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JOHDANTO

SeminaarityOni paatarkoitus on kartoittaa, milla tavoin ahdistuksen tunne
ilmenee kehossa ja miten tima taas vaikuttaa instrumentin soittamiseen.
Perehdyn ahdistuksen kehollisiin reaktioihin eli sithen, miten ahdistuksen
tunne ilmenee kehoissamme. Tdmén myotd keskityn tutkimaan sitd, mika
on tdmén kehollisen tunteen sekd instrumentin hallinnan vélinen suhde.
Tarkedksi nakokulmaksi tydssidni muodostuu myds ahdistuksen tunteen ja
erilaisten tilanteiden vélisen yhteyden tutkiminen; milld tavoin ympéristo
voi vaikuttaa ahdistuksen tunteen syntyyn ja toisaalta voimmeko hallita

tilanteita ja niistd aitheutuneita kehollisia reaktioita.

Paneudun ty0sséni ahdistuksen tunteen juurisyihin ja sen ilmenemisen
erilaisiin muotoihin. Seminaarityoni pedagoginen tavoite on lisdti

ymmarrystd ahdistuksen tunteen kehollisuudesta ja tuottaa tietoa, joka voi



auttaa niin instrumentin opettajia, oppijoita ja esiintyvia taiteilijoita
ymmartdmadn ahdistuksen tunteen erilaisia instrumentaalisia vaikutuksia.
Kyseisen asian ymmarryksen lisddntyminen voi edistdd musiikkialan
toimijoiden hyvinvointia seka yhteisollisyyttd ja uskon timéan my0s siti

myotéd vaikuttavan taiteelliseen tasoon.

Kimmokkeena seminaarityolleni toimi omien kokemusteni analysoimisen
liséksi kiinnostavat ja kyseenalaistavat keskustelut kollegoideni kanssa.
Tyohoni haastattelin neljaa sellaista musiikkialan toimijaa, joista aisti sen,
ettd heilla on ymmarrysti kyseiseen aiheeseen. Gabor Matén kirja When
the Body Says No (2003) vahvisti entisestddn ajatustani siita, ettd
tunteiden ja kokemusten kehollisuutta ei voi aliarvioida. Kyseisessa
kirjassa kerrotaan sellisti Jacqueline du Prén tarina siitd, miten
soittaminen oli hinelle ainoa keino ilmaista itsedén ja vain soittamisen
avulla hin oli kykenevéa ilmentdmaéén itseddn yksilond — toisin sanoen,
soittaminen oli hdnen sanaton keinonsa ilmentda kehon sisiltd kumpuavia
tunteita. Janne Maarala kirjoittaa lopputy0ssdan Kuinka muusikko voi
hyotyd kehopsykoterapiasta yksiniisistd erakkotaiteilijoista, joita
saatetaan pitdd mystisind, etdisind ja luokseenpddsemaittomini ja jotka
“1lmaisevat kaiken musiikkinsa kautta”. Taustalla voi kuitenkin olla
surullinen tarina muun muassa lapsena opitusta vilttelevasta
kiintymyssuhteesta ja kyvyttomyydesta tunnistaa ja kohdata omia tunteita.
E1 olisi ithme, etteiko tdllaiset muusikot kokisi yksindisyytta ja tyhjyyden

tunnetta. Du Prén tarina voi hyvinkin olla jokseenkin timénkaltainen.

Juuri tima tai ndma kyseiset asetelmat tunteiden ja kehon yhteydesti ei
ole tyoni aihe, mutta ne olivat silti kimmoke tyoni aitheen 10ytymiselle.
Tiesin tatd myotd haluavani keskittyd tunteiden kehollisuuteen.

Ensimmadinen ajatukseni oli kirjoittaa yleisesti tunteiden vaikutuksesta



kehoon ja instrumentin soittamiseen, mutta ymmaérsin pian, ettd talloin
tyoni laajuus kasvaisi kohtuuttoman suureksi. Saadakseni tyoni
kompaktimmaksi, pédétin valikoida kisiteltdviaksi yhden tunteen ja
tunteeksi valikoitui ahdistus. Valikoin timéan tunteen, silld tieddn sen
olevan monelle muusikolle varsin tuttu tunne. Ahdistus tunteena voi olla
monimutkainen, hamari ja vaikeasti selitettdva ja siksi tiesin asettavani
itselleni haasteen. Tyohoni valikoitunut tunne olisi toki voinut olla myos
jokin muu — jotain oli kuitenkin valittava. Koska sisimmaéinen ajatukseni
alkujaan oli tutkia yleisella tasolla erilaisten tunteiden kehollista
vaikutusta, viittaan tyosséni erilaisiin teksteihin, joiden aiheet kasittelevit

myds muita tunteita kuin ahdistusta.

Olettamuksenani on, ettd mikéali instrumentalisti kokee ahdistusta, hdn e1
voi tdysin sivuuttaa ahdistuksen tunnetta soittamisesta; ahdistuksen tunne
ilmenee ldhes poikkeuksetta jollain tavalla kehossa ja minka tahansa
instrumentin soittaminen on kehollista. Eroja on kuitenkin siind, onko
ahdistusta tuottava asia itse soittaminen vai jokin muu. Toisaalta
soittaminen voi kdénteisesti olla tilanteesta riippuen myds keino hallita
ahdistusta tai sietdd ahdistuksen tunnetta paremmin. Joka kerta, kun
tutkimuksessani kirjoitan soittamisesta tai instrumentalistista, voi asian

toki yhdistdd myds laulamiseen.

2 AHDISTUKSESTA

2.1. PERUSTIETOA

Ahdistuksen tunne voidaan ymmartda monin eri tavoin ja sitd voidaan

tarkastella eri nakokulmista. Tein seminaarity6tani koskien nelja

haastattelua, joissa pyysin haastateltavia kuvailemaan heiddn kokemaansa



ahdistustaan ja sitd, mité se heille tarkoittaa ja miten se heissd ilmenee.
Téastd enemmaén kohdassa 3. Amerikkalainen psykologi David H. Barlow
(2000) madrittelee ahdistuksen epamadrdiseksi ja epamiellyttaviksi
tunteeksi, joka liittyy odotettavissa olevaan tulevaan uhkaan.
Terveyskirjasto Duodecimin artikkelia (Ahdistus ja ahdistuneisuus, 2023)

hyddyntéden kirjoitan yleistietoa ahdistuksesta:

Ahdistuksen tunteeseen nivoutuu ldhes poikkeuksetta pelon tunne. Kyky
tuntea ahdistuneisuutta ja pelkoa on terve ominaisuus, koska se varoittaa
thmistd uhkaavista tilanteista. Ahdistuneisuuden luonne ja voimakkuus
vaihtelevat lievistd paivittiisiin stressitilanteisiin liittyvasti
Jannittyneisyydestéd paniikinomaisiin tai jarjenvastaisiin pelkotiloihin.
Ahdistuksen yhteydessd sympaattinen hermosto aktivoituu ja sithen
tyypillisesti liittyy monenlaisia fyysisia oireita. Heikentdessddn thmisen
toiminta- tai vuorovaikutuskykyé ahdistuneisuus voi olla psykiatrisen
sairauden oire. Ahdistuksen hoitoon ja itsehoitoon on olemassa
monenlaisia tydkaluja. Ahdistus voi tuntua muun muassa levottomuutena,
rauhattomuutena, lamaannuksena, pelokkuutena tai hallitsemattomana
paniikkina. Ahdistuksen tunne on usein hyvin epdmaéériinen ja sen
taustalla olevia tunteita ja ajatuksia on usein vaikea hahmottaa. Ahdistus
voi johtua yhdesté asiasta tai monen tekijin yhteisvaikutuksesta (muun
muassa elamantilanne, ulkoiset tekijét tai sisdiset ristiriidat). Ahdistuksen
tunteen erilaisia fyysisid oireita voivat olla muun muassa syddmen
tykytys, verenpaineen kohoaminen, vapina, suun kuivuminen,
hengenahdistus, hikoilu, ruokahaluttomuus ja palan tunne kurkussa.
Voimakas ja jatkuva ahdistus heikentdd merkittdvisti toimintakykya ja
kykya olla sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Ahdistus voi johtaa
valttelykayttdytymiseen, joka yleensd vield lisdd ahdistuneisuutta.

Ahdistus esiintyy oireena ldhes kaikissa mielenterveyden héirioissa.



Ahdistuksen hoitoon kuuluu sen asteittaista kohtaamista, hyviksymisti ja
ymmairtdmistd. Runsasta kofeiinin, alkoholin ja paihteiden kayttoa tulisi

valttad, koska se lisda ahdistusta.

2.2. AHDISTUKSEN KEHOLLISET REAKTIOT JA OIREET

Edellisti kappaletta toistaen: ahdistuksen tunteen kehollisia reaktioita
ovat muun muassa syddamen tykytys, verenpaineen kohoaminen, vapina,
suun kuivuminen, hengenahdistus, hikoilu, ruokahaluttomuus ja palan

tunne kurkussa.

Taylor & Francis Onlinen julkaisemassa artikkelissa (The Body Action
Coding System I, 2014) tutkitaan, miten erilaiset tunteet aktivoivat
thmiskehon er1 lihaksia; miten jokin tietty tunne on yhteydessa tietyn
lihaksen tiedostamattomaan aktivaatioon. Kiinnitdn huomion nyt sanaan
tiedostamaton. Minké tahansa instrumentin hallinta vaatii
instrumentalistilta laajaa, kokonaisvaltaista ja pitkdjanteista tyotd oman
kehon toimintojen (litkeradat, asennot, vireystila yms.) tiedostamisessa ja
ymmairtdmisessd. Klassisen musiikin traditioon kuuluu jarkiperdinen ja
rationaalinen instrumentin absoluuttisen hallinnan tavoittelu — tarkoittaen
siis my0Os kehon litkkeiden kontrollointia. Jos halutaan pédésta parhaaseen
lopputulokseen, tunteiden vaikutusta ei voi aliarvioida — tutkimus
osoittaa, ettd tunteet vaikuttavat kehothimme tiedostamattomasti,
halusimme sité tai emme. Toisin sanoen, tunteiden kehollisen
ymmarryksen lisddntyminen voi parantaa téitd tavoiteltavaa absoluuttista
instrumentin hallintaa (mitd ikind se sitten kullekin instrumentalistille on).
Jos tietoisuutta asioista ei ole, ei ole mydskédéin keinoa oppia uusia tapoja

ja menetelmid. Kehon tiedostamattomia reaktioita e1 ehké voi tiysin



hallita, mutta niiden tiedostaminen voi lisdtda ymmarrysti ja titen myos

hallintaa, osaamista ja hyvinvointia.

Janne Maarala kirjoittaa lopputyossdin (2003-2007) ihmisen keho-mieli
ja luonne-lihas yhteyksistd. Tama itsellenikin uusi tuttavuus, luonne-lihas
yhteys, tarkoittaa sitd, ettd esimerkiksi neuroottinen thminen suojautuu
jatkuvaa ahdistusta vastaan myos lihasten tasolla. Luonne on juurtunut
kehoon ja toimii tiedostamattomalla tavalla, automaattisesti. Thmisesta voi
tulla ahdistuksen my6té ns. ”panssaroitunut”. Hén ei ole itse tietoinen
panssaristaan, vaikka onkin jollain tavalla tietoinen tétd seuraavasta
fyysisestd- ja psyykkisestd rajoittumisestaan. Pidentyessdin tima panssari
voi fyysisten oireiden lisdksi johtaa vakaviin sairauksiin. Téstd voi sitten
padtelld ja tehda olettamuksia siitd, millainen vaikutus tillaisella /uonne-
lihaspanssarilla voi olla ja on instrumentin soittamiseen. Ahdistuksen

tunteesta ja soittamisesta enemmaén kohdassa 4.4.

2.3. AHDISTUSTA VAI JANNITYSTA

Ahdistus instrumentin soittamisen kontekstissa voidaan helposti
ymmartdd pelkistiddn (esiintymis) jannityksend. Haluan korostaa, etti
tyOsséni — ja yleisesti muutenkin — ahdistus tunteena on jotain laajempaa,
monimutkaisempaa ja vaikeammin tunnistettavissa olevaa. Karkeasti
voisi todeta, ettd jannitykselld on ahdistusta useammin jokin selked kohde
tai syy. Keholliset tuntemukset ja keholliset reaktiot voivat kummassakin
tunteessa olla samankaltaisia; jinnityksen tunne kuitenkin usein
purkautuu itsestdan muun muassa jannitystd vaativan tilanteen jilkeen
siind missa ahdistuksen tunteen syitd voi olla vaikea tiedostaa ja jarkeistaa
ja titen tunne voi vaikuttaa ahdistusta kokevan henkilon elaménlaatuun

negatiivisesti pitkidkin aikoja.



3 METODOLOGIA

3.1. TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuskysymykset on valittu siten, ettd niiden avulla saataisiin
mahdollisimman spesifid informaatioita siitd, mitd ahdistuksen tunne on
Ja miten ahdistus vaikuttaa kehoon (mm. kehon eri osat, erilaiset fyysiset
reaktiot, muiden tunteiden yhdistyminen ahdistukseen) ja sitd kautta
soittimen soittamiseen ja toisaalta miten ne voivat vaikuttaa toinen
toisiinsa. Kysymyksilld pyritdén laajentamaan ahdistuksen tunteen
kehollisuuden ymmartdmista. Kysymysten tarkoituksena on myos
kartoittaa mahdollisia ahdistuksen tunteen laukaisevia tekijoitd seka
mahdollisia keinoja ahdistuksen tunteen viahentdmiseen ja hallintaan.

Ndistd ajatuksista muodostuivat seuraavat tutkimuskysymykset:

1) Mité on ahdistus ja mista erilaisista tuntemuksista ahdistus koostuu?

Miten ahdistuksen tunne 1lmenee kehossa?

2) Liittyyko ahdistuksen tunteen puhkeamiseen jokin tietty laukaiseva
tekija”; esimerkiksi jokin spesifi lokaatio, ihminen, tuoksu tms.?
Voiko ahdistuksen tunne puhjeta ilman mitidan erityisti laukaisevaa

tekijaa?

3) Ahdistuksen tunteen ldsndolo vs. olotila ilman ahdistusta; miti eroa
ndilld on ja miten instrumentin soittaminen eroaa toisistaan ndiden eri

olotilojen aikana?
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4) Millaisia mahdollisia keinoja voi hyddyntid ahdistuksen tunteen

hallintaan ja sen mahdolliseen vihentdmiseen?

5) Onko ahdistuksen tunteella pelkdstdan negatiivisia vaikutuksia
(kehoon ja yleisesti muutenkin) vai 10ytyyko siitd myos jotain

positiivista?

Ensimmaéinen tutkimuskysymys koskee ahdistuksen tunteen tunnistamista
ja madrittelyd. Ahdistuksen miiritteleminen tunteena ei ole yksinkertaista
ja sitd maariteltdessd on kyettdva ottamaan huomioon monia asioita
monesta eri ndkokulmasta. Kysymyksen jatkokysymys vie huomion
tutkimukseni keholliseen nikokulmaan. Tdma ensimmaéinen

tutkimuskysymys luo pohjan muille tutkimuskysymyksille.

Toisessa kysymyksessi kartoitetaan ahdistuksen tunteen mahdollisia
laukaisevia tekijoitd. Mikali ahdistuksen tunne ei syntyisi jostakin, sitd e1
olisi olemassa. Kysymyksen tarkoitus on avata ymmarrystd tunteiden

synnysta.

Kolmas kysymys vertaa ns. neutraalia olotilaa (tdssi kontekstissa
tarkoittaen olotilaa ilman ahdistuksen tunnetta) ahdistuneeseen olotilaan.
Se vertaa, kuinka erilaiselta soittaminen voi tuntua niissi kahdessa (tai
useammassa) eri olotilassa. Tdman myotd se my0s kartoittaa ahdistuksen

tunteen kokonaisvaltaisuuden ymmartamista.

Neljannessd kysymyksessd kartoitetaan erilaisia
ahdistuksenhallintakeinoja. Tavoitteena on 16ytda vastauksia ja
ehdotuksia kohti parempaa asian laajuuden ymmartamisti ja sitd myota

kohti parempaa yleistd kokonaisvaltaista hyvinvointia.
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Viides ja viimeinen tutkimuskysymys kartoittaa ahdistuksen tunteen
mahdollisia positiivisia vaikutuksia yleisesti nostaen kuitenkin sen

keholliset vaikutukset tarkastelun keskioon.

Seminaarity0ssi etsitddn vastauksia edelld oleviin tutkimuskysymyksiin
hyodyntiden haastatteluja. Haastattelukysymykset pohjautuvat
tutkimuskysymyksiin ja niiden runko koostuu edelld avatuista
tutkimuskysymyksistd. Haastattelu on padsiintoisesti puolistrukturoitu.
Haastatteluissa pyritddn eteneméin siind jarjestyksessd, missi
tutkimuskysymykset ovat esitetty kuitenkin niin, ettd haastattelun edetessa

kysymykset voivat tarvittaessa vaihtaa paikkaa.

Koska ahdistus ja tunneasiat ovat yleisesti hyvin henkilokohtaisia ja
hauraitakin, en timén vuoksi poissulje sitd, etteiko jokin kysymyksista
voisi johtaa tarkentavaan kysymykseen. Pyrin haastatteluissani ottamaan
huomioon sen, ettd soittamiseen- sekd muuhun eldméén liittyvaa
ahdistusta voi harvoin tiysin erottaa toinen toisistaan. Pyrin olemaan
haastatteluissani sen haavoittuvaisen aiheen vuoksi mahdollisimman
empaattinen ja voin empatiaa lisdtdkseni tai haastattelua muuten

edesauttaakseni tuoda esille omakohtaisia kokemuksia.

3.2. AINEISTONKERUUMENETELMA

Tassd alaluvussa kdyn lyhyesti ldpi tieteellistd ajatustapaani
seminaarity0ssani. Lisdksi avaan enemmaén valittua

aineistonkeruumenetelmai ja sen valitsemisen kriteereja.
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Yleisesti totean, ettd maailmankatsomukseni on holistinen. Pidén tata
holistista ihmiskatsomusta (L. Rauhala 2005, 31-32) eli olemassaolon
fyysista, psyykkisti ja situationaalista aspektia tarkedssd asemassa
seminaarity0td tehdessdni. Ontologinen ajatteluni pohjautuu sithen
kasitykseen, ettd olemassa oleva todellisuus muovautuu aina ihmisten
vilisessd vuorovaikutuksessa. Taméan myoté totean, ettd
todellisuuskésitykseni on sosiokonstruktivistinen (KvaliMOTV, 2009-
2012, 45-46).

Seminaarity0ni aineistonkeruumenetelmé on puolistrukturoitu haastattelu.
Alaluvussa 3.1.; Tutkimuskysymykset, mainitsin atheeni
henkilokohtaisesta ja haavoittuvasta luonteesta. Haastattelijana osallistun
keskusteluun ja olen itse aktiivisena mukana tuottamassa uutta tietoa.
Tama intersubjektiivisuuden ndkdkulma on 1dsné 1dpi seminaarityon.
Intersubjektiiviset késitteet ja kokemukset rakentavat
maailmankuvaamme siten kuin ymmarrimme niiden merkityssisillot
kokemuksessamme (Rauhala, 1981, 4-5). Tyohoni valikoitunut
laadullinen tutkimusote on toimiva tutkimusote jo siksikin, ettd tyoni aihe
on intiimi ja haavoittuvainen ja kyseinen tutkimusote tunnustaa yksilon

ainutkertaisuuden (Rauhala 2005, 41-47).

3.3. AINEISTON ANALYYSI

Tassd seminaaritydssd aineistoa analysoidaan padsaantoisesti
teemoittelemalla. Teemoittelu on laajasti kdytetty laadullisen aineiston
aineistonkeruumenetelma. Se soveltuu erityisesti haastattelujen ja muiden
puheaineistojen analysointiin. Aineisto jarjestellddn haastattelujen
purkamisen jidlkeen teemoittain. Teemojen nimedmisen voi tehdéd kukin

omalla tyylillaan, kuitenkin yhtenevisti (KvaliMOTV, 2009, 7.3.4.).
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Seminaarity0ssidni teemojen synnyttyd paneudun niiden aiheisiin tuoden
kuuluviin oman ddneni. Ennen oman 4idneni tuomista tekstiin teemoitellen
atheet ja vastaukset mahdollisimman selkedasti ja ymmarrettavasti
yhtenevaisiin teemoihin. Haastattelujen tulosten ja oman d4neni
yhdistyessé teen aiheista olettamuksia, ehdotuksia ja yhteenvetoa.
Paneudun teemoittelusta syntyneisiin atheisiin avaten niiden taustaa

alaluvuin ja kuvin.

3.4. TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN JA EETTISET
NAKOKOHDAT

Tutkimukseni noudattaa ohjeiden mukaisesti Suomen lakeja. Tutkimus on
toteutettu noudattaen tenk.fi-sivustolla julkaistun Hyvd tieteellinen
kéytinto ja sen loukkausepdilyjen kisitteleminen Suomessa.
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje -listausta (Tenk). Haastatteluihin
osallistuminen on ollut vapaaehtoista ja kaikki haastateltavat ovat tiysi-
ikdisid. Kaikki haastattelut ovat anonyymeja. Tutkimukseen ei ole
kaytetty ulkopuolista rahoitusta. Tutkimus toteutettiin neljana
henkilokohtaisena haastatteluna helmi-, maalis- ja huhtikuussa 2024.
Haastattelujen pituus vaihteli puolesta tunnista tuntiin. Haastattelut tehtiin
suomeksi. Haastatteluja ei ddnitetty. Jokaisen kysymyksen jéalkeen tein
vastauksista kompaktin ja asianmukaisen kirjallisen yhteenvedon, jotka

havitdn seminaarityon valmistuttua.

3.5. KRIITTISIA HUOMIOITA

Minulla oli kaikkiin haastateltaviin olemassa jonkinlainen kontakti jo

ennen haastatteluiden tekemistd. Valitsin haastateltavat oman intuitioni



mukaan; halusin haastatella ithmisié, joilla koin tai tiesin olevan
kokemusta ja/tai ymmarrystd ahdistuksen tunteesta. Haastateltavien
vastaukset ja tutkimuksen tulokset voisivat olla hyvin erilaisia, mikéli

haastateltavat olisi valittu toisin.

4 TIETOA JA UUSIA OIVALLUKSIA

Tassd luvussa paneudun haastatteluista saatuihin tietoihin ja analysoin
niitd teemoitellen ne tutkimuskysymysten kaltaisesti mahdollisimman
selkokielisiin ja yleispéteviin alalukuihin. Tuloksia analysoidessani ja
niistd jonkinlaisia lopputuloksia ja pditelmid tehdessani pyrin itsekin
laajentamaan jatkuvasti ymmarrystini ja ndkokenttdani. Pidan kaikkia
haastatteluita yhta arvokkaana ja yritdn paneutua haastatteluiden

vastauksiin ne kaikki tasapuolisesti huomioiden.

Jokainen haastateltava on saanut seminaarityon luettavaksi ennen

seminaarityon palauttamista, ja heilld on ollut oikeus kommentoida siti

tarvittaessa.

Tunteita, tassd tyossd ahdistusta, ei voi koskaan kisitelld tdysin

analyyttisesti. Ne ovat aina subjektiivisia kokemuksia, ja mind
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haastattelijana tuon vield mukaani henkilokohtaisen nikokulmani, vaikka

paikoin yrittiisinkin olla mahdollisimman neutraali. Tdma tulee ottaa

huomioon tulosten analysointia lukiessa.

4.1. AHDISTUKSEN TUNTEEN YMMARTAMINEN
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Kolme neljésta haastateltavasta koki ahdistuksen tunteen epamairiisend,
lamauttavana tunteena ja he eivit rinnastaneet sitd jannityksen tunteeseen
— toki he kertoivat niissé olevan joitain samankaltaisuuksia. Yksi
haastateltavista koki ahdistuksen ja jinnityksen olevan ns. sama asia (lue
kohta 2.3). Tdm4 haastateltava koki ahdistuksen saavan hinet
valppampaan ja reaktiivisempaan tilaan — pdinvastoin kuin muut kolme
haastateltavaa. Jokainen haastateltavista tiesi heti, mitd kehollista tunnetta
tarkoitetaan, kun puhutaan ahdistuksesta. Sen sanoittaminen vaati
kuitenkin kaikilta ajattelua. Ahdistuksen tunne yhdistettiin pelkoon ja
riittimattomyyteen. Yleisesti ahdistus koettiin epatoivoisena ja harmaana
tunteena. Yltiopdisen ahdistuksen kerrottiin olevan koko kehon

lamauttava tila.

Kehon lamautumisesta puhuttaessa esille nousi termi dissosiointi, jolla
tarkoitettiin sitd, ettd kehon ja mielen yhteys oli "taydellisesti katki”. Talla
taas tarkoitettiin muun muassa kokemusta siité, ettd vaikka keho ol
tilanteessa ldsnd, mieli oli toisaalla ja tdtd myota tilanne saattoi tuntua
epatodelliselta. Koetusta tilanteesta ja omasta minuudesta tuli etdinen ja
epatodellinen. Instrumentin soittaminen saatettiin kokea mahdottomaksi,
mikéli kehon ja mielen yhteys on katki. Yhdessé haastattelusta esille
nousi se, ettd koska ammattilaisuuteen saakka saatettu instrumentalismi
on viety adrimmaisen pitkélle, keho kykenee dissosiaation aktivoituessa
soittamaan instrumenttia, vaikka mieli-keho-yhteys olisikin katki.
Instrumentin soittaminen on vuosien saatossa jdinyt kehon
pitkdkestoiseen muistiin. Téllaisessa tilassa esimerkiksi harjoitteleminen
koettiin kuitenkin turhaksi ja laaduttomaksi. Instrumentalistien
harjoittelumaéristd puhuttaessa onneksi nykyadn jo useasta suunnasta
kuulee oivalluksia siitd, ettd tirkeinta ei ole harjoittelun méaara. Tarkeinta

on harjoittelun laatu. Ahdistuksen ndkokulmasta harjoittelun laatuun
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vaikuttaa suuresti timé lamaantumisen, dissosiaation ja ldsndolon

mahdollisuuden kokemus.

4.2. AHDISTUKSEN TUNTEEN ILMAANTUMINEN

Mielenkiintoista oli, ettd kysyessini kysymyksen yleisesti ahdistuksen
ilmaantumisesta, se jollain tavalla yhdistettiin melkein heti
soittotilanteisiin. Vaikutusta lienee silld, ettd sekd haastattelija (mind) etta
haastateltava ovat muusikoita ja haastateltavat tissi vaiheessa tiesivit,
mitd haastattelun on tarkoitus tutkia. Kaikki haastateltavat kertoivat, ettd
lahes aina ahdistuksen puhkeamiseen liittyi jokin enemmaén tai vihemmaén
tiedostettu laukaiseva tekija. Tiedostettuja laukaisevia tekijoita olivat
muun muassa jokin tietty ihminen tai epamiellyttiava tilanne. Esiin nousi
toistuvasti kokemus jatkuvan arvioinnin alaisena olemisesta ja
inhimillisesti tarpeesta olla hyvi ja tulla hyvaksytyksi. Lieneeko tama
sidonnainen sithen tosiasiaan, ettd kasvamme instrumenttiemme kanssa
yhteen ja siitd tulee suuri osa identiteettidmme — kasvamme myds jollain

tapaa ulkoa tulevien kommenttien kannattelemana.

Arvioinnin alaisena olemisesta esiin nousivat aiemmin eldmassd koetut
traumaattiset tilanteet erilaisissa soittotilanteissa. Vasta aikuistuttua tietyt
muistot ja epdmadradisen ahdistuneet tunnetilat osattiin yhdistda aiempaan
traumaattiseen kokemukseen. Esiin nousi ahdistuksen tunteen peittdminen
kovuudella, vahittelylla ja ankaruudella. Thmisille tyypillinen vaikeiden
tilanteiden selviytymiskeino on vaikean tunteen tai tilanteen vahattely ja
sen olemassaolon kieltiminen. Lieneeko tdimi thmistyyppikysymys;
kuitenkin, poistyOnnetyt tunteet tulevat ennemmin tai myohemmin
kasiteltaviksi. Haastateltavat kertoivat paniikin tunteesta seki jatkuvasta

ahdistuksesta — ahdistushairiosti. Nama lienevit seurauksia omien
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tunteiden pitkittyneestd ohittamisesta ja/tai laiminlyonnistd — keho ei enéda

jaksa yllapitad tatd puolustusmekanismia.

Muita ahdistuksen laukaisevia tekijoitd olivat erilaiset hallitsemattomat
tilanteet esimerkiksi harjoituksessa. Esille nousi ihmisten viliset energiat
eli se, miten muusikot ympérilla aistivat toinen toisiaan. Esille nousi myds
ahdistuksen tunteen tai energian tarttuminen ihmisesté toiseen. Yleisesti
tilanteet, jotka koettiin turvallisena, eivit aiheuttaneet niin paljon

ahdistusta. Turvallisesta ilmapiiristi enemmén kohdassa 4.2.1.

Ahdistuksen puhkeamiseen vaikutti oman paén sisdiset ajatukset siitd, etti
muilla thmisillé olisi jotain odotuksia omasta suoriutumisesta, vaikka
todellisuudessa kaikki thmiset olisivatkin huolestuneita vain omasta
suortutumisestaan. Toiden kasautuminen ja liiallinen tyomaéara atheuttivat
haastateltaville ahdistusta. Esille nousi kokemus siité, etta jos ei pysty
kaikkeen mihin muut pystyvat, on riittdméaton ja epdonnistunut muusikko.
Erids haastateltavista kertoi ahdistuksen olevan joskus suurempaa ennen
kuin aloittaa itse tyo- tai harjoitteluprosessin. Kun harjoitteluprosessi oli
alkanut, ahdistus hilveni. Téllaisessa tilanteessa mieli loi tulevasta tyosta
sellaisen kuvitelman, joka e1 ollut totta. Kun tydtehtavd on ihmiselle
abstrakti ja tuntematon, hin kokee olevansa kykeneméton kyseiseen
tehtavain. Kun tyo konkretisoituu, ihminen kokeekin pystyvinsi tyohon
ja ndin ahdistuksen tunne hélvenee. Pystyvyyden tunteella ja
mindpystyvyydelld tarkoitetaan yksilon uskomusta ja luottamusta omiin
kykyihinsé saavuttaa toivottu lopputulos (Albert Bandura). Se vaikuttaa
paljon sithen, mitd ihminen péattiéd tehdd ja miten motivoitunut hidn on.
Voin itse samaistua haastateltavani kokemukseen. Tama pystyvyyden
tunne -kasite tuli itselleni tutuksi tehdessidni Ratkaisukeskeista

lyhytterapeuttikoulutusta pari vuotta sitten.
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4.2.1. TURVALLINEN ILMAPIIRI

Haastateltavien vastauksista nousi esille turvallisen ilmapiirin kisite —
turvallinen ilmapiiri mainittiin silloin, kun ahdistus ei ottanut tilanteesta

valtaa. Avaan tassa alaluvussa timaén késitteen taustaa.

Psykologisesti turvallisessa ilmapiirissé toisia thmisid kohdellaan
kunnioittavasti ja ymmarretddn ithmisten erilaisuutta. Turvallinen ilmapiiri
antaa tilaa niin myonteisille kuin kielteisille tunteille ja téllaisessa
ilmapiirissé jokainen voi kokea olevansa oma itsensd. Turvallisessa
ilmapiirissd kyetddn kdymaan vaikeitakin keskusteluja rakentavasti toisia
thmisid kunnioittaen. Turvallisessa ympdristossé sallitaan eridvia
mielipiteitd ja ollaan avoimia uudenlaisten toimintatapojen kokeilulle.

(Tyoterveyslaitos. Oppimateriaalit; turvallinen vuorovaikutus).

Haastatteluista kévi ilmi, ettd turvallinen ilmapiiri koettiin kaiken
hyvinvoinnin jalustaksi. Ahdistuksen tunnetta koettiin voimakkaimmin
ilmapiirissd, joka oli epiterveelld tavalla autoritddrinen ja alistava.
Tervettd autoritddrisyyttd ei koettu ahdistavana. Jos autoritaarisyyteen
kuului arvostuksen ja luottamuksen puute seké pelko hipaistyksi
tulemisesta, turvattomuus ja ahdistuksen tunne lisdéntyivit. Esille nousi
my0s se, ettd tillaisessa turvattomassa pelkoa ja ahdistusta aiheuttavassa
ilmapiirissd esimerkiksi jonkin tietyn tai tiettyjen konserttien lopputulos
saattoi pelon ja ahdistuksen vuoksi toimia positiivisesti, koska se saattoi
siind kyseisessi tilanteessa saada muusikot reaktiivisempaan tilaan.
Kuitenkin — jos puhutaan hyvinvoinnista — tillaisen ilmapiirin

yllapitidminen ei ole kestidvéi ja kokonaisuuden kannalta jarkevia johtuen
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siitd, ettd jatkuva tillaisessa pelon ja ahdistuksen ilmapiirissd oleminen

voi lopulta sairastuttaa muusikon.

Jos timin kyseisen kestdvan hyvinvoinnin nikokulman liittda esimerkiksi
orkesterimuusikon ty0hon painottaen orkesterimuusikon hyvinvointia,

voisi tehda esimerkiksi seuraavanlaisen olettamuksen:

Orkesterimuusikko tekee toitd hyvin auktoriteettikeskeisessa ja
hierarkkisessa tyoympéristossd. Orkesterimuusikko istuu pultissaan lahes
joka viikko siind missd kapellimestarit vaihtuvat sddnnollisesti. Jos
ajatellaan tatd yhtdloa ja orkesterimuusikoiden hyvinvointia, on
kapellimestarilta ajattelematonta ja todella itsekédsté hallita
orkesterimuusikoita esimerkiksi hdpaistyksi tulemisen pelolla — varsinkin,
kun samaan ja parempaan lopputulokseen voi padsta todistetusti kaikille
osapuolille terveemmillé tavoilla kuitenkin ylldpitden

auktoriteettiasetelman ja taiteellisen tason.

Jos taas timén kestdvin hyvinvoinnin asetelman liittda esimerkiksi
soitonopettajan tyohon painottaen oppilaan hyvinvointia, voisi tehda

esimerkiksi seuraavanlaisen olettamuksen:

Opettaja opettaa oppilasta pelon ja hdpedn ja titd myotd ahdistuksen
ilmapiirid ylldpitden lapi oppilaan lapsuus- ja teinivuosien. Oppilaasta
kasvaa nuori aikuinen thminen, jolla voi olla korkealla tasolla olevat
motoriset instrumentin kéasittelyn ja hallitsemisen taidot. Kuitenkin,
hinelle puhkeaa lapsuus- ja nuoruusvuosien pelossa ja ahdistuksessa
eldmisen vuoksi masennus ja paniikkihiirio. Verraten edella
kirjoittamaani orkesterimuusikon ja kapellimestarin asetelmaan: on

opettajalta ajattelematonta ja todella itsekasta hallita oppilasta pelolla,
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hipeilld ja ahdistuksella varsinkin kun samaan tulokseen voi todistetusti
padsti kaikille osapuolille terveemmilla tavoilla ylldpitden taiteellisen
tason ja edelleen halutessaan ylldpitden opettaja-oppilas

auktoriteettiasetelman.

Avattuani tietoani ja ajatuksiani ndihin kahteen esimerkkiolettamukseen,
huomaan, kuinka omat ajatukseni ja kehoni reaktiot kddntyvit nididen
olettamuksien véhattelyn ja vastustuksen ajatteluun. En analysoi tai
kommentoi titd sen enempii. Totean vain, ettd yleisesti se, miten thminen
reagol ympdrilld olevaan maailmaan (esim. muihin ithmisiin, tietoon,
tunteisiin), kertoo aina enemmaén kyseisestd thmisesta itsestaan kuin itse

ymparoivéstd maailmasta.

Ihmisten turvallisuuden kokemuksessa voi olla paljonkin eroja — toiset
kokevat turvallisuutta helpommin kuin toiset. Tahén vaikuttavat jo
vauvasta saakka koetut kokemukset turvallisuuden tunteesta.
Turvallisuuden tunteen kokeminen vaikuttaa hermoston toimintaan ja tata
myotd kehon fyysisiin reaktioihin — siis, tdtd myotd myos soittamiseen.
Janne Maarala kirjoittaa lopputyossdan Kuinka muusikko voi hyotyd
kehopsykoterapiasta (2003-2007) lapsen kiintymyssuhteesta
vanhempaansa. Hén kirjoittaa siitd, miten turvallisessa
kiintymyssuhteessa kasvaneet lapset oppivat luottamaan itseensi ja
arvostamaan itseddn, mistd taas on suunnattomasti apua taiteilijalle ja
muusikolle, joka ammatissa toimiessaan on usein esillé ja joutuu
jatkuvasti laittamaan itsensé alttiiksi yleison ja kriitikoiden edessa. Lapsi
oppii sisdistamadn itseensd sen turvan tunteen, mitd hédn saa didiltadan
(ja/tai 1sdltddn tai muulta ensihoitajalta). Lapsuudessa koettu turvan tunne
lasnéd/poissaolo kehittdd hermostomme toimintaa johonkin suuntaan ja

ndin ollen se vaikuttaa koko elamdamme. Hermostoa voi myohemmalla
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14ll14 oppia sddtelemadn, mutta se voi olla erittdin haasteellista. Jos
kehoomme tulee haava, haavan parantuessa paikalle tulee arpi. Se

kuitenkin jattdd kehoon pysyvén jdljen.

4.3. AHDISTUKSEN TUNTEEN KEHOLLISUUS

Ihmisen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus ja ndinollen mieli ja

keho ovat aina enemman tai vihemman sidoksissa toisiinsa.

Alla Lauri Nummenmaan (Aalto-yliopisto) Kehon tunnekartta -kuva.
Kuva kertoo yleisesti eri tunteiden kehollisuudesta — missd kehon osassa
ja kuinka voimakkaasti kyseiset tunteet ilmenevit. Ahdistuksen tunne

alarivissi vasemmalla.

Kehon tunnekartta

Viha Pelko Inho IIo Suru Hammastys Neutraali
Ahdistus Rakkaus Masennus Halveksunta Ylpeys Hapea Kateus

-

feieeee

Lahde: Lauri Nummenmaa/Aalto- ylloplsto

Kuva 1. Kehon tunnekartta. Lauri Nummenmaa/Aalto-yliopisto.

Kuva ilmentdi erilaisen tunteiden voimakkuutta ja paikkaa ihmiskehossa. Kuvan oikeassa laidassa on
mittari, joka kuvaa vérein ja numeroin tunteen aktivoivaa ja/tai passivoivaa vaikutusta ihmiskehossa.

Aktivoivin vaikutus kuvataan keltaisella vérilld ja numerolla 15. Passivoivin vaikutus kuvataan
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vaaleansiniselld vérilld ja numerolla -15. Tunteen vahvuuden vaikutuksen muutosta kuvataan edelld
mainituiden déripdiden vilissd. Tunteen neutraalia vaikutusta kuvataan mittarin keskelld numerolla 0 ja

varilld musta/tummansininen.

Kuvasta ja kuvatekstista:

Kuva on selked visualisointi kuvassa tutkittavien tunteiden ilmenemisesta
ja voimakkuudesta ihmiskehossa. Ylédrivin tunteet lienevit selkedmpii ja

yksinkertaisempia kuin alarivin tunteet.

Tunteet ndhddédn yhteiskunnassamme usein joko positiivisina- tai
negatiivisina tunteina. Myos kuvasta voisi pikaisesti katsottuna ymmartaa,
ettd keltainen viri tarkoittaa tunteen positiivisuuden astetta ja
vaaleansininen viri tunteen negatiivisuuden astetta. Kuvatekstissa
mainitsin tunteen aktivoivasta- ja passivoivasta vaikutuksesta. Oikeastaan,
aktivoivalla/passivoivalla tunteella on hyvin vihén tekemisti tunteen
positiivisuuden/negatiivisuuden kanssa. Toki esimerkiksi masennus
tunteena on negatiivinen siind mielessé, ettd se tuntuu thmisestéd varsin
negatiiviselta verrattuna vaikkapa sen jonkinlaiseen daripadhén iloon.
Naita tunteita objektiivisesti katsoessa kumpikaan ei kuitenkaan ole
toistaan negatiivisempi tai positiivisempi. Kummatkin ovat tunteita, jotka
vaikuttavat kehoomme joko passivoivasti tai aktivoivasti. Vertauskuvana
tahan voisin kiyttad yleistd ajatusta esimerkiksi sddilmidisti. Puhuttaessa
sateesta puhumme usein huonosta sddsti siind missd hyva sdi tarkoittaa
esimerkiksi auringonpaistetta. Objektiivisesti katsottuna kumpikaan saa ei
ole hyvé tai huono. Kummatkin ovat siité, jotka usein vaikuttavat

mielialaamme joko aktivoiden tai lamauttaen.

Haastateltavat kokivat ahdistuksen voimakkaana kehollisena tunteena,

joka ”jyrési” alleen muut tunteet. Ahdistuksen tunne koettiin kehossa
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taytend lukkiutumisena. Kontakti omaan kehoon koettiin vahéisena tai
sitd e1 ollut ollenkaan — mieli ja keho olivat siis tdysin erillaan. Kirjoitin

tasta dissosioinnista kohdassa 4.1.

Ahdistuksen tunnetta koettiin tdydellisen lamaantumisen liséksi
hengityksen tiheytend ja pinnallisuutena, syddmen sykkeen nopeutena,
késien ja koko kehon térindnd ja aivojen totaalisena lukkiutumisena.
Tama taydellisen lamaantumisen ja toisaalta hermoston yliaktivoitumisen
tila yhdistyy ithmiselle luontaiseen ja eldimelliseen taistele- tai pakene -
reaktioon. Tilannetta johtaa autonominen hermosto ja thmisen keinot
sdadelld tita tilannetta ovat rajalliset. Sciencen julkaisemassa artikkelissa
Central Command Neurons of the Sympathetic Nervous system: Basic of
the Fight-or-Flight Response (1995) paneudutaan ithmisen taistele- tai
pakene reaktion aikana tapahtuvaan elimiston ja hermoston toimintaan.
Hermoston toiminnan ymmarryksen lisdédminen avaa ymmarrysti

mahdolliselle tunteen hallinnan harjoittelulle, josta lisdd kohdassa 4.5.

4.4. AHDISTUKSEN TUNTEESTA JA SOITTAMISESTA

Haastatteluista kavi 1lmi, ettid ahdistuksen tunteen suurin vaikutus oli se,
ettd tunne hallitsi tilannetta kuin tilannetta kokonaisvaltaisesti. Se katkaisi
keho-mieli-yhteyden ja tdiman myo6td yhteyden soittimen hallitsemiseen,
ymparilld oleviin ithmisiin sekd mahdollisuuden vapautuneeseen musiikin
virtaukseen. Ahdistus koettiin kaiken lukkiuttavana tunteena. Tunteen
kontrolloiminen tai pikemminkin yritys kontrolloida sitd vahvisti tunnetta

entisestain.

Ahdistus koettiin vaikeana ja todella turhauttavana tunteena

padllimmaiisena siksi, ettd se kavensi jatkuvasti tyShyvinvointia ja tyon
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tuloksia. Se laski esiintymissuoritusten tasoa eli toisin sanoen se tuhosi
lukemattomien tyotuntien tuloksia. Télld tarkoitettiin sitd, ettd jonkin
teoksen tai taidon opetteluun oli kéytetty paljon aikaa ja ns. normaalissa
olotilassa toteutettu esiintymissuoritus olisi ollut paljon korkeammalla
tasolla. Ahdistuksen tunne siis esti omien todellisten taitojen optimaalisen
toteutumisen esiintymistilanteissa. Haastateltavat eivit tarkoittaneet, etta
kaikki esiintymiset olisivat optimaalisia ilman ahdistusta — olemmehan
erehtyviisid ja inhimillisid thmisid. He kuitenkin kokivat ahdistuksen
kaventavan mahdollisuutta optimaaliseen ja itselle parhaaseen
esiintymissuoritukseen huomattavasti. Ahdistus vei muiden tunteiden
tuntemisen ja esiintymistilanteen hallinnan mahdollisuuden olemattomiin
sen hallitsevan luonteensa vuoksi. Kohdassa 4.3. mainitut fyysiset reaktiot

saattoivat tehda instrumentin hallinnasta mahdotonta.

Erdat haastateltavista puhuivat paljon ymparillimme olevista energioista
ja energiakentistd. Koetut energiat saattoivat vaikuttaa ahdistukseemme
sekd positiivisesti ettd negatiivisesti. Energioiden positiivinen vaikutus
koettiin mahdollisemmaksi silloin, kun ympérilla olevat soittajat olivat
tuttuja thmisid jo ennestdén. Tdma lisdsi turvallisuuden tunnetta, josta
kirjoitin kohdassa 4.2.1. Energioiden koettiin vaikuttavan useammin
negatiivisesti silloin, kun ympérillamme oli suuri mééra sellaisia ihmisia,
joita emme tunteneet ennestddn. Tdmé tuntemattomuus saatettiin kokea
jopa ahdistavampana kuin se, ettd ymparilla olisi ollut ennestdén tuttuja
thmisid, kuitenkin sellaisia, jotka eivit olleet itselle mieluisia. Lieneekd
tdhan syynd se, ettd uuteen ja ennakoimattomaan hyppadminen vaatii sen,
ettd thmisen on poistuttava omalta mukavuusalueeltaan. Téti voisi verrata
esimerkiksi sellaiseen thmiselamain tilanteeseen, jossa ihminen elda
huonossa parisuhteessa tai tyoskentelee huonossa tyopaikassa, mutta

kokee sen silti paremmaksi vaihtoehdoksi kuin parisuhteen lopettaminen
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tai tyOpaikan vaihtaminen. Uusi ja tuntematon atheuttaa ihmisessé aina

epdilya ja vastustusta ja titd myotd myos ahdistusta.

Puhuttaessa negatiivisten energioiden ldsndolosta péastiin jédlleen
hallinnan tunteen ja keho-mieliyhteyden menettimisen dérelle.
Ahdistuksen tunne tillaisissa tilanteissa saattoi muiden fyysisten oireiden
lisdksi atheuttaa dkkindisid, hallitsemattomia ja liian suuria kehollisia
litkkeitd, miké taas ei vaikuttanut soittimen motoriseen hallintaan
positiivisesti. Toisaalta nima negatiiviset energiat saattoivat lamauttaa
hermostoa, mika taas est1 sen, ettd senhetkisen musiikin soittaminen tai
ilmaiseminen olisi vaatinut enemmaén nopeaa ja aktiivista kehollista

litketta.

Ahdistuksen ja hermoston vaikutuksesta toisiinsa voisi kirjoittaa vaikka
kuinka paljon, se ei kuitenkaan aiheen laajuuden vuoksi ole mahdollista
tassd tyossd. Avasin kuitenkin athetta vihan kirjoittaessani turvallisesta

ilmapiiristd kohdassa 4.2.1.

4.5. AHDISTUKSEN TUNTEEN HALLINNASTA

Yleisesti haastateltavat kokivat, ettd ahdistus on vaikeasti hallittavissa
oleva tunne. Kaikilla haastateltavilla oli kuitenkin olemassa keinoja, joilla

he harjoittelun myo6té olivat onnistuneet vihentamééin ahdistusta.

Keinoja olivat muun muassa opitut hengitysharjoitukset, joiden
tarkoituksena oli saada hengitys tasaisemmaksi ja syddmen lyontitiheys
pienemmaiksi. Pdivi Arjas késittelee teoksessaan lloa esiintymiseen —

muusikon psyykkinen valmennus (Atena 2001) hyvén hengitystavan
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merkityksestd muusikon tydssd. Hinen mukaansa jannityksesti ja
ahdistuksesta karsivien keskuudessa yleisimmait vaikeudet hengityksessa
ovat hengityksen pidéttiminen, tehoton pinnallinen hengitys seka
hyperventilaatio eli ylihengitys. Hengityksen yhteydessa haastatteluissa
puhuttiin my0s beetasalpaajista, joita tarpeen tullen hyddynnettiin
syddmen lyOntitiheyden laskemiseen. Haastatteluista kavi ilmi myds
beetasalpaajien niin sanottu lume -vaikutus. T4ll4 tarkoitettiin sitd, ettd
vaikka lddkettd ei ottaisi ollenkaan tai vain pienimmén mahdollisen
madrdn, tieto sen olemassaolosta ja saatavuudesta tarvittaessa auttoi

hallitsemaan ahdistusta ja jannitysta.

Ahdistuksen tunteeseen sisiltyy ldhes aina pelko jostakin. Ahdistuksen
tunteen puhkeamisen tiimoilta pelkoa késiteltiin eri perspektiivistd; jos
ahdistuksen tunteen puhkeamista alkoi pelkddmaéaén, ahdistuksen tunne
kasvoi. Néin ollen — yksi haastateltavien ahdistuksenhallintakeinoista oli
olla pelkddmatta ahdistuksen tunnetta ja pelkoa sen puhkeamisesta.
Haastateltavia auttoi myos itsensd muistuttelu siitd, ettd vaikeista ja

ahdistavista tilanteista on selvinnyt ennenkin.

Erids haasteltavista kdytti sanontaa ahdistuksen rakkaudellinen hallinta.
Talla han tarkoitti sitd, ettd kun vaikeaa tunnetta tietoisesti lahestyy
rakkauden kautta, tima valinta tunteen kuin tunteen rakastamisesta ohjaa
tunnetta lahemmas rakkautta eli ndin ollen tunteen negatiivinen vaikutus
pienenee. Kehon tunnekartta kohdassa 4.3. ndyttdd, miten voimakas ja
kokonaisvaltainen tunne rakkaus on. Thmisen keho vaikuttaa mieleen ja
mieli kehoon joten néin ollen erilaisin itselleen sopivin ajatusmallein voi

olla kykenevi vaikuttamaan oman kehon erilaisiin reaktioihin.
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4.6. AHDISTUKSEN TUNTEEN POSITIIVISISTA VAIKUTUKSISTA

Jotkin haastattelut johtivat sen puolistrukturoidun asetelman vuoksi
jonkinlaiseen pohdintaan siitd, onko ahdistuksen tunne pelkédstaan
negatiivinen. Haastateltavat olivat varsin tietoisia siité, ettd ahdistuksen
tunne on thmiselle tarpeellinen tunne, jonka perimmainen tarkoitus on

viestid mahdollisesta vaarasta ja pitdd meidit toimintavalmiudessa.

Ilmeni, etté jotkin haastateltavat olivat yltiopdisen ahdistuksen vuoksi
joutuneet aloittamaan itsensd kehittimisen ja omien tunteidensa
tunnistamisen prosessin. Tama prosessi oli ollut vaikea ja ahdistava ja
kdvi myos 1lmi, ettd se on elinikdinen tie kuljettavaksi. Kuitenkin —
myonteisid vaikutuksia syntyi timén prosessin edettyd; haastateltavat
tunsivat itsensd, omat tarpeensa ja tunteensa paremmin ja tulivat ndin
tietoisemmiksi itsestddn thmisind, miki taas vei heiddn eldmidan erilaisiin
suuntiin. Johtopaitoksena siis, ettd vaikka ahdistus itsessddn koettiin
varsin negatiiviseksi tunteeksi, se saattoi mutkien kautta pakottaa ihmisen
oman hyvinvointinsa vuoksi vaikeaan prosessiin, josta saattoi
myohemmin eldméssi hyotyd. Suhde omaan instrumenttiin saattoi

muuttua paljonkin.

Tarkein hyoty lienee tietoisuuden kasitteessa. Tietoisuus ja ymmarrys
lisdd mielenrauhaa ja turvan tunnetta. Tietoiset thmiset ovat niitd, jotka
ovat kykenevii katkaisemaan esimerkiksi sukupolvittuneita traumoja ja
luomaan uusia ja terveempia tapoja olla ja toimia alallamme ja
yhteiskunnassamme. Thmisen tiedostamaton mieli on hyvin vahva
suhteessa fietoisen mielen voimaan. Nykyisessd sivistyksessa eldessimme
voimme omalla olemisellamme ja paitoksillimme ohjata omaa

tiedostamatonta toimintaamme tiedostetumpaan toimintaan.
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5 TOTEAMUKSIA JA POHDINTAA

Uskoakseni ahdistuksen rooli muusikon ty0ssé on aika ajoin pakollista ja
valttamatontd. Taméan tiedostaminen voi auttaa ottamaan tunteen tunteena
ja ndin suhtautua sithen osana omaa ammattiaan. Hyviksymisen ja
avoimuuden kautta sen kanssa voi mahdollisuuksien mukaan elda
sopuisasti antaen samalla hyviai ja tervetta esimerkkid ympdrilla oleville
el vield niin asiasta tietoisille ihmisille; niin kollegoille kuin muille

kanssaeldjillekin.

Kirjoittaessani edelld tunteiden hyvédksymisestd en suinkaan halua
aliarvioida ahdistuksen tunteen lamauttavaa ja paikoitellen raastavan
raskasta ja eliménlaatua suuresti heikentdvia vaikutusta. Kunnioitan
valtavasti thmisid, jotka elimén haasteista huolimatta kohtaavat muut
thmiset ja muun maailman 1lammolla ja rakkaudella. Téllaisten thmisten
kanssa koettu yhteyden kokemus on ainutlaatuista. Jokainen meista
tarvitsee vilitontd, ymmartivai ja rakastavaa kontaktia muihin thmisiin.
Jotkut ithmiset padsevit elaméssa helpommalla kuin toiset, mutta kukaan

el sddsty naarmuitta. Naarmut yhdistavit.

Kuten mainitsin jo tyoni alussa, tyoni tarkoitus ja tavoite on lisita
ymmarrystd ahdistuksen tunteen kehollisuudesta ja tuottaa tietoa, joka voi
auttaa niin instrumentin opettajia, oppijoita ja esiintyvid taiteilijoita
ymmartdméadn ahdistuksen tunteen erilaisia instrumentaalisia vaikutuksia.
Tamaén uskon ja toivon lisdadvan musiikkialan toimijoiden hyvinvointia ja

yhteisollisyyttd taiteellisen tason laadukkuudesta tinkimatta.
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Ahdistuksen tunne on yleisesti ihmiseliméssd normaalia ja valttamatonta.
Maailmantilanteen kaoottisuuden ja digitalisoitumisen myota
ahdistuneisuus lienee lisddntynyt — ainakin siitd puhutaan ja kirjoitetaan
paljon. Ystiviltini saaduista Soul Whispers -pelikorteista (Soul Whispers
card deck + guide book, dreamymoons) lainattu sie kertoo ldsndolon ja
nykyhetken voimasta, jonka voi joko ymmartaa osaksi ahdistusta tai olla

ymmartamatta.

”Dear human,

The most real thing you will ever experience is the present. Past
memories and visions of the future live in your head. You are here, now,
and everything else is uncertain. What is most certain is the present, and

what you choose to do with that.”
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