettd meditatiiviset harjoitukset muut-
taisivat hermoyhteyksia harjoitellun mielentilan mukaisesti. (Davidson & Dahl, 2017.)
Suurin osa meditatiivisista harjoitteista sisaltdaa jossain maarin huomiokyvyn harjoit-
teluun liittyvia tekijoita (Goleman & Davidson, 2017, 124). Hengitykseen tai muuhun
asiaan keskittymista vaativat ja huomiokyvyn ohjailua harjoittavat meditaatioharjoit-
teet vaikuttavat olevan taman opinndytetyon meditaatiotutkimusjakson nakokul-
masta syvan ja kestavan keskittymisen harjoittelun ja sita kautta flow-tilan saavutta-
misen kannalta hyddyllisimpia. Keskittymisharjoitteet eivat varsinaisesti tee asiaan
keskittymisesta intensiivisempaa, vaan ne vahentavat huomion alttiutta karata hai-
ridtekijoihin (mts. 130). Meditaatioharjoitukset vahvistavat keskittymiskykya jo va-
haistenkin harjoitteluméaarien jalkeen, mutta vaikutukset ovat pitkdkestoisempia

saannollisemmin meditoivilla (mts. 145).

Mielen aktiivisen harjoittelun (esim. meditaation) vaikutusten ja neuroplastisuuden
pohjalta nakisin myos erdanlaisen passiivisen harjoittelun yhteyden aivojen muok-
kautumiseen jokapdaivaisessa elamassa. Yksinkertaistettuna mielentilat (ajatukset, re-
aktiot yms.) vahvistuvat tai heikkenevat sitd mukaa kun niita elamassaan kokee. Toi-
sin sanottuna mita enemman ihminen kokee jotain tunnetta, sitd enemman han har-
joittelee sita ja siihen liittyvat hermoyhteydet vahvistuvat, jolloin kyseisesta tunneti-
lasta tulee aina vain luontaisempaa. Tama vaikuttaa patevan myos esim. itsensa mui-

hin vertailuun, empatiakykyyn, haluihin, ajatusten harhailuun tai keskittymiskykyyn.

Keskittymisen harjoittamisen lisaksi meditaatio harjaannuttaa myds tietoisen lasna-
olon taitoa (eng. mindfulness), joka auttaa havaitsemaan asioita selkeasti ilman tuo-
mitsemista (Salzberg, 2011, 11%). Mindfulness auttaa nakemaan eron tapahtuvan ja
mielen tapahtuvasta kertomien tarinoiden valilla (mt, 12%), ja estaa tilanteeseen liit-
tyvia ajatuksia tai tunteita rajoittamasta asioiden todellisen tilan havaitsemista (Wal-
lace, 2009, 30). Meditoimalla pystyy siis harjoittelemaan omaa kykya havainnoida
omaa ajatuksenvirtaa tiedostavasti ja silla tavoin mahdollisesti muokkaamaan ajatte-

luaan vahitellen haluttuun suuntaan.



Valitsemalla haluttuja mielentiloja parhaiten kehittavat meditaatioharjoitukset, pys-
tyy vaikuttamaan pitkalla linjalla elamansa laatuun ja omaan hyvinvointiin. Ter-
veidenkin yksildiden hyvinvointia parantaville vaikutuksille on runsaasti ndayttéa (Da-

vidson & Dahl, 2017).

2.4 Flow

Flow-tilalla tarkoitetaan optimaalista kokemusta, jossa henkilén huomio on taysin ta-
man vapaasti sijoitettavissa omien tavoitteiden saavuttamiseksi (Csikszentmihalyi,
2009, 40). Kaikissa flow-aktiviteeteissa on yhteista se, etta niissa on mahdollista luo-
vasti kokea oman itseyden kehityksen kasvua ja kokemuksen monimuotoistumista.
Tama edellyttda kaytannossa sitd, ettd tehtdvan asian haastavuuden taytyy olla lin-
jassa tekijan taitojen kanssa. Jos taidot ovat tehtavan vaikeustasoa korkeammalla sii-
hen kyllastyy nopeasti. Jos taas taidot ovat tehtavan haasteita matalammalla, saattaa
se helposti aiheuttaa turhautumista. (Mts. 74.) Linjassa olevien taitojen ja haasteiden
lisdksi flow-tilan saavuttamisen kannalta tarkeita ovat myos tavoitteet, joihin tekemi-
selld tahdataan ja valiton palaute etenemisesta niitad kohti (Nakamura & Csikszentmi-

halyi, 2002, 90).

Flow-tilalle ominaisia piirteita ovat mm. intensiivinen keskittyminen nykyhetkessa te-
kemiseen, reflektiivinen itsetietoisuuden aistimisen vaheneminen, tehtavaan uppou-
tuminen koko olemuksella, tilanteen hallinnan tunne, ajantajun katoaminen ja teke-
misen kokeminen nautinnollisena (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002, 90). Huo-
miokyvylla eli tarkkaavaisuudella on merkittava rooli flow-tilan saavuttamisessa ja yl-

lapitdmisessa (mts, 92).

Huomiokyvyn tarkoituksenmukainen ja intensiivinen kohdistaminen hetkessa tapah-
tuvaan tekemiseen tai olemiseen on juuri se meditaation ja flow-tilan yhdistava te-

kija, jonka havaittuani paadyin taman opinndytetydn aihevalintaan. Meditaation kes-
kittymista parantavilla vaikutuksilla voisi olla mahdollista helpottaa huomiokyvyn oh-

jailua ja sen sdilyttamista halutussa asiassa tarpeeksi pitkaan ja intensiivisesti. Talla



10

voisi osaltaan olla mahdollista edesauttaa flow-tilalle suotuisaa tehtdavaan uppoutu-
mista ja sitd kautta seka flow-tilan saavuttamista, etta sen yllapitamista. Flow-tilan

ylldpitdminen ei valttamatta olisi aktiivista flowlle luonteenomaisen uppoutumisen,
seka minan ja tehtdavaan kuulumattomien asioiden unohtamisen tunteen takia, vaan

pikemminkin passiivista.

Vahvistamalla omaa keskittymiskykyaan meditatiivisilla harjoituksilla on mahdollista
tehda syvan keskittymisen tilasta itselle vaivattomampaa. Kun keskittymisen passiivi-
nen yllapitdminen alkaa tapahtumaan entista luontevammin, vaittdisin etta sita
kautta myos flow-tilaan paaseminen helpottuu. Flow-aktiviteetin ei tarvitse valtta-
matta olla mitdan konkreettista tekemista (esim. lukeminen tai hiihtaminen), koska
flow-tilan voi periaatteessa kokea jokaisena olemisen hetkend, kunhan edellytykset
toteutuvat. Flow-tilan saavuttamista voi siis edesauttaa oman ajattelun ja toimin-

tansa kautta.

2.5 Musiikin harjoittelu

Barryn & Hallamin (2002, 151) mukaan Cayne (1990, 787) maarittelee harjoittelun
oppimiseen tai osaamiseen pyrkivaksi toistuvaksi tai systemaattiseksi aktiviteetiksi.
Muusikot harjoittelevat kehittaakseen teknista osaamistaan ja musiikillista ilmaisu-
aan, opiskellakseen ohjelmistoaan ja valmistautuakseen esiintymistilanteeseen
(Barry & Hallam, 2002, 151). Musiikin ammattimainen esittaminen on Altenmdllerin
ja Gruhnin (2002, 63) mukaan yksi haastavimmista tehtavistd ihmisen keskushermos-
tolle. Se sisaltaa mm. jatkuvan kuulonvaraisen palautteen varassa tasmallisesti tuo-

tettuja monimutkaisia fyysisia liikkeita (mts, 63).

Yksi musiikin harjoittelun paapyrkimyksia onkin monimutkaisten fyysisten, kognitii-
visten ja musiikillisten taitojen vaivaton tuottaminen (Barry & Hallam, 2002, 155).
Tarkoituksenmukainen harjoittelu vaatii yksil6lle sopivasti haastavan tavoitteen aset-
tamista, mielekkdan palautteen ja mahdollisuuden toistoille ja virheiden korjaami-

seen (mts, 156; viitattu ldhteeseen Ericsson, 1997). Tarkoituksenmukainen harjoittelu
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vaatii my0s paljon vaivannakoa ja keskittymista (mts, 156). Harjoittelun vaatimukset

ovat varsin yhtenevat aiemmin ilmenneiden flow-tilan edellytysten kanssa.

3 Tutkimusasetelma

Painotan taman tutkimuksen kannalta oleellisena flow-tilan eli optimaalisen koke-
muksen nimenomaan kokemuksellista olemusta. Flow-tilan subjektiivisen luonteen
takia koin tutkimuksen kannalta patevimmaksi lahestymistavaksi laadullisen tutki-
muksen. Laadullisella eli kvalitatiivisella tutkimuksella tarkoitetaan laajaa kattausta
lahestymistapoja ja tutkimusmenetelmia, joiden kerattava ja analysoitava aineisto
koostuu paaasiallisesti (mutta ei ainoastaan) luonteeltaan maarallisten menetelmien
ulkopuolelle jaavasta tekstimuotoisesta tai visuaalisesta materiaalista, jolla kuvaillaan
ihmiskokemusta toisista ja/tai itsesta sosiaalisissa tilanteissa tai syy-seuraussuhteissa
(Saldana, 2011, 3-4). Taylor, Bogdan ja DeVault (2015, 17) maéarittelevat laadullisten
metodien viittaavan laajasti tutkimuksiin, jotka tuottavat ihmisten kokemuksia ja

kayttaytymista kuvailevaa aineistoa.

Lahestymiskulmani ja tutkimuskysymykseni taman laadullisen tutkimuksen aikana
pohjasivat vahvasti aiempiin tutkimuksiin ja teorioihin neuroplastisuudesta, flow-ti-
lasta ja meditaation hyotyvaikutuksista keskittymiseen. Tallaista teorioihin pohjautu-
vaa lahestymistapaa kutsutaan teorialahtoiseksi (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka,

2006a).

3.1 Tutkimuksen tavoitteet

Opinnaytetyoni tutkimuksen tavoitteena on selvittda meditaation mahdollisia hy6-
tyja musiikin instrumenttiharjoittelussa flow-tilan saavuttamisen kannalta. Pyrkimyk-
senani olisi siis yhdistda meditaation erityisesti mielen keskittymista parantavia vai-
kutuksia flow-tilan saavuttamiseen ja mahdollisesti osoittaa kuinka sen avulla musii-
kin laulu- ja soittoharjoittelusta saataisiin ennen kaikkea tehokkaampaa, mutta myds

mielekkdadampaa ja pitkan linjan harjoittelun kannalta hyodyllisempaa.
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Tavoitteenani opinndytetyon aikana on myds harjoitella tieteellisen tutkimuksen
suunnittelemista, toteuttamista, tiedonhakua ja kasittelya, seka tieteellisen tekstin
kirjoittamista. Harjoittelen myo6s valmiuttani hyvaksya nakokulmani aiheeseen vaa-

raksi tai puutteelliseksi, mikali tutkimustulokset antavat siihen aihetta.

3.2 Aineistonkeruumenetelmat

Flow-tilaa on mahdollista mitata maarallisesti mm. kyselyilld tai experience sampling-
metodilla (ESM), jossa tutkittaville jaetaan hakulaitteita, jotka halyttavat tutkittaville
tuntemattomina ja satunnaisina aikoina pitkin paivaa. Hakulaitteen halytettya tutkit-
tavat kirjaavat ylos havaintonsa senhetkisesta kokemuksestaan mm. keskittymiseen
ja flow-tilaan liittyen. Menetelméan etuna on, etta se kerda naytteita oikean elaman
kokemuksen virrasta. (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002, 94.) Taman tutkimuksen
soitto- tai lauluharjoittelun yhteydessa en kuitenkaan nae flow-tilan kartoitusta
ESM:lla jarkevana, koska yksittainen soittoharjoittelusessio voi olla kestoltaan mita
vain muutamasta minuutista useampaan tuntiin. Varsinkin lyhyempien esim. 15-30
minuuttisten harjoittelusessioiden tehokas hyodyntaminen karsisi, jos se jouduttai-
siin keskeyttamaan toistuvasti. Harjoittelun toistuva keskeyttaminen siihen kuulu-
mattomien asioiden takia saattaisi myos vaaristaa tuloksia, koska osan tutkittavista
mahdollinen flow-tilaan padseminen saattaisi estya kyseisista keskeytymisista aiheu-

tuvien hairioiden takia.

Aineistonkeruun liittyen toteutin maaliskuussa 2019 noin viikon mittaisen tutkimus-
jakson, jonka aikana tutkittavat meditoivat lyhyesti soitto- tai lauluharjoittelunsa yh-
teydessa. Tarkoituksenani ei ollut tuottaa varsinaista meditaatio-ohjelmaa, jonka
avulla muusikot voisivat edistaa flow-tilaan paasya harjoitellessaan, vaan meditaatio-
ohjelman funktiona oli toimia taman tutkimuksen aineistonkeruun valineena. Tarkoi-
tuksena ei ollut myodskaan luoda uutta meditaatioharjoitusta, koska niitda on pitkan
perinteen myo6ta olemassa runsaasti. Luodessani meditaatio-ohjelmaa hyddynsin ole-
massaolevia meditaatio-ohjeistuksia (mm. Goldstein, 2003, 53-55; Salzberg, 2011,
25-28%; Sitting meditation, n.d.) ja omia kokemuksiani meditaatiosta, joiden avulla

kokosin tutkimukseen ja instrumenttiharjoitteluun sopivan meditaatio-ohjeistuksen.
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Jarjestin tutkittaville meditaatio-ohjelmaan liittyvan ohjeistuksen perehdytyksena
meditointiin. Kasiteltdvia asioita olivat mm. kuinka kdytdnnossa meditoidaan, medi-
toidessa huomioitavia asioita ja meditoinnin tarkoitus ja pyrkimykset. Perehdytyk-
selld varmistettiin, ettd jokainen meditoi samalla tavalla. Talla vahennetdan myos ris-
kia, etteivat tutkimustulokset vaaristyisi ainakaan vajavaisesti tai eri tavalla toteute-
tun meditaatioharjoituksen takia. Tutkimusjakson paatteeksi kokosin sahkoiselld ky-
selylomakkeella avoimin kysymyksin tutkittavien kokemuksia soittoharjoittelun yh-

teydessa meditaatiosta, keskittymisesta ja flow-tilasta jakson ajalta.

3.3 Aineiston analysointimenetelmat

Laadullisen tutkimuksen analyysi tuottaa haasteita, koska siihen on useita vaihtoeh-
toja, eika tarkkoja saantoja ole olemassa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2010, 224;
Saldana, 2011, 93). Teorialahtoisen tutkimuksen aineistonanalyysi tapahtuu usein
deduktiivisesti (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006a), eli vakiintuneeseen tie-
toon pohjaten (Saldana, 2011, 93). On kuitenkin hyvin yleista, etta analysoidessa so-
velletaan ajoittain myos induktiivista (todisteiden ja aineiston pohjalta yleiseen johta-
vaa) ja abduktiivista (todisteista mahdollisia selityksia etsivaad) paattelya tarpeen mu-

kaan (mts, 93-94).

Koska kyselylomakkeessa kartoitettiin tutkittavien kokemuksia padasiassa avoimin
kysymyksin, joihin vastattiin omin sanoin, koin nadissa puitteissa patevaksi laadul-
liseksi analyysimenetelmaksi hyddyntada sisallénanalyysia ja teemoittelua. Sisal-
I6nanalyysissa esim. avointen kysymysten vastauksista etsitdan merkityksia ja toistu-
via aiheita (Birmingham & Wilkinson, 2003, 68). Teemoittelulla tarkoitetaan aineis-
tosta vastauksia yhdistavien tai erottavien tekijoiden eli teemojen etsimista, joiden
avulla aineistoa voidaan luokitella ja jarjestella (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka,
2006b). Koska lahestyin aineistoa teorialdahtoisesti, olivat osa teemoista muodostu-
neet jo kyselyn kysymyksia asetettaessa. Etsin vastauksista mm. meditaation hyvia ja
huonoja vaikutuksia, keskittymisen tasoja, mahdollisia flow-tilalle ominaisia piirteita

ja mahdollisia muita ilmenneita kokemuksia.
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3.4 Eettisyys ja luotettavuus

Pyrin noudattamaan tutkimuksen aikana hyvia tieteellisia kdaytantoja parhaani mu-
kaan. Kaytannossa se tarkoittaa sitd, etta toteutin tutkimuksen tieteellisen tutkimuk-
sen kriteerien mukaan, osoitin huolellisuutta tutkimusta toteuttaessani ja tuloksia
analysoidessani ja kirjatessani (Hirsjarvi, Remes, & Sajavaara, 2010, 24). Kaikenlaisen
tutkimuksen tekemiseen kuuluu keskeisesti myos objektiivisuuteen pyrkiminen ja

kyky harrastaa ja vastaanottaa kritiikkia (Traianou, 2014, 73).

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa kykyni laatia tutkimuskysymyksiani parhaiten
tutkivat kysymykset, teoriapohjan, seka aineistonkeruuta varten tehdyt meditaatio-
ohjelman ja kyselylomakkeen. Jos mikdan naista on huolimattomasti muotoiltu, silla
saattaa olla tuloksia vaaristavia vaikutuksia. Vaarin tai huonosti muotoillut kyselylo-
makkeen kysymykset saattavat esim. hamata vastaajaa tulkitsemaan kysymyksen ai-
van eri tavalla kuin tutkijana ne ajattelin. Taima taas saattaa vaaristaa tuloksia erito-
ten, jos en itse ole erittain tarkkana vastauksia analysoidessani, seka tuloksia tulkites-

sani.

Myos tutkimukseen osallistuneiden vastaukset kyselylomakkeeseen eivat valttamatta
ole taysin objektiivisia varsinkaan keskittymista ja flow-tilaa koskevien kysymysten
kohdalla, mutta se jaa niiden subjektiivisuuden takia yhdeksi taman tutkimuksen
haasteista. Lisaksi taman tutkimuksen aineistonkeruu tutkimusjakson lopussa saattoi
vaikuttaa vastausten luotettavuuteen heikentavasti, koska vastanneet joutuivat
muistelemaan kokemuksiaan harjoittelun ja meditaation parissa jalkikateen, sen si-
jaan, etta he olisivat arvioineet kokemuksiaan jokaisen harjoittelukerran jalkeen asi-

oiden viela ollessa tuoreessa muistissa.
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4 Tutkimuksen toteuttaminen

4.1 Tutkimusryhma

Kokosin tutkimusta varten ryhman vapaaehtoisia ammattimuusikoita ja/tai musiikin-
opiskelijoita. Tein Facebookiin ilmoituksen, jossa kerroin etsivani vapaaehtoisia muu-
sikoita osallistumaan tutkimusjaksolle meditaatioon ja soittoharjoitteluun liittyen.
Osallistujia ilmoittautui 16, joista 5 eivat sairastapausten tai muiden esteiden takia
pystyneetkadn osallistumaan varsinaisen tutkimusjakson totetutukseen tai suoritta-
maan sita loppuun. Varsinaisen tutkimusjakson suoritti hyvaksytysti 11 musiikin opis-
kelijaa, joihin lukeutui useiden eri instrumenttien harjoittelijoita. Osallistujien maa-
ran takia alkuperaisesta suunnitelmasta poiketen en kokenut osallistujien maaran ta-
kia jarkevaksi jakaa osallistujia meditoivien ryhmaéan ja meditoimattomien kontrolli-
ryhmaan, koska ryhmat olisivat jaaneet turhan pieniksi saadakseni edes jossain maa-

rin kattavaa aineistoa.

4.2 Meditaatio-ohjelma

Meditaatio-ohjelman tarkoituksena oli toteuttaa kaikille tutkittaville samanlainen
meditaatioharjoitustilanne soittoharjoittelun yhteyteen. Ohjeistin tutkittavia medi-
toimaan 5 minuuttia oman soittoharjoittelunsa alussa yhteensa viidella kerralla ja rei-
lun viikon mittaisella ajanjaksolla maaliskuussa 2019. Meditointi oli tarkoitettu tehta-
vaksi vain henkilokohtaisen paa- tai sivuinstrumentin harjoittelun yhteydessa eika
esim. ennen yhtye- tai orkesteriharjoituksia, jotta tutkittavat pystyvat harjoittele-
maan instrumenttiaan ja arvioimaan keskittymistaan ja flow-tilaa rauhassa ja lahto-

kohtaisesti hairiottomassa ymparistossa.

Pyysin tutkittavia toteuttamaan meditaation harjoittelun yhteydessa enintdan kerran
yhta paivaa kohden, jotta tutkimusjakson kesto olisi tutkittavilla suunnilleen yhta
pitkd. Muuten esim. harjoittelurytmien vaihtelevuuden takia osa tutkittavista saat-
taisi toteuttaa useampia meditaatioharjoituksia paivassa, jolloin meditaatiot saattai-

sivat olla suoritettuna jo parin paivan jalkeen. En kuitenkaan rajoittanut harjoittelun
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kellonaikaa tai kestoa, jotta tutkittavien harjoittelurytmit sailyisivat heille mahdolli-

simman ennallaan.

Pyysin tutkittavia toteuttamaan meditaation rauhallisessa, mielelldaan samassa ti-
lassa, jossa he myos toteuttavat soittoharjoittelunsa. Ohjeistin heitd my6s minimoi-
maan meditaatiota tai harjoittelua hairitsevat tekijat ja asettamaan meditaation

ajaksi 5 minuutin ajastimen, jotta meditaatio ei hairiintyisi ajan seuraamisesta.

Itse meditaatio toteutettiin rennosti mutta ryhdikkaasti istuen tai seisten syvaan hen-
gittden, hengitysta ja sen aiheuttamia tuntemuksia ja dania tarkkaillen. Jossain vai-
heessa meditaatiota huomio hyvin todennakoisesti karkaa johonkin muuhun kuin
hengitykseen, kuten ajatuksiin, muistoihin, aaniin tai kehon tuntemuksiin. Kun medi-
toija huomaa huomion ajautuneen pois hengityksest3, tulee hdnen tietoisesti ohjata
huomionsa takaisin hengitykseen. Jossain vaiheessa ajatukset ovat taas jossain muu-
alla kuin hengityksessa, jolloin huomio ohjataan takaisin hengitykseen. Koko harjoitus
perustuikin juuri tdhan kiertoon ja sen toistamiseen. Tarkempi ohjeistus meditaati-

oon loytyy liitteista (Liite 1).

4.3 Tutkittavien haastattelu kyselylomakkeella

Tein Google Forms-palvelussa kyselylomakkeen, jonka kysymyksiin vastattiin avoimin
vastauksin. Tutkittavat vastasivat kyselyyn anonyymisti meditaatiojakson lopuksi.

Pyysin tutkittavia vastattuaan kuittaamaan minulle, jotta pystyin arvioimaan, olivatko
kaikki osallistuneet saaneet ohjelman loppuun vai esim. joutuneet jattamaan sen kes-

ken.

Kartoitin kyselylomakkeen alussa harjoittelun kestoa, suunnitelmallisuutta ja tavoit-
teellisuutta ja aiempia kokemuksia meditaatiosta, koska keskittymiskyvyn nousu na-
kyy aloittelevilla meditoijilla suurempana kuin sita pidempaan harjoitelleilla. Pyysin
tutkittavia myos arvioimaan nauttivatko he harjoittelustaan tutkimuksen aikana ja
kuinka syvaa heidan keskittymisensa soittoharjoittelun aikana oli ja mitka asiat siihen

vaikuttivat.
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Tiedustelin my6s meditaation koettuja vaikutuksia ja oliko silld vaikutusta instru-
menttiharjoitteluun keskittymiseen. Lisdksi tiedustelin tutkittavilta, arvelivatko he ko-
keneen flow-tilaa instrumenttiaan harjoitellessa. Lopuksi kartoitin tutkittavien ennak-
kokasityksia flow-tilasta ja meditaatiosta mahdollisena apuna tutkittaville, jos he nai-
den kysymysten avulla havahtuvat tarkkailemaan kokemuksiaan ennakkokasityk-
sensa tiedostaen. Tutkimusjakson paatyttya ja tutkittavien vastaukset jo saatuani, to-
tesin ennakkokasityskysymysten olleen kysymysjarjestyksessa kuitenkin ehka liian
myo6haan, koska meditaation vaikutuksia ja flow-tilan kokemista koskevat kysymykset
olivat tulleet niitd ennen. On toki mahdollista, ettd vastanneet ovat saattaneet muo-
kata vastauksiaan aiempiin kysymyksiin jalkikdteen. Kaikki tutkimusjakson paattoky-

selylomakkeen kysymykset l6ytyvat liitteista (Liite 2).

5 Tutkimustulokset

5.1 Instrumenttiharjoittelun kesto, suunnitelmallisuus ja tavoitteelli-

Suus

Tutkittavien instrumenttiharjoittelukertojen kestot vaihtelivat 30 minuutista kolmeen
tuntiin. 11:sta vastanneesta nelja harjoittelivat yleensa n. 30 minuuttia ja kolme noin
kaksi tuntia. Yhden ja puolentoista tunnin vastauksia saatiin molempia kaksi ja lisaksi
yksi tutkittavista ilmoitti harjoitelleensa kahdesta kolmeen tuntia. Tutkittavien har-
joittelukertojen kestot ovat omien instrumenttiharjoittelukokemusteni mukaan sopi-
vissa mitoissa, vaikkakin useampien tuntien mittaiset harjoittelusessiot vaativat tark-
kaavaisuutta oman keskittymisen ja jaksamisen suhteen, jotta harjoittelu sailyy hyo-

dyllisena.

Kaikki vastanneet ilmoittivat harjoittelunsa olleen tavoitteellista. Tama selittyy osin
silla, etta kaikki tutkittavat olivat musiikin opiskelijoita ja musiikin opinnot tuovat

osaltaan instrumenttiharjoitteluun tavoitteita, joita kohti harjoittelulla tahdata. Sen
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tarkemmin vastauksista ei kuitenkaan ilmene minkalaisia tavoitteet ovat kullakin ol-
leet, tai ovatko osa vastaajista mieltdneet harjoittelun tavoitteellisuuden ja suunni-

telmallisuuden samoiksi asioiksi.

Harjoittelun suunnitelmallisuudessa oli tavoitteellisuuteen néahden enemman hajon-
taa. Vastanneista viisi kertoi harjoittelunsa olleen suunniteltua, neljan vastanneen
harjoittelu oli osittain tai valilla suunniteltua ja kaksi ei ollut suunnitellut harjoittelu-

aan lainkaan. Valtaosa tutkittavista oli siis suunnitellut harjoitteluaan ainakin osittain.

5.2 Meditaatio

5.2.1 Aiemmat kokemukset

Vastanneista kolmella oli sdannollista aiempaa kokemusta meditaatiosta yhden tai
useamman vuoden ajalta. Seitsemalld vastanneella oli jonkinlaista satunnaista koke-
musta meditaatiosta. Vain yksi tutkittava ei ollut meditoinut koskaan aikaisemmin
ennen télle tutkimusjaksolle osallistumista. Satunnaisesti meditoineista useampi mai-
nitsee kohdanneensa vastaavanlaisia harjoitteita joogan yhteydessa tai hyodynta-

neen niita rentoutumisen apuvalineena.

Olen kokeillut joogan lomassa joskus. Ei aktiivista kokemusta kuitenkaan.

5.2.2 Ennakkokasitykset

Selkeimmin vastanneiden ennakkokasityksista nousi meditoinnin yleinen hyodyllisyys
ja vaikutukset rentoutumiseen. Suurin osa vastanneista suhtautui meditaatioon
myonteisesti jo ennen tutkimukseen osallistumista ja osa vastasi tutkimuksen lisan-

neen mielenkiintoa ja halua meditoida jatkossa vielda enemman.

Tutkimusjakso on vain avannut liséd tilas meditoinnille elémdsséni. Ennen se oli
rauhoittumisen ja itsetutkiskelun vdiline, nyt selkedisti myGs osa treenirutiineja.
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Lisaksi meditoinnin kasitettiin tuottavan hyvaa oloa ja osa oli kayttanyt sita jo aiem-
min keskittymisen ja itsetutkiskelun apuvalineena. Muutama vastanneista kuvaili me-
ditaation kdytannon toteuttamisen piirteita samankaltaisesti, kuin itse kuvailin tutki-
musjakson meditaatio-ohjelman ohjeistuksessa. Naissa vastauksissa puhuttiin mm.
meditaation tarkoituksesta havaita ajatuksiaan ja kehon tuntemuksia tiedostavasti ja

niihin takertumatta.

Osassa vastauksista ilmeni kuitenkin myods epavarmuutta omista meditaatiotaidoista
ja siita, kuinka meditaatio kdytannossa pitadisi toteuttaa. Nain vastanneet eivat esim.
pitdneet itsedan hyvina meditoijina tai arvelivat, ettd heidan keskittymiskykynsa ei
olisi tarpeeksi riittava meditoimiseen. Ndissa vastauksissa toistui myos kasitys, etta
meditaatio vaatisi paljon aikaa. Osa olikin yllattynyt, kun meditaatio-ohjelman medi-
taatio olikin toteutettavissa nainkin lyhyessa ajassa ja sen sai sovitettua harjoittelun

vhteen melko vaivattomasti.

En tiennyt, ettd meditaatio voisi olla néin arkipdivéistd ja lyhyt sessio. Ajattelin,
ettdi sitd tdiytyisi tehdd pidempddn ja ettd en ehkd osaisi meditoida, sillci keskitty-
miskykyyn ei ole kovin hyvd. Tutkimuksen myétd tajusin, etté olen meditoinut
aiemminkin kun olen halunnut saada mielen rauhoittumaan esim. nukkumaan
mennessdi. Lisciksi opin, ettd meditointia voi kéyttéd arjessa keskittymiskyvyn
parantamiseksi Idhes missd vain ja ettd kaikki osaavat meditoida

5.2.3 Koetut vaikutukset

Meditaation koetut vaikutukset instrumenttiharjoittelun kannalta koettiin padasiassa
positiivisiksi. Useissa vastauksissa mainittiin meditaatiolla olleen rauhoittava, ren-
touttava ja instrumenttiharjoitteluun orientoiva vaikutus. Rentoutumista ja rauhoit-
tumista edesauttoi varsinkin syva ja rauhallinen hengittaminen ennen harjoittelua ja
usea tutkittava mainitsi, etteivat he yleensa ole pitdneet tai ehtineet pitda pienta
taukoa edellisten aktiviteettien jalkeen ennen instrumenttiharjoittelun aloittamista.
Myo6s meditaatio-ohjeistuksessa mainittu puhelimen kayton valttamisen vastattiin

vaikuttaneen rauhoittumiseen positiivisesti. Osa vastanneista totesi pitdneensa ly-
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hyita taukoja ennen harjoittelua, mutta ne olivat kuluneet puhelinta kayttdaessa. Tal-
|6in tauon ei koettu olleen yhta rentouttava eika hyddyllinen kuin meditoidessa il-

man puhelinta tms. alylaitteita.

Kiredin ja tunkkaisen olon sai hélvenemddn jo 5 minuutin hengittelylld. Jotenkin
tuli selkedmpi tunne, ettd nyt alkaa harjoittelu. Esim. dired olo ei seurannut tree-
niin.

Rentouttamisen lisdksi osa tutkittavista koki meditaation auttavan yleisen mielialan
paranemisen lisdaksi myos dreyden tai muuten huonon olon vahentamisessa, eivatka
muihin asioihin liittyvat tai niistd johtuvat negatiiviset tuntemukset ja ajatukset aikai-
semmista kokemuksista poiketen hdirinneetkaan instrumenttiharjoittelua aivan niin
paljon kuin ilman meditaatiota. Meditaatio auttoi tutkittavia ohjaamaan ajatukset
selkedmmin harjoittelun pariin ja sen mainittiin auttaneen myos olemaan tietoisempi
omasta kehosta harjoittelun aikana. Lasnaolo ja tietoisuus omasta kehosta ovat hyo-
dyllisia varsinkin laulajille, joiden keho toimii omana instrumenttina, mutta niistd on
kaytannossa hyotya kaikille muusikoille, koska kaikenlainen instrumenttiharjoittelu

on myos fyysista toimintaa.

Osa tutkittavista myos kertoi meditaatiosta syntyvan rauhoittumishetken toimivan
my®0s harjoitteluinnostuksen ja -motivaation kannalta parantavalta. Muutama vas-
tanneista totesi meditaation loppua kohden odottavan jo soittoharjoittelun alkua in-
nostuneena ja he kokivatkin instrumenttiharjoittelun talldin palkitsevaksi. Pari tutkit-
tavaa vastasi kokeneensa instrumenttiharjoittelun innostavaksi myoés vasyneend, kun

oli tiedossa, etta soittoharjoittelu alkaa rauhoittumishetkella.

Huomasin, ettd hengitellesséni en meinannut malttaa, etté pddisisi jo soitta-
maan ja sitten kun kello tikitti 5 minuutin jéilkeen tuntui todella palkitsevalta
pdidistd soittamaan.

Meditaatiolla koettiin olleen my6s negatiivisia vaikutuksia. Meditaatioon keskittymi-
nen tuotti parilla kerralla osalle tutkittavista vaikeuksia, mika heratti arsytysta ja se

haittasi myos instrumenttiharjoittelua. Osa tutkittavista oli aiemmin hyédyntanyt
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meditaatioharjoituksia tai vastaavanlaisia hengitysharjoituksia rentoutumisen ja nuk-
kumaanmenon yhteydessa ja parilla kerralla he totesivatkin meditaation aiheutta-
neen liikaa rentoutumista, jolloin vireystila ei ollut riittdvaa instrumenttiharjoitte-

luun.

Olen kéyttéinyt meditaatiota Idhinnd rentoutumismielessé ennen nukkumaan-
menoa ja huomasin, ettd aloin muutamana kertana rentoutua ehké hieman lii-
kaa ja treenidrive alkoi kadota.

Meditaation koettiin my0ds parantavan keskittymista instrumenttiharjoitteluun ja yksi
vastanneista mainitsi myos flow-tilan erdaksi meditaation hyotyvaikutukseksi. Ohjat-
tuaan huomion ensin hengitykseen, tutkittavat kokivat instrumenttiharjoitteluun kes-
kittymisenkin helpommaksi. Keskittymistd edesauttoi myoés meditoimisesta juonta-
nut ajatusten tiedostava tarkkailu ilman niihin reagoimista. Tama auttoi pitdmaan
instrumenttiharjoittelun kannalta epdoleelliset ja hairitsevat arsykkeet ja ajatukset

poissa harjoittelun ja keskittymisen tielta.

Kaikki tutkittavat kokivat meditaation vaikuttaneen instrumenttiharjoitteluun keskit-
tymiseen myonteisesti. Tama on tutkimuksen kannalta oleellinen tulos, koska yksi
tutkimusongelmistani tassa tutkimuksessa on ollut selvittaa juuri meditaation mah-
dolliset hyotyvaikutukset keskittymiseen instrumenttiharjoittelussa. Alustavasti vai-
kuttaa silta, etta meditaatiolla saattaisi siis olla mahdollista vahvistaa omaa keskitty-
mistaan instrumenttiharjoittelun parissa. On kuitenkin liian aikaista tehda mitaan
johtopaatoksia naista tuloksista, on myos mahdollista, etta keskittymisen koettu ko-
hentuminen saattaa olla mahdollista saavuttaa myos muunlaisilla tauoilla tai rauhoit-

tumishetkillda ennen harjoittelua.

5.3 Keskittyminen instrumenttiharjoittelussa

Yhdestatoista tutkittavasta kahdeksan kuvaili tutkimusjakson ajalta keskittymistdaan
hyvaksi ja loput kolme arvioivat keskittymisensa vaihtelevaksi tai hyvaksi osalla har-
joittelukerroista. Keskittymisen yhteydessa kuvailtiin muutamassa tapauksessa myos

hyvaa lasndoloa tilanteessa esim. kehon tuntemusten aistimisessa ja etta musiikkiin
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padsi normaalia syvemmalle. Vastanneista seitseman mainitsi keskittymisen laatuun
liittyvan kysymyksen yhteydessa myos kokeneen keskittyneensa huomattavasti pa-
remmin kuin aiempiin instrumenttiharjoittelukokemuksiinsa verraten ilman meditaa-

tiota.

Hyvien treenien kohdalla keskittyminen oli todella intensiivistd ja jaksoin hioa
yhtd kappaletta pitkédnkin. Olen yleensd hieman levoton treenatessa ja saatan
vaihtaa kappaletta ja keskittymiskohdetta useaankin kertaan.

5.3.1 Keskittymiseen vaikuttaneet tekijat

Keskittymiseen vaikuttaneista asioista useimmin vastauksissa mainittiin jo ilmenneet
meditaatiosta seuranneet rauhoittuminen ja rauhallisen hengityksen rentouttavat
vaikutukset. Myos kiireettomyyden tunne ja harjoittelun aloittaminen stressittdmasti
mahdollistivat hyvan laskeutumisen muusta arjesta instrumenttiharjoittelun pariin.
Parissa vastauksessa puhuttiin myds, kuinka harjoittelun alun tuntemukset yleensa
nakyvat mydhemminkin harjoittelun aikana jopa sen loppuun saakka. Meditaation
kautta rauhallisen ja keskittyneen aloituksen koettiin auttaneen hyvan harjoittelufii-
liksen saavuttamista ja yllapitamista pitkin instrumenttiharjoittelua, joka vuorostaan

helpotti itse asiaan keskittymista yhtajaksoisesti.

Harjoittelun ekat 15min olivat kriittisié. Jos alusta Iihtien teki keskittyneesti
yleensd lopputreenikin sujui kevyesti. Jos alussa unohti olla Iéisnd ja keskittydi oli
hankalaa péidistd "moodiin”.

Vastauksissa minut yllatti, kuinka muutamassa vastauksessa tutkittavat mainitsivat
myos keskittymisen ja puhelittomuuden valiset yhteydet. Tiedostan dlypuhelinten
olevan nykyaan keskeinen osa elamaa ja etta niiden liikakdytosta saattaa seurata
myo6s huomiokykyyn ja keskittymiseen liittyvia ongelmia. En kuitenkaan odottanut,
ettd osa tutkittavista eivat olleet rajoittaneet puhelimesta aiheutuvia hairiotekijoita

instrumenttiharjoittelun yhteydessa.
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Muutama tutkittava totesi hydodyntaneen meditaatio-ohjeistuksessa mainittua puhe-
limen kayton valttamista myos harjoitteluunsa ja raportoivat meditaation lisaksi
my0s juuri puhelittomuuden olleen keskittymisen kannalta hyddyllistda. Muutamassa
vastauksessa mainittiin myos keskittymiskyvyn olleen siind maarin normaalia parem-
paa, ettei puhelinta tullut raplattya harjoittelun aikana aivan yhta paljon kuin tavalli-
sesti harjoitellessa. Parempi keskittyminen auttoi tavallaan vastustamaan puhelimen
kayttoa kesken harjoittelun. Tama sopii myds meditaation vaikutuksissa ilmenneisiin
mainintoihin hairitsevien ja tarpeettomien arsykkeiden huomioimisen vahentymi-

sesta.

Keskittymisen isoin haitta on puhelimeen tulevat viestit, jotka vievéit helposti
huomion.

Keskittymiseen vaikuttivat myos muut ulkoiset tekijat. Varsinkin fysiologiset tekijat
kuten mieliala, nalka, stressi, kehon tuntemukset, kivut ja vireystila koettiin vaikutta-
neen instrumenttiharjoitteluun. Jos harjoittelua oli edeltdanyt useat muut harjoituk-
set, kokivat osa vastanneista itsensa instrumenttiharjoittelunsa aikana vasyneeksi,
jolloin siihen keskittyminen koettiin haastavaksi. Yhdella vastanneista keskittymiseen
vaikutti merkittavasti myos ADHD-diagnoosi. My0s harjoiteltavan ohjelmiston haas-

tavuus koettiin vaikuttavan keskittymiseen.

Niillag kerroilla, jolloin en jaksanut keskittyd, siihen vaikuttivat muun muassa ki-
vut kehossa ja védsymys. Parhaat treenit olivat ehdottomasti ne, jotka tein aa-
mupdivéstd tai pdivdstd. llitapdivétreeneissd aloin olla jo todella véisynyt, jolloin
keskittyminen on vaikeampaa. Yleensdi niind pdivind olin ollut jo useammissa
muissa treeneissd, jolloin pdivan harjoittelukapasiteetti alkoi olla jo kdytetty.

Harjoitteluympariston mainittiin myos vaikuttaneen muutamassa tapauksessa har-
joitteluun. Ymparistosta kuuluva halina tai omasta harjoittelusta muille aiheutuvan
hairion mainittiin vaikuttavan omaan harjoitteluun jossain maarin. Harjoitteluympa-
riston halindn minimoiminen koettiin vaikuttaneen harjoitteluun keskittymiseen posi-

tiivisesti.



24

5.4 Flow-tila

5.4.1 Ennakkokasitykset

Paaasiassa vastanneilla vaikutti olevan ainakin jonkinlainen kasitys flow-tilasta ja mita
silla tarkoitetaan. Vastauksissa toistui flow-tilan piirteistd mm. vaivattomuuden
tunne, syva keskittyminen, ajantajun katoaminen, nautinnollisuus, mielekkyys ja ko-
kemuksen ja tekemisen virtaaminen. Flow-tilasta puhuttiin myos tavoitetilana, jossa
oppiminen ja kehittyminen tapahtuu ikdan kuin itsestdan ja sitd seuraa monesti myos
aikaansaamisen tunne. Osa vastanneista kuitenkin valtti flow-tilan aktiivista tavoitte-

lemista, koska siind epaonnistuminen saattaa helposti aiheuttaa turhautumista.

Flow-tila on monelle ns. tavoitetila, jolloin treenatessa kehittyminen ikédn kuin
tapahtuu itsestddn, todella vaivattomasti oivaltaa uusia asioita. Esiintyessé
flow-tilassa tapahtuu jotain sanoin kuvaamatonta - yhteys yleisé6n on vahva,
tulkinta ja tekniikka ovat automaattisia ja sekd ajantaju ettd todellisuudentaju
hdmadrtyvit. Keikan jéilkeen en vilttdmdttd muista kaikkea tapahtunutta.

Suurin osa tutkittavista oli kokenut flow-tilan aikaisemmin ainakin jossain yhtey-
dessa. Jannittavan tilanteen esim. esiintymisen yhteydessa flow-tilan kokeminen oli
joillekin kuitenkin harvinaisempaa. Osa tutkittavista myos kasitti flow-tilan saavutta-
misen ja sen kokemisen olevan heille yleensa harvinaista. Muutama tutkittava mai-
nitsi myos flow-tilan subjektiivisuuden ja kuinka flow-tilan kokemus on luultavasti jo-
kaiselle hieman erilainen. Parissa vastauksessa jai hieman epamaaradiseksi se, etta

millaiseksi he mielsivat flow-tilan, tai etta oliko kasite tai kysymys ymmarretty oikein.

5.4.2 Flow-tilan edellytysten toteutuminen

Flow-tilan ilmenemisen kannalta on tarkeaa, etta sen edellytykset toteutuvat ainakin
jossain maarin. Tutkittavien instrumenttiharjoittelun suunnitelmallisuutta ja tavoit-
teellisuutta kartoitettiinkin juuri flow-tilan saavuttamisen kannalta. Pddasiassa edel-
lytykset tutkittavien instrumenttiharjoittelussa toteutuivat jossain maarin, vaikkakin
osalla tutkittavilla naissa ilmeni joitain puutteita esim. harjoittelun suunnitelmallisuu-

dessa.
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Valtaosa tutkittavista oli suunnitellut harjoitteluaan ainakin jonkin verran. Osittain
suunniteltu harjoittelu saattaa kuitenkin keskeytya, jos valilla joutuu miettimaan seu-
raavia harjoiteltavia asioita. Osa osittain tai ei ollenkaan instrumenttiharjoittelunsa
sisaltéaan suunnitellut tutkittava toisaalta totesi siita huolimatta myds jaksaneen

harjoitella yksittdisia asioita aikaisempaa pitkdjanteisemmin.

Instrumenttiharjoittelun tavoitteellisuus toteutui jokaisen tutkittavan kohdalla. Myo6s
harjoiteltavan materiaalin haastavuuden todettiin vaikuttavan harjoitteluun keskitty-
miseen. Tama on linjassa omien taitojen ja tehtdvan haastavuuden kohtaamisen
kanssa, joka myos on flow-tilan kannalta oleellista. Lisaksi harjoitteluymparisto oli
tarkea tekija siina, kuinka hyvin tutkittavat kykenivat keskittymaan ja uppoutumaan
instrumenttiharjoitteluunsa. Jos harjoitellessaan joutuu jatkuvasti esim. miettimaan
syntyyko siitd muita ihmisia hairitsevad melua, ei harjoitteluun pysty valttamatta sy-

ventymaan riittavasti, etta flow-tila toteutuisi.

5.4.3 Flow-tilan ilmeneminen

Vaikka kaikki tutkittavat kokivatkin, ettd meditaatio auttoi heitd keskittymaan instru-
menttiharjoitteluun paremmin, oli flow-tilan ilmenemisessa huomattavasti enemman
hajontaa. Vain yksi tutkittavista koki olleensa flow-tilassa jokaisella harjoitteluker-
ralla. Vastaajista kolme koki olleensa flow-tilassa Iahes jokaisella kerralla, toiset
kolme yhdella tai kahdella kerralla viidesta ja kolme eivat kokeneet flow-tilaa ollen-
kaan tutkimusjakson aikana. Yksi vastanneista ei osannut sanoa oliko kokenut flow-
tilaa vai ei. Vastaukset ovat jakaantuneet melko tasaisesti eri maarien valille, mutta

valtaosa koki flow-tilaa ainakin osalla harjoittelukerroista.

Vastauksista ilmeni myos, etta ne tutkittavat, jotka olivat kokeneet flow-tilan useim-
min, olivat my6s osanneet maaritella flow-tilan piirteita kattavammin kuin esim. tut-
kittavat, jotka eivat olleet kokeneet flow-tilaa kertaakaan tutkimusjakson aikana. On
varsin mahdollista, ettd tama on vain sattumaa, mutta toisaalta tutkittavat ovat myos
saattaneet osata arvioida flow-tilan saavuttamistaan varmemmin, kun he ovat ym-
martaneet kasiteltdavan ilmién paremmin. Olen myo0s itse havainnut, etta flow-tilan

ymparilla py6rii valilla hieman mystisia kasityksia, etta se olisi jotenkin darimmainen
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kokemus. Tasta ei kuitenkaan pysty vetamaan erityisia johtopaatoksia kumpaakaan

suuntaan.

Toinen vastauksissa toistunut ilmio oli tutkittavien flow-kokemuksen ilmenemisen ja
instrumenttiharjoittelun pitkan keston valilla. Viidesta tutkittavasta, jotka raportoivat
harjoitelleensa instrumenttiaan 2 tuntia tai enemman, nelja olivat ainoat tutkittavat,
jotka eivat kokeneet tai eivat osanneet sanoa kokeneensa flow-tilaa tutkimusjakson
aikana kertaakaan ja viides oli kokenut flow-tilaa 1-2 kerralla. Toisin sanottuna myds
kaikki tutkittavat, jotka eivat kokeneet flow-tilaa raportoivat harjoitelleen instru-
menttiaan kaksi tuntia tai enemman tyypillisella harjoituskerralla. Tastdkaan ei kui-
tenkaan pysty ndin pienelld otannalla tekemaan suurempia johtopaatoksia suuntaan
tai toiseen. On mahdollista, ettd pidemmalla harjoittelukerralla ei pysty keskittymaan
vhtdjaksoisesti yhta intensiivisesti kuin lyhyemmin harjoitellessa. Se ei kuitenkaan se-

litd, miksi flow-tilaa ei koettu edes ajoittain noiden kaksituntisten sisalla.

Flow-tilalle keskeisia piirteita kuten tekemisesta nauttimista ja syvaa keskittymista
ilmeni tutkittavissa selkeasti. Enemmisto koki nauttineensa instrumenttiharjoitte-
lusta tutkimusjakson aikana ja loputkin vastasivat nauttineen ainakin osan ajasta.
Nautintoa tutkittavissa heratti mm. tekemisen vaivattomuus, rentous, aikaansaami-
sen ja onnistumisen tunteet seka syva keskittyneisyyden tunne. Flow-tilan piirteiden,
varsinkin nautinnon tunteen ja syvan keskittymisen runsas esiintyminen tutkittavien
kokemuksissa voi myds tarkoittaa, etta flow-tilaa olisi esiintynyt tutkittavissa heidan
omia arvioitaan enemman tai sita ei ole osattu tunnistaa. Flow-tilaa on myds saatta-
nut esiintya lyhyempina ja huomaamattomampina jaksoina instrumenttiharjoittelun

lomassa.

Flow-tilan ilmenemiseen vaikutti sen edellytysten toteutuminen ja siihen vaikutta-
neet ulkoiset tekijat. Instrumenttiharjoittelun puutteellinen suunnittelu, huono har-
joitteluymparisto, nalka, stressi, vasymys tai muut huomioimattomat tekijat ovat
osan ajasta todennakdisesti vaikuttaneet tutkittavien mahdollisuuksiin saavuttaa

flow-tilaa.
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6 Pohdinta

Tavoitteenani tata opinndytetyota tehdessa oli syventdd ymmarrystani meditaation
vaikutuksista, flow-tilasta ja selvittaa olisiko meditoimalla mahdollista syventaa kes-
kittymistaan flow-tilan saavuttamista edesauttavasti musiikin instrumenttiharjoitte-
lussa. Onnistuin taman prosessin aikana syventamadan omaa ymmarrystani varsinkin
mielen toiminnasta, keskittymisesta ja huomiokyvysta. Opin myds jonkin verran itsel-
leni uusia asioita meditaatiosta ja flow-tilasta, vaikkakin molemmat kasitteet olivat
itselleni jo ennestdan paaasiallisesti tuttuja. Harjoittelin myos tieteellisen tutkimuk-
sen toteuttamista. Osasin odottaa tutkimusprosessin olevan tyolas, mutta silti sen
vaatima tydomaara paasi yllattdmaan ja muun eldman aikataulun ja oman jaksamisen
kanssa piti tehda valilla kompromisseja, jotta tyo valmistuisi ajallaan. En tata tyota
tehdessani onnistunut tuottamaan aivan niin laajaa ja kattavaa tutkimusta kuin aihe

olisi mielestani ansainnut.

Tutkimusaineistosta ilmeni, etta kaikki tutkittavat kokivat meditoimalla olevan mah-
dollista parantaa omaa keskittymiskykyaan instrumenttiharjoittelun yhteydessa.
Myos teoriapohja tukee meditaation keskittymista parantavia vaikutuksia, varsinkin
aloittelevien meditoijien kohdalla. Flow-tilan kokemisessa tutkimusjaksolla oli tutkit-
tavilla kuitenkin hieman enemman hajontaa. Tama on sindnsa ymmarrettavaa, koska
flow-tilan saavuttamiseen liittyy useita edellytyksia, kuten tekemiselle asetetut
omien taitojen kanssa linjassa olevat tavoitteet. Flow-tilalle ominaisia piirteita, kuten
hyvaa keskittymista, nautinnollisuutta ja lasndoloa kuitenkin ilmeni ajoittain valta-
osassa tutkittavista, joten on mahdollista, etta flow-tilaa on ilmennyt lyhyissa jak-

soissa tai miedommissa muodoissa, joita ei ole kasitetty flow-tilana.

Tutkimuksen kannalta flow-tilan subjektiivisuus oli haaste, koska ihmisten omat kasi-
tykset ja kokemukset flow-tilasta saattoivat olla jossain maarin erilaisia ja ne luonnol-
lisesti vaikuttavat flow-tilan koettuun ilmenemiseen instrumenttiharjoittelun yhtey-
dessa. Keskittymisen arvioiminen oli tutkittaville myds luultavasti helpompaa, kuin

flow-tilan kokemisen arvioiminen.
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Koska tehtdavaan uppoutumisen tunne ja varsinkin syva keskittyminen on flow-tilassa
keskeinen piirre ja meditaatiolla on aiempien tutkimusten ja varovasti myds tdman
opinndytetyon perusteella mahdollista parantaa omaa keskittymistaan, vaikuttaa
siltd, ettd meditoimalla saattaa olla mahdollista parantaa omaa keskittymiskykyaan
flow-tilan saavuttamisen kannalta edesauttavasti. On kuitenkin tarkeda huomioida,
etta flow-tilan saavuttamisen kannalta instrumenttiharjoittelun yhteydessa on oman
keskittymiskyvyn parantamisen lisaksi tarkedaa huomioida myds muut flow-tilaa edes-
auttavat harjoitteluolosuhteet kuten harjoittelun suunnitelmallisuus ja sen tavoit-
teellisuus. My0ds hairiottomalla harjoitteluymparistolla koettiin olevan positiivinen

vaikutus instrumenttiharjoitteluun keskittymiseen.

Tutkimusaineiston kokoamiseen hyodynnetyn tutkimusjaksolle osallistuneen ryhman
koostuminen pdaasiassa aiheesta kiinnostuneista ja meditaatiota ennalta kokeilleista
vapaaehtoisista vaikutti tuloksiin kuitenkin luultavasti ainakin jossain maarin verraten
esim. taysin satunnaisista tutkittavista koostuvaan ryhmaan. Lisdksi meditaatio-oh-

jelma oli melko lyhyt, hieman ylin viikon pituinen ja sisalsi vain viisi meditaatiokertaa

instrumenttiharjoittelun yhteydessa.

Tutkittavista lahes kaikki meditoineet tai kokeilleet sita aikaisemmin, myds tutkitta-
vien kokoamisessa heikkoutena, ettd koeryhma koostui asiasta kiinnostuneista/va-
paaehtoisista. Havaitsin meditaatiojakson toteuttamisen jalkeen myds huolimatto-
muuttani unohtaneeni kartoittaa tutkittavien instrumenttiharjoittelussa harjoitellun
ohjelmiston tai materiaalin haastavuutta. Tama on merkittava puute, koska taitojen
ja haasteiden kohtaaminen on yksi flow-tilan keskeisista edellytyksista. Osa aineis-
tonkeruussa hyédynnetyn kyselylomakkeen kysymyksista saattoi myos olla hieman
johdattelevia. Kysyin esim. kahdella eri kysymyksella, oliko meditaatiolla vaikutusta
keskittymiseen ja mikali silla koettiin olevan myds muita vaikutuksia sen sijaan, etta
olisin kartoittanut meditaation vaikutuksia instrumenttiharjoitteluun yleisesti yhdella

kysymyksella.

lhannetilanteessa tata opinndytetyo6ta seuraisi lisda aiheeseen liittyvia tutkimuksia,
joiden avulla tuloksia pystyttaisiin vahvistamaan tai kumoamaan. Tarpeen olisi esim.

vastaavanlainen tutkimus, joka kartoittaisi myos tutkittavien mielialaa tai nalan yms.
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kehon ja mielen tuntemuksia ja jossa tutkittavien meditointia instrumenttiharjoitte-
lun yhteydessa seurattaisiin tata tutkimusta pitkakestoisemman jakson ajan. Lisdksi
on myo0s tarpeen selvittda, onko juuri meditaatio instrumenttiharjoitteluun keskitty-
misen kannalta tarpeellista, vai ovatko samat tulokset mahdollisesti saavutettavissa
esim. milla tahansa rentoutumismenetelmalla tai vain lyhyen tauon pitamisella. Li-
saksi laajemman, mahdollisesti osittain tai taysin maarallisen tutkimuksen avulla
saattaisi olla mahdollista syventaa tietoa meditaatioon, keskittymiseen ja flow-tilaan

liittyneista ja vaikuttaneista tekijoista.

Tutkimustuloksista on hyotya tulevaisuuden instrumenttiharjoittelun ja -opetuksen
suunnittelussa oppilaiden kannalta parhaiden harjoitteluolosuhteiden luomisessa.
Tyoni tulokset auttavat syventamaan tietoa musiikin instrumenttiharjoitteluun kes-
kittymiseen ja flow-tilan saavuttamiseen liittyvista tekijoista ja edesauttamaan har-
joittelun tehokkuutta hyodyllisyytta ja mielekkyyttd. Tutkimus auttaa myos liséamaan
ymmarrysta meditaatiosta ja sen vaikutuksista keskittymiseen, huomiokykyyn ja inst-

rumenttiharjoitteluun.
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Liitteet

Liite 1. Meditaatio-ohjeistus

Alkuun

e Tee meditaatio rauhallisessa tilassa, mielelldan samassa, jossa harjoittelet.
e Minimoi meditaation ja harjoittelun kannalta mahdolliset hairiétekijat mahdollisuuk-
sien puitteissa. (Esim. Puhelin danettomalle/ala hairitse-tilaan ja meditoidessa pois

kasista.)
e Aloittaessasi aseta 5 min. ajastin puhelimeesi tms., jotta meditaatio ei mene kellon
tarkkailuun.
Meditaatio

Ota rento, mutta ryhdikas asento, istuen tai seisten. Kddet rentona sivuilla tai jaloilla,
selka ja niska suorassa. Hengitd syvaan. Voit kdyda lyhyesti lapi milta eri puolilla ke-
hoasi tuntuu. Huomaa myo6s mita ajatuksia paassasi pyorii. Ohjaa huomiosi hengityk-
seesi. Tarkkaile sitd. Milta se tuntuu? Missd se tuntuu? Milta se kuulostaa? Keskity
hengityksen aiheuttamaan tuntemukseen, mutta valta hengityksen kontrollointia.
Anna asioiden tapahtua, olet tdman hetken tietoisuutesi tarkkailijana. Jossain vai-
heessa ajatuksesi todennadkoisesti ajautuvat muualle kuin hengitykseesi. Tuntemuk-
set, hajut, danet ja tekemattomat tai tehdyt asiat saattavat vieda huomiosi. Kun huo-
maat ajatustesi siirtyneen muualle, tiedosta se ja ohjaa huomiosi takaisin hengityk-

seen.

Tiivistden taman meditaatioharjoituksen kulku on seuraavanlainen: (1) hengitykseen
keskittyminen, (2) huomion herpaantuminen, (3) sen huomaaminen ja (4) hengityk-
seen palaaminen. (Hengitys---> Ajatusten Harhailu---> Harhailun huomaaminen---

>Hengitys --->Harhailu jne.)

Ole armollinen itsellesi. Meditaatio ei ole suoritus.
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Liite 2. Meditaatio-ohjelman paattokyselyn kysymykset

Kuinka pitka oli tyypillinen soitto/lauluharjoittelukertasi tutkimusjakson aikana?

Mita aiempaa kokemusta sinulla on meditaatiosta?

Oliko soitto/lauluharjoittelusi sisalté ennalta suunniteltua?

Oliko soitto/lauluharjoittelusi tavoitteellista?

Nautitko soitto/lauluharjoittelusta tutkimusjakson aikana? Miksi?

Millaiseksi koit keskittymisesi soitto/lauluharjoittelun aikana?

Mitka asiat vaikuttivat keskittymiseen?

Oliko meditaatiolla mielestasi vaikutusta soitto/lauluharjoitteluun keskittymiseen?

Miten?

Oliko meditaatiolla mielestadsi muita vaikutuksia soitto/lauluharjoitteluun?

Koitko soittoa/laulua harjoitellessasi olevasi flow-tilassa? Kuinka usein?

Millaisia ennakkokasityksia sinulla on flow-tilasta?

Mita ennakkokasityksia sinulla on meditaatioon liittyen? Onko tutkimusjakso muutta-

nut niita? Miten?

Muita ajatuksia?



