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Musiikkialalla tiedostetaan, ettda keho on tyon kannalta merkityksellinen, mutta
kehotietoisuudesta ja tietoisuustaidoista puhutaan vain vahan. Omakohtainen ko-
kemus on osoittanut, etta kehotietoisuuden ja tietoisuustaitojen harjoittaminen
vaikuttaa positiivisesti niin ammatillisella tasolla kuin yksityiselamassakin. Tyon
lahtdkohta on pohdinta siita, voisiko kehotietoisuuden esitella helposti lahestytta-
valla tavalla, joka pysayttaa lukijan pohtimaan omaa suhtautumistaan aiheeseen.
Opinnaytety0 antoi mahdollisuuden tutkia, mitd kehotietoisuus on tieteen nako-
kulmasta ja miten muusikko ja musiikkipedagogi siita hyotyy.

Kirjallisuuskatsaus kehotietoisuuden tieteellisesta naytosta osoittaa kehotietoi-
suuden ja tietoisuustaitojen harjoittamisen olevan hyodyksi jokaiselle ammattiin
katsomatta. Muusikon ja musiikkipedagogin tyotehtavissa tietoisuustaidoilla on
lukuisia soveltamismahdollisuuksia. Jos tietoisuustaitoja harjoittaa saannollisesti,
positiiviset vaikutukset ovat nahtavissa niin henkilokohtaisella kuin ammatillisen-
kin tasolla.

Kehotietoisuus on lansimaisen ladketieteen tunnustama ilmid, josta olisi syyta
puhua enemman. Kehotietoisuus ei ole mielipidekysymys vaan tyokalu, josta
muusikko ja pedagogi hyotyy harjoitellessa, esiintyessa ja opettaessa. Tulevai-
suudessa on tarpeen tutkia tarkemmin kehotietoisuuden ja tietoisuustaitojen
kayttdbmahdollisuuksia muusikon ja musiikkipedagogin tyossa.
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In the music industry, itis recognised that the body is important for work, but body
awareness and awareness skills are not discussed much in relation to the im-
portance. Personal experience has shown that practicing body awareness and
awareness skills has many positive effects both on a professional level and in
private life. The author’s observations and enthusiasm about the topic have
raised questions if body awareness could be presented in an approachable way
that stops the reader from thinking about their own attitude to the topic. The thesis
gave the opportunity to study what body awareness is from a scientific point of
view and how musicians and music pedagogues benefit from it.

A literature review of the scientific evidence of body awareness shows that prac-
ticing body awareness and awareness skills is beneficial for absolutely every pro-
fession. Opportunities to use awareness skills in the work tasks of musicians and
music pedagogues exist within the limits of creativity. The positive effects of reg-
ular awareness skills training can be seen both on a personal and professional
level.

Body awareness should be talked about more as a phenomenon recognised by
Western medicine. Body awareness is not a matter of opinion but a tool that mu-
sicians and pedagogues benefit from when practicing, performing, and teaching.
In the future, it is necessary to investigate the possibilities of using body aware-
ness in the work of musicians and music pedagogues in more detail.
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1 JOHDANTO

Ihmiskeho ja sen toimintakyky on kiinnostanut minua niin kauan kuin muistan.
Ennen kuin kuulin puhuttavan termista kehotietoisuus, olin jo tottunut kiinnitta-
maan huomioni kehon ja mielen saumattomaan toimintaan urheiluharrastusten
kautta. Mieleeni on jaanyt erityisesti eras teini-iassa tehty juoksulenkki, jonka ai-
kana yhtakkia lumouduin jalkojen lihasten voimasta. Maitohappo poltteli, mutta

koin samalla jopa pyhaa tunnetta siita, miten ihmeellisesti keho toimii.

Samoihin aikoihin lisasin viikkorytmiini juoksuharrastuksen tueksi lihaskuntohar-
joittelua. Kokeilin kehonpainoharjoittelua, tutustuin pilatekseen ja lopulta 16ysin
itseni kuntosalilta. Ymmartaakseni paremmin miten eri lihaksiin kohdistuvat liik-
keet tulisi suorittaa, luin runsaasti kirjallisuutta ihmisen anatomiasta. Koin liik-
kuessani paljon oivalluksia, kun opin jannittamaan ja rentouttamaan yksittaisiakin
lihaksia. Anatomian teoreettinen tuntemus vaihtui hiljalleen sisaistetyksi tiedoksi
siita, millainen kehoni on ja miten se toimii. Opin myods tunnistamaan, mita kehoni
milloinkin kaipaa: lempeaa liiketta, kehonhuoltoa vai sittenkin totaalilepoa. Huo-
masin selkeaa kehitysta niin fyysisessa kunnossa kuin omien tunteiden ja ajatus-
ten kohtaamisessakin. Tunsin olevani enemman lasna seka itselleni, etta muille.
Opin, ettd keho antaa jatkuvasti kallisarvoista tietoa omasta kokonaisvaltaisesta

hyvinvoinnistani.

Liikuntaharrastus oli kohdallani alkupiste tietoisemmalle lasnaololle. Kehotietoi-
sen liikkkumisen vaikutukset vahvistivat mindkuvaa positiivisesti ja innostivat jat-
kamaan kehotietoisuuteen tutustumista. Tana paivanakin kehotietoisuus on kieh-
tovaa, enka ole kyllastynyt oppimaan uutta sen saralla. Kehotietoisuus on nykyi-
sin korvaamaton osa toimintaani etenkin muusikkona ja musiikkipedagogina, jo-
ten opinnaytetyoni aihe tuntui itsestdan selvalta. Tydon nakdkulmaa pohtiessa
huomasin tottuneeni siihen, etta kehotietoisuudesta puhutaan lahinna itdmaisista
uskonnoista kumpuavana ilmiéna. Olin itse kasvanut kehotietoisuuteen ikaan
kuin vahingossa, eika uskontojen varittama kasitys kehotietoisuudesta tuntunut
helposti lahestyttavalta. Lisaksi minua harmistutti, etteivat soitonopettajat ennen

TAMK-opintojani olleet opettaneet oikeastaan lainkaan kehotietoisesti. Tekniikka
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ja ergonomia olivat tallentuneet muistiin teoriatietona pitkalti pianonsoitonoppai-
den kuvien ja opettajan soittamien esimerkkien muodossa. Kaytannon koke-
musta siita, milta soittamisen pitaisi kehossa tuntua, ei paassyt muodostumaan.
Paassa oli paljon tietoa, mutta tieto jai irralliseksi. Jalkeenpain ajatellen yritin ko-
pioida opettajien nayttamia liikeratoja, mutta en sisimmaltani ymmartanyt miksi
kehoa piti liikuttaa tietylla lailla. Tiedon ja toteutuksen valiin jai aukko. Kun lopulta
oivalsin, miten soveltaa likunnan yhteydessa sisaistamaani kehotietoisuutta mu-
siikissa, maailmani mullistui. Aloin ymmartaa kehoni kautta, miksi eri soittoteknii-
kat vaativat tietynlaisia liikeratoja. Aukko tiedon ja toteutuksen valissa tayttyi ja

prosessi tiedon aidoksi sisaistamiseksi alkoi.

Prosessi kehotietoisena muusikkona ja musiikkipedagogina jatkuu varmasti 1api
elaman, eika taysin valmista tule koskaan. Kehotietoinen harjoittelu on kuitenkin
jo nyt avannut minua soittajana ja tulkitsijana valtavasti. Tuntuu jopa typeralta,
miksi en aiemmin osannut yhdistaa kehotietoisuutta toimintaani muusikkona ja
musiikkipedagogina. Kokemukseni herattivat palavan halun jasentaa ja esitella
kehotietoisuuden kasite mahdollisimman laadukkaasti. Silla lailla kuin olisin ha-
lunnut tietaa siita jo muusikon ja musiikkipedagogin ammattiopintojen alussa tai
jopa musiikkiopistoaikoina. Muistellessani kehitystani kehotietoisena toimijana,
palaset opinnaytetyoni tutkimuskysymykseen olivat kasassa. Huomasin kysyvani
itseltani: mitd kehotietoisuus on tieteen nakdkulmasta ja mitka sen hyddyt ovat

muusikolle ja musiikkipedagogille?



2 MITA ON KEHOTIETOISUUS

Terveyskirjasto Duodecim (2021) maarittelee kehotietoisuuden yksilon koke-
mukseksi omasta kehostaan ja sen toiminnasta. Subjektiivinen kokemus kehosta
muodostuu tunteiden, aistijarjestelman ja ympariston vaikutuksesta mahdollis-
taen kokemuksen minuuden olemassaolosta. Keho on tietoisuuden keskus,
jonka aistit ja motoriikka kytkevat jatkuvaan vuorovaikutukseen ymparistonsa
kanssa. Taman perusteella voidaan sanoa, etta kaikki ihmisen toiminta on kehol-
lista. (Cameron 2001, 268-269; Craig 2002, 2003, 2009; Hari 2018; Kyselo 2014,

1)

Kehotietoisuutta tutkittaessa on olennaista ymmartaa kehomieli-integraatio.
Keho ja mieli toimivat tiiviina yksikkona, eika toista voi taysin erottaa toisesta.
Jotkut kehon aistimukset ovat tunteiden sensorinen muoto. Esimerkiksi jannitta-
essa hengitys saattaa muuttua pinnalliseksi ja lihakset kiristyvat. Toisaalta sy-
vaan hengittdmalla ja ottamalla rennomman asennon saa annettua kehonsa
kautta mielelleen viestin siita, etta ei ole syyta jannittaa. Kehomieli luo nain ollen
kokonaisvaltaisen kasityksen minuudesta, joka voi vaikuttaa seka itseensa etta
ymparistoonsa. (Mehling ym. 2009, 11-12; Dahlberg 2019, 2.)

Kiinnitettdessa huomio omaan kehotietoisuuteen kehon viestien rehellinen kuun-
telu nousee merkitykselliseen asemaan. Omaan kehoon ja sen reaktioihin tutus-
tuminen on elamanmittainen oppimisprosessi, jota edistda huomion valittomyys.
Kun kykenee kiinnittamaan huomionsa kehoon ja sen eri osiin tuomitsematta ja
peittelematta ikavia aistimuksia, kehotietoisuus toimii helpottavana elementtina
esimerkiksi paatoksenteolle ja terveelle, hyvinvoivalle minatietoisuudelle. Kuiten-
kin, kuten moni muukin asia, liiallisissa maarin kehollisiin aistimuksiin keskittymi-
nen saattaa aiheuttaa huolta tai ahdistusta. Olennaista onkin kuunnella itsedaan
ja todeta, missa maarin kehotietoisuudesta on apua ja hyotya juuri itselle. (Meh-
ling ym. 2009, 11-12; Bechara & Damasio 2005, 336; Tsakiris 2017, 600.)

Tutkimukset osoittavat, ettd kehotietoisuus ja terve kehonkuva ovat positiivisia

vaikuttimia niin henkilokohtaisella, sosiaalisella kuin ammatillisellakin tasolla tar-
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kasteluna. (Kjolstad, Gyllensten & Gard 2022, 223—-224.) Opinnaytetyon tarkoi-
tuksena onkin esittaa kehotietoisuus tieteellisesta nakokulmasta muusikoille ja
musiikkipedagogeille seka pohtia kehotietoisuuden kayttdmahdollisuuksia hei-

dan tydssaan.



3 KOLME NAKOKULMAA KEHOTIETOISUUTEEN

Subjektiivinen kehotietoisuus on moniulotteinen kasite, jonka tarkastelun helpot-
tamiseksi se voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: sisainen kehotietoisuus, ulkoi-
nen kehotietoisuus seka arvioiva kehotietoisuus. (Craig 2002, 2003; Mehling ym.
2009, 1-4; Emanuelsen, Drew & Koteles 2015, 1; Dahlberg 2019, 2.)

Sisainen, ulkoinen ja arvioiva kehotietoisuus muodostavat yhdessa moniaistilli-
sen kokemuksen itsesta, joka on, toimii, kokee ja tuntee. Tieteellisesti paljon
tutkittu sisainen kehotietoisuus jaetaan usein edelleen kolmeen alakasitteeseen,
joita ovat interoseptio, eksteroseptio ja proprioseptio. Tallaiseen jaotteluun on
paadytty lukuisten aivotutkimusten todennettua jokaisen naista aktivoivan toimi-
essaan eri hermoratoja ja aivoalueita. (Craig 2009, 59-68; Mehling ym. 2009, 2—
4; Lyyra & Parviainen 2020; Tsakiris 2017, 600.)

3.1 Sisdinen kehotietoisuus: interoseptio, eksteroseptio ja proprioseptio

Tieteellisessa kirjallisuudessa interoseptio on yleensa synonyymi kehotietoisuu-
delle (Emanuelsen ym. 2015, 167). Silla tarkoitetaan kehon sisalta, elimistosta
tulevien viestien tiedostamista. Tallaisia tietoisuuteen nousevia havaintoja ovat
autonomisen hermoston alaiset elintoiminnot, jotka voi havaita esimerkiksi syda-
men sykkeend, hengityksena sekd ruoansulatuksen toimintana. Autonomisen
hermoston synnyttamat viestit kehon fysiologisesta tilasta ja toimintavalmiudesta
siirtyvat tietoisuuteen aivojen tulkittua ne samalla alueella, joka vastaa myos tun-
teiden ja kivun tuntemisesta seka paatoksenteosta. (Craig 2002, 2003; Mehling
ym. 2009, 2—4; Lyyra & Parviainen 2020.)

Interoseptisen tietoisuuden onkin tutkittu olevan tarkeassa roolissa emotionaali-
sen tietoisuuden ja mielenterveyden kannalta (Tsakiris 2017, 600). Interoseptisia
viesteja tarkemmin kuuntelevilla on huomattu olevan enemman aktivaatiota aivo-
alueilla, jotka vastaavat tunteiden itsesaatelysta, tunnereaktioista seka kaytoksen

hallinnasta. Kehon viestien kuuntelu korostuukin kaytoksen ohjaamisen ja paa-
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toksenteon prosesseissa. Talldin kehon ulkoisten tai sisaisten tapahtumien lau-
kaisemat automaattiset reaktiot yhdistyvat uudelleen aivoissa kognitiivisiin ja
emotionaalisiin prosesseihin synnyttaen tietoisuutta ja kokemusta minuudesta.
Toisinaan kehon viestit ovat kuitenkin tiedostamattomia, mutta ne voivat nousta
tietoisuuteen aavistuksina (“gut feelings”), jotka arkikielessamme tunnemme par-
haiten intuitiona. (Herbert, Ulbrich & Schandry 2007, 195; Bechara & Damasio
2005,160-162.)

Interoseption on huomattu olevan yhteydessa myos ihmisen allostaattiseen, eli
ymparistdn muutoksiin valmistautuvan kehon saatelyyn. (Emanuelsen ym. 2015,
167. Tsakiris 2017, 600.) Neurobiologisten tutkimusten myéta on syntynyt kasite
allostaattisesta jarjestelmasta, jonka avulla elimistd pyrkii jatkuvasti vastaamaan
ympariston vaatimuksiin sailyttden sisaisen tasapainon, homeostaasin esimer-
kiksi sydan- ja verenkierto-, aineenvaihdunta-, seka immuunijarjestelmien avulla.
Allostaattisen jarjestelman yli- tai alikuormittuessa pitkakestoisesti esimerkiksi
pitkittyneen stressin myota syntyy allostaattista kuormitusta, joka saattaa edel-
leen altistaa monille psyykkisille ja somaattisille sairauksille. (Hintsa, Honkalampi
& Flink 2019, 1-6.)

Interoseption avulla ihminen pystyy kuitenkin havaitsemaan ymparistéaan ja ar-
vioimaan sen arsykkeiden merkityksellisyytta itselle. Tassa yhteydessa puhu-
taankin allostaattisen interoseptiivisesta saatelysta, johon useat kehon tarkkailu-
harjoitukset pyrkivat. Interoseption ja hermostollisen toiminnan ymmartaminen
ovat taman takia merkityksellisessa asemassa harjoitusten toteuttamisen ja niista
hyotymisen kannalta. (Craig 2002, 655-664; Mehling ym. 2009 2—4; Hintsa ym.
2019, 1-6; Lyyra&Parvinen 2020.)

Interoseption lisaksi sisaista kehotietoisuutta on myds eksteroseptio. Silla tarkoi-
tetaan yksinkertaisuudessaan mitd tahansa aistimusta, joka syntyy ympariston
vaikutuksesta kehon aistijarjestelmassa. Kuulo-, nako-, maku-, haju-, ja tuntoais-
timukset aiheuttavat kehossa reaktioita, joita voi tarkkailla kehotietoisuuden
avulla. (Colman 2015.)

Aisteihin lukeutuva proprioseptio, eli asento- ja liikeaisti ei kuitenkaan lukeudu
osaksi eksteroseptiota, vaan siitd puhutaan omana sisaisen kehotietoisuuden
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osa-alueena. (Colman 2015.) Proprioseption toiminta perustuu lihasten, jantei-
den ja nivelpussien reseptorien, seka sisakorvan tasapaino- ja liikereseptorien
toimintaan. Proprioseptinen aisti mahdollistaa nain ollen asentojen ja liikkeiden
havainnoinnin ilman nakoaistin apua - tietoisesti, seka tiedostamatta. (Duodecim
2016.)

Interoseption voidaan nykyisen tutkimustiedon perusteella ajatella olevan keho-
tietoisuuden keskus, joka on vuorovaikutuksessa eksteroseption ja propriosep-
tion kanssa. Yhdessa ne muodostavat elinkaaren aikana alati muuttuvaa koke-
musta minan olemassaolosta, tunnetta siita, ettd mina olen mina, kotona omassa
kehossani. (Tsakiris 2018, 606—607; Emanuelsen ym. 2015, 167; Kjolstad ym.
2022, 2.)

3.2 Ulkoinen kehotietoisuus

Ulkoinen kehotietoisuus, tutummin kehonkuva, on ihmisen subjektiivinen koke-
mus siita, millaisena han nayttaytyy muille. Kehonkuva rakentuu kehon ulkoiseen
olemukseen liittyvien tunteiden, asenteiden, seka kasityksien varaan, eika varsi-
naisesti kerro mitaan kehon todellisesta toiminnasta tai ulkonaosta (Emanuelsen
ym. 2015 167—-168; Syomishairidliitto 2021).

Tutkimukset ovat antaneet nayttoa siita, etta ulkoisella ja sisaisella kehotietoisuu-
della on positiivinen yhteys. Talldin ulkoiseen olemukseen huomion Kiinnittami-
nen rakentaa sisaista kehotietoisuutta ja vahvistaa interoseptista tarkkuutta. Toi-
mintamalli kulkee talloin myos toiseen suuntaan: interoseptinen tarkkuus ja vahva
sisainen kehotietoisuus vaikuttavat positiivisesti kehonkuvaan. Ulkoinen ja sisai-
nen kehotietoisuus ovat tallaisessa tilanteessa terve, hyvinvoiva yksikko, eivat
kaksi huomiosta riitelevaa kehotietoisuuden osaa. (Bekker, Croon & Vermaas
2002, 213.)

Osa tutkimustuloksista kuitenkin osoittaa, ettda on myds yksildita, joiden kohdalla
yhteys kehonkuvan ja sisaisen kehotietoisuuden valilla on negatiivinen. Naissa
tapauksissa huomion kiinnittaminen ulkoiseen olemukseen vieraannuttaa yksiloa

hiljalleen hanen omasta, todenmukaisesta fyysisesta kehostaan. Syyn arvellaan
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olevan osin ulkoa tuleva paine ulkonakoon ja fyysiseen kuntoon liittyen. Ulkona-
kOpaineet ovat olleet kautta aikain tunnettu ympariston luoma ilmio, joka altistaa
yksilon katsomaan ja arvioimaan ulkoista olemustaan negatiiviseen savyyn. Tal-
I6in ulkoinen kehotietoisuus muodostuu ulkoapain tulevien ja tulkittujen viestien
varaan, eika se ole valttamatta yhteydessa todenmukaiseen kehon fysiologiseen
tilaan. Keho nahdaan enemmankin objektina ulkoisen ja sisainen kehotietoisuu-
den ikdan kuin riidellessd saamastaan huomiosta. Adrimmaisissé tapauksissa,
esimerkiksi syomishairidissa kehonkuva on vaaristynyt ja interoseptinen tarkkuus
heikentynytta. (Bekker ym. 2002, 213-224.)

Ryhman ja yhteiskunnan normit ja odotukset siis vaikuttavat yksilon kokemuk-
seen omasta kehosta. Muun muassa sosiaalinen media, mainokset, TV ja sarjat
piilottavat sisaansa oletuksia siitd, milta olisi ihanteellista nayttaa. Vaikutukset
voivat olla tiedostettuja tai tiedostamattomia, subjektiivisesti koettuna niin neut-

raaleja, positiivisia kuin negatiivisiakin. (Kjoélstad ym. 2022, 223-224.)

3.3 Arvioiva kehotietoisuus

Nimensa mukaisesti arvioiva kehotietoisuus on oman kehon toimintakyvyn tunte-
mista ja arvioimista minapystyvyyden avulla. Se rakentuu muun muassa usko-
musten, aiempien kokemusten ja ympariston normien varaan, jonka myota ar-
vioivalla kehotietoisuudella voi joko rajoittaa kehon toimintaa, tai auttaa sita toi-
mimaan. Ajatukset kehosta vaikuttavat toimintaan, mutta toisaalta toiminta voi
vaikuttaa my0s ajatuksiin ja kasityksiin kehosta. (Kjolstad ym. 2022, 225-226.)
Esimerkiksi soittotaidon kehittyessa minapystyvyyden tunne kasvaa. Onnistumi-
sen kokemukset motivoivat harjoittelemaan lisaa ja vapauttavat kehon toimimaan
ikaan kuin itsekseen tilanteessa halutulla tavalla. Epaonnistumisen kokemukset
taas saattavat heikentaa minapystyvyyden tunnetta, laskevat motivaatiota ja jopa

rajoittavat kehon toimintaa.



13

4 VUOROVAIKUTTAVA KEHO

Kehotietoisuutta on ymmartaa ja tulla tietoiseksi oman kehon toiminnasta, mutta
myOs hahmottaa identiteetin suhde kehoon, kehon suhde toisiin ja lopulta myo6s
koko ymparodivaan sosialisaatioon. (Gyllensten, Skar, Miller, Gard 2010, 445;
Dahlberg 2019, 2—4.) Keho on olemassaolomme keskipiste, jota ei voi koskaan
nahda pelkkana objektina. Ei voida myoskaan sanoa mustavalkoisesti, etta huo-
miomme olisi vallitsevalla hetkella joko ymparoivassa maailmassa tai omassa ke-
hossa, silla tietoisuutemme rakentuu jatkuvaluontoiselle, valittomalle kommuni-
kaatiolle kehon ja ympariston valilla joko tietoisella tai tiedostamattomalla tasolla.
(Dahlberg 2019, 2-3.)

Ajatus vuorovaikuttavasta kehosta voidaan yksinkertaistaa seuraavaan ajatus-
ketjuun: keho rinnastetaan minuuteen. Koska minuus koetaan kehossa, ei puhuta
enaa pelkkien aivojen toiminnasta, vaan eletysta ja elavasta kokonaisesta ke-
hosta, kehomielesta. Kehomielen ytimessa sijaitsee tiedostamaton ja nonverbaa-
linen tunneperainen ydinming, joka antaa intuitiivista tietoa itsesta kehossa koet-
tujen tunteiden valityksella. Ydinmina maarittelee esimerkiksi, miten yksilo kokee
oman kehonsa, itsen aktiivisena toimijana ja kokemuksen toisista ihmisista. Se
on syvin, autenttinen ja aidoin osa itsed, jonka varaan kokonaisvaltainen koke-
mus minuudesta ja identiteetista rakentuu. (Kyselo 2014, 3; Gyllensten ym. 2010,
444.)

Ydinmina on kuitenkin riippuvainen sosiaalisista prosesseista: minaa ei ole ilman
niitd. (Kyselo 2014, 3.) Koska on olemassa elava, toimiva yksild, se ei voi olla
vaikuttamatta ymparistoonsa toiminnallaan. Ihminen ei pysty paattamaan ole-
vansa joko taysin irrallaan sosiaalisuudesta, tai olla vain ja ainoastaan sosiaali-
sen toiminnan osa ilman kokemusta itsendisesta minuudesta. Inminen on osa

molempia, syntymastaan asti. (Kyselo 2014, 1-14.)
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4.1 Toimintasilmukka ja sen toimintamekanismit

Ihmisen ja ympariston valista kommunikointia tukee teoreettinen malli toimintasil-
mukasta (action-perception loop). Sen mukaan pelkat aivot eivat ajattele, ha-
vaitse tai halua. Toiminnasta on vastuussa koko systeemi, ei vain yksittainen sys-
teemin osa. Emeritaprofessori ja kliinisen neurofysiologian erikoislaakari Riitta
Hari (2018) nostaa tasta esimerkiksi tunteet. Ne eivat ole kehosta irrallisia mielen
tai aivojen tiloja reaktiona ulkoisiin arsykkeisiin, vaan niihin liittyy aina kehon toi-

minnallisia muutoksia, joita aivot joko laukaisevat tai monitoroivat.

Toimintasilmukka alkaa, kun ymparistosta valittyy viesti aisteille. Aistien avulla
viestiin reagoidaan motorisesti, jonka myota saadaan valitettya haluttu viesti ta-
kaisin ymparistoon. (El Hady 2016, 15—16.) Toimintasilmukka automatisoituu ja
synnyttaa taitoja ja tapoja toistuttuaan riittavan monta kertaa. Toimintaan tarvit-
tavat valineetkin sulautuvat toistojen myota kehon osiksi ilman, etta niiden ulottu-
vuuksiin ja toimintaperiaatteisiin tarvitsee kiinnittdd sen suurempaa huomiota.

Jopa vaatteet sulautuvat osaksi kehonkuvaa. (Hari 2018.)

Laaketieteilijoiden selitykset toimintasilmukan kaltaisesta havainnoinnista ja tie-
donkasittelysta ovat aikanaan rakentuneet afferentin (“bottom-up”) mekanismin
varaan, jonka mukaan aistielimet tuovat aistiarsykkeita aivoille tulkittavaksi. Me-
kanismi perustuu dataan, jota aistimme keraavat ja jota aivot vasta sen jalkeen
prosessoivat. Nykytiedon mukaan aistimuksia ei kuitenkaan voida ajatella aisti-
jarjestelman aanitorvena, joka kuljettaa informaatiota aivoille ilman jatkuvaa vuo-
rovaikutusta kehomielen kanssa. Nain ollen puhutaankin efferentista ("top-down”)
mekanismista, jonka mukaan yksilon aiemmat kokemukset ja havainnot vaikutta-
vat siihen, mita yksild nakee ja kokee ja miten han siihen reagoi. (Mehling ym.
2009, 2; Hari & Salenius 1999, 558.)

Efferentti mekanismi nousee kehosta ja sen kautta koetusta maailmasta, jotka
rakentavat ihmisen identiteettia. Keho muodostaa perspektiivin maailmaan; se
tekee maailman yksilolle merkitykselliseksi. Sen kautta koetaan ja ymmarretaan
mennyt, nykyhetki ja tulevaisuus. (Kjolstad, Gyllensten & Gard 2022, 221; Dahl-
berg 2019, 2.)
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4.2 Toiminnan saately

Vaikka toiminnallinen olemassaolo on riippuvainen kehosta, sen rooli on usein
hiljainen. Esimerkiksi ajaessamme pyoralla emme mieti tasapainoa tai jalkojen
liketta, vaan huomio on tiessa ja muissa liikkujissa. Pyoralla ajo ei olisi kuiten-
kaan mahdollista, ellei keho toimisi hiljaisesti taustalla. Keho ikaan kuin katoaa
automaattisesti, kun huomiotamme ei tarvita akuutisti sen toimimiseen. (Dahlberg
2019, 2-3.)

Keho tulee sen sijaan luonnostaan nakyviin, kun sairastumme tai tunnemme ki-
pua. Kun toiminta rajoittuu tai ei ole ollenkaan mahdollista, huomiomme on ke-
hossa. Kehon nakyvaksi tuleminen tallaisessa tilanteessa luo valimatkaa minuu-
den ja toiminnallisen maailman valille. Ajatukset ovat kehossa eivatka tekemi-
sessa. (Dahlberg 2019, 3.) Talléin huomion kiinnittdminen kehoon saattaa jopa

pahentaa kipua tai aiheuttaa ahdistusta. (Mehling ym. 2009, 1-12.)

Keho on mahdollista tuoda nakyvaksi myos tietoisesti, jolloin vaikutukset toimin-
taan ovat positiiviset (Dahlberg 2019, 3). Esimerkiksi muusikko saattaa harjoitel-
lessaan huomata saman tahdinosan epaonnistuvan jatkuvasti. Han soittaa vai-
kean tahdinosan uudelleen kiinnittden samalla huomionsa kehonsa tuntemuksiin.
Epaonnistumisen syy lI0ytyy: nopeutta vaativan tahdinosan aikana keho jannittyy,
minka takia toiminta hidastuu. Muusikko harjoittelee tahtia kiinnittaen huomionsa
riittdvaan rentouteen ja saa lopulta soitettua kohdan, jota ei aiemmin ole onnistu-
nut soittamaan. Onnistumisen kokemus lisaa minapystyvyyden tunnetta ja edes-
auttaa suoriutumaan jatkossakin kehon hienomotoriikkaa vaativista tehtavista pa-

remmin.

Omaa kehoa ei opi tuntemaan vain katsomalla sita tai vertaamalla sita toisen
kehoon ja sen toimintaan. Oman kehon voi oppia tuntemaan kokemalla sen toi-
minnan kautta. Talldin tietoisuus vuorottelee kehon toiminnan ja ympariston va-
lilla niin, etta toimintaa voidaan muokata haluttuun suuntaan. (Dahlberg 2019, 3—
4.)
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5 KEHOTIETOISUUS OSANA TIETOISUUSTAITOJA

Koska keho on olemassaolomme keskus, jossa tunnemme, aistimme ja ajatte-
lemme, kehotietoisuus sisallytetdan osaksi tietoisuustaitoja.

Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan tarkkaavaisuuden keskittamista nykyhetkeen.
Tietoisuustaitoja harjoittava pystyy siitamaan huomionsa yksittaisista aistiha-
vainnoista kehollisiin tuntemuksiin, ajatuksiin ja tunteisiin. Ajatuksen lahtiessa
vaeltamaan alkuperaisesta kohteesta se palautetaan lempeasti takaisin. Kaikki
tietoisuuteen tulleet havainnot ovat samanarvoisia, eika niita ole tarkoitus muut-
taa, tulla vain niista tietoiseksi. (Suomen Mielenterveys ry 2023, Mielenterveys-
talo A.)

Tietoisuustaitojen positiivisten vaikutusten lista on vaikuttava. Saanndllinen har-
joittelu kehittaa itsesaately- ja itsehavainnointikykya, parantaa oppimiskykya ja
muistia, vahvistaa sosiaalisia taitoja ja itsetuntoa, lisaa luovuutta ja positiivisia
tuntemuksia seka lievittaa stressioireita. Kaikkien vaikutusten ytimessa kasvaa
ennen kaikkea ymmarrys ja hyvaksynta itsea kohtaan, olivatpa vallitsevat olosuh-
teet millaisia tahansa. Tama luo pohjan kyvylle kohdata myés muut ihmiset hy-

vaksyen ja ymmartaen. (Suomen Mielenterveys ry 2023.)

Tietoisuustaitojen omaksuminen vaatii harjoittelua, joka kannattaa aloittaa lyhyilla
ja yksinkertaisilla harjoituksilla ja lisata harjoituksen vaativuutta asteittain. Ei ole
tarkoituksenmukaista siirtyd heti vaikeisiin harjoituksiin, joihin keskittymiskyky ei
viela yksinkertaisesti riitd. Kehittyvien tietoisuustaitojen hyodyt tulevat parhaiten
nakyviin saannollisen harjoittelun kautta: juuri itselle sopivan harjoituksen voi si-
sallyttaa esimeriksi osaksi omaa paivittaista rutiinia. Esimerkiksi paivan lepohet-
ken voi aloittaa tietoisesti makaamalla mukavasti vaikkapa sangylla ja keskitty-
malla vuorotellen eri kehonosiin paasta varpaisiin asti. Vain lyhyenkin hetken kes-
tava skannaus rentouttaa ja vahentaa stressia. Tallaista harjoitusta kutsutaan tie-
toisuustaitoharjoituksissa termilld kehoskannaus. (Mielenterveystalo B.) Tietoi-
suustaitoharjoitus voi aivan yksinkertaisimmillaan olla my6s jonkin tavallisen ar-
kiaskareen tekemista keskittyneena aistihavaintoihin: milta tekeminen tuntuu fyy-

sisesti ja missa? Mita aania kuuluu? Milta tuoksuu? Mita nakyy? Mielenterveys-
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talon tietoisen lasnaolon omahoito-ohjelmassa nostetaankin esille, ettei tietoi-
suustaitoja kehittaddkseen tarvitse aina tehda jotakin uutta. On kyse siita, etta te-

kee jonkin asian uudella tavalla, ollen lasna hetkessa.

Mieluisat ja omalta tuntuvat harjoitteet I0ytyvat, kun kokeilee rohkeasti laajasta
tarjonnasta. Esimerkiksi mielenterveystalon internetsivustolta l0ytyva tietoisen
lasnaolon omahoito-ohjelma on loistava tapa tutustua tarkemmin tietoisuustaito-
harjoitteluun kaytannon kautta. My6és Suomen mielenterveys ry:n mieli-, seka
opetushallituksen sivustolta I0ytyy kattava kirjo erilaisia harjoitteita niin kirjalli-
sessa muodossa kuin videoina ja aanitiedostoinakin. (Suomen mielenterveys ry

2013; Mielenterveystalo A; Opetushallitus.)

Lahes kaikki harjoitukset perustuvat interoseptisen kehotietoisuuden kehittami-
seen eli omasta elimistdosta kumpuavien aistimusten havainnointiin. Tietoisuus-
taitojen yhteydessa puhutaankin usein ankkurointiharjoituksesta, joissa tarkkaa-
vaisuus siirretdan nimenomaan omaan hengitykseen ja sen tuottamiin fyysisiin
tuntemuksiin kehossa. Harjoituksen paamaarana on rentouttaa ja saada yksild

tuntemaan olevansa lasna omassa kehossaan. (Mielenterveystalo B.)

Ankkurointiharjoitusta pidetdan tietoisuustaitoharjoitusten perustana, jonka
paalle voidaan keskittymiskyvyn rajoissa lisata toisia harjoituksia. Niissa tarkkaa-
vaisuus siirretaan muihin sisaisen kehotietoisuuden osa-alueisiin joko yksitellen
tai samanaikaisesti, kahta tai useampaa havainnoiden. Tallainen kehittyneempi
harjoitus aloitetaan kiinnittamalla huomio ensin hengitykseen, ja vasta sen jal-
keen tarkkaavaisuuden piiriin lisataan jokin muu elementti, esimerkiksi ekstero-
septinen tai proprioseptinen havainto. Harjoituksessa voidaan esimerkiksi valita
kaksi kuulohavaintoa ja keskittya niihin samalla kun on edelleen tietoinen hengi-
tyksesta. Seuraavaksi keskittyminen siirretdan kuuloaistimuksista yhteen nako-
havaintoon hengityksen ollessa edelleen tarkkaavaisuuden ankkurina. Tarkkaa-
vaisuutta voidaan siirtaa nako ja kuulohavaintoihin vuorotellen ja lopulta tiedostaa
kaikki tarkkaavaisuuden kohteet samanaikaisesti. (Mielenterveystalo B; Suomen

mielenterveys ry; Opetushallitus.)
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Kehotietoisuuden tultua tietoisuustaitojaan kehittavalle tutummaksi siirrytaan
usein harjoituksiin, jotka kehittavat taitoa siirtaa tarkkaavaisuus kehon lisaksi mie-
leen. Mieleen keskittyvissa harjoituksissa opetellaan havainnoimaan omia ajatuk-
sia seka mielen toimintoja. Harjoitusten tarkoituksena on kehittaa keskittymisky-
kya kohdistamalla tarkkaavaisuus tiettyyn kohteeseen ja ajatusten karatessa pa-
lauttaa huomio lempeasti takaisin. Harjoittelija oppii tunnistamaan ajatustensa
likkeita ja mielen toimintaa samalla, kun keskittymiskyky kasvaa. Taidon kehitty-
essa yksilo oppii hallitsemaan mieltaan haastavissakin tilanteissa. (Mielenter-

veystalo A; Opetushallitus.)

Tunteisiin keskittyvat tietoisuustaitoharjoitukset lisataan harjoitteluun usein vii-
meiseksi, kun harjoittelija osaa jo ankkuroida itsensa hengityksen kautta kehoon
ja havainnoida ajatuksiaan. Tallaiset harjoitukset auttavat tunnistamaan ja sanoit-
tamaan tunteita, hahmottamaan niiden yhteytta mieleen ja kehoon seka rauhoit-
tamaan itsea. Lisaksi harjoituksissa suunnataan hyvaksyntaa ja ystavallisia aja-
tuksia seka itseen etta laajennetaan ne koskemaan myos ymparoivaa maailmaa.

(Mielenterveystalo A; Opetushallitus.)

Kaiken kaikkiaan tietoisuustaitoharjoittelu kehittaa monipuolisesti tarkkaavai-
suutta, auttaa ymmartamaan ja hyvaksymaan niin itsessa kuin toisissakin olevaa.
Lisaksi se antaa tyOkaluja havaita ja saadella vaikeitakin tunnetiloja tavoilla, jotka
lisaavat omaa ja yhta lailla ymparilla olevienkin hyvinvointia. Harjoituksia tekeva
on harjoituksia tekemattomaan verrattuna tutkimuksien mukaan keskittymiskykyi-
sempi, kykenevampi tunnesaatelyyn, onnellisempi, myoétatuntoisempi ja vahem-
man stressaantunut. Hanen resilienssinsa on vahvempi ja sosioemotionaalinen
toimintakykynsa kehittyneempi. (Suomen mielenterveys ry; Mielenterveystalo A;

Opetushallitus.)
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6 KEHOTIETOISUUS MUSIIKKIALAN AMMATTILAISEN TYOVALINEENA

On selvaa, etta kehotietoisuuden ja tietoisuustaitojen harjoittamisesta on hyotya
aivan kenelle tahansa. Koska muusikon ja musiikkipedagogin tyo on vahvasti ke-
hollista toimintaa, kehotietoisuuden merkitys kuitenkin kasvaa niin tyohyvinvoin-
nin kuin ammatillisen kehityksenkin kannalta. Kuten tutkimukset ovat osoittaneet,
valtaosa aivojen ja koko kehon toiminnasta on tiedostamatonta. Olisi kuormitta-
vaa, jos olisimme koko ajan tietoisia kaikesta siita informaatiosta, jota keho vas-
taanottaa. Kehotietoisuuden ja tietoisuustaitojen avulla voimme tulla siita tie-
toiseksi sellaisissa maarin kuin kustakin hyvalta tuntuu. (Gao, Ping & Chen 2019,
3). Inmiskeho on viisas, ja sen kantama hiljainen tieto tarjoaa musiikkialan toimi-

jalle paljon, jos sita vain pysahtyy kuuntelemaan.

6.1 Muusikko ja kehotietoisuus

Muusikko kohtaa kehotietoisuuden tarpeen heti asettuessaan soittimensa aa-
relle. Ergonomia on paljon puhuttu aihe, mutta sita Iahestytaan usein objektiivi-
sella tasolla. Oikea soittoasento esitelldaan tyypillisesti havainnekuvin tai demon-
stroimalla sita kaytanndssa. Taman myota muusikko tietaa teoriatasolla, millaisiin
tyoskentelyasentoihin tulisi pyrkia. Teoriassa tietaminen ei ole kuitenkaan sama
asia kuin sisaistetty, itse todeksi koettu tieto. Kehotietoisuuden avulla ergonomia
on ymmarrettavissa subjektiivisella tasolla ja muusikko voi oppia tuntemaan, mil-
loin kehossa on hyva olla. Kehotietoisuuden ja sen eri osa-alueiden ymmartami-
nen mahdollistaa oman kehon toiminnan ja ergonomian tarkastelun subjektiivi-
sella tasolla, seka tukee soittajaa etsimaan ja kokeilemaan uteliaasti, miten juuri
oma keho toimii parhaiten musiikin kannalta. Kehotietoisuuden harjoittamisen li-
saksi muusikon voisi kuitenkin olla hyodyllista kehittda myos anatomiatuntemus-
taan. Yhdistelma kehon anatomian tuntemusta ja omaa toiminnan kautta kerry-
tettya kehotuntemusta takaavat muusikolle tietopohjan, jota soveltamalla muu-
sikko kykenee l6ytamaan ratkaisuja esimerkiksi soittoteknisiin ongelmiinsa. Kun

kehossa on fyysisesti hyva olo, se yleensa myds toimii hyvin.
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On selvaa, ettda muusikko hyotyy jatkuvasta tekniikan kehittamisesta seka yllapi-
tamisesta, ja siihen kehotietoisuus onkin oiva apuvaline. Musiikki ei kuitenkaan
ole pelkkaa tekniikkaa. Tekniikan tarkoitus on mahdollistaa musiikillisten ajatus-
ten ilmaiseminen mahdollisimman vaivattomasti. Musiikilliset ajatukset voivat olla
toisinaan hyvinkin tunnepitoisia, minkd myota on olennaista tunnistaa, miten ja
missa tunteet kehossa ilmenevat. Voimakkaan tunteen patoutuessa kehoon se
ei valttamatta toimikaan halutulla tavalla. Kehotietoisuutta saannollisesti harjoit-
taneen kehittyneet tunne- ja itsesaatelytaidot mahdollistavat tunteen uudelleen-
suuntaamisen nopeastikin. Joskus vain huomion keskittaminen hengitykseen ja
tunteen tietoinen hyvaksyminen auttaa lievittamaan kehon valloittanutta voima-
kasta tunnetta. Muusikon on tarkeaa tiedostaa, etta tunne ei ole vihollinen. Kyse
on tunteen ja tarkkaavaisuuden suuntaamisesta kehon sijaan musiikkiin. Esimer-
kiksi mielikuva valtavasta tunteesta, joka leviaa soittajan kehon jokaisesta solusta

soittimen kautta ymparilla varahteleviksi aaniksi, on hyvin inspiroiva.

Tuntemalla kehonsa seka teoriassa etta kaytannossa ja kohdatessaan sen hy-
vaksyvasti, muusikko kykenee rakentamaan itselleen laadukkaan harjoittelurutii-
nin, jonka keskiossa on hyvinvointi. Keho on olemassaolomme keskus ja muusi-
kolle optimaalisesti toimivana mielekkaan tyonteon edellytys. Sen hyvinvointiin
onkin syyta kiinnittdd huomiota. Kun kehonsa nakee kotina, johon voi luottaa, se
toimii parhaalla mahdollisella tavalla. Vastaavasti kehoon liittyva epaluottamus
saattaa aiheuttaa toiminnan hapuilua, ja sellaiset asiat, jotka toimivat yleensa au-

tomaatiolla, eivat enaa toimikaan (Dahlberg 2019, 4-9.)

Kehotietoisuutta, oman itsen hyvaksymista ja siihen luottamista voi hyodyntaa
harjoittelun lisaksi esiintymistilanteissa. Siina missa harjoitellessa omaa soittoa
ja kehoa tarkastelee tutkivan analyyttisesti muun muassa ongelmanratkaisutai-
toja hyddyntaen, lavalle tullessa muusikon tulisi luottaa itseensa taysin ja nauttia
huolellisen harjoittelun tuloksesta, ikdan kuin antaa musiikin vain tapahtua. Ta-
han useat opettajat ovatkin opintojen aikana monesti rohkaisseet. Kun muusikko
on esiintyessaan kokonaisvaltaisesti lasna, musiikilliset ajatukset saavat virrata
kehon valityksella vaivattoman oloisesti soittimeen ja siita edelleen korvin kuulta-
vaksi. Sellaisella hetkella muusikko kokee olevansa juurtunut vallitsevaan het-

keen ja kokee luontevaa yhteytta seka itseensa etta ymparistoonsa.
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Vapautuneen esiintymisen tiellda on kuitenkin toisinaan voimakastakin esiintymis-
jannitysta, jonka yhteydesta tietoisuustaitoharjoitukset ovat varmasti kaikille aina-
kin jossain maarin tuttuja. Tietoisuustaitoharjoitusten soisi kuitenkin olevan
enemman esilla esiintymisvalmennuksesta puhuttaessa. Tietoisuustaitojen ja eri-
laisten mielikuvaharjoitusten kautta on mahdollista harjoitella esiintymistilannetta,
vaikka jo esiintymispaivan alusta pala palalta lavalle saapumiseen ja sielta esiin-
tymisen jalkeen poistumiseen saakka. Mielikuvaharjoitusten myota muusikko
pystyy paitsi totuttamaan itsensa esiintymistilanteeseen, myos pohtimaan, millai-
nen esiintyja haluaa olla. Esiintyjapresenssin ja esiintyjaroolin syntymaa, raken-
tamista ja vaalimista kehotietoisuuden nakokulmasta olisikin mielenkiintoista tut-

kia tulevaisuudessa enemman.

Esiintyvan muusikon on hyddyllista ymmartaa mielen suhde kehoon mutta nahda
keho myos aktiivisena vuorovaikuttajana ympariston kanssa. Kuten Tsakiris
(2017) yksinkertaistaa, identiteetti rakentuu kehoon ja keho on sosiaalinen. Kun
ymmartaa moniaistillista itsea, ymmartaa myds sosiaalisia suhteita. Muusikon na-
kOkulmasta tdman oivaltaminen on olennaista niin toisten muusikoiden kanssa
tehdyn yhteistyon kuin yleison kanssa vuorovaikuttamisen kannalta. Interosepti-
sen tarkkuuden ja herkkyyden on tutkittu olevan yhteydessa emootioiden tunte-
miseen ja ilmaisemiseen, emotionaaliseen alykkyyteen. (Critchley, Wiens, Rotsh-
tein, Ohman & Dolan 2004, 189.) Kehotietoisuuden avulla yksild siis kykenee
tunnistamaan esimerkiksi tunnereaktioita kehostaan, arvioimaan, miten ilmaista
niita arvopohjastaan kasin, ja suuntaamaan sitten toimintaansa niiden mukai-
sesti. (Kjlolstad, Gyllensten & Gard 2022, 219). Nain ollen voimme tietoisesti
vahvistaa kykyamme tunnistaa omien lisaksi toisen mielentiloja mahdollistaen

paremman kommunikaation (Gao, Ping & Chen 2019, 2).

Kehotietoisuuden vaikutukset sanalliseen kommunikaatioon ovat siis selvasti
nahtavilla. Vaikutuksia on kuitenkin myds sanattoman viestinnan puolella. Esi-
merkiksi kamarimusiikkia soitettaessa kokoonpanon on hyodyllista kyeta jaka-
maan tarkkaavaisuutensa omasta soitostaan myos siihen, mita toiset soittavat ja
miltd kokonaisuus kuulostaa. Kuuntelemisen lisaksi yhtyesoitto saa uusia, sy-
vempia ulottuvuuksia, kun muusikot kokonaisuuden kuulemisen lisaksi opettele-
vat lukemaan toistensa kehonkielta. Kehonkieli paljastaa toisinaan jopa enem-
man kuin pelkka kuulokuva: se kertoo, mita soittaja soittaessaan tuntee ja kokee
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ja mihin suuntaan han osaltaan musiikkia vie. Vaikutukset syventyneesta yh-
tyesoitosta nakyvat yleisoon asti, mikali muusikot ovat yhdessa paitsi musiikilli-
sesti, myds fyysiseltd olemukseltaan. Yleisvaikutelman kohenemisen lisaksi
muusikoiden on helpompi tydskennelld, kun he tiedostavat ja kokevat olevansa

fyysisesti yhtenainen joukko, ei yksittaisia koneiston rattaita ripoteltuna lavalle.

Yleison ja esiintyjan seka yhdessa esiintyvien muusikoiden valinen vuorovaikut-
taminen on tarkemmin tutkailtavana jo toisen opinnaytetyon aihe, mutta tassa
tyossa kasitellyt kehotietoisuuteen perustuvat nakdkohdat tukevat ajatusta siita,
etta esiintyminen on vuorovaikutusta sisaltava tapahtuma ja keholla on laaja-alai-
nen vaikutus kommunikaatioon. Suuri osa ihmisten viestinnasta on sanatonta, ja
luemme tiedostamattakin viesteja toistemme kehonkielesta. Juuri kehonkieli pal-
jastaa toistemme tunteita ja aikeita, olimmepa siita tietoisia tai emme. (Kjolstad,
Gyllensten & Gard 2022, 221-222.) Jokainen esiintyva muusikko tietda, miten
yleisdsta huokuu lavalle aina jonkinlainen ilmapiiri. Vastaavasti yleiso havaitsee
esiintyjasta paljon sanattoman viestinnan ja tietysti musiikin valityksella. Kehotie-
toisuuden ja sen saatelyn avulla muusikko voikin vaikuttaa osaltaan siihen, mil-

laista ilmapiiria ymparilleen luo.

6.2 Pedagogi ja kehotietoisuus

Taitava musiikkipedagogi on seka hyva muusikko ettda hyva pedagogi. Soiton-
opetuksessa pedagogi yhdistaa tietoa ja taitoa muusikkoudesta opetukseensa ja
toisaalta ammentaa opetuksesta kumpuavia ajatuksia ja oivalluksia omaan muu-
sikkouteensa. On itsestaan selvaa, etta soitonopettaja osaa itse soittaa opetetta-
vaa soitinta. Samalla lailla on selvaa, ettei pedagogi voi opettaa kehotietoisesti
tai opastaa oppilasta kehotietoisuuteen, mikali ei ole perehtynyt aiheeseen ensin

itse.

Kehotietoinen pedagogi ymmartaa jokaisen kehon olevan anatomialtaan ja keho-
tietoisuuden osa-alueilta samojen lainalaisuuksien alla. Teoriassa voidaan aja-
tella esimerkiksi soittotekniikan vaativan tiettyja asentoja ja liikeratoja, mutta lo-
pulta jokainen keho on erilainen. Jokaisella on omat fyysiset ominaisuutensa
seka tapa tuntea ja kokea oma keho. Pedagogin taytyykin suhtautua jokaiseen



23

oppilaaseensa yksilona eika pyrkia opettamaan jokaista samoin keinoin saman-
laiseen soittotapaan. Pedagogi on tassa mielessa tutkija ja oppilas itsekin. Han
tutustuu jokaiseen oppilaaseen yksilona ja auttaa jokaista I0ytamaan juuri omalle
keholleen optimaalisen soittoasennon ja tekniikan. Kehotietoisuus edella opet-
tava pedagogi ohjaa jokaisen oppilaan I0ytamaan oman kehotietoisuutensa ja
hyodyntaa tietoisuustaitoja osana musiikillista kasvatusta. Jokaisella inmisella on
oma tapansa olla luova, ja pedagogin tulisikin innostaa oppilasta I6ytamaan oma
minuuden ytimesta ulompiin minan kerroksiin asti pulppuava luovuuden lahde.
Kahta samanlaista luovuuden lahdetta ei ole olemassa, ja siksi juuri oman Ioyta-

minen ja vaaliminen on niin tarkeaa.

Omien oppilaideni kohdalla olen saanut huomata eraanlaisen kehotietoisen op-
pimisen prosessin. Ensin oppilas opettelee soittoteknisia lainalaisuuksia teori-
assa ja pyrkii toistamaan nakemaansa ja kuulemaansa. Toistojen myota, keho-
aan kuunnellen han todella ymmartaa ja sisaistaa tekniikan. Soittaminen ei ole
enaa teoriatiedon pohjalta kopioimista, vaan kaytanndén osaamista ja ymmarrysta
siita, miksi tekniikkaa tarvitaan. Oppilas saa oivalluksen hetkella fyysisen onnis-
tumisen kokemuksen ja tietaa tavoitella samaa kehollista tuntemusta jatkossakin.
Kehotietoiseen oppimisprosessiin on kokemukseni mukaan liittynyt myos oppilai-
den lisdantynyt taipumus etsia tietynlaista kehotuntemusta uusissakin teknisissa
haasteissa. Oppilaat osaavat jopa ohjeistaa itse itsedan samoilla ohjeilla, joita
olisin itse seuraavaksi heille antanut. Kun oppilas oivaltaa, etta hanen kehossaan
ja sen tuntemuksissa on avain moneen uuteen opittavaan asiaan, on oppiminen
entistd hauskempaa. Oppilas rohkaistuu olemaan itse aktiivinen tutkija ja toimija

pedagogin tukiessa, opastaessa ja innostaessa hanta silla tiella.

Opettaessani kehotietoisuus ja tietoisuustaidot edella olen huomannut mydés
aiemmin mainitun luovuuden lahtevan kukoistamaan oppilaissa aivan eri tavalla.
Ratkaisevalta on vaikuttanut oppilaan ymmarrys siita, ettd hanellda on ominai-
suuksia, joita kenellakdaan muulla ei ole. Niita kayttamalla oppilas tuo maailmaan
jotakin, mita kukaan muu ei voi tuoda. Ujoimpia oppilaita saa rohkaista toteutta-
maan omia musiikillisia ideoitaan rohkeampia enemman, mutta kun ideat tulevat
esiin, pedagogina tehtavani on ohjata tulkinta mahdollisesti tyylinmukaisuuksien

rajoihin ja rohkaista toteuttamaan idea viela selkeammin.
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Edella mainittuihin tilanteisiin paaseminen vaatii kuitenkin hyvin yksilollisen maa-
ran aikaa. Oppilaan tietoisuustaitojen lahtétaso ja toisaalta myos hanen haluk-
kuutensa opiskella kehotietoisuus edella vaikuttavat asiaan. Onkin tarkeda muis-
taa, etta tietoisuustaitojen ja kehotietoisuuden kehittdminen tapahtuu aina oppi-
jan ehdoilla aiheen ollessa hyvin henkilokohtainen. Tietoisuustaidot ja spesifisti
kehotietoisuus ovat kuitenkin niin monelta nakokulmalta lahestyttavissa, etta jo-
kaiselle oppijalle 16ytyy varmasti oma, hyvalta tuntuva tapa lahestya niita. Tietoi-
suustaitojen kehittyessa oppilaan keskittymiskyky paranee ja han pystyy ulotta-
maan tarkkaavaisuutensa yha laajemmalle. Soittaminen vaatii valtavan maaran
keskittymiskykya, kun huomio pitaisi samanaikaisesti jakaa nuotinlukuun, hie-
nomotoriikkaa vaativaan toimintaan ja viela tietoiseen kuuntelemiseenkin. Soolo-
soittamisen vaihtuessa yhdessa soittamiseen tietoisuustaidot pitaisi pystya ulot-
tamaan viela toisiinkin. Tasta nakdkulmasta tietoisuustaitoja olisikin perusteltua
sisallyttaa osaksi soittotunteja ja toisaalta myos musiikin hahmotusaineiden ope-

tusta.

Pedagogin vastuulla on varsinaisen instrumenttiopetuksen lisaksi luoda ilmapii-
ria, johon on kerta toisensa jalkeen mukavaa tulla oppimaan. Tana paivana on
harvinaista, etta opettaja ehtii oikeasti olla lasna oppilaalle opetustilanteessa.
Kun Iasndolo ja jakamaton huomio on mahdollista, on erityisen tarkeaa kohdata
oppilas hyvaksyvasti juuri sellaisena, kuin han tunnille tulee. Olla lasna kehos-
saan tassa ja nyt edellyttaa kuitenkin, etta myos tarpeet ja tunteet kohdataan hy-
vaksyvasti. (Gyllensten, Skar, Miller, Gard 2010, 444.) Pedagogin kannalta ei siis
olisi huono ajatus kohdata omat tarpeet ja tunteet erityisella huolella ennen tyo-
paivan alkamista. Kun oman kehomielensa viesteja kuuntelee, edessa olevaan
paivaan pystyy vaikuttamaan paljon ennakoivasti. Kaikki kokevat esimerkiksi pai-
via, jolloin vasyttaa ja artymyskynnys on matala. Kohdatessaan itsensa hyvaksy-
vasti kaikkine vasymyksentunteineen, pedagogi kykenee valitsemaan tilantee-
seen sopivan tietoisuustaitoharjoituksen tai ihan vain ottamaan pienen aikalisan
keskittyakseen hetkeksi hengitykseensa. Omat tunteet kohdattuaan pedagogi
pystyy astumaan vapaa-ajan roolista opettajarooliin ja suoriutumaan tyopaivas-
téan todennakdisesti mielekkddmmin kuin ilman omien tunteiden ja tarpeiden
kohtaamista. Lisaksi opettajan ollessa itse hyvaksyvasti lasna kehossaan, han

levittda ymparilleen avointa ja vapautunutta ilmapiiria.
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Pedagogin olisi hyva tiedostaa ilmapiirid opetustilanteessa seuratessaan, etta
meilla on taipumus tulla tietoisemmaksi kehoistamme nimenomaan toisten lasna
ollessa, positiivisesti tai negatiivisesti. Muutoksia voi ilmeta ryhdissa, lihasjanni-
tyksessa ja yleisessa olotilassa. Seuraamme myos toistemme kehonkielta ja mu-
kautamme sita tilanteeseen sopivaksi. Usein rentoudumme ja tunnemme olon
mukavaksi kehossa ihmissuhteen syventyessa, kun taas tuntemattomien seu-
rassa saatamme jaykistya kehollisesti. (Kjolstad, Gyllensten & Gard 2022, 222—
223.) Toisinaan keho reagoi ymparistoon tiedostamattomalla tasolla, jolloin oppi-
las tai yhta lailla opettaja reagoi toiseen samassa tilassa olijaan tuntemalla jotakin
tunnetta, jonka aiheuttajan aistii olevan oman kehon ulkopuolella. Kuten opinnay-
tetydssa on jo aiemmin tullut esille, suuri osa kommunikaatiosta tapahtuu sanat-
tomasti ja vielapa tiedostamattomasti. Kehotietoisuutta ja tietoisuustaitoja hyo-
dyntamalla opettaja pystyy kuitenkin usein tunnistamaan, mista on kyse, ja suun-

taamaan toimintaansa sen mukaisesti.
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7 POHDINTA

Kehotietoisuuden ymmartamisen ja harjoittamisen hyodyt ovat kiistattomia niin
yksilotasolla kuin ammatillisestikin tarkasteltuina. Muusikon ja musiikkipedagogin
tyo vaatii paitsi runsaasti keskittymis- ja havainnointikykya, myos taitoa herattaa
musiikki eloon kehon valityksella. Vapaasti virtaavan musiikin mahdollistava ke-
honhallinta ei synny itsestaan. Se vaatii tietoista harjoittelua. Nainpa tieteellisen
katsauksen myota on perusteltua vaittaa, etta jokainen muusikko ja musiikkipe-

dagogi tarvitsee kehotietoisuutta ja tietoisuustaitoja paivittain.

Olen huomannut valtavan harppauksen kehotietoisuuteni kehityksessa tutkittuani
lansimaisen laaketieteen nakokulmaa kehotietoisuudesta. Ymmarrys kehotietoi-
suuden osa-alueista seka kehollisen toiminnan perusperiaatteista jasensi aiem-
man kehotietoisuuskasitykseni hyvin loogiseksi, helposti selitettavissa olevaksi
tiedoksi. Ennen opinnaytetyodn kirjoittamista en olisi osannut selittda kehotietoi-
suutta kovinkaan tarkasti, silla tieto pohjautui I1ahes kokonaan subjektiivisen ko-
kemuksen varaan, jota en osannut sanallistaa. Sain myds tieteellisia perusteita
aiemmin havaitsemilleni tietoisuustaitoharjoitusten positiivisille vaikutuksille. Nyt
huomaan pystyvani ulottamaan kehotietoista toimintaani entistd syvemmalle.
Pystyn hahmottamaan itseni paremmin yksin ja yhdessa harjoittelevana ja esiin-
tyvana muusikkona. Tiedostan, miten voin omaa kehoani kuuntelemalla syventaa
osaamistani niin musiikillisesti, teknisesti kuin sosiaalisestikin. Olen inspiroitunut
siitd, miten tietoinen ja tiedostamaton kehomieli tarjoaa ratkaisuita tilanteeseen
kuin tilanteeseen. Olen myds pedagogi, joka osaa nyt opastaa paremmin omia
oppilaitaan lIoytamaan itselleen luontevan ja toimivan tavan soittaa ja innostua
musiikista sydanjuuria myodden. Tama vahvistaa vaitettani siita, etta pelkka koke-
mus tai toisaalta pelkka tieto ei luo kantavaa pohjaa kehotietoiselle toiminnalle.

Tarvitaan molemmat;: tieto seka kokemus.

Jo ennen opinnaytetydn aloittamista olin harmistunut siita, miten suppeasti mi-
nulle on puhuttu kehotietoisuudesta musiikin yhteydessa. Taaksepain elamaani
katsoessa voin todeta, etta esimerkiksi soittotekniikkani olisi aivan eri tasolla,

jos se olisi opetettu kehotietoisuutta hyédyntaen. Opettajat ovat kylla kuvailleet,
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millaisia asentoja ja liikeratoja soittamiseen tarvitaan ja milta kehon pitaisi soit-
taessa nayttaa. Opastaminen on kuitenkin paattynyt siihen. Mikali tekninen taito
ei lahtenyt kehittymaan toivotulla tavalla, sama asia kerrattiin samaa lahesty-
mistapaa hyoddyntaen. Minun olisi pitanyt pystya kopioimaan opettajan eteen
nayttamat toimintaketjut sellaisenaan. Monet tekniset taidot osasinkin sisaistaa
kaytetyn metodin mukaisesti, mutta oppiminen olisi ollut mielekkaampaa, jos
tekniikan olisi saanut ymmartaa osana musiikkia omassa kehossaan. Osa opet-
tajista on jopa opettanut tekniikkaa, kuin se olisi kasiteltavissa absoluuttisena
totuutena. On totta, etta jokainen pedagogi opettaa lopulta omasta osaamises-
taan ja tietopohjastaan kasin. Luonnollisesti oppilas saa talldin yhden lahesty-
mistavan soittotekniikkaan. Opiskelijan olisikin hyva tiedostaa oma vastuunsa ja
arvioida saamansa tieto kokeilemalla, toimiiko se juuri hanelle. Opettajan sen
sijaan tulee ymmartaa, etta jokaisella oppilaalla on yksildllisella tavalla toimiva
keho. Opettajan olisi hyddyllista kyeta asettumaan tutkijan rooliin ja auttaa oppi-
lasta Ioytamaan sellaisia teknisia ratkaisuita, jotka saavat musiikin virtaamaan
vapaasti. Ajattelenkin kehotietoisuuden olevan oppimiseen tarvittava adapteri,
joka muuntaa opettajalta tulevan tiedon sellaiseen muotoon, jonka oppilas ym-
martaa mielessaan ja kehossaan. Oppilaalta ei voida mielestani kuitenkaan
vaatia sellaisia asioita, joita hanelle ei ole opetettu. Heraakin kysymys, miksi ke-
hotietoisuutta ei opeteta sen merkityksellisyyden vaatimalla tavalla? Jopa ope-
tushallitus on havahtunut kehotietoisuuden merkityksellisyyteen ja sisallyttanyt
sen opetuksen osaksi useampaa opetussuunnitelmaa (Lukion opetussuunnitel-
man perusteet 2019; Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014.)
Miksi siis ammattikorkeakouluista valmistuu musiikkialan ammattilaisia, jotka ei-

vat aivan tarkalleen osaa selittaad mita kehotietoisuus on?

Olipa kyseessa sitten muusikko tai musiikkipedagogi, ammatillisen toiminnan
keskidssa on musiikki. Kaikessa on pohjimmiltaan kyse taiteesta, joka herattaa
ajatuksia ja tunteita, on jopa kantaa ottavaa. Olisikin mielenkiintoista tutkia lisaa,
miten musiikkialan ammattilainen voi hyddyntaa omaa kehotietoisuuttaan tullak-
seen entistakin ilmaisuvoimaisemmaksi ja I0ytaakseen tydskentelytapoja, jotka
lisdavat tyohyvinvointia. Opinnaytetydssa esittelemani tavat hyddyntaa tietoi-
suustaitoja musiikin alalla jaavat lopulta suppeiksi, mutta antavat kasityksen laa-

jalle ulottuvista mahdollisuuksista. Olisiko kehotietoisuus vastaus kestavampaan
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hyvinvointiin musiikkialalla? Voisiko kehotietoisuus avata oven entistakin moni-
naisemmin ilmenevaan luovuuteen? Kehoissamme piilee valtava maara tietoa ja

taitoa. Mita tapahtuisi, jos pysahtyisimme kuuntelemaan sita?
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