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1 JOHDANTO

Idea opinnaytetyohoni lahti siita hetkestd, kun koin ensimmaisté kertaa omassa danessani aanihairioita.
Ryhdyin pohtimaan, onko laulamisesta tullut minulle ylianalyyttista suorittamista. Monen vuoden lau-
lunopiskelun tulos musiikkiopistossa, kansalaisopistossa, seké lopulta Centria-ammattikorkeakoulussa
oli se, ettd yritin liikaa. Halusin lahted tutkimaan aihetta, josta en ennestéén l16ytanyt kovin paljon kirjal-
lisuutta. Puhe&ani on suurimmalle osalle meisté luonteva tapa tuottaa aantéd. Halusin tehd& jonkinlaisen
tyokalupakin siité, kuinka voisin hyddyntad luontevan puhedénen kayttod laulaessa ja vapautua ylimaa-
raisestd suorittamisesta. Tavoitteena oli tata kautta tietysti myos saada hyédynnettyéd opittuja asioita
omassa opetuksessani ja patevoitya aaniongelmien kanssa kamppailevien oppilaiden suhteen. Opintojeni
aikana Centria-ammattikorkeakoulussa olen ehtinyt opettaa koulun tarjoamien harjoitusoppilaiden li-
séksi vuoden verran pop/jazz-laulajia Kokkolan Rokkikoululla. Oppilaita minulla oli tuona vuonna 25.
Tama tyon tarkoituksena on auttaa opettajan tyéssani myds muissakin tulevissa musiikkioppilaitoksissa,

seka olla hyddyksi myds muille laulunopettajille tai -opiskelijoille.

Lahestyn tutkimusaihettani tutkimalla aluksi adniongelmia ja sen jalkeen tarkastelemalla erilaisia nédko-
kulmia laulutekniikkaan. Haastattelen kolmea eri &4nenk&yton ammattilaista ja saan ndkemyksié eritoten
Kokonaisvaltaisen danenkéayton tekniikasta (Complete Vocal Technique), johon olen itsekin opinnois-
sani perehtynyt, Alexander-tekniikasta ja Estill VVoice Training -metodista. Teen myos tutkimusprosessia
omista laulutunneistani ja &aniongelmieni ratkaisemisesta. Kyseessé on pitk&aikainen, jatkuva ja koko-

naisvaltainen tutkivan oppimisen ja omakohtaisen pohtimisen sek& kokeilemisen prosessi.

Kaikenlaisten laulukilpailujen yleistyessd mediassa on laulajien taso noussut hurjasti. Laulajilta myds
odotetaan tdnd pdivana suuria suorituksia, mahtavia voimaballadeja ja kovaa ja korkealta laulamista.
Taitavaa teknistd osaamista vaativan tdméanhetkisen laulutrendin my6té saattaa unohtua laulamisen help-
pous. Kuinka voisimme hyddynt&é puhedédntdmme terveen &&nentuoton I6ytdmiseksi? Tahan kysymyk-

seen lahden hakemaan vastausta ammattilaisten avulla.



2 LAULAJAN YLEISIA AANIONGELMIA

Joskus ddnemme laatu saattaa muuttua. Se saattaa tuntua heikolta, puristeiselta, kahealtd, karhealta, kat-
keilevalta ja niin edelleen. Aanemme ei valttimitta kesta pitkain, emme pysty huutamaan tai danes-
sdamme on pysyva kaheys. Kyseessa on talloin aanihairio. Aanihairiot luokitellaan elimellisiin, eli orgaa-
nisiin &anihairiéihin, seka toiminnallisiin, eli funktionaalisiin aanihairiéihin. (Sala, Sihvo & Laine 2011,
14; Sihvo 2006, 65.) Aanen kiheys on ensimmainen oire siité, etta jokin aanenkaytossasi on vialla. Ka-
heys voi johtua véaranlaisesta lihasjannityksesté esimerkiksi kurojalihaksissa, joka taas johtuu vaaran-
laisesta puhe- tai laulutekniikasta, stressist4 tai tunnekuohusta. Ké&heys voi johtua myds &anihuulten tur-
votuksesta, jonka taas voi aiheuttaa esimerkiksi savusta johtuva arsytys, limakalvojen kuivuminen, tu-
lehdus, refluksitauti, eli mahalaukun sisallén nousu ruokatorveen, nieluun ja kurkunpaahéan, allergiat ja
mahdollisesti jotkut laakkeet. Adnen kaheytta voi aiheuttaa myos aanihuulten rakenteelliset ongelmat tai
harvinaisissa tapauksissa hermovaurio. (Sadolin 2011, 216-218; Sala ym. 2011, 15.) Laulajien danion-
gelmat voivat johtua myds nykyaan niin yleisista sisailmaongelmista. Laulajien daniongelmat ilmenevat
yleensé laulunopiskelun yhteydessa. Laulunopettajan tehtdva on huomata ongelmat ja tarpeen vaatiessa

ohjata jatkotutkimuksiin.

2.1 Elimelliset hairiot

Elimellinen &&nihairio tarkoittaa danihuulissa olevaa rakenteellista hdiriotd. Tamén takia &anihuulet ei-
vat paase varahtelemaan ja sulkeutumaan oikein, aanihuulten lapi paésee liikaa ilmaa ja aani kuulostaa
kaheéltda. (Sadolin 2011, 2016.) Yleisimpia aanihuulten elimellisia hairiditd ovat aanihuulikyhmyt,
granulooma, polyyppi, Reinken ddeema, aanihuulten verenpurkauma, aanihuulihalvaus, &anihuulikysta
tai kurkunpdaatulehdus (Sala ym. 2011, 14-15; Sihvo 2006, 68—69). Elimellist4 &&nih&iricta epéillessé
onkin hyva siirtyd foniatrin, eli puhe- ja &&nihairididen erikoisl&akarin tutkittavaksi (Suomen audiolo-
gian yhdistys Ry. 2016). Seuraavista elimellisista hairidistd on olemassa kuvia, joita en ole tahén tydhon

liittanyt. Kuvia l6ytyy kuitenkin lahteitteni kautta.



2.1.1 Aéanihuulikyhmyt

Jos &énté on pakko kayttaa sen ollessa kaheand, joutuu laulaja tekemaan enemman tyotd, jotta turvonneet
ja artyneet aanihuulet olisivat kosketuksissa toisiinsa. Aanihuuliin kohdistuu painetta ja timan takia 4a-
nihuulet turpoavat liséé. Lopulta danihuulet eivat enda pysty sulkeutumaan kunnolla, jolloin vain tur-
vonneet kohdat ovat kosketuksissa toisiinsa ja vahemman turvonneisiin kohtiin kohdistuu taas enemman
painetta. Ollaan noidankeh&ssd, jonka myota turvonneimpaan kohtaan saattaa kehittyd paksuuntumat
molemmin puolin &&nihuulia. Naitd paksuuntumia kutsutaan aanihuulikyhmyiksi, jotka ovatkin yksi
yleisimmista puhety6laisten ongelmista. (Sadolin 2011, 216-217.) Aanihuulikyhmyjé aiheuttaa myos
vakindinen, kova ja rasittava aanentuotto. Adnihuulikyhmyt voivat poistua aanilevolla. (Sihvo 2006, 68—
69.)

2.1.2 Polyyppi

Aanihuulipolyyppi on yksittainen, toispuolinen turvotus tai kyhmy &anihuulen reunassa. Se syntyy
yleensd mekaanisen rasituksen, refluksitaudin, tupakoinnin tai ylahengitystietulehduksen aiheuttaman
tulehduksen seurauksena. (Sala ym. 2011, 16.) Aanihuulipolyyppi poistetaan yleensa vain Kirurgisesti

(Foniatriaa suomeksi 2016).

2.1.3 Aanihuulihalvaus

Aanihuulihalvaus on usein toispuolinen. Siina &anihuuli halvaantuu, eli muuttuu veltoksi, eiké osallistu
danentuottoon (Sala ym. 2011, 16). Aanihuulihalvaus johtuu yleisimmin virusinfektiosta, mutta joskus
jokin voi painaa aanihuulinermoa aiheuttaen sen lamaantumisen (Foniatriaa suomeksi 2016). Aanihuu-
lihalvausta hoidetaan tarpeen mukaan &aniterapialla ja &anikirurgialla, riippuen aanihairion asteesta.
Kaikki eivat kuitenkaan tarvitse valttdmatta daniterapiaakaan, vaan aanihuulihalvaus voi parantua myos
itsekseen (Reijonen 2010, 1778). Adnihuulihalvaus voi olla myos osittainen ja tata onkin vaikea tunnis-
taa. Oireina tassa ovat aanentuoton vaikeutuminen ja heikentyminen, &&nialan kaventuminen ja huuta-

misen estyminen. Hoitona tdhankin on &éniterapia. (Sala ym. 2011, 17.)



2.1.4 Granuloma

Aanihuulten takaosaan tai kannurustoihin voi ilmestya limakalvovaurion aikaansaamasta tulehdusreak-
tiosta johtuva muutaman millimetrin kokoinen nysterma. Tama voi tuntua pistavané kKipuna tai kutinana
kurkunpéagssa. Aanenkiyton ongelmien lisaksi kurkunpaan granuloman takana voi olla myos refluk-
sitauti, Jos granuloma johtuu tasta, tulee hairioté hoitaessa keskittyd nimenomaan refluksitaudin hoitoon.
Muussa tapauksessa kurkunpdan granuloman hoitona on aanenkayttotekniikan muokkaaminen véhem-

maén rasittavaksi. (Foniatriaa suomeksi 2016.)

2.1.5 Aanihuulikysta

Aanihuulikysta nayttaa aanihuulipolyypilta. Se on syyta hoitaa leikkauksella, jos se hairitsee d4anen tuot-
toa (Foniatriaa suomeksi 2016). Aanihuulikysta voi olla synnynniinen vaiva, mutta se voi kehittyd myos

limakalvon rauhasen tukkeutuessa mekaanisen rasituksen jalkeen (Laato 2011, 36).

2.1.6 Reinken 6deema

Reinken ddeema tai Reinken edeema on danihuulten pintakerroksen alla olevaa turvotusta, jonka ylei-
simpin& syind ovat tupakointi, refluksitauti ja mekaaninen rasitus. Reinken edeemalle alttiimpia ovat
kuitenkin naiset ja poplaulajat. Jos turvotus on suurta, voidaan vaiva poistaa leikkaamalla. (Laato 2011,
37.)

2.1.7 Aanihuulten verenpurkauma

Kurkunpéaantulehduksen aiheuttama mekaaninen vaurio, yskiminen, pitkdaikainen huutaminen ja muu

voimakas aanihuulten rasittaminen voi aiheuttaa danihuulten verenvuodon. Taman huomaa akillisesta

adnenlaadun heikkenemisesta. Hoitokeino on olla &&nilevossa. (Laato 2011, 35.)



2.1.8 Kurkunpéaatulehdus

Kurkunpéatulehdus on yleisin &anihuulten elimellinen hairié. Kurkunpéatulehdus voi liittya joko virus-
tai bakteeritulehduksiin, eli infektioihin tai muihin tulehduksiin, eli inflammaatioihin. Infektioita ovat
esimerkiksi flunssa, poskiontelotulehdus tai muut ylahengitystietulehdukset. Inflammaatioita ovat ref-
luksitauti, tupakointi ja toksistyyppiset ilman epapuhtaudet. (Sala ym. 2011, 15.)

2.2 Toiminnalliset hairiot

Toiminnallisissa &anihairidissa ongelma ei ole aanihuulissa, vaan aanielimiston toiminnassa. Laulutek-
niikassa on puutteita, jolloin hengitys on pinnallista, kurkunpéda jannittyy ja &anihuuliin kohdistuu
uloshengityksen yhteydessa painetta. (Sala ym. 2011, 15.) Toiminnallisten hairididen takana ovat muun
muassa vaara hengitystapa, fyysiset ja psyykkiset jannitykset, vaara puhetapa, huono yleiskunto tai ryhti,
tulehdukset nielun ja kurkunpaan alueella seka hormonaaliset tekijat. Myos ymparistolliset tekijat, kuten
poly, ilmastointi, tupakansavu ja melu voivat vaikuttaa aaneen. (Aalto-yliopisto 2016.) Toiminnalliset
aanihairiot voivat olla helpostikin korjattavissa laulutekniikkaa parantamalla, jannityksia purkamalla,
asentoja korjaamalla tai oppilaan ohjaamisella VVoice massage -hierontaan. Myds huoneilmaa voi pyrkié
parantamaan. Jos oppilaan puheddnessa on ongelmia, voi oppilaan ohjata myos foniatrille, jotta voidaan

poissulkea rakenteelliset hairiot.

Joskus oppilas voi reagoida niin pahasti sisailmalle, ettd hanen ei valttamétt4 ole mahdollista opiskella
kyseisessé rakennuksessa. Talloin kannattaa miettid onko mahdollista opettaa toisessa paikassa, tai siir-
taa oppilasta toiselle opettajalle. Sisdilmalle herkkaa oppilasta kannattaa myds neuvoa ottamaan selvéa
eri oppilaitosten sisailman laadusta. Jos mahdollista, oppilaan olisi kaikista parasta kdyda itse paikan
paalld, silla monet oppilaitokset eivét valttdmatta ilmoita tai tiedosta sisdilmansa tilannetta. Toiset ovat
my06s herkempié reagoimaan eri tiloissa, kuin toiset. Laulajan olisi kuitenkin erittdin tarkeaa olla tietoi-
nen siséilman laadusta, silla moniin ongelmiin saattaa 10ytya ratkaisu tata kautta, vaikka laulaja olisikin

ajatellut ongelman johtuvan esimerkiksi vééaristéa laulutavoista.



2.3 Hyper- ja hypofunktionaalinen 4anentuotto

Hyper- ja hypofunktionaalisella &&nentuotolla tarkoitetaan aanentuotossa &éniraon virheellista sulke-
mista suhteessa sen alapuoliseen ilmanpaineeseen. Hyperfunktiossa danirakoa suljetaan liian voimak-
kaasti ja d4nentuotolle on tyypillistd kovat alukkeet”. Téllaisessa ddnentuotossa vokaalialkuiset sanat
lahtevit liikkeelle paukahtaen ja ddni kuulostaa “kiredltd” ja “’puristeiselta”. Hypofunktionaalisessa &a-
nentuotossa taas aanirako jaa liian 10yséksi suhteessa ilmanpaineeseen, eivatka aanihuulet mene valtta-
maétta yhteen ollenkaan. Taméa ilmenee ddnessd vuotoisuutena ja danenvoimakkuus on heikko. Hy-
pofunktionaalinen &&nentuotto ei varsinaisesti rasita &anihuulia ja huokoisuus &anessa ei ole vaarallista
oikein tehtynd, mutta sen hallitsemattomuus ei valttamaétta vastaa laulajan ilmaisullisia tavoitteita. (Sa-
dolin 2011, 216; Laukkanen & Leino 1999, 107-108.)



3 PUHEAANEN HYODYNTAMINEN LAULUNOPETUKSESSA

Tuotamme &anta tiedostaen ja automaattisesti, mutta tahdonalaisesti. Puhuminen on keinomme olla yh-
teydessa toisiin ihmisiin (Sala ym. 2011, 7; Sihvo 2006, 44).

Opinnéaytetyoni tarkoituksena on oppia hyédyntdmaan laulajan puheddnta laulaessa. Tama tietenkin
edellyttaa, ettd laulajalla on terve ja vapaa puheaani. Mikali laulajan puhedénessa on ongelmia, jotka

laulaessa poistuvat, en suosittele keskittymaan tahan ldhestymistapaan.

Meille muokkautunut puhedani voi vaikuttaa paljon identiteettiimme (Sadolin 2011, 152). Mielestani on
arvostettavaa, ettd laulaja osaa laulaessa kdyttaa aanellaan erilaisia savyja ja korkeuksia, mutta tarkeaa
on myos yllapitad danemme tuomaa identiteettid. Taman takia koen tarkednd, ettd osaamme kayttad lau-
laessa myo6s puheddntamme. Taman lisaksi laulu on hyvin henkil6kohtainen instrumentti, koska se ei ole
fyysinen, kasin kosketeltavissa oleva soitin. Psykofyysinen kokonaisuus saatelee instrumenttimme toi-

mintaa.

3.1 Tutkimusmenetelmat ja -ote

Opinndytetytssani kaytan tutkimusmenetelmind laadullista eli kvalitatiivista tutkimusta, puolistruktu-
roitua teemahaastattelua, toimintatutkimusta ja kokemuksellista oppimista.

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on kiehtovaa, silla se ei ole etukateen jasennettavissa, vaan se
muotoutuu tutkimuksen edetessa. Sen tavoitteena on kartoittaa tutkittavien nakemys tarkasteltavasta il-
miodsta tai ymmartaa ihmisen toimintaa johonkin ilmioéon liittyen. Tutkijan tulee tiedostaa oman tietoi-
suutensa kehittymisté tutkimuksen edetessd. Laadullinen tutkimus onkin tutkijan jatkuvaa oppimispro-
sessia, jossa tietoisuus kasvaa koko tutkimuksen ajan ja tutkija itse on padasiallinen tyovaline. Laadulli-
nen tutkimus on tulkinnallista, sill& se on tutkijan tulkintojen perusteella varittynyt tuotos. Aineistonke-
ruu saattaa tapahtua pitkallakin aikavélill4, mik& mahdollistaa tutkijan tietoisuuden lisd&ntymisen. Ai-
neisto kasittddkin monenlaisia eri menetelmid, jotta tutkija ottaisi ilmion haltuunsa ja p&asisi mahdolli-
simman l&helle tutkimuskohdettaan. (Aaltola & Valli 2007, 70-81.)



Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritddn ymmartamaan tarkastelun kohteena olevaa il-
mi6té esimerkiksi haastattelujen perusteella. Tarkoituksena on I&hted tutustumaan ilmioon avoimesti ja

kokonaisvaltaisesti. (Jyvaskylan yliopisto 2015; Rasanen 2016, 4-6.)

Opinnéaytetyossani tutkimusinformantteina minulla toimivat d&nenkéyton ammattilaiset ja tutkittavana
iIlmion4 tarkastelen laulajan &aniongelmia ja puhe&&nen hyodyntamisté laulunopetuksessa. Tutkimusot-
teeni on fenomenologinen, eli kokemuksia tutkiva ja ymmartava (Aaltola & Valli 2007, 28-29). Peilaan
tutkivan oppimisen menetelmélld myés omia kokemuksiani laulunopiskelusta ja daniongelmista, seké
niiden ratkaisemisesta puhedénen kautta. Pyrin ndin sanallistamaan koko prosessiin liittyvaa hiljaista

tietoa.

Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa kaikille haastateltaville esitetaan tietyt kysymykset tietyssa jar-
jestyksessé. Haastattelu voi kuitenkin olla jarjestelmallisyytensa lisaksi avoin ja keskustelua saa syntya.
(Saaranen-Kauppinen & Puushiekka 2006.) Opinnéytetydssani olen valmistellut haastateltaville etuké-
teen yhteiset kysymykset, joista muodostuu haastattelun perusrunko. Haastattelun edetessa laajennamme
keskusteltua haastateltavan esiin nostamiin aihepiireihin, jotta haastateltavana saan syvempéa tietoa ja

ymmérrysta tutkimusaiheesta.

Haastattelujen liséksi kdytan toimintatutkimusta, jossa pyrin muuttamaan omaa laulutapaani havaintojen
pohjalta hyddyntden kokemuksellista oppimista. Toimintatutkimuksen tarkoituksena on saavuttaa vali-
tontd, kaytannollistd hyotya tutkimuksesta ja kehittdd toimintaa. Siind pyritaan reflektiiviseen ajatteluun,
jonka tarkoituksena on ymmartaa toimintaa ja sen jalkeen kehittaa sitd. Reflektoidessaan ihminen tar-
kastelee omia ajatustapojaan ja kokemuksiaan ja nama toimivat tiedonléhteina. Ihmisen toiminta on pal-
jolti myos piilevaa, hiljaista tietoa ja toiminnasta on tarkeaa tulla tietoiseksi. (Aaltola & Valli 2001, 170-

176.) Toteutan omaa toimintatutkimustani jatkuvan tarkkailun ja reagoinnin periaatteella.

Kokemuksellisessa oppimisessa vastuu oppimisesta on ihmiselld itsell&&n. Oppija arvioi itse omaa op-
pimistaan ja oppiminen perustuu kokemuksiin. Omaa laulutapaani muuttaessa kokeilen harjoitteita kay-
tdnnossa ja peilaan niitd aiemmin opittuun tietooni. Omakohtainen kokemus luokin oppimiselle perustan
ja tarkoituksena on luoda tietoa tdman kautta. (JAMK 2017; TTY 2017.) Omassa tutkivan oppimisen

prosessissani sanallistan hiljaista tietoa ja peilaan kokemuksiani l&hdekirjallisuuteen.



3.2 Tunnettuja danenkayton tekniikoita

3.2.1 Kokonaisvaltaisen aanenkayton tekniikka (CVT)

Kokonaisvaltaisen adnenkayton tekniikka (Complete VVocal Technique, CVT) on tanskalaisen Cathrine
Sadolinin kehittdma tekniikka, jonka mukaan jokainen voi oppia laulamaan ja kaikkia laulutapoja on
mahdollista tehda terveesti. Tekniikka perustuu neljdén eri perusmoodiin, jotka ovat Neutral, Curbing,
Overdrive ja Edge. N&itd muokkaamalla voimme tuottaa terveesti mitd tahansa haluamiamme &anié.
(Sadolin 2011, 271.) Naiden perusmoodien liséksi CVT:n perusperiaatteet ovat tuki, leuan eteen tyon-
tdmisen tai huulten jannitysten valttdminen seké perus-twang (Sadolin 2011, 19). Twang tarkoittaa kur-
kunpaan eteisen kaventamista viemalla kannurustoja ja kunkunkantta lathemmas toisiaan. Aédnesta tulee
vahemman huokoinen ja selkeampi, seka voimakkaampi. Aarimmilldan twang kuulostaa esimerkiksi
lastenohjelmien noidalta. (Sadolin 2011, 51-52.)

Sadolin perusti Complete Vocal Instituten, joka sijaitsee Koopenhaminassa ja on Euroopan suurin lau-
luoppilaitos. CVT keskittyy paljon anatomiaan ja Sadolin tekee yhteisty6td mm. Nottinghamin Queens
Medical Centre-yliopistosairaalan kanssa. (Sadolin 2011, 269-271.) Suomessa CVT on jo hyvin yleista
tietoa laulajien keskuudessa. Suomalaisia laulunopettajia kouluttautuu Complete Vocal Institutessa ja
tieto lisdantyy tatd myotad. Taméan lisdksi monet opettajat ottavat vaikutteita opetukseensa téasté teknii-
kasta, vaikka eivat olisikaan valtuutettuja CVT-opettajia. Yha useampi lauluoppilas myos toivoo tutus-
tuvansa tdhén tekniikkaan opinnoissaan. Itse aloitin tutustumisen Kokonaisvaltaisen &&nenkayton tek-
niikkaan kaksi ja puoli vuotta sitten ja lauluopintoni ovat sen jalkeen keskittyneet padasiassa tahan tek-

niikkaan.

3.2.2 Estill Voice Training

Estill Voice Training (EVT) on amerikkalaisen Jo Estillin vuonna 1988 kehittdma adnenkéyton kehitta-
misen malli. EVT perustuu tutkittuun tietoon d&nielimistdn toiminnasta ja eri toimintojen vaikutuksesta
aanen tuotantoon. EVT:ssé lihaksia harjoitetaan eriytetysti. Estill VVoice Training perustuu Figures for

voice-adnikuvioihin ja kuuden tutkitun “reseptin” harjoittamiseen. (Lauluklubi Maestra, Estill Voice
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Training.) EVT:st4 on julkaistua materiaalia niukasti saatavilla, sill& tietoa tasté tekniikasta saa lahinn&
metodin koulutusten kautta ja koulutuksiin osallistumalla saa materiaalia tekniikasta. Omassa tutkimuk-
sessani tietolahteenéni toimii paéasiassa laulupedagogi Heli Uusiméki, joka on osallistunut EVT-koulu-

tuksiin.

3.2.3 Alexander-tekniikka

Alexander-tekniikka on Frederick Matthias Alexanderin kehittdm& menetelmad, joka keskittyy mielen ja
kehon valiseen yhteyteen, ylimaaraisistd jannityksistd vapautumiseen tietoisen ajattelun ja edullisten
reagointitapojen avulla ja tata kautta &anenkayton ja hengitystekniikan parantamiseen. Perusteet mene-
telmélleen Alexander loi jo vuosina 1892-1894 ja vuonna 1919 hén julkaisi ensimmaéisen Kirjansa Man'’s
supreme inheritance. (Saraste 2006, 5-28.)

Alexander rupesi kehittdmaan menetelmaénsa huomatessaan aénensé kaheytyvan harrastajateatterin ja
runojen opiskelun myéta. Han huomasi normaalin puhumisen yhteydessa kaheyden haviavan, jos hanen
kurkkuaan samanaikaisesti hoidettiin la&ketieteen keinoin. Alexander tiedosti k&heyden tulevan ongel-
maksi vain lausuessa. H&n rupesi tutkimaan itseddn peileja kayttéen ja kiinnitti huomiota erilaisiin jan-
nityksiin ja asentoihin. (Saraste 2006, 26-34.)

Alexander-tekniikka perustuu suuresti inhibitioon, eli estimiseen. Tamé tapahtuu siten, ettd tottumuk-
senmukaiset, epatoivotut jannitykset estetddn ennen kuin ne ehtivat edes tapahtua. Keskeinen periaate
Alexander-tekniikassa on myo6s perusohjaus, joka tarkoittaa p&én, niskan ja seldn yhteyttd. (Saraste
2006, 34-49.) Alexander-tekniikka on kokemuksieni mukaan kaiken kaikkiaan hyvin kehollinen, vir-
heellisia asentoja ja jannityksié poistava menetelmé. Suomessa on yli kolmekymmenta Alexander-tek-
niikan opettajaa (FINSTAT 2017). Musiikin parissa tekniikka on suosittu etenkin laulajien ja puhallin-
soittajien parissa. Itse en ole kdaynyt Alexander-tekniikan tunneilla, mutta monet harjoitteet, joita olen
vuosien varrella tehnyt, perustuvat Alexander-tekniikkaan.
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3.2.4 Speech Level Singing

Speech Level Singing on amerikkalaisen Seth Riggsin kehittdma laulutekniikka. Seth Riggsin sanotaan
olevan yksi maailman menestyneimmista ja kiireisimmisté laulunopettajista. Hanen oppilainaan ovat

olleet lukuisat maailmankuulut laulajat ja ndyttelijat, tanssijat ja viihdetaiteilijat. (Riggs 2007.)

Speech Level Singing-tekniikan tarkoituksena on saada laulamisesta yhté helppoa ja luonnollista kuin
puhuminen. En I0ytanyt tekniikalle olemassa olevaa suomennettua nimeé, mutta tdma voitaisiin kaantaa
esimerkiksi puheenomaiseksi laulamiseksi. Tama tekniikka keskittyy paljon kurkunp&&hén ja esimer-
kiksi CVT:sta ja EVT:sté poikkeavasti pyrkii pitimaan kurkunpéén koko ajan samassa asennossa &énen
korkeudesta huolimatta. Kurkunpéa ei siis saisi nousta tai laskea laulaessa. Taman lisaksi danihuulten

tulisi pysya yhdessé, eika esimerkiksi jaada erilleen toisistaan. (SLS 2008.)

Omissa opinnoissani en ole ikind opiskellut Speech Level Singing -tekniikkaa, mutta tekniikka heratti
kylla mielenkiintoni. Tekniikka vaikutti nain pintapuolisesti vieraalta ja uskon, ettd mydskaan kukaan
aiempi opettajani ei ole ottanut t&sté tekniikasta vaikutteita.

3.2.5 Aantobalanssi-aanenharjoitusohjelma

Aantébalanssi-aanenharjoitusohjelma on suomalaisen laulupedagogin ja puheterapeutin Ritva Eerolan
kehittamé& danenkayttometodi. Késite dantdbalanssi liittyy aiemmin mainitsemaani hyperfunktionaali-
seen ja hypofunktionaaliseen danentuottoon. Aantdbalanssi ei siis ole kumpaakaan néists, vaan aaniraon
alapuolisen ilmanpaineen ja adduktion, eli &&nihuulten l1&hentymisen vélilla on sopiva suhde. Ndin &&ni
ei ole paineinen, mutta on kuitenkin tiivis ja voimakas. Adnenkayton tulee siis olla tasapainoista. (Lauk-
kanen & Leino 1999, 187-188.)
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Aantobalanssi-metodi vaikuttaa tasapainoiseen asentoon, lepo- ja dantéhengityksen toiminnallisen eron
tunnistamiseen, lantio- ja hengityspallean, ylapallean ja kraniaalipallean yhteistyohon, kehon toiminnal-
liseen reaktiivisuuteen ja luonnollisiin reflekseihin, seka artikulaation ja fonaation eriyttdmiseen. Laula-

jan energiana toimii ilmaisutahto. (Eerola 2012.)

Aantobalanssi-aanenharjoitusohjelma ei keskity ajattelemaan &4nta tai sen sointia, vaan d4nen vapautu-
misen pitéisi olla refleksinomaista. Tekniikkaa l&hestytaan puheen ja ilmaisun kautta, johon taas liittyy
esimerkiksi tunteet. (Eerola 2012.) Itse olen omissa opinnoissani saanut pienen pintaraapaisun tédhan
aanenharjoitusohjelmaan ja muistan, etté joillain tunneilla olen késitellyt laulamista téllaisten harjoitus-

ten kautta.

3.3 Teemahaastattelut adnenkayton ammattilaisille

Opinnéaytety6téni varten halusin haastatella &anenkéyton ammattilaisia, jotka kaikki osaisivat katsoa ai-
hetta eri metodien ja tekniikoiden kautta. Tata kautta saisin itsekin uusia ndkokulmia ja ideoita opetuk-
seeni ja laulutekniikkaani. Mielenkiintoisemmaksi haastatteluista teki aiheen valmiina olevan kirjallisen
tiedon puutteellisuus. Tekniikat, jotka haastatteluissa erityisesti nousivat esille, olivat Kokonaisvaltaisen

aanenkayton tekniikka, Estill voice training ja Alexander-tekniikka.

3.3.1 Haastateltavat

Haastattelin kolmea &&nenkéyton ammattilaista. Halusin ndkemyksia eri metodeista ja tavoista opettaa,
joten valitsin haastateltavikseni kaksi laulunopettajaa Centria-ammattikorkeakoululta, Heli Uusiméen ja
Ann-Sofie Aminnen. Kolmanneksi haastateltavakseni valitsin Alexander-tekniikan opettajan Helena

Markulan.
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Heli Uusimé&ki on 43-vuotias, laulunopettajan toita taysipéivaisesti vuodesta 1998 asti tehnyt musiikki-
pedagogi (ylempi AMK). Han on opettanut Pietarsaaren musiikkiopistossa, Kaustisen musiikkilukiossa,
Keski-Pohjanmaan konservatoriossa, sekd Centria-ammattikorkeakoulussa (aiemmin Keski-Pohjan-
maan ammattikorkeakoulu). Uusimaki on monipuolisesti laulutekniikoista kiinnostunut, vuorovaikutuk-
seen panostava laulunopettaja, jolla on paljon kokemusta kuoronjohtamisesta ja nakemysta myos klas-
sisesta laulusta oman Kklassisen taustansa ansiosta. Opettajana han ottaa vaikutteita useammasta eri me-
todista, eika ole sertifikoitu opettamaan mitéan tiettyd metodia, mutta on tutustunut ja harjoittanut Estill

Voice Trainingia.

Helena Markula on 55-vuotias Alexander-tekniikan opettaja. Han on kirkkomusiikin maisteri ja musiik-
kipedagogi, paainstrumenttinaan piano. Markula valmistui Alexander-tekniikan opettajaksi Tukhol-
massa vuonna 2013 ja on sen jalkeen opettanut Alexander-tekniikkaa. Hanella on paljon kokemusta seka
aikuisten, ettd lapsikuorojen johtamisesta. Han opettaa muun muassa ryhmille ja kuoroille Alexander-
tekniikan keinoin vapaampaa &anenkayttoa laulamiseen. Markula opettaa Helsingissé, Vantaalla, H&-

meenlinnassa, seké periodiluontoisesti muualla Suomessa.

Ann-Sofie Aminne on 53-vuotias valtuutettu CVT-opettaja. Koulutukseltaan hin on musiikin maisteri
ja vuonna 2016 han valmistui Complete vocal institutesta CVT-laulunopettajaksi. Aminnen tausta Sibe-
lius-akatemiassa 1980-1990-luvun vaihteessa oli klassinen, mutta sen jalkeen hén on keskittynyt kevyen
musiikin puoleen ja Complete vocal institutessa hdn keskittyi padasiassa rytmilauluun. Han opiskeli Si-
belius-akatemiassa klassista huilua, pianoa ja laulua. Aminne kokee, ettd hanen tarkein tehtévinsa lau-
lunopettajana on auttaa laulajaa laulamaan terveelld tavalla. Han on opettanut vuodesta 1990 asti muun
muassa musiikinopettajana, kuoronjohtajana ja pianonsoiton- ja laulunopettajana. Tall4 hetkella Aminne

opettaa Kokkolassa.

3.3.2 Haastattelukysymykset

Esitin haastateltavilleni viisi eri kysymystd, jonka lisaksi heill& oli mahdollisuus vapaaseen sanaan. En-
simmaiselld kysymyksella kartoitettiin, onko opettaja itse hyédyntanyt oppilaan puhedanté laulunope-
tuksessaan, missé, milloin ja minké&laisissa tilanteissa. Toisessa kysymyksessé kysyin keinoja, milla
haastateltava hyodyntdd omaa tai oppilaan puhedédnta laulussa ja minkalaisia harjoitteita kayttaen. Li-
séksi kysyin, onko haastateltava itse opiskellut laulamista puheen kautta, missé ja milloin. Haastattelussa
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kartoitettiin myos heidan opettamansa metodin l&hestymistapaa puhedénen kayttoon laulunopetuksessa.
Lopuksi kysyin, kokeeko haastateltava itse puhe&d&nen hyddyntdmisen laulunopetuksessa toimivaksi me-

netelmaksi.

3.3.3 Tulokset

Kaésittelen kunkin haastateltavani vastaukset omana kokonaisuutenaan johtuen ennen kaikkea siitg, etta
he edustavat eri metodeja. N&in ollen metodeja ei sinansé peilata yhtaldisyyksien ja eroavaisuuksien
kautta, mutta pdahuomio ja siten yhdistava tekija on puhedanen kaytto kussakin metodissa. Lisaksi tut-

kimukseni tuloksena syntyy oma laulunopettajan tydkalupakkini.

Heli Uusimaki myonsi kéyttdvansa puheddnta paljon laulunopetuksessa. Tilanteet, joissa hdn puhe&énta
kayttaa yleisesti, ovat muun muassa lammittelyt, tekniset harjoitukset ja tulkintaan liittyvat harjoitukset,
esimerkiksi jazz-lauluissa tai suomalaisessa musiikissa. Aaniongelmien ilmetessa han kayttad puhe-

adntd, mikali oppilaan d44ni on kovin paineinen tai laulussa on “’ylimaéréista tekemistd”.

Uusimaden mukaan joskus laulaja saattaa olla ”jaanyt musiikkiin kiinni” ja taten teksti jaa toissijaiseksi.
Tallaisessa tilanteessa hdn pyrkii saamaan tulkinnan kautta lisaa tekniikkaa. Uusiméki harjoittaa myds
fraseerausta puheen kautta tuomalla luonnollista puherytmid melodiaan, koska nuottikuva on viitteelli-

nen.

Joillain laulajilla saattaa olla voimakas korkea laulunaani, mutta ongelmia matalien &&nien kanssa. Jos
oppilaalla on kuitenkin hyva, soiva puheédéni, on matalia 4dnida Uusimden mukaan kannattavaa aukaista
puhedénen kautta. N&in voi tehdd esimerkiksi tunnustelemalla ké&sill&, kuinka rintakehd resonoi puhu-
essa. Huudahdusten kautta saa 4&neen lisdd voimakkuutta. Uusimaki kaytta esimerkiksi huudahduksia

99 190 ”"1"95 29 2% 9

ei”, 7dla”, ”joo”, “hei” ja "hui” kaikissa korkeuksissa oppilaan ddnihuulten venymisen mukaan.

Harjoitteita, joita Uusimaki kayttdd on &anen oikean paineen maarén ja rentouden léytaminen. Hén kes-
Kittyy tarkeisiin tavuihin tekstissa ja 1oytaa alukkeet, eli tiedostaa esimerkiksi sanat, jotka alkavat vo-
kaalilla. Namé kuitenkin 16ytyvéat luonnollisesti puheessa. Liséksi hadn hakee painotuksen ja rytmin teks-
tiin puheen kautta. Uusiméen kayttdma hyva keino on valita yksi lyhyt laulufraasi, jota oppilas toistaa
puhuen. Pikkuhiljaa melodiaa hivutetaan joukkoon, jotta puheessa oleva paine pysyy samana. Jos taas
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puheddnen kanssa ilmenee ongelmia, esimerkiksi liiallista tuen kayttod, keskittyisi Uusimaki tuen ren-

touttamiseen. Tarkedd laulaessa on tuoda siithen puhumisen rentous.

Uusimaki on myos itse opiskellut laulamista puheen kautta seké klassisella puolella, ettd rytmimusiikin
puolella. Hanelle titd ovat opettaneet sekd “metodilliset”, ettd “metodittomat™ opettajat. Muun muassa

Estill Voice Training-kursseilla on puhedéneen keskitytty paljon.

Uusimden mukaan Estill VVoice Training-metodilla on oma moodinsa puheddntd varten. Taman moodin
nimi on Speech-moodi. Estill Voice Training kutsuu moodiin kéytettavié asetuksia reseptiksi. Uusiméen
mukaan resepti Speech-moodiin on kaikkien s&atdjen asettaminen neutraaliin, luonnolliseen asemaan,
vahainen energian kéayttd ja pyrkimys olla tekematta liikaa ty6td. Jos taas puhedédnta haluaa voimak-
kaammaksi voi reseptia muunnella esimerkiksi lisaédmaélla energiaa ja tyotd, loitontamalla vale&dénihuulia
ja kayttamalld “pad/niska-ankkuria”, eli ns. niskatukea. Uusimaki kayttdd myos Estill Voice Training-
metodin kautta oppimaansa lukujen lukemista viiteen englanniksi pikkuhiljaa vokaaleja venyttamalla ja

tekemalla &anen korkeudessa muutoksia. Tarkoituksena olisi sailyttda adnen puheenomaisuus.

Kysyessani Uusiméeltd, onko puhedénen hyddyntdminen laulaessa toimiva menetelm4, ei vastausta tar-
vinnut odottaa kauaa. Uusiméen mielestd puhedéni on ehdottoman tarkeééa laulaessa, eika hén itse voisi
opettaa tai laulaa ilman tata l&hestymistapaa. Omien sanojensa mukaan “’jos ei hyodynné, on kuin lam-
mittdisi takkaa seteleilld” ja hén kokee, ettd puheddni onkin hyddyllinen monessa suhteessa. Sitd voi
kayttaa rentouden I0ytdmisessd, lammittelyssa ja tulkinnan ja fraseerauksen apuna hyédyntéen sitd, mita
laulajalla jo on, eli puhe&antd. Uusimaki muistuttaa kuitenkin olemaan tarkkaavainen oppilaan puheaa-

nen kanssa, silla puheaanen taytyy olla terve, ennen kuin sitd voi hyodyntéa laulaessa.

Uusimaki lisdd vield, ettd kaikkien ndiden metodien “ristiaallokossa” puheéddni on se, mika jokaisella on
luonnollisesti. Laulu ei saa muuttua liian tekniseksi, koska teksti ja puhe ovat se, mik& erottaa laulajat
kaikista muista instrumenteista ja valilla onkin hyva palata perusasioiden darelle. Eihan danentuotto kui-

tenkaan ole niin vaikeaa.

Helena Markulaa haastatellessani sain paljon nakokulmia Alexander-tekniikasta. Han ei opetuksessaan
lahde siitd, ettd hyodyntéisi puhedanta laulutekniikkaan, vaan pyrkii saamaan oppilailta vapaata &&nen-
tuottoa seka puhuessa, etté laulaessa. Markula pyrkii vaikuttamaan myos laulajien asenteeseen, silla ha-

nen mukaan yleensé laulajat tekevat enemmaén kuin on tarpeen ja ovat vakuuttuneita, ettd monet tarpeet-
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tomat asiat ovat vélttamattomia. Markula painotti usein termid primary control, eli jo aiemmin mainit-
semaani perusohjausta. Hanen mukaansa tdmén perusohjauksen pitéisi olla kunnossa, jotta mikaan voi
olla vapaata. Tdman takia hédnen opetuksessaan perusohjaus on ensimmaisella sijalla ja kaikkien harjoi-
tusten lahtékohtana. Hanen opetuksessaan kaulan jannityksid puretaan, jonka ansiosta paa pystyy tasa-
painoilemaan selkdrangan jatkeena. T&man ansiosta taas selka pidentyy ja leventyy. Tamaén lisaksi huo-
lehditaan, ettd laulajalla ei ole esimerkiksi polvilukkoja. Ndiden my6ta on luotu edellytykset luonnolli-
selle hengitykselle ja keuhkot, kylkiluut ja pallea voivat toimia vapaasti. Kun hengittdminen tapahtuu
ilman tarpeettomia jannityksia, aanielimille on luotu olosuhteet, jossa nekin voivat toimia ilman turhaa

tyota ja tarpeettomia jannityksia.

Markula kéayttaa opetuksessaan usein kuiskattua A:ta, joka on Alexanderin itsensa kehittdmaé harjoite.
Harjoituksessa kuiskataan muun muassa siksi, koska kuiskauksessa ei ole niin paljon tottumuksia kuin
adnnetyssa A:ssa. Valmistautuminen on téssékin tarkeintd. Hengityksen annetaan tapahtua itsestaan.
Riittdvan voimakkaan, mieluisan ajatuksen annetaan vallata koko olemus ja saada aikaan muun muassa
hengityksen vapautumista ja pehmedn kitalaen nousemista. Myds leuan annetaan pudota vapaasti ja
lopuksi tahan liitetdan kuiskattu A. Kuiskatun A:n laadusta kuuluu, onko laulajan kurkussa tarpeetonta
kuristumista vai sdilyyko se avoimena. Tadman jélkeen voi etsid kurkun sailyttamista avoimena ja yli-

paansa kurkun turhista jannityksista vapaata tapaa puhua ja laulaa.

Markulan mukaan laulajan puheééni saattaa olla vapaampi, kuin laulunaani, mutta yleensa molemmista
I6ytyy samoja ongelmia. Pienet, ongelmalliset asiat puheessa yleensa moninkertaistuvat laulaessa. Han
on tormannyt tilanteisiin, joissa pitkadn laulua harrastanut laulaja on unohtanut perusasiat ja laulamisesta

on tullut vaivalloista.

Harjoitteita, joita Markula on opetuksessaan kéyttanyt puheeseen ja lauluun liittyen, on esimerkiksi har-
joite, jossa laulaja lukee satua toiselle, mutta jokaisen verbin laulaa improvisoiden. Tarkoituksena on
muun muassa se, etta sailyttdmalla tarinan rytmin riippumatta siité, lauletaanko vai puhutaanko, laula-
jalle ei anneta mahdollisuutta tehdd niité tarpeettomia asioita, joita hdn muuten tekisi valmistautuessaan
laulamaan. Kuorolaisille hdn opettaa muu muassa, kuinka istua, seistd seka kannatella ja katsoa nuotteja
tavalla, joka auttaa vapaata &dnenmuodostusta. Yksi Markulan tdrkeimmista tavoitteista on, ettd laulaja
oivaltaisi, ettd vapaata adnenkaytt6d oppii vain, jos harjoittelee juuri sitd. Yksi tdhan liittyva harjoitus
on, ettd oppilas lukee jotain tekstid, tai laulaa jotakin laulua ja keskeyttdd heti, kun &éni tai hengitys
menettavat hiemankin vapauttaan, vaikka se tapahtuisi kesken sanan. Tdman jalkeen oppilas odottaa,

ettd hengitys tapahtuu, lukee taas niin pitk&an kuin vapaasti voi, pyséhtyy taas ja odottaa, etta hengitys
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tapahtuu ja niin edelleen. Vaikka harjoituksessa on tarkoitus opetella vapaata ddnenkdytt64 ja hengitysta,
laulajien on yleensa ensin lahes mahdotonta keskeyttdd missa vain, koska he yrittavat paasta jarkevan

lauseen loppuun.

Markulan mukaan puheesta voi 16ytdd monia asioita, jotka ovat laulaessa hyddyllisia. Hankin kuitenkin
painottaa, ettd puheessa ei tulisi olla tallgin véaranlaisia tottumuksia. Alexander-tekniikan kautta yli-
maardisista jannityksista hankkiudutaan eroon ja tdman jélkeen ruvetaan rakentamaan uutta. Markulan
mukaan Alexander-tekniikka sopii seka tukemaan hyvien laulutapojen oppimista, ettd auttamaan &ani-

ongelmien ratkaisussa.

Ann-Sofie Aminnea haastateltaessani nakokulmat tulivat tdysin CVT:n kautta. CVT:n mukaan pu-
heessa ja laulussa on samat saannot kayttamiensa moodien suhteen, eli moodit Neutral, Curbing,
Overdrive ja Edge ovat meilla kdytossa myos puhuessamme. Toisilla voi olla puheddnessa tietty moodi
vahvempana, kuin toisilla. Aminne kuitenkin kokee, etté laulaessa voi olla hyddyllisti ottaa puhedanta

avuksi.

Tilanteet, joihin Aminne on ty6ssadn tormannyt puheééneen liittyen ovat esimerkiksi vahva Overdrive-
moodin mukainen puhe&ani, mutta heikko laulunaéni. Téllaisessa tilanteessa puhedénta kannattaa siirtaa
lauluun. Toinen tilanne on ollut laulajan puhe&énessa oleva hyva twang, joka kuitenkin laulaessa lahtee
pois. Myos tuen kanssa on ollut erilaisuutta verraten puhetta lauluun, esimerkiksi hyvé tuenkaytto pu-
huessa, joka lahtee pois laulaessa. Aminne kokee, ettd laulu on pidennettyd puhetta, mutta laulaessa
taytyy vain korostaa enemman tukienergiaa ja pidentaa vokaaleja.

Harjoitteita, joita Aminne on tydssadn kayttanyt, on esimerkiksi sanoa tavallisia arkipaivaisia asioita,
kuten "hei” ja siirtdd timé lauluun. Tdma harjoitus yleensa liittyy Overdrive-moodin hakemiseen. Joskus
oppilaalla saattaa olla hankaluuksia 16ytdd Neutral-moodiin ilmaa. Tallaisessa tilanteessa voi aloittaa
kuiskaamisesta tai huokaisemisesta. Jos taas laulajalle ei ole luonnollista I0ytaa twangia, voi pyrkia imi-
toimaan esimerkiksi noita-akkaa. Aminne pitda imitoimista ylipaataan hyvéna keinona oppia. Kysyin
Aminnelta, kuinka han kokee oppilaan oman persoonallisen laulunaénen sailyttdmisen tdna paivana, kun
moni laulaja haluaa kuulostaa Sialta tai Beyoncélta. Aminne sanoo, ettd CVT:n mukaan opettajan oma
musiikkimaku ei ole tarkeda opetuksessa. Opettajan ei tule siirtdd omaa musiikkimakuaan oppilaaseen.
Opetus tapahtuu aina oppilaan omien toiveiden mukaan. Jos oppilas esimerkiksi haluaa hakea jotain
tietynlaista soundia, opettajan tehtdvéna on neuvoa, kuinka téllainen soundi tuotetaan terveella tavalla.

Jos taas oppilas haluaa kuulostaa tasmélleen joltain toiselta artistilta ei ole opettajan tehtavéa kieltaa tata.
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Usein oppilas jossain vaiheessa kuitenkin 16ytda oman danensa. Jos Aminne itse kokee laulaessaan esi-
merkiksi ylisuorittavansa, han miettii puhumista, sen helppoutta ja yksinkertaisuutta ja pyrkii siirtdmaan

tata lauluun.

Lahtokohtana Aminnella puhe&inen hyddyntamiseen CVT-tekniikan mukaan on siis se, etté jos laulajan
puheessa toimii tietty moodi tai tekniikka hyvin, siirretddn se lauluun. Puhedani ei ole kuitenkaan CVT:n

mukaan lahtdkohtana laululle, koska CVT-tekniikassa on selvat saannot kaikenlaiselle aadnentuotolle.

3.4 Omat kokemukseni laulutunneillani

Olen kaynyt laulutunneilla yhteensa 11 vuotta ja minulla on ollut yhteenséd kymmenen eri opettajaa. Olen
siis saanut monenlaista nakokulmaa laulamiseen. Laulunopettajani ovat olleet taustaltaan seké klassisia
laulajia, ettd kevyen musiikin laulajia. Olen kdynyt usealla opettajalla, jotka eivét ole opettaneet mitdén
tiettyd metodia. Jonkin verran olen kaynyt myos klassisen laulun tunneilla. Metodit, joihin olen edes
pientd pintaraapaisua ndiden vuosien aikana saanut ovat mm. Kokonaisvaltaisen aanenkayton tekniikka,
Alexander-tekniikka ja Aantobalanssi-adnenharjoitusohjelma. Pari vinkki olen saanut my6s Estill voice
training-metodin. Suurin osa opinnoistani on kuitenkin perustunut hyvin perinteiseen ddnenmuodostuk-

seen.

Harjoitteita, joita muistan tehneeni liittyen puhedénen hyédyntdmiseen, on muun muassa tekstin lausu-
minen rytmin mukaan, tekstin lausuminen musiikin paalle, vokaalien pidentdminen sanoissa, erilaiset
huudahdukset, artikulaatioharjoitukset ja aivojen ”huijaaminen” ensin lukemalla fraasia ja tdman jalkeen
saman tien lisddmalld melodiaa fraasiin muuttamatta mitaan. Teknisesti koin pitkdén, ettd puhedanen
kayttdminen laulussa ei tuottanut minulle ongelmia, joten monet harjoitteet keskittyivatkin paaasiassa

tulkinnan ja fraseerauksen hakemiseen.

Kun huomasin taistelevani d&aniongelmien kanssa, paatin palata hetkeksi alkupisteeseen. Muistelin, mit&
minulle opetettiin silloin 11 vuotta sitten. Kaiken tdman eri opettajilta saamani tiedon jéalkeen, oli yllat-
tavén vaikeaa muistella niitd ihan ensimmaisia harjoitteita. Pikkuhiljaa vanhoja ohjelmistoja lapikéyden
ja vanhoja vinkkeja muistellen rupesin saamaan aantani rennommaksi. Tarkeda oli myds pysya siina
uskossa, ettd ne vanhat opit ja hyva pohja eivét ole voineet vain kadota lihasmuistista. Tarkean& huo-

miona pidin my0s sitd, ettd kun instrumenttimme on kehossamme, on meidan erityisen tarkeda pitaa
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huolta hyvinvoinnistamme. Kuten jo aiemminkin mainitsin, laulajilla instrumenttia saatelee psykofyy-
sinen kokonaisuus. Laulaminen on usein vaikeaa, kun kdymme lapi jotain psyykkisesti vaikeaa vaihetta.
Mielialat vaikuttavat voimakkaasti instrumenttimme toimintaan ja esimerkiksi surun tunteet tuovat jan-
nityksia lihaksiin. Myodskaan itsekriittisyys talla alalla ei ole epdnormaalia ja tietynlainen paine siitd,
mité4 kaikkea meidén pitéisi osata pidemmalle kouluttautuessamme, saattaa aiheuttaa ylikuormitusta ja
tilannetta, jossa koko ajan piddmme itsedmme &arirajoilla. Koen laulajana ja muusikkona yleisestikin,
ettd on muistettava saannollisin valiajoin laulaa niité tuttuja ja turvallisia kappaleita, jonka takia meidan

ei tarvitse tehda niin suurta tyota.
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4 TYOKALUPAKKI

Tassa tyokalupakissa keskityn nimenomaan puhedanen hyddyntamiseen laulunopetuksessa. Oletuksena
on, ettd opettaja keskittyy tunneilla myds muihin asioihin, kuten hengitystekniikkaan ja tuen l16ytami-
seen. Monissa harjoitteissa on tarkedd ottaa huomioon savelkorkeudet, silla ddnen korkeus méarittaa
tarvitsemamme tukienergian. Opettajan kannattaa siis valita oppilaalle mukavat sdvelkorkeudet, huomi-
oiden samalla, mité harjoituksella pyritdén I16ytdmaéan. Kokoamani tyokalupakki on l&hinnd yhdesté na-

kokulmasta tehty tapa ratkaista oppilaan teknisié tai tulkinnallisia ongelmia.

4.1 Opetusfilosofiaa ja muita huomioita

Oma opetusfilosofiani perustuu suuresti oppilaan toiveiden kuulemiseen. Kaytan opetuksessani nako-
kulmia useammasta eri tekniikasta ja haluan olla opettajana monipuolinen hyddyntéen usean eri teknii-
kan parhaimpia puolia. Lahtékohtana minulla on opettajana tietysti ohjata oppilas tuottamaan aanta ter-
veelld tavalla, mutta tdman liséksi haluan tuoda oppilaille rohkeutta tuottaa aanté ja saada heissé heraa-
maan musiikin iloa. Tapanani on kysell& oppilaalta paljon, milt4 hanesté laulaessa tuntuu. Tdma perustuu
siihen, ettd vaikka omat opettajan korvani kuulisivatkin oikeanlaisen aénen, en kuitenkaan voi tuntea
oppilaan kehossa tapahtuvia tuntemuksia ja on tarkeéa, ettd oppilas ilmaisee, mikali jokin harjoitus tun-
tuu pahalta. Sen liséksi pidan tarkeana, ettd oppilas oppii analysoimaan omaa kehoaan ja aéanenkaytto-
aan, seké tulevaisuudessa tietdd myos itse, milloin tekee jotain vaarin ja mitd voi tehdé korjatakseen

taman.

4.2 Kaytannon harjoitteita

Kun mietitdan toimivia harjoitteita puhedinen hyodyntamiseen laulaessa, on tarkedd miettid mité talla
haluamme saavuttaa. Onko tavoitteena jokin tekninen asia, joka laulajalla puhuessa on oikein, mutta
laulaessa haastavaa, vai onko kyseessa esimerkiksi tulkinnan tai fraseerauksen harjoittelu. Erittelen

nédma toisistaan harjoituksia varten.

Teknisissa asioissa on tarkedd miettid, minkalaista soundia laulaja haluaa tuottaa. Jos kyseessa on voi-

makas rock-kappale, mutta laulajan laulunééni on liian heikko, kannattaa aloittaa voimakkailla harjoit-
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teilla, esimerkiksi huudahduksilla ’hei” ja ’hoi”. Kaikenlaiset ’stadionhuudahdukset” toimivat mieles-
tani hyvin. Nailla tarkoitan siis melodiapatkid, joita usein kuulee stadionkeikoilla béandien huudattavan
yleisollaén. Joskus oppilaan voi olla hankalaa niin sanotusti paédstaa irti adnestaan ja huutaminen voi
tuntua jannittavalta. Talléin aani saattaa olla hieman pidattynyt, joten harjoitetta tdytyy vaan toistaa use-
asti ja kannustaa oppilasta kokeilemaan sitd mygs kotona. Myds huomion kiinnittdminen johonkin muu-
hun asiaan, esimerkiksi litkkumiseen huudahdusten aikana, saattaa vapauttaa 4anté. Opettajan on suosi-
teltavaa tehda harjoitteita oppilaan mukana, jotta tilanne ei olisi oppilaalle niin jannittdva. Kun vapaa,
voimakas dani on I0ydetty, voidaan pikkuhiljaa siirtyd laulufraaseihin. Jos taas tilanne on péinvastainen,
ettd oppilas haluaa laulaa esimerkiksi jonkun herkén balladin, mutta on tottunut kayttaméan aanta liian
voimakkaasti tai &ani saattaa olla jopa liian paineinen, on hyva tarkastaa oppilaan alukkeet. Alukkeesta
on saattanut tulla liian voimakas kovien harjoitteiden myo6ta. Talléin kannattaa hakea laulajalle peh-
meampad aluketta, esimerkiksi harjoittelemalla jotain vokaalia ja lisédmalla siihen h-konsonantin peh-
mentamaan aluketta. On tarkedd myos tarkistaa, minké&laiset asetukset oppilaalla on d&ntévayléssaan
suhteessa hanen haluamaansa soundiin. Kyseessa voi olla jannitykset kielessé tai leuassa, tai ongelmat
kurkunpadassa. Oppilaan kanssa voi yrittad puhua tekstia mahdollisimman rennosti tekematta mitaan yli-

maardaista ja tata kautta siirtad sita lauluun.

Joskus oppilaalle on saattanut jaada péélle tietynlainen soundi, mita han on halunnut hakea esimerkiksi
jonkun artistin kautta. Jos oppilas haluaa péaasté irti tasta soundista tai jos opettajana koet, ettd soundi
vaikeuttaa hanen laulamistaan, voit talldinkin lahte&d hakemaan aantéa puheen kautta kuunnellen, minka-
lainen luonnollinen puhe&ani oppilaalla on. Jos puhedani on hyva ja terve, voi tata ruveta siirtimaén
lauluun pikkuhiljaa ja saada oppilaalle luonnollinen oma laulundéni. Taman péaélle on taas hyva rakentaa

erilaisia soundeja, mikéli oppilas ndin haluaa.

Usein oppilas saattaa ajatella laulamisen liian laulamisena. Tall6in oppilas saattaa tehda paljon ylimaa-
réisid koruja tai efektejé adneen. On tarked, ettd naitd tehdessaan oppilas tiedostaa niiden tekemisen ja
osaa hallita niitd. Joskus vastaan voi tulla laulaja, jonka &anessa on koko ajan voimakas raspi, vibrato,
tai laulajan saattaa olla hankalaa laulaa suoraa melodiaa ilman koristeita. Talloin kannattaa myds ensin
lukea tekstid 1api ja lahted liikkeelle mahdollisimman yksinkertaisesta d4&dnestd. Kun mukaan ottaa melo-
diaa, tulisi timakin toistaa useaan kertaan yksinkertaistettuna laulaen. N&in oppilas ymmaértaa ne kohdat,
joissa hanell& on tapana tehdd jotain ylimééraista ja tulee tietoisemmaksi omasta d&nestaan. Vélilla op-
pilaiden kanssa on hyva palata perusasioiden aarelle, jotta voidaan lahted rakentamaan aaneen erilaisia

sdvyja ja efektejd. Oppilas saattaa my0s huomata, ettd joskus yksinkertainen kuulostaa paremmalta.
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Jos oppilaalla on hyvé, vapaa puhedani ja alkaessa laulamaan hén esimerkiksi jannittaa jotain osaa ke-
hossaan tai kayttaa tukea vaéaralla tavalla, voi olla toimivaa aluksi pysahtya tdhan kohtaan, missa jannitys
alkaa ja estdd sen muodostuminen. Taman harjoitteen koen liittyvédn Alexander-tekniikan mukaiseen
tottumuksenmukaisten tapojen estamistd. Omat harjoitteeni olen oppinut opettajiltani vuosien varrella ja
vasta jalkeenpdin saattanut tajuta, mistd menetelmista harjoitteet ovat ottaneet vaikutteita. Olen k&ytta-
nyt myos jannitystentilojen estdmiseksi oppilaan asettamista johonkin asentoon, jossa hanelle tyypilli-
nen jannitystila ei ole mahdollista. Tallainen voi olla esimerkiksi tietynlainen tapa istua tai seisoa esi-
merkiksi selké seindé vasten, riippuen oppilaan jannitystiloista. Jos jannitys on esimerkiksi leuassa, voi
leukaa estda jannittymasta k&den avulla. CVT neuvoo leuan eteenpdin tyontymisen estdmiseksi asetta-
maan sormen etuhampaiden taakse, jotta leuka ei paése tyontymaén eteenpéin. Jos taas leuka pitad saada
rennommaksi, voi tatakin yrittaa estaa kasien avulla, pitamalla niita poskia vasten. Voi myos kokeilla
miten jannittyvét paikat reagoivat puhuessa ja pyrkia tuntemaan samoin myds laulaessa. Tallaisia har-
joitteita varten kannattaa ottaa savelkorkeudeltaan oppilaalle miellyttavia savelid, koska esimerkiksi kor-
keammalle mentdessa tukienergiaa pitdd olla enemmén ja saatamme joutua muokkaamaan &anto-

vaylaamme sellaisiin suuntiin, jotka poikkeavat puhedénestamme, helpottaaksemme laulamista.

Joskus oppilaalla saattaa olla tekstin rytmiikan kanssa ongelmia, tai han ei ymmarré kuinka laulua tulisi
fraseerata. Talloin on hyva lukea tekstia 1api ja miettid luonnollista tapaa rytmitt&a sitd. Jossain kappa-
leissa kuitenkin saattaa tarkoituksellisesti olla epanormaali rytmitys. Talloin ei ehkd kannata miettia
omaa luonnollista tapaa rytmittaa tekstid, vaan lahinna puhua tekstia lapi sille tarkoitetussa rytmissa.
Itsell@ni tdmé ainakin auttaa muistamaan paremmin rytmiikkaa, kun ei tarvitse keskittyd melodiaan. Jot-
kut laulut vaativat hyvin puheenomaista rytmiikan kasittelyd. Laulamisen tulee olla rytmisesti “tiukkaa”
ja liika laulaminen saattaa tata vahentda. Monet téllaiset kappaleet saattavat olla melodisesti hyvin yk-
sinkertaisia, mutta rytmisesti haastavia. Jos laulajan rytmiikan késittely ei ole tyylinmukaista, saattaa
laulaminen kuulostaa tylsélta. Tallaisissakin kappaleissa kannattaa ensin lukea tekstia lapi ilman melo-
diaa ja keskittya pelkastaan oikeanlaisen rytmiikan hakemiseen. Itse koen saman toimivan my®os silloin,
jos pitéd laulaa todella nopeaa tekstié. Tekstid kannattaa lahestya aluksi taysin rytmiikan kautta. Nopeasti
lausuttavissa teksteissd myds artikulointi on usein tarkeéé. Liian laiska artikulointi saattaa vahentaa ryt-

miikan “tiukkuutta”. Artikulointiin kannattaa kiinnittdd huomiota tekstia lausuessa.

Tulkinnassa puheen kéyttaminen on mielestani myds toimivaa. Usein kun laulaessa keskitymme melo-
diaan, rytmiikkaan, fraseeraukseen, soundeihin, efekteihin ja kaikkeen mahdolliseen, unohdamme tul-
kinnan ja sen, misté tarina kertoo. On hyva hetkeksi unohtaa kaikki muu yliméérdinen ja vain lukea

tekstia lapi ajatuksen kanssa. Oppilaan kanssa voi lukea tekstia ja sen jalkeen keskustella siind olevasta
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aiheesta. Kun oppilaalla on késitys siitd, minké&lainen tarina on kyseessd, voidaan ruveta hakemaan tun-
netiloja. Jos kyseessa on surullinen tarina, voidaan teksti lukea lapi ajatellen tat4 tunnetta. Taman jalkeen
mukaan voidaan ottaa melodia, mutta edelleen muistuttaa oppilasta miettimaan samaa tunnetilaa. ltse

koen, ettd oikean tunteen l6ytaminen lisaé lauluun energiaa ja taté kautta usein myos tekniikka helpottuu.
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5 YHTEENVETO

Opinnéaytetyoni tarkoituksena oli saada tietdmystd alan ammattilaisilta, patevoittad itseani opettajana,
sek& mahdollisesti myos laulajana ja muistuttaa, ettd talla hetkelld, kun k&ytdssamme on niin paljon

mahdollisuuksia, on hyvé valilla palata perusasioiden &arelle ja kuunnella omaa luonnollista adntdmme.

Tekemaéni haastattelut olivat erittdin mielenkiintoisina. Opettajat, joita haastattelin, olivat patevia ja an-
toivat minulle paljon hyvié neuvoja omaan opetukseeni. Toimintatutkimuksen mukaisesti kokeilin tut-
kimuksen aikana itse eri harjoitteita heijastaen niita aikaisempaan tietooni ja yhdistin harjoitteita erilai-
siin lauluihin. Lahtokohtani laulamiseen oli siis ndissé harjoitteissa puhedani, vaikka tarkoitukseni lau-
lajana ja laulunopettajana ei kuitenkaan ole kayttad yksinomaan tétéa lahestymistapaa. Harjoitteet antoi-
vat toimintatutkimuksen tavoitteiden mukaisesti vélitonta hyotya tutkimusongelmaan, sill& pystyin heti
aloittamaan harjoitteiden kayttamisen. Jos harjoitteet ovat laulajalle uusia, vaativat ne monen kohdalla

kuitenkin toistoa, jotta lihasmuistin saa tottelemaan uudella tavalla.

Opinnéaytetyoni antoi minulle innostusta tutustua syvemmin eri metodeihin ja laajentaa tietdmystani en-
tisestdan. Haastatteluni ja Idhdemateriaalini palauttivat mieleeni vanhoja harjoitteita, joista oli minulle

myo6s hydtya muistuttaessani lihasmuistiani perusasioista.

Haluan lopuksi painottaa, ettd puhuessani laulamisen helppoudesta, en misséan tapauksessa sano, etta
laulamisen tulisi aina olla helppoa ja laulajan ei kannata laittaa itseddn mukavuusalueen ulkopuolelle ja
aarirajoille. On erittdin tarkeaa kdayda mukavuusalueen ulkopuolella, koska muuten emme ikina tietaisi
mihin kaikkeen pystymme, mutta on tirkeaa, ettd laulaja aina vélilld muistuttaa itsedan siitd, mita kaik-
kea han jo osaa. Taman opinnaytetydon myota toivon, ettd opettajat, laulajat ja alan opiskelijat saavat

keinoja hyodyntaa vélilla sitd 4antd, joka meissé jokaisessa jo automaattisesti on.
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