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Muusiku elukutse sisaldab mitmesuguseid olukordi, sh individuaalset t66d (harjuta-
mist) ja avalikku esinemist laval. Igasugune avalik esinemine tekitab moénel maaral
arevuse seisundit, mis on seotud teatavate fiisioloogiliste muutustega, mida pohjus-
tab virgatsainete, hormoonide, sh adrenaliini taseme suurenemine organismis. Arevus
voib olla nii negatiivse kui ka positiivse varjundiga.? Muusikute elukutse voib tuua
kaasa avaliku esinemisega seotud situatiivset arevust ehk esinemisarevust. Esinemis-
drevus on positiivne, kui muusik suudab poorata erutusseisundi oma kasuks ning
rakendada kérgenenud energiataset kulgemise (flow)® seisundi esilekutsumiseks (Sin-
namon 2021, 11). Paljudel juhtudel aga on tegu negatiivse esinemisarevusega, kus ini-
mesel ei ole enam kontrolli oma narveerimise lle, mille tottu kannatab tugevalt lava-
line sooritus, ekstreemsemal juhul voib esineja hakata kasutama valtimiskaitumist,
mille puhul esinemine tiihistatakse. Hiljutise siisteemse metauuringu (Fernholz jt 2019)
kohaselt kannatab esinemisarevuse all 16,5-60% muusikutest. Suurt variatiivsust tule-
mustes pdhjendavad autorid metodoloogiliste probleemidega (naiteks arevuse stimp-

1 Autorite nimed on tahestiku jarjekorras. Marju Raju oli esimese ja teise autori magistritoo juhendaja.

2 Ka eesti keele seletav sonaraamat annab terminile drevus nii negatiivse: ,teat. pingest, ebamaarasest ohutundest,
millegi ootusest vms. johtuv erutus ja rahutus” kui ka positiivse vaste: ,elevus” (Eesti keele seletav sénaraamat 2009).

3Vt kulgemise teooria kohta Csikszentmihalyi ([1991] 2022).
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tomaatika kasitlustes, esinemissageduse ja -intensiivsuse hinnangutes), kuid see ei
muuda sisulist tosiasja, et muusikute hulgas on kokkupuude esinemisarevusega iisna
levinud. Eestis on labi viidud uuringuid, mis keskenduvad esinemisarevusele konk-
reetsetel muusika erialadel, naiteks klassikaliste lauljate ja vokaalpedagoogide esi-
nemisarevusele piihendatud doktorit6o Tallinna Ulikoolis (Kiik-Salupere 2013) ja mit-
med tudengit6od Eesti Muusika- ja Teatriakadeemias.* Alice Pehki (2012) Hamburgi
Muusika- ja Teatrikorgkoolis kaitstud doktoritoo kasitleb muusikute t00d oma esine-
misarevusega muusikateraapia kontekstis.

Kaesolevas ulevaateartiklis tutvustatakse paaril viimasel aastal Eesti Muusika- ja
Teatriakadeemias kaitstud muusikateaduse eriala magistrito6de tulemusi (Mesi 2023;
Bukina 2024). Kahe magistritdd raames labi viidud rakenduslikud empiirilised uurin-
gud keskendusid EMTA viiuli-, vioola- ja klaveritudengitele. Molemad tood kasitlevad
lisaks psiihholoogilistele aspektidele ka kehalisi aspekte - pillimanguga seotud fiisi-
lisi traumasid ja psithhosomaatikat. Uuringute eesmargiks oli (1) kaardistada viiuli- ja
vioolatudengite esinemisarevuse ja flilisiliste traumadega seotud kogemusi ja toime-
tulekustrateegiaid ning koguda tagasisidet, kuidas kasitleda seotud probleeme oppe-
keskkonnas institutsionaalselt ning (2) testida erisugustest praktikatest kokku pandud
harjutuste paketi moju klaveritudengite vaimsete blokkide vahenemisele.

Arevus ja vaimsed blokid

Esinemisarevusega kaasnevad nii fiisioloogilised, kognitiivsed, emotsio-
naalsed kui ka kaitumuslikud simptomid, mis on omavahel mdjutavates seostes (vt
Tabel 1), seega kogeb iga muusik kdigist neljast kategooriast koosnevat isiklikku kogu-
mit siimptomitest (Sinnamon 2021, 45-46).

Ulemaarane esinemisarevus on sotsiaalfoobia iiks vorme, millega voivad kaas-
neda nii depressioon kui ka agorafoobia (RHK-10 1999, 132). Esinemisarevuse pohjused
on individuaalsed - nende hulka kuuluvad naiteks iildine korgenenud arevus-
tase, hirm hinnangute ees, habelikkus, korduvad ebadnnestunud esinemised (Taul
2003, 4) ning traumaatilised esinemiskogemused lapsepdlvest (Kapp 2003, 12). Esine-
mise ajal voi vahetult enne esinemist voivad meelde tulla varasemad vead - hetked,
mil muusika ununes, esinemisarevus valjus kontrolli alt voi esinemine ebadnnestus -
ja tekib hirm nende kordumise ees (Sinnamon 2021, 77). Teiseks véimalikuks esinemi-
sarevuse pohjustajaks on lilesandepohised tegurid, naiteks liiga raske reper-
tuaar voi ebapiisav harjutamine (Taul 2019, 4). Samuti véivad puudulikud tehnilised

4 Hiie Taksi to0 ,Esinemisarevus muusikakooli erinevates vanuseastmetes ning sellega toimetuleku voimalusi®
(2009) on kirjutatud viiuliopetaja vaatenurgast. Laulu eriala Uliopilane Merilin Taul on kirjutanud t66 pealkirjaga
LEsinemisarevus ja sellega toimetulek labi kognitiiv-kaitumusliku Gmbermotestamise” (2019). Klaveridpingute aspektist
kasitleb teemat Lilian Kapp t60s ,Esinemisdrevuse vahendamise voimalusi Oppeprotsessis” (2003).
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1.

Fiisioloogilised siimptomid:

- higistamine

- pinge

- varisemine

- kuiv suu

- pigistav kurk

- pekslev studa

- liblikad kohus”
- iiveldus

- kohulahtisus

- ohupuudus

- vahese sujuvusega ja isegi

kohmakas koordinatsioon
meelte ja lihasgruppide vahel

- piiratud liigutused

2. Kognitiivsed siimptomid:

- muretsemine

- tahelepanu langus

- keskendumisvoime kadumine

- negatiivsed motted - sisemine kriitik tahab votta voimust

- negatiivsetele sumptomitele suunatud tahelepanu

- korgenenud negatiivne teadlikkus teistest inimestest

- malu halvenemine (sh maluliingad)

- vahem efektiivne otsuste langetamine

- hilinenud reaktsioonid

- tavaliselt teadvustamata valjatulnud oskused muutuvad teadlikuks

(deautomatiseerumine)

- toenaosuse kasvamine, et ka tulevikus voiks esineda sarnast motlemist

w

. Emotsionaalsed siimptomid:

+ narvilisus

- hirm

- paanika

- enesehinnangu langemine
- ebapiisavuse tunne

- tundlikkus

- kurbus

- viha

+ muretsemine

- suutunne

- habi ja palju muid emotsioone,

mis on seotud nende
emotsioonidega ja on
versioonid nendest
pohiemotsioonidest

4. Kditumuslikud siimptomid:

- kaob kontroll liigutuste Ule

- vahem efektiivne koordinatsioon

- vigade tegemine

- lumepalliefekti tekkimine, kus Uks viga viib teiseni

- ebaadekvaatne reageerimine - hiljaksjaamine

- vabanduste toomine

- valtimine

- Ulereageerimine

- esinemise ajal suurema pingutuse panemine puudele kontrollida Uhte

esituse aspekti, mistottu vahenevad tahelepanu ja mentaalsed ressursid
teistelt aspektidelt (sealhulgas pohilisest eesmargist ja
votmetlesandest)

- lahkumine enne lavale minekut / lavale joudes enne mangima asumist /

poole esituse pealt

- esinemise tlihistamine

Tabel 1. Esinemisarevuse siimptomid (Sinnamon 2021, 45-46).

oskused takistada esinemist ja péhjustada tarbetuid lihaspingeid (Kapp 2003, 28-30).
Psiihholoogilisteks pohjusteks voivad olla hirm, et ei olda laval piisavalt kuul-
dav, mangutehniliselt kiire voi kardetakse maluauke. Negatiivset esinemisarevust
voivad silivendada ka sotsiaalsed hirmud, nagu kartus mitte olla piisavalt hea
(Taks 2009, 10-12). Hirmud voivad olla ka pillispetsiifilised.> Nagu eelnevalt
mainitud, on esinemisdrevus tihedalt seotud negatiivsete motetega. Psiihholoogid on
leidnud, et meie motlemises esineb sageli argumenteerimisvigu, mida nimetatakse
kognitiivseteks moonutusteks. Nende hulka kuuluvad naiteks liigne iildista-
mine, must-valge motlemine, katastrofiseerimine, eelarvamuste kinnitamine, sot-
siaalsete ootuste jargimine (kuidas midagi ,peaks” tegema) ning pidev vordlemine
teistega (Sinnamon 2021, 76-78). Nende moonutuste uskumine ja enesele pidevalt
kordamine siivendab esinemisarevust ning halvendab esinemissooritust. Esinemis-
arevuse maar soltub ka konkreetsest olukorrast ning selle keerukusest - naiteks
kas tegemist on konkursi, eksami voi vooras saalis esinemisega. Samuti mojutab are-

5 Naiteks tuntud Ungari viiuldaja, viiuli- ja viooladpetaja Katd Havas (1920-2018) toob valja viiulimanguga seotud hir-
mud: hirmud viiuli vajumise, variseva poognakae, tooni tekitamise ja valesti intoneerimise ehk mustalt mangimise ees,
hirm korgete positsioonide ja positsioonivahetuste ees ning kiilmad ja/voi higised kded (Havas 1998, 17-65).
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vust teadmine, et esinemist hinnatakse nt Ziirii voi eksamikomisjoni poolt (Taul 2003,
4). Esinemisolukorra raskus on iga esineja jaoks individuaalne - méni tunneb end
mugavalt suures saalis, teine eelistab vaiksemat ruumi. Esinemisdrevust voivad suu-
rendada voi vahendada ka publikus viibivad inimesed. Mone tuttava isiku kohalolek
voib rahustada ja roomustada, kuid teise inimese nagemine voib vastupidi tekitada
lisapinget. Need isikud voivad olla naiteks pereliikmed, eakaaslased, kolleegid voi
kriitikud (Sinnamon 2021, 40-41). Kuigi esinemisdrevus soltub suuresti esinejast
endast, mangib olulist rolli ka 0petaja suhtumine. Kui opetaja keskendub oma
tagasisides parast esinemist eeskatt ebaonnestumistele, voib see opilasel esinemis-
arevust siivendada (Kapp 2003, 32-33). Monel juhul on esinemisarevus seotud ka
perekondlike teguritega. Geneetiline eelsoodumus - naiteks vastuvotlikum ja
kergemini arrituv narvislisteem - koos lapsepolvekogemuste, keskkonnatingimuste ja
stressiga voib kujundada valja teatud tiilipi arevuse (Bourne 2007, 52-54).

Interpreetide vaimset heaolu voivad lisaks esinemisarevusele mojutada ka tea-
tud hirmude voi traumade tagajarjel tekkinud vaimsed blokid, mison nagu oma-
parased mottelised ,miitirid“ (Baumeister 1984, 610), kus nditeks teatava muusikalise
materjali esitamisel ei ole uhtki flusilist takistust, kuid enesehinnangu ja negatiiv-
sete mottemustrite tulemusena ei suuda muusik sellega tehniliselt hakkama saada
ka harjutades. Kui spordipsiihholoogias, mis samuti tegeleb suure pinge all sooritus-
tega, leiab ka vaimsete blokkide teemal mitmeid uuringuid (Beilock ja Gray 2007;
Walker ja Blom 2021), siis muusikaspetsiifilisi uuringuid selles valdkonnas napib ning
pigem kasitletakse vaimseid blokke uldise arevuse kontekstis. Eestikeelsele medit-
siini- ja psiihholoogiateemalisele kirjandusele® toetudes on iildise (generaliseeru-
nud) drevuse peamiseks jooneks iildine ja pidev drevus, mis ei ole seotud konkreet-
sete asjaoludega voi ei ole see suunitlus tugevasti valjendunud (s.t see on vabalt
lainetav/muutuv drevus). Arevusest saab raikida siis, kui kaitsereaktsioon on eba-
proportsionaalne vorreldes provotseeriva teguriga. Arevuse sagedasemateks ilmin-
guteks on piisiv ootusarevus ja mured ebaedu parast tulevikus, keskendumisrasku-
sed, narvilisus, varisemine, lihaspinged, higistamine, peapooritus, siidamekloppi-
mine, norkustunne. Sageli esineb arevust ka koos depressiooniga. Tabelis 2 on too-
dud uldarevuse ja vaimse bloki erinevused ja sarnasused. Vaimse bloki fiiiisilised
ilmingud on sarnased iildarevusega, kuna mentaalne blokk moodustub arevuse
pinnalt, mistottu siimptomaatika on vaga sarnane. Sarnane on ka kahe seisundi
emotsionaalne pool (abitus, meeleheide, arevus, masendus, perfektsionismist tin-
gitud rahutus, ang).

6 RHK-10 1999, 136; ,Arevushaire ja selle fitsilised ilmingud” (https:/ /www.irtuaalkliinik.ee/uudised/2019/10/11/are-
vushaire-ja-selle-fuusilised-ilmingud); ,Generaliseerunud arevus” (https://valisveeb.kliinikum.ee/psyhhiaatriakliinik/
lisad/ravi/ph/s1paanika_ja_muu.htm); ,Arevuse toovihik” (https:/ /peaasi.ee/toovihikud/), kdik vaadatud 15.04.2024.
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Vaimne blokk Arevus

Erinevused Sarnasused | Erinevused
Maaratlus pstihholoogiline segav/hairiv asjaolu ehk meie keha reaktsioon ohu tajumisele ja

toke, mis takistab inimese teatud soori- meie jaoks olulistele stindmustele (sees-

tust, tema voimete ja oskuste piiride mine haireststeem, mis valmistab meid

Uletamist ette ohuks ja aitab meie kehal valmistuda

ohuga toimetulekuks)

Provotseeriv | ebakindlus, vaar enesetaju, madal avaldub tulevase ohu ootus — pogene ja/voi voitle
asjaolu enesehinnang, negatiivsed hoiakud - kaitse- (fight-flight-freeze reaction)

tihtipeale alateadlikud mehha-

nismina
Flusilised lihased mojutab keha, motteid ja kditumist:
ilmingud tombuvad silmapupillid laienevad, stiida peksleb
pingule kiiremini — keha valmistub kaitsmiseks

Voimalik pinge kogu kehas, eri tugevusastmega vopatamine, kiirustamine, tardumine
kehareakt- paanika
sioon
Tekkimise vordlemine teistega, jaik keskendumine psiihholoo- | reaalne voi kujutletav/nailik oht
pohjused loppeesmargile - ulemaarane kontroll ja | giline

valed prioriteedid, vanemate ja this- trauma,

konna moju, hirm, tldine muretsemine, negatiivne

ebapiisav tahelepanu, perfektsionism - eelnev

liigutuste lopmatu lihvimine, petturi kogemus

stindroom (impostor syndrome), kahjulik
harjumus, habitunne, meeleoluhaire,
surve esitamise/esinemise vajadusest,
arevus, muretsemine protsessi ja esine-
mise parast, negatiivne/madal eneseto-
husus (low self-efficacy)

Tabel 2. Vaimse bloki ja drevuse sarnasused ja erinevused (pdhjused, siimptomaatika).”

oo 00

Muusikute kehato6 meetodid

Tosise arevuse korral tuleb poorduda psiihhiaatri voi psiihholoogi poole. Kiiret
leevendust pakuvad akuutses olukorras nditeks mitmesugused hingamistehnikad.
Muusikute ja teiste esinemiskunstnike kogukonnas on lisaks eelnimetatutele kasutu-
sel ka kehapraktikad, mis mh mojuvad soodsalt vaimsele heaolule ja drevuse vahene-
misele. Kdesolevas artiklis tutvustame neist kaht, Alexanderi tehnikat (AT) ja Felden-
kraisi meetodit (FM). Nende meetodite thusust laiemalt seoses loovisikute vaimse
heaoluga on hinnanud Schlinger (2006, 873-874), kes soovitab nii FM-i kui AT-d psiihho-
ja/voi fiisioteraapiat toetavate praktikatena. FM-i puhul on leitud toendeid kroonilise
seljavalu tunnetuslikul vahenemisel (Ahmadi jt 2020) ning noorte baleriinide® psiihho-
loogilise heaolu soodustajana (Wallman-Jones jt 2023). AT osas labi viidud siisteemne
ulevaateuuring naitas positiivset seost muusikute esinemisarevuse vahenemisega

7 Bukina koostatud labitootatud uuringute pohjal (Baumeister 1984; Bennett 2015; Collins, Morriss ja Trower 1999; Day
jt 2006; Komar jt 2021; Gould jt 1999; Mellalieu jt 2009; Vickers ja Williams 2007; Feigley 2009; Balyan jt 2016; Thompson
2013; Kamata, Tenenbaum ja Hanin 2002; Taylor 1988; Beilock ja Gray 2007 jt).

8 Uuringus osalesid vaid tutarlapsed.
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(Klein, Bayard ja Wolf 2014). Spetsiifiliselt muusikute vaimsete blokkide leevenemisele
on AT ja FM-i méju naidanud Kristen Marie Urbanski (2012) ja Stephen A. Paparo (2021)
uuringud.

Feldenkraisi meetod. Omanimelise meetodi alusepanija Moshé Feldenkrais (1904-
1984) uuris sligavalt aju talitluse aspekte, anatoomiat, kinemaatikat ja fiisioloogiat,
mille tagajarjel valmis tema unikaalne meetod, neuromotoorne lahenemine. Selle
aluseks on inimese loomulik liikumine, kus liikumist ei vaadelda pelgalt lihastega,
vaid peamiselt ajuga seotud funktsioonina. FM arendab ja suurendab teadlikkust labi
liikumise ja kontakti iseendaga.’ FM-i toovormid holmavad nii grupitunde kui ka indi-
viduaalsessioone. Grupitundides kasutatakse meetodit ,Awareness Through Move-
ment” (ATM, eesti keeles ,Teadlikkus labi lilkumise“). See seisneb verbaalselt juhenda-
tud liigutuste jarjestuste sooritamises, mille eesmark on aidata osalejal moista ja
kogeda, kuidas on liles ehitatud inimese kdige pohilisemad funktsioonid. Individuaal-
sessioonid, mida nimetatakse ,Functional Integration“ (Fl, eesti keeles ,Funktsio-
naalne integratsioon”), toimuvad spetsialisti juhendamisel, kes suunab inimest peh-
mete puudutuste abil. See on taktiilne ja kinesteetiline kommunikatsioon, mis toetab
oppimisprotsessi ja liikumismustrite teadlikkust.

FM ei ole meditsiiniline sekkumine, teraapia ega massaazitehnika, vaid oppimise
protsess, mis aitab taastada liigutuste loomuliku graatsia, arendada lihaste ja liiku-
mise taju ning laiendada enesetunnetust. Selle praktiseerimine eeldab pidevat tahe-
lepanu kehale ja vaikseimatele muutustele, mis harjutamise kaigus ilmnevad. Samuti
on oluline otsida voimalusi liigutuste sooritamiseks voimalikult kergelt, okonoomselt
ja ergonoomiliselt ning vabastada teadlikult pinged ja nendega seotud hingamispau-
sid. Kuna meetodi praktiseerimine nduab litsentseeritud opetaja juhendamist, ei ole
see Eestis veel laialdaselt kattesaadav.

Alexanderi tehnika. Frederick Matthias Alexander (1869-1955) oli nditleja, kellele
andsid touke omanimelise tehnika loomiseks isiklikud probleemid lavahaale kasuta-
misega. AT keskne mdiste on enesekasutus (the use of the self). Enesejalgimise ja
-analiilisi tulemusena tegi Alexander jarelduse, et tema haale kaheduse pohjuseks ei
ole mitte ainult vale kehahoiak, vaid ka see, kuidas ta ,ennast kasutab“ ehk oma
olemusega olukorrale reageerib (Alcantara 2013, 14). AT on praktiline eneseabi mee-
tod, millest on leidnud abi eri valdkondade esindajad: tantsijad, kunstnikud, muusi-
kud ja koik, kes soovivad oma elu- ja kehakvaliteeti parandada. Selle aluseks on
teadlik inhibitsioon ehk teadlik loppeesmargile suunatud harjumustest ja reaktsioo-
nidest loobumise protsess (Alcantara 2013, 43). Teisisonu see on oskus 6elda ,ei* nii

9 Vt ,About the Feldenkrais Method“ (https://www.feldenkrais-institute.com/about-the-feldenkrais-method/); ,Stan-
dards of Practice” (https:/ /feldenkrais-method.org/iff/standards-of-practice/).
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oma reaktsioonile kui ka kogu olukorrale, mis omakorda aitab toime tulla raskete
situatsioonidega. Alexander avastas, et selline siigava lodvestumise seisund tege-
vuse ajal, kus koik sujub justkui iseenesest, ei ole pelgalt kaasasiindinud anne, vaid
seda on voimalik teadlikult omandada (Gelb 2007, 16).

Teadlikule enesekasutusele tdahelepanu podramine sobib hasti vaimsete blokki-
dega tootamiseks, kuna see pohineb arusaamal, et vale enesekasutus tuleneb harju-
musest keskenduda liiga jaigalt loppeesmargile. Seetottu tuleks interpreedil, kes
harjutamise kaigus avastab endal vaimse bloki, loobuda soovist jouda konkreetse
tulemuseni ning poorata tahelepanu oma hetkereaktsioonidele. Sarnaselt FM-ile toi-
muvad ka AT tunnid kogenud juhendaja kae all grupis voi individuaalselt. AT aluseid
saab oppida ka valikainena Eesti Muusika- ja Teatriakadeemias.

Pillimangu spetsiifika ja moju kehale

Muusikainstrumendid on erinevad ja esitavad kehale erisuguseid valjakutseid.
Kdesolevalt tutvustame oma uuringutes osalenud muusikute instrumentidega seotud
eriparasid.

Viiul ja vioola. Viiuli mangimine toimub asiimmeetrilises asendis, mis tostab riski
fuisiliste traumade tekkeks, vorreldes siimmeetrilise manguasendiga pillidega, nagu
klaver, klarnet voi trompet. Lisaks viiulile ja vioolale mangitakse astimeetrilises asendis
nditeks ka flooti. Niisuguses pillihoiu asendis, kus keharaskus jaotub ebavordselt
parema ja vasaku kehapoole vahel, on suurem oht kogeda valu ja ebamugavust kaelas,
olgades ja selja lilemises osas (Tan jt 2018, 177). Viiuldajatel voivad fiilisilisi traumasid
tekitada ka teised pillispetsiifilised asendid ning pohjustada valusid randmetes voi
olgades, nt paremas olas, mis osaleb poognakae liigutamisel. Kuna vasak olg peab viiu-
lit tileval hoidma, kiputakse seda liialt tostma, mis tekitab 6lalihastes pingeid. Ola tdst-
mise pohjusteks voivad olla hirm pilli kukkumise ees voi tehnilised raskused vasakus
kaes. Ka pea asendist saab tekkida viiulimangijatele vaevusi. Tihtipeale surutakse pea
liiga louahoidja vastu, mis voib tekitada ola vastusurumise. Selle tagajarjel voib hakata
valutama vasak 6lg, samuti [dhevad pingesse kaela ja kukla piirkond (Rauk 2006, 9-13).

Karin Rauk kirjeldab, kuidas muusikute flisiliste traumade tekkimine on seotud
ka toolilesannetega. Naiteks tootavad paljud viiuldajad orkestrites. Kui solist saab
enamasti valida ise harjutamise aja ja pikkuse, siis orkestrandil on t66ks ette nahtud
kindel aeg. Samuti on solistidel ja vaiksematel ansamblitel paindlikum aeg puhkepau-
sideks kui orkestrantidel. Tihti vdib ka orkestrandi esinemisaeg (kontserdil vdi eten-
dusel) olla pikem kui solistide oma. Orkestrandil vGib olla istudes ebamugav ja kitsas
ning ebapiisavalt ruumi poogna lilkumise jaoks, kuid sellistest raskustest hoolimata
tuleb hakkama saada. Halvast pillimanguasendist voi kaua aega sundasendis olemi-
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gustus, mille tottu hakatakse nooti vaadates ola- ja kaelalihaseid liigselt pingutama.
Alati pole ka orkestrantide toolid sobivad ja istuva sundasendi tottu voivad tekkida
terviseprobleemid (samas, 4-12).

Fuusilisi traumasid orkestris voib soodustada ka puldi jagamine - viiuldajad, kes
istuvad puldis paremal pool, kannatavad oluliselt rohkem tasakaalustamata koor-
muse all seljale ja peavad poognakdega tegema rohkem kitsendatud liigutusi, vorrel-
des viiuldajatega, kes istuvad puldis vasakul pool (Tan jt 2018, 178).

Klaver. Kuigi pianisti vasak ja parem kasi mangivad eri partiisid, on klaverimangu
flusiline asend vorreldes viiuliga simmeetriline. Klaverit mangitakse istudes, tooli
satib pianist ise, seega korgus ja kaugus instrumendist on alati harjumusparased ja
kontrollitud. Erinevalt viiulist, mis on igal interpreedil isiklikult kaasas, peavad pianis-
tid kohanema eri klaveritega, mis erinevad oma kola, klahvide siigavuse ja tundlik-
kuse, pedaali korguse ja muude eriparade poolest. Professionaalsete pianistide har-
jutamine koosneb tundide kaupa kindlate mustrite kordamisest ehk samade lihaste
pikaajalisest kasutamisest, mis tostab kate n-6 lilemangimise ohtu. Klaverimangijate
lihaste vasimuse iiheks pohjuseks on ka ebapiisav ettevalmistus aktiivseks harjutami-
seks (soojendusharjutuste: heliredelite ja lihtsate harjutuste tegemata/mangimata
jatmine), liigne lihasjou kasutamine ja eri lihasgruppide koordineerimata koostdo.
Lihastel on eri funktsioonid ja ergonoomiliste liigutuste sooritamiseks peavad need
tootama koos vaga tapselt. Klaverit harjutades on pianist sundasendis, mis jatab
moned lihased ilma tegevuseta ja teised teevad rohkem t60d, et seda kompenseerida
(Jadal 2015, 8-9). Muusikute flilsiliste vigastustega tegeleva Gunnar Manniku sdnul on
klaverimangija tervis ja muusika interpretatsiooni kvaliteet tihedas seoses tema istu-
misasendi, tooli korguse ning jalgade asendiga ja soltub oigest mangutehnikast. Katel
peab olema ruumi liikumiseks eri suundades, mistottu olad peavad olema vabad ja
suunatud natukene tahapoole, neid ei tohi tosta iiles, sest see koormab selga, kaela ja
mojub katele. Kaed peavad kindlasti olema vabad ning liigse surve valtimiseks tuleb
hoida keha tasakaalus (Mannik 2022, 479-480).

Uuringute metoodika

2023-2024 toimunud uuringutes osales 13 viiuli- ja vioolatudengit (keskmine vanus
24, 11 naist ja kaks meest; 11 bakalaureuseastme tudengit, kaks magistranti) ja neli
klaverimangijat (keskmine vanus 25, kdik naised; ennast kirjeldades kasutati termi-
neid: lidpilane, vabakutseline interpreet, klaveridpetaja). Mélemat uuringut iseloo-
mustas teatav raskus osalejate leidmisel, kuid uuringutesse l6puks kaasatud inimesed
olid vaga motiveeritud. Andmete kogumiseks kasutati autorite poolt spetsiaalselt
uuringute jaoks koostatud ankeete.
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Viiuli- ja vioolatudengitele koostatud veebiankeedis (Mesi 2023, 56-87) olid lihe ja
mitme valikvastusega kisimused™ ja avatud kisimused. Kiisimused olid tudengi
lldise arevuse, koduse ohkkonna ja spetsiifiliselt esinemisarevuse kohta. Samuti
paluti kirjeldada oma positiivseid ja negatiivseid esinemiskogemusi ning kasutatud
meetodeid esinemisarevusega toimetulekuks. Esinemisarevuse kohta oli ankeedikiisi-
muste sonastamisel kasutatud lisaks terminitele drevus ja esinemisdrevus ka kone-
keelseid vastusevariante, nagu hirm ja hirmu tundmine, mis viitavad arevuse simpto-
maatikale. Lisaks sisaldas ankeet kogemuslikke kiisimusi ka pillimanguga seotud
flusilistest traumadest. Samuti koguti tagasisidet voimalikele lahendustele, mida
EMTA voiks esinemisarevuse ja flilisiliste traumade osas uliopilastele pakkuda.

Klaverimangijatele suunatud uuringudisain koosnes kolmest osast: algusankee-
dist, kahenddalasest praktilisest osast (harjutused ja paeviku taitmine) ja l6puan-
keedist. Jelizaveta Bukina (2024, 62-69) koostatud ankeet sisaldas kiisimusi kate
ulemangimise kogemuse kohta, samuti paluti jagada kogemusi ja simptomeid vaim-
sete blokkide kohta. Algusankeeti oli lisatud ka liihike sissejuhatav teoreetiline osa
vaimse bloki olemusest. Lopuankeedis kiisiti kahenadalase uuringuperioodil toi-
munu kohta: kas ja kui sageli harjutusi tehti ja vajadusel ka pohjusi harjutuste mitte-
tegemise kohta, samuti paluti osaleja hinnangut voimalikele muutustele seoses
vaimse blokiga (motlemises ja emotsioonides) ning kavatsusele harjutustega jatkata.
Bukina (samas, 69-94) koostatud harjutuste komplekt (vt artikli lisa) pohineb kirjan-
dusel (Mannik 2022; Sinnamon 2021; Willson ja Branch 2006; Phifer jt 2017; Hemmen
2021; Jadal 2015; ,Lodvestusharjutused“™) ja Bukina isiklikul kogemusel pianistina.
Komplekt sisaldab hingamisharjutusi, flilisilisi harjutusi katele, visualiseerimisharju-
tust ja harjutusi kognitiivkaitumuslikust teraapiast. Iga harjutuse eel ja jarel paluti
osalejatel anda hinnang enesetundele skaalal 1-4, muud harjutuste taitmise kaigus
tekkinud sisulist materjali osalejatelt ei kogutud ega analiitsitud.™

Uuringute tulemused

Viiuli- ja vioolatudengid. Enamiku vastanud tudengite (8) kodus valitsev hoiak
nende muusikaopingute suhtes oli toetav, kolme tudengi puhul neutraalne ja kahel
juhul kriitiline. Ule poolte (9) uuringus osalenud viiuli- ja vioolatudengitest pidasid
end pidevalt voi monikord arevaks, neli inimest valis madalama arevuse maaraga vas-
tusevariandi. Arevuse siimptomitest mainiti segavana koige enam varisemist voi spet-

10 Mones kiisimuses sai vastaja lisaks pakutud valikvastustele kirjutada juurde ka enda vastuseid.
11 https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/.

12 Sellise materjali sisuline tolgendamine eeldab valjaopet psihhoteraapias.
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siifilisemalt ,poognakde varisemist/hlippamist“. Segava siimptomina toodi valja ka
kate higistamist, mis takistab sormlaual sujuvat mangu.

Esinemisega seostus vastajatel ennekdike mulje, mis teistele jaetakse (10 vastajat
markis selle valiku),® millele jargnesid elevus (7), valjakutse (7) ning r66m muusikast
(6). Viiel korral margiti esinemistega seoses hirmu maluliinkade ees ja alavaarsust, neli
vastajat seostas esinemist hinde/tulemusega. Kui neli vastajat markis, et esinemine on
nende jaoks oodatud siindmus, siis leidus ka kaks vastajat, kes soovisid, et ,see oleks
juba labi“ Ule poolte vastanutest (7) olid hirmu tottu ka oma esinemisi tiihistanud.
Koige hirmutavama kogemuse kirjeldustest selgus, et enamikul vastajatest leidis see
aset vanuses 16-25, vaid liks vastaja mainis, et juba koik nooremasse lapsepolve jadvad
esinemised ,olid hirmsad”. Kdige hirmutavamate kogemustena mainiti korduvalt kon-
kursse ja sisseastumiskatseid, lilejaanud naited olid kontsertidest ja eksamitest.

Valikvastustega kiisimusele, mis puudutas enne esinemist peas keerlevaid suuri-
maid hirme, margiti kdige enam hirmu mustalt mangimise ees (10) ja hirmu, et pole
piisavalt ette valmistanud (9).* Ule poole vastajatest olid markinud ka hirmu habisse
jaamise, variseva poognakae, publiku arvamuse, esituse ,sassiminemise” ja hinda-
mise ees ning enda mittepiisavuse tunde (vt Joonis 1 ka vdhem nimetatud variante).

Mustalt mangimine

Pole piisavalt ette valmistanud
Habisse jaamine

Varisev poognakasi

Ma pole piisav

Publiku arvamus

Sassiminemine

Hindamine

Opetaja arvamus

Kordub, mis monel eelneval esinemisel
Kilmad/higised kaed

Maluliingad

Teised esinejad paremad

Korged positsioonid ja positsioonivahetused
Minu iile naermine

Kiired muusikaldigud
Ei anna muusikat piisavalt hasti edasi

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Joonis 1. Kiisimuse ,Vali kdige suuremad hirmud, mis keerlevad sinu peas enne esinemist* vastused (vas-
tuste arv).

Koik osalejad noustusid vaitega, et nad tahaksid dppida esinemiste suhtes vahem
hirmu ja rohkem r66mu tundma. Peaaegu kdik (11) vastajad markisid, et neil on olnud
ka positiivseid esinemiskogemusi, mille seas nimetati nii eksameid, konkursse, festi-

13 Klsimusele sai anda mitu vastust.

14 Valida vois mitu vastusevarianti.
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vale kui ka mangimist enda jaoks tahtsale kogukonnale. Olulisena toodi valja reper-
tuaari meeldivust (olenemata selle tehnilisest raskusastmest), kaasinterpreete laval
ja publiku reaktsioone. Uks vastaja mainis meeldiva esinemise kirjelduses ka kulge-
mise (flow) seisundit:

Kuna mulle tegelikult meeldib laval olla, siis need korrad, kus drevus asendub elevusega ning tekib Flow
seisund, on koige nauditavamad. Sel hetkel tunnen, et olen diges kohas ja teen oiget asja. Miski ei

takista mind, ainult aitab kaasa.
Samuti voivad kulgemise seisundile viidata jargnevad kirjeldused:

Olin laval kahe koige meeldivama interpreediga ja sain nautida oma lemmikzanri. Hetkes olin vaid mina
ja nemad, publik taandus minu jaoks kuskile eemale. [. ..] aga momendil, kui ma lavale astusin, unusta-
sin koik need terviseprobleemid ja tundsin end esimest korda mitme pdaeva jooksul vaga hasti. Minu
jaoks oli see uskumatu kogemus, sest esinemine laks suurepdraselt hasti. Usun, et adrenaliin ja elevus

toid mulle elujoudu ning energiat.

Enamik vastajatest (9) mainis, et neil on olnud dpetajaid, kelle juhendamisel on
nad esinemisi nautinud. Selgitustena toodi valja Opetajapoolset toetust, opilases
enda piisavuse tunde tekitamist, muusikalise vabaduse lubamist esitusel, aga ka prak-
tiliste nouannete jagamist esinemisarevusega toimetulekuks ja lihtsalt olulistel het-
kedel (esinemispaeval) kohalolekut. Kdik vastajad olid oma esinemisarevusest teis-
tega raakinud, kuid eri maaral, vastusevariante skaalal ,harva“ kuni ,pidevalt” esines
enam-vahem Uhepalju. Esinemisarevusest raakimise kasuteguritena nimetati koige
rohkem seda, et sellel teemal vestlemine aitab (9), ja seda, et koos saab leida votteid,
kuidas esinemisarevusega toime tulla (5). Samuti mainiti (4), et on oldud kuulaja rollis,
kui teised esinemisdrevusest raagivad. Seda teemat on vastajate jaoks aga raske
jagada, kuna arvatakse, et teised ei taha sellest kuulda (5), kardetakse vestlusega
kaasnevat habitunnet (4) ning seda, et radkimine vdib teha esinemisarevust veel hul-
lemaks (3). Samuti leidsid kaks vastajat, et esinemisarevust kogeda on normaalne ja
nad pole selleparast teistega selle lle arutlenud, ja sama paljud toid valja, et nende
jaoks on sellel teemal raakimine olnud alati lihtne.

Kusimustikus sai vastata, kas teatud esinemisarevusega toimetuleku tehnikat
kasutatakse jarjepidevalt voi ainult esinemisepaeval. Loetelu oli koostatud teadus-
kirjanduses toodud meetodite pohjal. Jarjepidevalt kasutatavate meetodite hulgast
mainiti koige enam harjutamist puudutavaid malutehnikad muusikalise teksti meelde-
jatmiseks (11), eelnevaid vaiksemaid esinemisi enne vastutusrikkamat esinemist (11),
fliusilist koormust (sport) (10) ja visualiseerimise tehnikaid (9). Jargnesid Alexanderi
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tehnika (7), psiihholoogi voi muu vaimse tervise spetsialisti vastuvotul kdimine (6)™ ja
mentaalne harjutamine (6). Kolm korda mainiti positiivse sisekdne ja mantra rakenda-
mist, ravimeid, teadveloleku meditatsiooni ja joogat. Koige vahem kasutatakse jarje-
pidevalt teadlikku hingamist (2). Teadlik hingamine oli aga kdige enam rakendatavaks
drevust maandavaks meetodiks esinemispdeval (9), millele jargnes positiivse sisekdne
ja mantra rakendamine (6). Koiki teisi meetodeid rakendatakse esinemispaeval marki-
misvaarselt vahem. Ule poolte vastanutest polnud kunagi esinemisirevusega toime-
tulekuks kasutatud joogat (10), ravimeid (9), teadveloleku meditatsiooni (8) ega kainud
vaimse tervise spetsialisti vastuvotul (7). Kdige enam toodi esinemisarevuse puhul
toe ja abi saamisel valja sopru (5) ja kaasopilasi (3). Lisaks nimetati erialadpetajat,
teisi opetajaid, Alexanderi tehnika opetajat, perekonda ja iseennast.

Vastanutest enamikul (11) oli kogemus ka pillimanguga seotud valude ja flilsiliste
probleemidega. Kdige rohkem toodi valja valusid kates (11), valu 6las (6), seljavalu (6),
kaelavalu (4), kate liilkumise piirangut (3) ja randmete traumat (1). Kdige raskema fiiii-
silise trauma kestvus varieerus paarist paevast iiheksa aastani. Veidi alla poole vasta-
jatest (6) on pidanud trauma tottu ajutiselt ka pillimangust loobuma paarist paevast
kuni kahe kuuni. Abi saamise meetoditena mainiti flisioteraapiat (6), Alexanderi tehni-
kat (5), joogat (3), pilatest (2), lihaste venitamist ning puhkust, voimlemist, soojendus-
harjutusi, massaazipalli kasutamist, aga ka lihekordselt psiihholoogilist abi, arsti ja
erialadpetaja nouandeid ning ravimeid.

Vaimse tervise abi kattesaadavuse osas™ EMTA-s jagunesid vastused enam-vahem
vordselt nende vahel, kes ei ole vdimalustest teadlikud (5), hindavad neid piisavaks (4)
vOi mittepiisavaks (4). Enamik vastajatest (8) ndustus, et esinemisarevusega seotud
teemad voiksid olla integreeritud EMTA Oppeainetesse, kuid toodi ka valja, et lisaks
olemasolevatele kohustuslikke aineid ei soovita. Eri voimalustest info ja abi saami-
seks eelistati kdige enam praktilist esinemisarevuse tugiriihma (7), seminari (6), regu-
laarset vestlust psiihholoogiga (6). Vahem nimetati loenguid (4), kirjandust ja voldikuid
(3) ja temaatilist veebilehte (2). Ent vastajate hulgas ei olnud kedagi, kes ei sooviks
infot/abi iiheski vormis.

Info ja abi kattesaadavust pillimanguga seotud fiilsiliste traumade kohta EMTA-s
hinnati mittepiisavaks (6) voi ei osatud sellele kiisimusele iildse vastata (6). Ometi
hindas enamik vastajaid (8) nende teemade kasitlemist dppet66 kontekstis siiski vaja-
likuks. Ettepanekutena teema mahukamaks kasitlemiseks toodi Alexanderi tehnika
individuaaltundide arvu suurendamist (8), vastavasisulisi loenguid ja seminare (8),
aga ka regulaarseid vestlusi psiihholoogiga fiiiisiliste traumade teemal ().

15 Kolm vastajat oli kainud 2-10 korda ja samuti kolm (le 10 korra.

16 EMTA pakub tudengitele tasuta psiihholoogilise noustamise teenust.
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Pianistid. Koigil uuringus osalenud neljal naispianistil on olnud negatiivne koge-
mus kate llemangimisega, millele nad olid otsinud ka abi. Samuti olid koik uuringus
osalenud klaverimangijad kogenud vaimseid blokke voi sarnaseid seisundeid, kuid
oma kogemusi kirjeldasid nad erinevalt. Esimene osaleja kirjutas, et ankeedi alguses
olnud teoreetilisele selgitusele vastavat vaimset blokki tema ei tajunud, kuid motteli-
sed ,miirid“ on tal ilmnenud kiill teksti pahedppimise (peast esitamise) puhul. Ta
lisas aga veel, et vanade traumade tagajarjel peab ta ka rahulikus tempos harjutades
voitlema alateadlike negatiivsete motetega ja veenma ennast, et neid probleeme
enam ei ole ja ta oskab harjutades leida lahendused. Teine kirjeldas, et tema vaimne
blokk ilmub tihtipeale enne esinemist murena maluaukude parast ning valjendub
silme ees ,jooksva“ noodi kadumisena, mis asendub krampisolekuga ja habitundega.
Kolmas osaleja oli samuti vaimset blokki kogenud ning kirjutas, et see tekib monikord
tehniliselt keerukate kaikude ees. Hirmu tottu tombab ta end pingesse, mis tekitab
vigastuste ohu, kuna ta ei vabasta katt piisavalt. Samuti tekivad temas negatiivsed
motted, et vilumust ta ei saavuta, ei suuda teost kdlama panna nii, nagu oleks taht-
nud. Koik see tekitab tunde, et on mottetu lritada. Neljas osaleja oli kogenud vaimset
blokki just tunnis opetajale ettemangimise, mitte harjutamise ajal. Naiteks toi ta olu-
korra, kus ta oli palju ja korralikult harjutanud ning enda oskuses iisna kindel, aga
vaatamata sellele tunnis esitus ebadonnestus ja oli iiks kehvemaid tema elus.

Algusankeedis oli vaimse bloki fiilisiliste simptomitega seotud kiisimuse all kir-
janduse pohjal koostatud 27 vastusevarianti, millest sai valida mitu. Sellise suure
hulga siimptomite hulgast valisid osalejad siiski keskmiselt vaid neli vastusevarianti.
Kaks osalejat nimetas vasimust, arritust, siidamepekslemist, suurenenud lihaspinget.
Lisaks nimetati higistamist, suukuivamist, punastamist, kuumahooge, muutusi so0gi-
isus (isutus voi suurenenud s6dgiisu), vererdhu téusu, ,liblikate” tunnet kdhus ja man-
gutehnilisi raskusi planeeritu elluviimisel. Oma seisundile leevenduse saamiseks olid
koik osalejad alustanud fiilisilisest poolest ja kasutanud venitusi. Kolm osalejat olid
oma vaimsest blokist ka raakinud kellegagi, kes pole vaimse tervise spetsialist, naiteks
sobra voi kolleegiga. Kaks osalejat nimetasid jargmisi abi saamise voimalusi: Alexan-
deri tehnika, p6drdumine vaimse tervise spetsialisti poole (psiihhiaater, psiihholoog),
meditsiiniline abi (nt fiisioteraapia vms), jooga, hingamisharjutused, teadveloleku
harjutused. Lisaks nimetati veel Feldenkraisi meetodit ja eneseabikirjandust.

Ankeedi taitmisele jargnenud harjutuste tegemise perioodil taitsid osalejad iga-
paevaselt enesehinnanguskaalasid (punktid vahemikus 1-4) enne ja parast harjutuste
sooritamist, mis voimaldas arvutada nende hinnangute keskmisi ja tulemusi vorrelda.
Maksimaalselt oli voimalik saada 56 punkti (kdik harjutused ja paevad kokku). Saadud
tulemused nditavad, et koik osalejad sisenesid uuringusse erisuguse enesetunde
tasemega. Uuringu alguses, enne harjutuste tegemist enesehinnanguskaaladel antud
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punktid jaid vahemikku 25.18-52.29, kusjuures koigil osalejatel oli punktide arv suhte-
liselt erinev. Keskmised hinded parast harjutuste tegemist olid monevorra korgemad,
jaades vahemikku 30.00-53.71, kuid osalejate loikes on naha vaga suurt erinevust taju-
tavas muutuses (0.43-13.21 punkti).

Esimene osaleja alustas koikide harjutustega, kuid alates kolmandast paevast
loobus harjutusest ,Vastus parimale sobrale” kokkuleppel 100 autoriga, kuna sai aru,
et annab nagunii oma sobrale/ldhedasele samasugust nou, nagu ta annaks endale,
ning harjutus ei taitnud seega soovitud eesmarki. Olles enda sonul analiiiitiline ja
enamasti enda suhtes objektiivselt kriitiline, ei nainud ta selle harjutuse vajadust.
Tagasisides pidas ta eriti tohusaks venitusharjutusi, millesarnaseid oli ta teinud ka
varasemalt. Tanu uuringukogemusele hakkas ta poorama rohkem tahelepanu hinga-
misele ja lihaspingetele, kuid ei tuvastanud enda emotsionaalses seisundis erilisi
muutusi. Sellegipoolest ta otsustas, et jatkab mone harjutuse tegemist ka parast
uuringu loppu, kuna need on kasulikud kogu manguprotsessile. Esimese osaleja hin-
nangul oli kogu kogemus ootusparane. Harjutuse hindamisskaalal oli tema enesehin-
nangu keskmine juba enne harjutuste tegemist korgeim koigi osalejate loikes (52.29),
mis parast harjutuste tegemist tdusis 1.24 punkti vorra (53.71).

Teine osaleja tegi harjutusi kiill iga paev, aga oma tiheda tunniplaani tottu mitte
taies mahus. Tagasisides markis ta, et tajus harjutuste moju nende koostoimes. Eriti
meeldis talle siigava hingamise harjutus, kuna ta peab hingamist ,kdige aluseks”, aga
polnud varem klaverit harjutades sellele nii palju tahelepanu po6ranud. Tanu uurin-
gus osalemisele hakkas ta markama, et hingamisele tahelepanu podramine toob rahu
ja stabiilsuse, mis kandub lile ka motlemisse. Samuti toi ta valja uuringu kaigus aset
leidnud muutusi oma motlemises: spetsiifiliste muusikaliste aspektide korval hakkas
markama enda enesetunnet, hingamist ja teisi detaile, mis varem jaid alati tagaplaa-
nile. Lisaks tundis ta uuringuperioodi jooksul positiivset muutust nii oma emotsio-
naalses seisundis kui ka ilelldisemalt. Tema sonul dnnestus tal tanu harjutustele
tekitada endale hea soojendusrutiin, mis koosneb eri elementidest, aitab mangida
kaed lahti ning valmistab harjutamiseks ette ka vaimu. Klaverimangija plaanib jatkata
harjutustega parast uuringu loppu vahemalt osaliselt. Oma enesetunnet enne harju-
tuste tegemist hindas ta 31.07 punktiga, mis paranes parast harjutuste tegemist 13.21
punkti vorra (44.29). Kdigist osalejatest oli see kdige suurem enesehinnanguliselt taju-
tav muudatus.

Ka kolmas osaleja tegi suure tookoormuse tottu harjutusi vaid valikuliselt, aga
jarjekindlalt iga paev. Koige efektiivsemaks pidas ta visualiseerimisharjutust. Samuti
meeldisid talle harjutused kate soojaks mangimiseks. Tagasisides kirjutas ta, kuidas
harjutuste komplekt on aidanud tal luua distsipliini ning jarjepidevust, kuna ta pusti-
tas eesmargi teha vahemalt osa harjutustest iga paev ning suutis oma eesmargi taita.
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Tagasisides t0i ta veel valja motetega tegelemise vajalikkuse, kuid nentis, et see oli
usna raske, mistottu vahepeal kippus neid harjutusi tegema pinnapealsemalt. Vaata-
mata sellele tajus osaleja muutusi oma motlemises ja pidas vajalikuks harjutustega
jatkata. Oma sonul tajus ta negatiivsete motete mojuvoimu vahenemist ja vabanemise
tunnet. Samas markis ta, et emotsioonide osas koges ta positiivset muutust, kuid kir-
jeldas seda pigem muutusena negatiivsest neutraalsema seisundi suunas. Pala, mis
enne uuringut oli pohjustanud vaimset blokki, oli parast kahenadalast uuringus osa-
lemist kergem esitada - mangides tunnetas ta rohkem vabadust ja vahem pinget ning
ei tombunud enam krampi. Kolmanda osaleja subjektiivse keskmise enesehinnangu
hinne enne harjutuste tegemist oli koikide osalejate loikes koige madalam - 25.18
punkti, mis parast harjutuste tegemist tdusis 6.61 punkti vérra (31.79). Tema puhul on
oluline markida, et ta kohandas etteantud hindamisskaalat, andes monikord hindeid
ka 0.5 punkti tapsusega. Kuna uuringus osalejaid oli vahe, otsustas t66 autor siiski ka
need hinnangud statistilisse analiilisi kaasata (sh mitte ka hindeid ise meelevaldselt
liles- voi allapoole timardada).

Neljas osaleja jattis suure tookoormuse ja vahepealse hingamisteede haiguse tottu
harjutuste tegemise paar korda pooleli, kuid osales siiski uuringus lopuni. Tagasisides
nimetas ta koige efektiivsemateks hingamisharjutusi, eriti harjutust ,Kassi korvad®, kus
tuleb sisse-valja hingata, jargides visuaalselt kaht kolmnurka, mis sarnanevad kassi
korvadele. Tanu kahenadalasele uuringus osalemise rutiinile tekkis tal harjumus kasu-
tada hingamisharjutusi ka mujal igapaevaelus, mitte ainult klaveri harjutamise kon-
tekstis. Kuigi ta ei tajunud otsest muutust oma emotsioonides, plaanib ta teha harjutusi
osaliselt ka edaspidi. Tema sonul oli uuringus osalemine huvitav kogemus, aga vottis
oodatust rohkem aega. Enne harjutuste tegemist oli ta keskmine enesehinnangu hinne
29.57, mis parast harjutuste tegemist suurenes 0.43 punkti vorra (30.00). See oli uurin-
gus osalejate hulgas koige vaiksem hinde muutus.

Arutelu

Kaesolevas artiklis tutvustatud uuringute tulemused naitavad seoseid vaimse
heaolu ja fiilisilise seisundi vahel, mida kindlasti tuleks arvestada ka instrumentide
oppejoududel tudengeid juhendades, naiteks hoiatades oppijat trauma tekkimisel, et
toendoliselt toob sunnitud paus aktiivses regulaarses harjutamises kaasa meeleolu-
languse ja/voi arevuse tousu, ning andes soovitusi, kust leida vajadusel abi vaimse
heaolu toetamiseks. Viiuli- ja vioolatudengitest olid peaaegu koik kogenud ka pilli-
spetsiifilisi fiilisilisi traumasid ning koigil uuritud klaverimangijatel oli varasem kate
tlemangimise kogemus. Muusiku to0 eriparaks on tugev seotus lisaks oma instrumen-
dile ka isikliku instrumendi ehk kehaga. Valud, pinged voi liikumistakistused voivad
olla tugevaks stressoriks, suurendades arevust nii Oppetoo protsessis kui esinemistel
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ja viies vaimsete blokkideni mone konkreetse teose esitamisel. Samamoodi voib ka
arevusest ja hirmuseisundist tulenev, naiteks negatiivsete motetega kaasnev fiiisiline
siimptomaatika (pinges lihased) viia pillimangu takistava trauma tekke voi siivenemi-
seni. Seeparast on muusikute vaimse ja flitisilise heaolu tagamiseks vajalik normali-
seerida keha ja vaimu koostoimet ning treenida ja lodgastada nii motteid kui keha.

Tulemustest selgus, et arevuse ja vaimse bloki seisundid voivad olla kiillaltki indi-
viduaalsed ning vaikese valimi tottu pole voimalik suuremaid Uldistusi teha. Osaliselt
saab erinevusi pohjendada konkreetse instrumendi spetsiifikaga, aga arvestama peab
ka iga muusiku varasemaid kogemusi, inimese Uldist arevuse taset ja muid isiksuse-
omadusi. See seab paraku ka teatavad piirangud universaalsetele nouannetele ja har-
jutustele esinemisarevusega ja/voi vaimsete blokkidega toimetulekuks. Universaalse-
tele sekkumistele lisaks tuleks arendada ka instumendispetsiifilisi ja individuaalseid
meetodeid ning vajadusel (tdsisemate seisundite korral) pdoérduda abi saamiseks
eriettevalmistusega kehatdo dpetaja (AT, FM), flisio- voi psiihhoterapeudi poole.

Vaimse heaolu temaatika lilitamist Oppetoosse toetas enamik ankeetkiisitlusele
vastanuist. Kuigi EMTA pakub tudengitele tasuta psiihholoogilist noustamist, ootaksid
tudengid lisaks ka muid tegevusi, naiteks esinemisarevusega toimetuleku eneseabi-
gruppi, temaatilisi seminare vai kirjalikke materjale. Vorreldes vaimse heaolu teema-
dega oli uuringus osalejatel isegi suurem infovajadus muusikutooga kaasnevate fiiii-
siliste traumade ennetuse ja ravi kohta. EMTA pakub tudengitele Alexanderi tehnika
tunde, millele lisaks ootaksid uuringus osalenud ka muus vormis infot.

Vaimset heaolu toetavate tegevuste praktiseerimisel on oluline mitte keskenduda
vaid negatiivse siimptomaatika vahendamisele ja ebadnnestumiste analiilisile. Sama
oluline on tuua tahelepanu alla positiivsed kogemused, fiilisiline ja vaimne enese-
hool. Tulemustest selgus, et oma parimate esinemiskogemuste kirjeldamisel ilmnevad
ka kulgemise seisundid, mis pakuvad sisemist motivatsiooni ja tostavad enesekind-
lust. Klaverimangijatele koostatud harjutuste pakett sisaldas mitmeid positiivset mot-
teviisi tugevdavaid harjutusi, mis aga pakkusid osalejatele suuremat valjakutset kui
pelgalt fuisilised harjutused.

Vaimse heaolu hoidmine, drevuse maandamine ja t66 vaimsete blokkidega on
tohus juhul, kui sellega tegeletakse stisteemselt ja regulaarselt. Viiuli- ja vioolatuden-
gid kasutavad kiill mitmesuguseid darevuse maandamise meetodeid, kuid nditeks hin-
gamisharjutusi sooritatakse peamiselt vaid esinemispaeval, mitte jarjepidevalt. Pia-
nistid, kes pidid tegema hingamisharjutusi kahe nadala valtel, hindasid neid aga vaga
tohusateks ning soovisid liilitada need ka oma igapaevasesse rutiini. Kuigi kahenada-
lane uuringuperiood oli monele pianistile valjakutseks, adusid koik osalejad jarje-
pidevuse olulisust, et harjutuste moju oleks tohusam.
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Lisa. Klaverimangijatele koostatud harjutuste kogumiku kirjeldus.

Harjutused | Kirjeldus ja juhised (uuringumaterjalidena kasutatud kirjeldused olid detailsemad ja illustreeritud).
Harjutused pohinevad kirjandusel (Mannik 2022; Sinnamon 2021; Willson ja Branch 2006; Phifer jt
2017; Hemmen 2021; Jadal 2015; Lodvestusharjutused (https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/)) ja
Bukina isiklikul kogemusel pianistina

Hingamis- 1. Sigav hingamine - hingake nina kaudu sligavalt sisse ja suu kaudu valja. Katsuge teha nii, et iga
harjutused hingamistsiikkel oleks eelmisest pisut pikem.

2. Kohuhingamine - istudes voi pikali asendis, hingake sligavalt l&bi nina sisse (on tahtis suunata
hingeéhku kohupiirkonda nii palju kui véimalik). Hingake labi torutatud huulte vélja ning samal
ajal pingestage oma kohulihaseid, et voimalikult palju 6hku saaks valja hingatud.

3. Kvadraatne hingamine - ruudu kuju jargiv riitmiline hingamine. Uks tsiikkel koosneb neljast
sammust: hingake sisse nina kaudu ja lugege neljani; hingake valja suu kaudu ja lugege neljani,
seejarel uuesti sisse ja valja. Tehke kogu tsiikkel labi vahemalt 8-10 korda.

4. ,Kassi korvad“ - hingamisel jargitakse kahest kolmnurgast koosnevat skeemi (sarnane kassi
korvade joonistusele). Hingake aeglaselt sisse nina kaudu; hingake vélja nina kaudu, aga mitte
lopuni; hingake uuesti sisse nina kaudu; seejarel hingake oplikult valja suu kaudu.

Lodvestus- | 1. Harjutused kdte soojaks mangimiseks

ja venitus- (1) Suruge sormed tugevalt rusikasse ja hoidke nii 5-6 sekundit ja siis sirutage sérmed
harjutused maksimaalselt valja ja hoidke sormi hasti laiali asendis samuti 5-6 sekundit.

(2) Tehke mélema kaega randmeringe 10 korda tihele poole ja siis 10 korda teisele poole.
(3) Hoidke kasi enda ees sirgelt, peopesad allpool ja tommake (he kdega teist katt

sormeotstest enda poole. Hoidke seda venitust 5-6 sekundit ja siis sirutage sama kae sormed
randmest allapoole ning hoidke jalle 5-6 sekundit.

2. Lihaste lodvestusharjutus - tuleb keskenduda jargemooda igale kehaosale, seda pingestades
ning jalle lodvestades. Pingestage lihaseid nii tugevasti, kui vahegi saate - nii kovasti, et lihased
voivad isegi vobelema voi varisema hakata. Hoidke pinget umbes 10 sekundit ja laske seejarel
pinge lahti.

3. Venitusharjutused

(1) Kiinarvarre painutajalihaste venitamine

(2) Kiitinarvarre sirutajalihaste venitamine — hoidke kasivart laual, peopesa lilespoole
suunatud, nii et kimmal ulatub tle laua dare. Hoidke kdes moodukat raskust, nditeks vaikest
hantlit voi tais veepudelit. Tostke rannet Glespoole kuni modduka venitustunde tekkimiseni.

Visualiseeri- | Kujutage ette mond situatsiooni klaveri taga, kus Teil on tekkinud (voi voiks tekkida) mangimist
misharjutus | takistav vaimne blokk. Kujutage ette olukorda, kus olete; kuidas ennast fiilisiliselt tunnete; kuidas
hingate. Kujutluse ajal voib isegi teha mone eelpool kirjeldatud hingamisharjutuse. Millised motted
tekivad? Kujutage ette koiki voimalikke motteid, mis tekivad enne mone raske koha mangimist. Tun-
netage koiki oma emotsioone, mis sellel tehniliselt valjakutsuval hetkel tekivad. Pitidke luua oma
peas see situatsiooni tdies mahus, tunnetades labi kéik emotsioonid ning kujutledes seejuures nii
palju detaile, kui ainult suudate.

Harjutused |1. ,Vastus parimale sobrale” - rakendage enda suhtes sama nduannet, mida annaksite armastatud
kognitiivkai- inimesele negatiivse olukorra puhul.

tumusl]kust 2. ,Motete vaidlustamine” - piitidke iga paev vaidlustada ja asendada kasulikuma mottega
teraapiast vahemalt iiks negatiivne méte.

3. ,Negatiivsete motete puhastamine” - kirjutage lles liks negatiivne voi pikalt kestev mote, mis
Teid hairib; kagardage paber kokku; 0elge endale midagi positiivset; kujutage ette, et viskate selle
negatiivse motte prigikasti ara, vabanedes sellest (voib reaalselt ara visata voi siis ainult
kujutleda, vaadates prigikasti pilti).

4. Tuhivaas” - kujutage ette toeliselt ilusat labipaistvat ja tihja klaasvaasi. Iga kord, kui teete
mone enesehoolitsuse tegevuse, kujutlege, et pillate vaasi ilusa kivikese, ja jalgige vaasi
taitumist. Ulekantud tdhenduses - Teie oletegi ,vaas” ja kivikesed on enese eest hoolitsemise
tegevused, mida te tikshaaval oma ellu lisate.
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Components of Mental Well-being on the Path to Becoming a Musician: How Violin, Viola
and Piano Students at the Estonian Academy of Music and Theatre Cope with Performance
Anxiety and Mental Blocks

Jelizaveta Bukina, Janika Mesi, Marju Raju

Keywords: musicians, pianists, violinists, viola players, performance anxiety, mental blocks, physical

traumas

The profession of musician involves various situations, including individual work (practice) and public
performances on stage. Any public performance situation is associated with certain physiological
changes caused by the increased levels of neurotransmitters and hormones, including adrenaline, in
the body. While some musicians can channel this heightened state of arousal to their advantage and
use the elevated energy levels to induce a state of flow (Sinnamon 2021), in many cases, such physio-
logical changes manifest as performance anxiety. According to a recent systematic meta-analysis
(Fernholtz et al. 2019), between 16.5% and 60% of musicians suffer from performance anxiety. The
authors attribute this wide variation in results to methodological issues (such as differing definitions
of anxiety symptoms and variations in assessing performance frequency and intensity). However, this
does not change the fundamental fact that performance anxiety is a widespread phenomenon among
musicians. In addition to performance anxiety, mental blocks caused by fear or past trauma can also
affect musicians’ mental well-being. These blocks function as metaphorical walls (Baumeier 1984),
where a musician, despite having no physical limitations, struggles to perform certain musical mate-
rial due to self-doubt and negative thought patterns. While the topic of mental blocks has been widely
explored in sports psychology (Beilock & Gray 2007; Walker 2021), research specifically focusing on
musicians remains scarce.

This article presents master’s theses from the Estonian Academy of Music and Theatre (EAMT) in
musicology (Mesi 2023; Bukina 2024) examining these mental well-being issues - performance anxiety
and mental blocks - in students from different disciplines. The article also introduces two bodywork
practices, the Alexander Technique (AT) and the Feldernkrais Method (FM). The applied empirical
research conducted for these theses focused on violin, viola, and piano students at EAMT, using an
anonymous online questionnaire and action research as research methods.

Mesi (2023) found that all violin and viola students who participated had experienced excessive
performance anxiety to some extent. As coping strategies, students mentioned discussing their issues
with fellow musicians, using the AT, practicing mindful breathing, and consulting a psychologist. Addi-
tionally, students expressed a need for institutional support in this area, suggesting that mental well-
being topics should be integrated into the curriculum to help normalise discussions around them.
Bukina (2024) first assessed pianists’ states of well-being and the presence of mental blocks. The stu-
dents then engaged in a two-week intervention involving selected exercises, including breathing exer-
cises, stretching, and cognitive-behavioural exercises related to self-esteem. The results showed that
all participants experienced changes in their perception of mental blocks when working with specific
musical material. However, the extent of these changes varied individually, depending on each par-
ticipant’s level of self-confidence at the start of the study. The findings from both studies highlight the
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connections between musicians’ mental well-being and physical condition, which should be consid-
ered by instrument instructors when mentoring students. A musician’s work is uniquely tied not only
to their instrument but also to their body as a personal instrument. Pain, tension, or movement restric-
tions can act as significant stressors, increasing anxiety during both practice and performance, poten-
tially leading to mental blocks in playing specific pieces. Similarly, physical symptoms associated with
anxiety and fear such as muscle tension caused by negative thoughts can contribute to or exacerbate
performance- related injuries.

To support musicians’ mental and physical well-being, it is essential to normalise interaction
between mind and body and train and relax both thoughts and physical movements. The results also
indicate that experiences of anxiety and mental blocks can be highly individual. While some variation
can be attributed to instrument-specific challenges, other factors include a musician’s previous expe-
riences, overall anxiety levels, and personality traits. Therefore, in addition to universal interventions,
it is necessary to develop instrument-specific and individualised approaches. In more severe cases,
seeking help from a specialised bodywork instructor (AT, FM), physiotherapist, or psychotherapist can

be beneficial.
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