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Opinnaytetyoni keskeinen teema on oman aanensa I6ytaminen laulajana. Talla tarkoi-
tan kehotietoista, 1asna olevaa ja hyvaksyvaa tapaa laulaa. Tutkin, miten musiikillisen
keksimisen keinot, esimerkiksi improvisointi ja laulunkirjoittaminen, voivat auttaa opis-
kelijaa lahemmaksi omaa aantaan. Laulamiseen liittyy paljon ihanteita. Pyrkiessdmme
kohti naita ihanteita, saatamme unohtaa, miten ainutlaatuinen oma d&anemme on.
Opinnaytetydssani halusin [6ytaa keinoja, joilla voisin auttaa opiskelijoitani I6ytamaan
omaa aantaan kehollisen lasnaolon kautta.

Toteutin viiden viikon mittaisen musiikillisen keksimisen jakson, josta kerasin reflektoi-
van paivakirjan. Toinen olennainen opinnaytetyon aineisto on teemahaastattelu laulun-
tutkija, FT ja kouluttaja Anne Tarvaisen kanssa. Muina lahteina olen kayttanyt useita
aiheeseen liittyvia kirjoja, opinnaytetdita seka Tarvaisen vaitdskirjaa.

Jaksoni ja haastattelun perusteella voidaan todeta, ettd musiikillista keksimista voidaan
kayttdd monella tavalla apuna kehollisen lasnaolon Idytdmiseen laulamisessa. Keholli-

nen I&snaolo vaatii paljon harjoitusta, mutta kun meita ohjaa innostus, voi sen l6ytami-

nen olla yllattavankin helppoa. Opettajan tehtavana on ohjata opiskelijaa I6ytamaan se,
mitd opiskelijassa itsessaan jo on. Tydni tuloksena syntyi my6s nelja konkreettista har-
joitusta kehollisen lasnaolon I6ytamiseen musiikillisen keksimisen avulla.

Laulaminen on tunteiden ilmaisemista. Laulunopiskelussa on laulutekniikan ohella tar-
keda myods musiikillinen keksiminen ja tunneilmaisu, koska nama auttavat laulajaa
hahmottamaan kehollista lasndoloa. Opinnaytetyoni avasi minulle uusia nakdkulmia
laulamiseen ja sen opettamiseen. Toivon, ettd opinnaytetyoni innostaisi laulunopettajia
kayttdamaan enemman musiikillisen keksimisen keinoja opetuksessaan.

Avainsanat: laulaminen, opetus, kehollisuus, lasnaolo, luovuus, ilmai-
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This final project investigates how a singer can find their own voice. By this | mean
singing in a somatically aware state through being present and approbative towards
one’s own voice. | examine how diverse musical inventing, for example, improvisation
and songwriting can help students get closer to their own voice. In singing, there are a
lot of different ideals. When we are trying to reach these ideals, we might forget how
special our own voice is. In my project, | wanted to find ways to help my students find
their voice by practicing body awareness.

The theoretical foundation included relevant literature, Bachelor's and Master’s theses
and Tarvainen’s doctoral dissertation. | executed a five-week period of musical invent-
ing, wrote new music, improvised, had co-writing sessions with my colleagues and
wrote a reflective journal. | also conducted a theme interview with singing researcher
and instructor Anne Tarvainen, Ph.D. Finally | invented four exercises in finding body
awareness through musical inventing.

My musical inventing period and the interview demonstrate that musical creativity can
be used in many ways to help students increase body awareness in their singing. Body
awareness takes a lot of practice, but when we are driven by enthusiasm, finding it can
be surprisingly easy. Teacher’s task is to guide students to find what is already inside
them.

Singing is an expression of emotions. When studying singing, vocal technique is es-
sential, but musical inventing and emotion expression are also equally important, be-
cause these will help the student deepen their somatic awareness. My project gave me
new insights into singing and vocal teaching. | hope that my project will inspire vocal
teachers to use more musical inventing in their tuition.

Keywords: Singing, teaching, somatic awareness, creativity, improvi-
sation, composing, artistic inventing, self-knowledge
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1 Johdanto

Eraana iltana juuri ennen lavalle astumistani joku huikkasi minulle: "Muista nauttia!”
Tama pysaytti minut. Siind hetkessa oivalsin, ettd minunhan tulisi ajatella juuri niin, etta
menen lavalle nauttimaan. Havahduin siihen, etta joissakin tilanteissa koin vaativuuteni
itsedni kohtaan vievan liikaa huomiota yhteyden tuntemisesta musiikkiin enka tuntenut

olevani lasna. Olinkohan erdanlaisessa suorituskuplassa?

Ammattikorkeakoulussa koin olevani hyvin kiireinen. Harjoiteltavaa ja tehtavaa oli pal-
jon. Kiire aiheutti sen, etta laulamiseni oli mekaanista ja tekniikkaan keskittyvaa. Silloin
oli vaikeaa antaa musiikin vieda ja keskittya tulkitsemaan. Minulla herasi ajatus, etta
voisinkohan lahestya harjoitteluani eri tavalla, olemalla enemman lasna ja pureutuen

syvemmalle ilmaisuun?

Kun lahdin vaihto-oppilaaksi ltavaltaan, keskityin erityisesti improvisointiin, musiikin
tekemiseen ja kirjoittamiseen. Kuuntelin myds paljon erilaista musiikkia. Yritin myos
I0ytédd uusia nakdkulmia ja tapoja littyen omaan harjoitteluuni. Osasin nahda oman
tilanteeni objektiivisemmin ja koin I6ytaneeni isoja paloja itsestani. Oivalsin paljon asioi-

ta musiikkiin, laulamiseen ja opettamiseen liittyen.

Vaihto-oppilaana ollessani paatin, ettd opinnaytetyoni tulisi jollain tavalla kasittelemaan
juuri tdtd oman aanen etsimista laulajana. Mielessani muotoutui idea useamman viikon
mittaisen jakson toteuttamisesta, jossa ikdan kuin veisin vaihdossa toteuttamani idean
viela pidemmalle. Tekisin musiikkia, improvisoisin lisda, kirjoittaisin lyriikkaa, fiilistelisin
laulaen ja soittaen kappaleita, joista pidan ja kuuntelisin paljon tuttua ja tuntematonta
musiikkia. Samalla pitaisin paivakirjaa omista ajatuksistani ja tuntemuksistani itseani
reflektoiden. Minulla oli ajatuksena saada omaan opetukseeni lisada tyokaluja opiskeli-

joiden tunneilmaisuun ja luovaan ilmaisuun.

Laulamisessa on pohjimmiltaan kyse tunteista ja niiden ilmaisemisesta. Halusin opin-
naytetyollani hankkia itselleni ja mahdollisesti myos muille laulunopettajille lisaa ideoita
ja harjoituksia liittyen ilmaisuun ja musiikilliseen keksintadan seka ylipaansa innostaa
kokeilemaan. Minua itsedni on oman musiikillisen itseni I0ytdmisessd auttanut luova

toiminta ja halusin syventyd asiaan lisda. Myos vyllattden kdynnistyneet koronapande-



miasta johtuvat poikkeusolot ovat saaneet minut pohtimaan syvemmin musiikin ja lau-

lun tarkeytta seka sita miksi me ihmiset tarvitsemme kulttuuria, musiikkia ja laulua.

2 Opinnaytetyoni tavoitteet ja suunnitelma

Taman tyon tarkoituksena on tutkia, miten musiikillinen keksiminen voisi auttaa keholli-
sen lasndolon I6ytamisessa ja ndin oman aanen ldytdmisessa. Omalla aanella tarkoi-
tan laulamista kehotietoisesta, I1&sna olevasta ja hyvaksyvasta tilasta kasin. Kun laulaja
laulaa omalla danelldan, valittyy ilo ja nautinnollisuus itselle ja muille. Han kokee syvaa
yhteyttd musiikkiin ja voi rauhassa heittaytya tulkintaan. Lisaksi tutkin miten opettaja voi

auttaa oppilasta 16ytdmaan oman aanensa.

Tyoni suunnitelma koostui kolmesta osasta. Ensimmainen osa oli viisi viikkoa kestanyt
jakso, jota paatin kutsua musiikillisen keksimisen jaksoksi. Toinen osa oli haastattelu
etnomusikologi (FT), lauluntutkija ja kouluttaja Anne Tarvaisen kanssa 28.9.2021. Kol-
mannessa osassa suunnittelin itse konkreettisia harjoituksia opiskelijan oman aanen

I6ytamiseen hyddyntaen jakson ja haastattelun tuloksia.

Minua kiinnostaa, miten musiikillinen keksiminen auttaa hyvaksyvan laulusuhteen
muodostamisessa. Halusin saada itselleni opettajana seka oppilailleni valineitd oman
aanen hyvaksyntaan. Musiikillisen keksimisen jakson aikana tutkimusmenetelmiani
olivat havainnointi ja itsereflektio. Nama olivat luonnollinen valinta, silld halusin tutkia
omia tuntemuksiani. Itsereflektio tarkoittaa aktiivista pohdintaa ja kriittistd arviointia,
jolla pyritdan kyseenalaistamaan omien oletustemme totuudenmukaisuutta. (Garant &
Kinnunen 2010, 49-50).

Musiikillisen keksimisen jakso oli aikavalille 9.8.2021-12.9.2021 sijoittunut viisi viikkoa
kestanyt jakso, jonka aikana tein musiikissa minua innostavia ja iloa tuottavia asioita
yksin, sekd yhdessa kollegoideni kanssa. Halusin lapsenomaisen, tutkivan asenteen
kautta ilmaista itseani luovuuden avulla. Halusin konkreettisesti laittaa itseni likoon ja
tutkia, voiko luovaa ilmaisua apuna kayttaen l6ytaa kehollista lasnaoloa.

Paatin, ettd sisallyttaisin jokaiseen viikkoon vahintddn kolme musiikillisen keksimisen

hetkea. Naissa hetkissa tein lauluja, kirjoitin teksteja ja runoja, improvisoin, kuuntelin



musiikkia seka lauloin ja soitin lauluja, joista pidan. Jakson aikana kirjoitin paivakirjaa

itseani, ajatuksiani ja tunteitani reflektoiden.

Musiikillisen keksimisen hetket kollegoideni kanssa olivat laulunkirjoitus-, seka yhteis-
musisointisessioita. Alkuperainen ajatukseni koko jakson kestosta oli nelja viikkoa. Lau-
lunkirjoitussessiot veivat kuitenkin enemman aikaa kuin olin suunnitellut ja siksi paa-

dyin pidentdmaan jakson kestoa viikolla.

Musiikillisen keksimisen jakson jalkeen paasin haastattelemaan alan todellista asian-
tuntijaa, Anne Tarvaista. Han on kehittanyt Voicefulness-menetelman. Menetelma kes-
kittyy lasnaoloon, kehotietoisuuteen, rentouteen, vireystason saatelyyn ja tunneil-
maisuun oman aanen avulla (Tarvainen 2018). Anne Tarvainen on tutkinut ja opettanut
paljon laulamisen ja danessa olemisen tapaa, jossa pyritdan Iéytdmaan hyvaksyva

suhde omaan &aneen ja kehoon.

Haastattelussa kaytin tutkimusmenetelmana teemahaastattelua. Teemahaastattelussa
kysymyksia ei valttamatta ole muotoiltu etukateen, vaan haastattelija valitsee itse tee-
mat, joiden ympariltd han kysyy vapaasti haastateltavalta kysymyksia (Hyvarinen, Suo-

ninen ja Vuori, n.d.).

Anne Tarvainen (2012) on kirjoittanut myos vaitdskirjan Laulajan &éni ja ilmaisu — Ke-
hollinen ldhestymistapa laulajan kuuntelemiseen, esimerkkind Bj6rk. Vaitoskirjassa
luodaan uutta tunneherkkaa menetelmaa, jossa pyritdan luomaan kehollisiin aistimuk-
siin perustuvaa terminologiaa laulajan musiikilliseen ilmaisuun liittyen. Tyéssa puhu-
taan siitd, miten kuuntelija aistii laulajan ilmaisun omassa kehossaan ja tunnistaa toi-
sen laulua kuunnellessaan esimerkiksi laajenemisen ja supistumisen tunteita omassa
kehossaan. (Tarvainen 2012.) Lukiessani vaitdskirjaa ymmarsin, ettd jos paasisin
haastattelemaan Tarvaista, toisi se tydlleni valtavasti lisdarvoa. Olin iloinen, etta haas-

tattelu saatiin sovittua.

Haastattelun teemoja olivat oman aanensa Idytaminen laulajana, kehollisuus, lasnaolo,
ilmaisu, luovuus, musiikintekeminen ja improvisointi. Keskustelun avuksi olin myds lis-
tannut joitakin kysymyksia, jotka olin Iahettanyt sahkdpostitse Tarvaiselle etukateen.

Sovimme haastattelun pituudeksi tunnin ja paadyimme jarjestdmaan sen Zoomin vali-



tyksella. Haastattelukysymykset, tutkimustiedote seka suostumuslomake 16ytyvat tyoni

liitteista.

Keskustelu sujui alusta asti soljuvasti. Anne Tarvainen oli hyvin intohimoinen tyétaan
kohtaan ja hanen kanssaan oli erittdin mielenkiintoista keskustella. Haastattelun aikana
kyselin paljon etukateen mietittyja kysymyksiani, mutta myds kysymyksia, jotka sattui-
vat tulemaan mieleeni. Informaatiota tuli paljon ja huomasin, etta sitd kaikkea oli vaike-
aa sisaistaa haastattelun aikana. Haastattelun jalkeenkin mieleeni tuli viela lisakysy-

myksia. Koin saaneeni paljon tasta haastattelusta niin opettajana kuin laulajanakin.

Viimeisena suunnittelin jakson ja haastattelun pohjalta nelja harjoitusta oppilaille liittyen
oman aanen ldytdmiseen ja sailyttdmiseen. Koin tarkeaksi, ettd saisin heti kayttdon
konkreettisia harjoituksia. Suunnittelin harjoitukset niin, etta niitd voi kayttaa niin yksilo-

kuin ryhmaopetuksessakin.

Opinnaytetyoni aihetta sivuavia opinndytetditéd on tehty jonkin verran. Fanny Hellstrom
ja Vilma Keisala (2020) ovat tehneet yhdessa opinnaytetydn Pitddké kaiken olla tédydel-
listd? — Laulajan lasndolon merkitys esiintyessa. Tydssaan he pyrkivat taydellisyyden
tavoittelun sijaan luomaan tervettd suhtautumista itseen ja omien taitojen arvostami-

seen lasnaolon avulla (Hellstrém & Keisala 2020).

Hanna Lammi (2014) on tehnyt tydn Kehotietoisuus laulajan tyéskentelyn tukena —
psykofyysinen lahestymistapa reittind luovuuteen ja ldsndoloon. Tyéssaan han tutkii
sitd, miten laulunopetuksessa tulisi huomioida laulajan kehon ja mielen yhteys. Han
puhuu siitd, miten luovuuden ja ilmaisemisen taidon kannalta on hyvin olennaista, min-
kalaisella asenteella opetamme laulamisen teknisia puolia. Esimerkiksi hengitys ei ole
ainoastaan lihastasolla tapahtuva fyysinen asia, vaan tulee ottaa huomioon myds mieli.

Han kasittelee vapautumista, omaa aanta ja ilmaisua. (Lammi 2014.)

Lauri Pulakka (2008) kasittelee tydssaan Leikki, laulu ja luovuus — Luova asenne lau-
lunopetuksessa sita, miten laulunopetuksessa on tarkeaa, etta teknis-instrumentillisen
opetuksen, joka perustuu tiedostamiseen, analyyttisyyteen ja kontrolliin, rinnalla tulisi
opettaa myds persoonallis-emotionaalista puolta. Luovaa asennetta, jossa persoona

paasee esiin. Han pohtii laulunopettajan roolia luovan asenteen opettamisessa opiske-



lijoille ja toteaa, ettd sen opettaminen ei ole ristiridassa teknisen edistymisen kanssa.
(Pulakka 2008.)

Katja Juhola (2006) tuo tydssadan Tie omaan dédneen — Kehollisuus ja kokonaisvaltai-
suus laulunopetuksessa esiin laulamisen kokonaisvaltaisuutta, eli tietoisen ajattelun,
alitajunnan ja kehon muistin yhteytta. Han tutkii asiaa oppilaana omilla laulutunneillaan.
Han tutkii myos oppilaan ja opettajan valista vuorovaikutusta, oppilaan kehollisia ko-

kemuksia ja naiden suhdetta oppimiseen. (Juhola 2006.)

Edelld mainittuja opinnaytetodita lukiessani minulle tarkentui entisestdan kehon ja mie-
len yhteys. Ne herattivat uudenlaisia kysymyksia, joihin halusin 16ytaa ratkaisuja. Nama

opinnaytetyot vaikuttivat paljon siihen, millaiseksi oma tydni lopulta muotoutui.

Opinnaytetydni tuo oman panoksensa tdhan joukkoon musiikillisen keksimisen jaksol-
laan, seka tietysti haastattelullaan Tarvaisen kanssa. Hanen perehtyneisyytensa hy-
vaksyvaan tapaan olla kehossa ja danessa antavat tyodlleni omanlaisensa savyn. Us-
kon tdman tydén avaavan minulle uusia ja tuoreita nakdkulmia laulajan oman aanen
I6ytdmiseen. Oman aanen léytaminen liittyy kaikkeen musiikilliseen tekemiseen, joten
koen, ettd opinnaytetydni tekeminen kehittdd minua niin opettajana, laulajana kuin mu-

siikintekijanakin.

3 Mita oma aani tarkoittaa ja miksi laulamisen tulisi olla mukavaa?

Mita oikeastaan tarkoitan, kun puhun omasta danesta ja sen |6ytamisesta? En puhu
niinkaan siita, miltd adnemme ulkoisesti kuulostaa, vaan hyvaksyvasta olemisesta aa-
nessa ja kehossa. Olen sita mieltd, ettéd tama hyvaksyva ote tuottaa myds laulamisen
iloa. Puhun aanesta, jossa on hyva olla ja jonka koemme omaksemme. Kun kdytdmme
omaa aantdmme, koemme syvaa yhteytta laulamiseen. Teemme asioita itsestamme
kasin, emmeka ulkoisista asioista kasin. Laulajan tulisi nauttia omasta danestaan ja

osata heittaytyd musiikkiin.

William Westney (2003) maarittelee kasitteen elinvoima. Elinvoima on jotakin, mika

meilld on luonnostaan lapsuudessa, mutta joka ihmisen kasvaessa haviaa, ellei sita



vaali. Elinvoiman voi huomata seuratessa pienten lasten konsertteja. Pienesta oppi-
laasta usein nakyy se, miten paljon han rakastaa soittamista. Hanen yhteytensa soitti-
meen ja musiikkiin on rehellinen ja aito. Siitd puuttuu itsensa peilaaminen muihin ja
ajatus siitd, mitd muut hanesta ajattelevat. Elinvoimainen soitto koskettaa ja saa tunte-
maan tunteita. (Westney 2003, 29.) Tama elinvoiman kasite liittyy myds laulamiseen ja

juuri siihen mita kutsun omaksi aaneksi.

Anne Tarvainen (2021) toteaa omasta aanesta, etta jos ylipaataan voidaan sanoa, etta
meilla on jokin yksi aani, maarittelee han oman aanen sellaiseksi, joka tuntuu omalta,
joka tuntuu hyvalta ja jonka avulla pystyy ilmaisemaan sisintaan ulkomaailmaan. Han
toteaa, ettd omaan aaneen ja sen loytamiseen liittyy keskeisesti hyvaksyva, tutkiva ja
etsiva asenne. Hanen vetamissaan Voicefulness-harjoituksissakin on keskeista juuri
tutkiva asenne. Omaa aantaan ei pysty I6ytdmaan, jos on jo etukateen paattanyt, mil-
lainen se on ja yrittda sitten pakottaa tata ulkoa pain tullutta ihannetta itseensa. (Tar-
vainen 2021.) Voidaan siis sanoa, etta danta ei tulisi pakottaa mihinkdan valmiiseen

muottiin, vaan sen pitdisi lahtea laulajasta itsestaan.

Mari Koistinen (2003, 82-83) kirjoittaa 8anen vapauttamisesta. Ajattelen, ettad tdama aa-
nen vapauttaminen muistuttaa hyvin paljon sitd, mita itse kutsun omaksi daneksi. Kois-
tinen toteaa, ettd aanen tulisi syntya luonnollisesti ilman ylimaaraista jannitysta kehos-
samme. Me emme siis vakisin muodosta aanta, vaan kaikki lahtee siita, ettd 4ani on jo
olemassa valmiina kehossamme. Laulaminen ei ole vakinaista tekemista, vaan sen
tulee pohjautua jokaisen luonnolliseen ja persoonalliseen daneen. (Koistinen 2003, 82-
83.)

Minka takia sitten laulamisen tulisi olla mukavaa? Jos kokee laulamisen suorittamisena
ei todennakoisesti osaa myoskaan kehollisesti rentoutua. Mielestani rentoutuminen on
tarkea osa laulamista. Jos emme osaa rentoutua, on kehossamme ylimaaraista lihas-
jannitysta, joka aiheuttaa esimerkiksi pinnallista hengitysta, joka on laulamiselle epa-
suotuisaa. Tallaisen lihasjannityksen kokemuksen on varmasti monikin laulaja tuntenut
jannittaessaan esimerkiksi esiintymista. Lihakset ovat saattaneet tuntua jaykilta ja lau-

laminen aivan erilaiselta kuin harjoitellessa.



Rentoutumisen tarkeytta tukee mielestani myos se, etta, jos laulaja haluaa pyrkia vai-
kuttavaan tunneilmaisuun ja yhteyteen muiden ihmisten kanssa, vaatii se irti paastami-
sen taitoa ja aitoa l&snaoloa. Kaikenlaisiin ulkoisiin asioihin keskittyessaan laulaja ei
pysty heittdytymaan taysilla laulamiseen ja tulkintaan. Kun mietin musiikin ydinta, kyt-
keytyy se kuitenkin hyvin voimakkaasti tunteisiimme. Glenn D. Wilson (1994) toteaa,
ettd musiikki on isossa roolissa useimpien ihmisten elamassa. Musiikilla on suuri voi-
ma, saatamme saada siita mielihyvaa, se saattaa innostaa tai antaa emotionaalista
lohtua. (Wilson 1994, 143.) Laulamisen tunnepuolta ei tulisi siis sivuuttaa, silla se on

keskeinen elementti musiikissa.

Tarvainen (2021) korostaa, etta han ei missaan nimessa ole sita mielta, ettei laulutek-
nisia asioita tulisi opettaa, mutta tarkeda on, miten naita asioita opetetaan ja lahesty-
taan. Ei tulisi ajatella, ettd mieli ja keho ovat toisistaan erillaan ja mieli kaskyttda kehoa,
vaan ettd ne ovat yhta. Saatamme tehda taysin samojakin lauluteknisia harjoituksia,
mutta kun teemme ne kehotietoisesta, 1asna olevasta ja hyvaksyvasta tilasta kasin, se
onkin inspiroivaa, luovaa ja harjoitusten tekemisesta I6ytyy vivahteita. Nain harjoittelu
ei ole ulkoapain tulevaa mekaanista toistamista, vaan kehittyminen tapahtuu paljon
hienovaraisemmalla tasolla. (Tarvainen 2021.) Tasta voidaan paatella, etta kehollisen
tietoisuuden kautta opitut asiat opitaan myds syvemmin kuin mekaanisesti toistetut
asiat. Laulamisessa on aina asioita, joiden oppiminen vaatii paljon toistoja, mutta se

milla tavalla Iahestymme néaita asioita ja niiden opettamista on olennaista.

Ajattelen, etta silloin kun laulaminen ja sen harjoittelu on kivaa, eli itse prosessi on mu-
kavaa ja innostavaa, emme ota omia epaonnistumisiamme niin vakavasti. Ne eivat
maarita meita laulajina, vaan ovat vain pienia miettimisen hetkia oppimisen polullam-
me. Niista opitaan ja mennaan eteenpain. Tamanlainen ajattelutapa ohjaa pois vir-
heenpelosta ja kannustaa kokeilemaan uusia asioita. Kari Uusikyla (2012) on luovuu-
den tutkija ja toteaa, etta olennaisinta luovuuden kannalta on itsensa hyvaksyminen.
Lisaksi tarkeaa on itsekritiikiton leikkimielinen asenne. Itsedan aidosti toteuttava ihmi-
nen ei toimi muiden odotusten varassa ja hanelld on myonteinen minakuva. Itseaan
toteuttavassa luovuudessa painoarvo ei ole syntyvissa tuotoksissa, vaan tarkeinta on
yksild persoonineen. (Uusikyla 2012, 41-42.) Mielestani juuri tdma olisi laulunopiske-
lussa tarkeaa, ettd osaisimme arvostaa itse harjoitteluprosessia, emmeka jaisi liikaa

jumiin siihen, miten satuimme esimerkiksi esiintyessdmme suoriutumaan.



Uskon myds, ettd, jos laulaminen on nautinnollista, saattaa itseohjautuvuutemmekin
herata. Sen sijaan, etta ajattelisimme perinteiseen tapaan, etta opettaja tarjoaisi meille
tietoa, haemmekin sita aktiivisesti itse. Laulamme siksi, etta pidamme siita, joten meita
ohjaa oma sisainen innostuksemme. Karoliina Jarenko ja Frank Martela (2014) totea-
vat, etta ulkoisessa motivaatiossa ihminen nahdaan passiivisena olentona, jonka saa
liikkeelle joko palkinnon tai rangaistuksen mahdollisuus. Sisdinen motivaatio taas lah-
tee yksilosta itsestaan. Han ei joudu pakottamaan itsedan tekemaan asioita, vaan itse
tekeminen vetaa hanta puoleensa. Se on mielekasta riippumatta siita, onko luvassa
ulkoinen palkkio. (Jarenko ja Martela 2014, 14.) Olen sita mielta, etta kaiken keskitssa
myos laulamisessa tulisi olla pyrkimys sisaisen motivaation heraamiseen. Ihminen on

onnellisimmillaan ja motivoitunein tehdessaan asioita, joista oikeasti pitaa.

Myds Uusikyla (2012, 172) puhuu sisdisen motivaation puolesta todeten, etta jos kou-
luymparistdssa halutaan edistaa luovuutta, tulisi tukea oppilaiden sisadistd motivaatiota.
Tama motivaation herddminen on mielestani tarkeda myds laulutunneilla. Luovaa,
omasta itsesta lahtevaa ilmaisua ei synny, jos oppilaan oma tekeminen on muiden hy-
vaksymisesta riippuvainen tai, jos harjoittelu keskittyy vain hyvan arvosanan saami-

seen eika itse oppimiseen.

Oman aanen ldytamista voisi verrata puun juuriin, jotka juurruttavat puun maahan. Nii-
den avulla puu pysyy pystyssa ja vasta juurakon paalle aletaan kasvattaa runkoa, eri-
laisia haaroittuvia oksia ja lehvastda. Tarvainen (2021) toteaa Voicefulness-tunneilla
kehollisuuden harjoittelun olevan pohjatason ty6ta. Voi olla hyva ensin sulkea pois mu-
siikin ja laulun estetiikkaa. Vasta kun oppilas alkaa I6ytamaan hyvaa ja turvallista oloa,
voi vahitellen tuoda mukaan kulttuurisia kielen ja musiikin vaatimuksia. (Tarvainen
2021.) Mielestani naista Voicefulness -pohdinnoista voi ammentaa ajatuksia myos pe-

rinteiseen laulunopetukseen.

Mielestani on hyva asia, ettd on tavoitteita ja tarmoa menna padamaariaan kohti, mutta
pitaisi osata myo0s tutkia itsedan ja tuntemuksiaan seka osata pysahtya. Musiikki tuo
ihmiset yhteen ja jos laulaja ei tunne omaa aantaan ja ole lasna, hanella ei valttamatta
ole herkkyytta aistia tata yhteytta. Myds Tarvainen (2021) puhuu yhteydesta ihmisten
valilla sanoen, etta yksi parhaimmista asioista hanen opettaessaan on aito kohtaami-

nen ihmisten kanssa. Ihmisia saattaa tulla kursseille ympari Suomea, ja aanen valityk-



sella he pystyvat kokemaan yhteytta toisiinsa. Ihmiset ovat herkkia olentoja. Se saattaa
tuntua jopa ihmeelta, ettd nykymaailmassa, joka on hyvin yksilo- ja suorituskeskeinen,
yhtakkia ollaan viikonloppu tuntemattomien ihmisten kanssa ja he tuntuvat hyvin lahei-

siltd hyvin pian. (Tarvainen 2021.)

Mydnteinen asenne kantaa pitkalle laulamisessa. Omaa aantaan tulee kehittaa tekni-
sesti, mutta myds muilla tavoilla. Kehittaminen on jatkuvaa, mutta se tulee tehda hy-
vaksyvasti ja monipuolisesti. Jos keskitymme esimerkiksi ainoastaan taydelliseen laulu-
tekniseen suoritukseen, emmeka ilmaisemaan, saatamme kadottaa oman danemme ja

nain ollen meilla saattaa menna myos onnistumisia ohitse.

Laulajat tarvitsevat enemman niita hetkia, jolloin musiikki voi virrata vapaasti laulajan

lavitse eikd hanen tarvitse jatkuvasti pelata virheitd. Wilson (1994, 212) toteaa Wolver-
tonin ja Salmonin (1991) havainneen esiintyjien, jotka keskittyivat teoksen taiteelliseen
vaikutukseen oman itsensa tai yleison tarkkailun sijasta, yltavan parhaimpiin mahdolli-
siin esityksiin. Tasta voidaan vetaa johtopaatds, ettd ulkoisten asioiden sijasta musiik-

kiin ja ilmaisuun keskittyminen ovat myds keinoja vaikuttavaan esitykseen.

Laulajat ovat kaikki erilaisia mieliltdan, kehoiltaan ja aaniltdan. Mielestani se on kes-
keistd ymmartaa. Erilaisuus on valtava vahvuus. Vaitan, ettd hyvaksyessaan oman
aanensa, laulajalla on mahdollisuus 16ytada omia vahvuuksiaan. Niiden paalle hanen on
hyva rakentaa laulajuuttaan ja niiden I6ytaminen puolestaan johtaa itsevarmuuden li-

saantymiseen.

3.1 Oman aanen Idytamisen elementit

Kaydessani lapi materiaalia tyoni aiheeseen liittyen ja omaan kokemukseeni nojaten,
minulle konkretisoitui kaksi keskeista teemaa, jotka tukevat laulajan oman &anensa
I6ytamista. Naita teemoja ovat kehollinen I1asndolo ja musiikillinen keksiminen. Kasitte-

len molempia omissa alaluvuissaan.
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3.1.1 Kehollista lasnaoloa

Kulttuurissamme on tyypillisesti keskitytty laulua tarkastellessa ensisijaisesti 8aneen.
Omaa laulamistani analysoidessani koen kuitenkin, etta tarkeimpia asioita minulle on
erityisesti se, milta laulaminen tuntuu kehossani. Aanta tehdessdmme voimme kadella
tunnustella danen resonointia eri kohdissa kehoa. limavirta varisyttaa aanihuuliamme

ja sielta varina siirtyy kudosten kautta eri puolille kehoa.

Olen sitad mielta, etta 16ytddksemme oman ddnemme, tulee meidan osata olla lasna

siind mita teemme. Sosiaalipsykologi Amy Cuddy (2015) toteaa lasnadolosta nain:

- - Emme enaa taistele itseamme vastaan; olemme oma itsemme. Lasnaolon et-
siminen ei ole karisman tai esiintymistaidon I0ytamista eika sita, ettd antaisimme
harkitun kuvan itsestdmme muille. Se on rehellisen, voimakkaan yhteyden luo-
mista omaan sisaiseen minuuteemme. (Cuddy 2015, 38-39.)

Lasnaolo ei siis liity opeteltuun tapaan esiintya, vaan johonkin paljon syvempaan, eli
yhteyden I6ytamiseen omaan itseensa. Jotta voimme I16ytda yhteyden itseemme, ajat-
telen, ettd meidan taytyy tuntea oma kehomme. Lasnaolo ja kehollisuus liittyvat tiiviisti

toisiinsa. Koistinen (2003) toteaa:

"Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, joten mielta ja kehoa ei voi erottaa toi-
sistaan” (Koistinen 2003, 15).

Taman vuoksi kaytan termia kehollinen lasnaolo. Kehollisessa lasndolossa ihminen on
kehostaan tietoinen. Tarvainen (2021) toteaa, ettd ennen kuin laulussa lahdetaan har-
joittelemaan esimerkiksi erilaisia tekniikoita, tulisi tuntea oma adanensa. Ei ole jarkevaa
yrittda tuoda vakisin jotakin ulkoista aani-ihannetta omaan &aneen, jos ei ole viela tullut
edes tietoiseksi, miltd oma aani tai keho tuntuu. Tietysti kehoa voi muokata, mutta sen
ei pitaisi olla ulkoa pain tulevaa, vaan sellaista, jossa on tietoinen omasta kehostaan ja
sité kautta pystyy ohjaamaan sita hienovaraisesti. (Tarvainen 2021.) Nain ollen kaiken

tulisi 1ahtea liikkeelle oman kehon tuntemisesta.

Tarvaisen (2021) mukaan kehon kutsuminen instrumentiksi asettaa laulamiselle tietyn-
laisen lahtékohdan. Vaikka nain voidaan periaatteessa sanoa, pitaa ajatus kuitenkin
sisallaan oletuksen, etta on olemassa instrumentti, ja erikseen joku, joka soittaa sita.

Jako kehoon ja mieleen on jo olemassa. Kun on tullut kehotietoisuuteen ja saanut yh-
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tenaiseksi oman keho-mielensa, niin tuntokulma kehoon on muuttunut eika enaa tunnu
silta, ettd keho olisi instrumentti, vaan keho ja mieli ovat yhta. Se on hienovarainen,
mutta iso muutos, kun sen oivaltaa. (Tarvainen 2021.) Jotta oman aanensa voisi 10y-

taa, tulee laulajan siis ymmartaa kehon ja mielen yhteys.

Laulaja kayttda kehoaan kokonaisvaltaisesti laulaessaan. Aani soi parhaiten, kun ke-
hossa ei ole ylimaaraisia jannitystiloja tai kireyksia. Anne Tarvainen (2021) kertoo ke-
hollisuuden olevan tarkein asia Voicefulness -tunneilla. Han kertoo aanen tulevan siina
sivutuotteena ja tdman takia tunneilla harjoitetaan ensisijaisesti kehotietoisuutta. Opit-
tua kehotietoisuutta voi hydédyntda myohemmin myds muita danimenetelmia ja laula-

mista harjoitellessa. (Tarvainen 2021.)

Myos Koistinen (2003) toteaa, etta kehotietoisuuden tulisi olla kaiken perustana:

Harjoituksissa on tarkeaa korostaa "Ensin hengitys, hengitykseen liike ja liikkee-
seen aani” -periaatetta. Hyvasta asennosta ja kokonaisvaltaisesti hengittavasta
kehosta lahtee ensin liike, johon matkan varrella, pienella viiveelld, yhdistyy 8ani.
Aani vapautuu kehosta uloshengityksen jatkeena, liikkeen saattelemana. - - Aéni
on siis kaiken lopputulos ja -tuotos, ei lahtdkohta. (Koistinen 2003, 117.)

Mielestani silloin, kun emme lahde liikkeelle danesta kasin, vaan siita, milta laulaminen
tuntuu, paasemme heti lahemmaksi myds omaa ilmaisua ja luonnollista 8anta. Olen
huomannut, etta hyvin tyypillista aloittelevilla laulajilla on, ettd kehoyhteyden |6ytami-
sessa kestaa kauan. Jos lahdemme heti opettamaan laulamista kehollisuuden kautta,

tulee se heti luontevaksi osaksi tekemista. Tarvainen (2012) kirjoittaa vaitdskirjassaan:

Laulajan ilmaisun sisaltd muodostuu vitaaliaffektisista liikelaaduista. Keholliset lii-
kelaadut ovat ilmaisun sisaltda. Esimerkiksi puristuminen, kapertyminen, laaje-
neminen ja liukuminen ovat tallaisia laulajan esityksesta aistittavissa olevia laatu-
ja. Laulajan ilmaisu on samaan aikaan seka musiikillista ilmaisua etta tunneil-
maisua. Nama kaksi ilmaisun kenttda nivoutuvat laulamisessa yhdeksi kokonai-
suudeksi. Vitaaliaffektien taso on se, jossa sekd musiikilliseen ilmaisuun liittyva
likehdinta ettd tunneilmaisuun liittyva liilkehdinta ovat yhta. (Tarvainen 2012,
368.)

Tarvainen (2012) toteaa my®ds, etta harjoittaessa kehotietoisuutta, laulaja oppii tunte-
maan tunneskaalansa kehossaan ja erottaa tarkemmin tunteiden vivahteita. Nain tun-
teet eivat ole vain mielikuvan varassa eika niita tarvitse tuoda esiin esittamalla. (Tar-

vainen 2012, 374.) Musiikki ja laulaminen aiheuttaa siis kehossamme erilaisia fyysisia
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tuntemuksia, jotka ovat yhteydessa tunteisiimme, ja joita opimme tunnistamaan herkis-
tamalla itsemme kehomme kuuntelulle. Kehossamme tapahtuu tunteisiin kytkeytyneita
likkeita koko ajan. Anne Tarvainen (2021) toteaa, etta tama vitaaliaffektinen taso on

meissa koko ajan toiminnassa, mita tahansa me teemmekin.

Anne Tarvainen (2021) kertoo, ettd aiemmin laulaessaan, laulamisen tilana olivat eri-
laiset akustiset tilat, esimerkiksi yhtyeharjoitukset tai jokin sosiaalinen asetelma. Han
lauloi siis enemman ulkoisten raamien mukaan, eikd ollut niin tietoinen kehostaan.
Huomio saattoi olla paljon teknisissa asioissa tai vaikeissa kohdissa. Han toki keskittyy
teknisiin asioihin nykyaankin, mutta kokee, etta ensisijainen tila missa han laulaa, on
lasnaolo, eli tama mieli ja tdama keho. Lasnaolo on laulajan oma tila, jossa han hyvak-
syy itsensa ja jossa han on turvassa. Jos laulaja ei koe olevansa turvassa, se vaikuttaa
haneen ja kehossa saattaa tuntua ahtaalta. Laulaminen, joka tapahtuu olemalla kehos-
saan lasna, on hyvin erilainen kokemus laulamisesta. Ulkoinen tila, sen tapahtumat ja
muut ihmiset tulevat koetuiksi tasta sisdisesta tilasta kasin. (Tarvainen 2021.) Mieles-
tani Tarvainen muotoilee ajatuksen ldsndolosta hienosti. Jotta kehomme voisi toimia

parhaalla mahdollisella tavalla, on tdman Iasna olevan tilan 16ytdminen keskeista.

3.1.2 Musiikillista keksintaa

Kun puhun ilmaisusta, tarkoitan sita, etta laulaja tulkitsee kappaleen niin, etta elaa siina
taysillda mukana ja tuo tulkintaansa omia tunteitaan. Han on sisalla kappaleessa ja niis-
sa tunteissa, joita kappale vaatii ja han tuo sen esiin myds kuulijoille, herattaen myos

heissa tunteita.

Laulutekniikan harjoitteleminen on hyvin olennainen osa laulunopiskelua ja nain kuu-
luukin olla. Totuus kuitenkin on, ettd laulaminen on paljon muutakin. Ennen kaikkea
laulaminen on ilmaisua. Vaikka laulajan tekniikka olisi hiottu taydelliseksi, mutta siita
puuttuisi ilmaisu, ei han kosketa kuulijaa. Laulajan tulee olla emotionaalisesti yhteydes-
sa siihen, mista han laulaa. Hanen tulee itse tietda, mista kappale juuri hanelle kertoo
ja miltd se hanesta tuntuu, jotta han pystyy tulkitsemaan kappaleen niin, ettd se mah-

dollisesti jopa liikuttaa kuulijaa. Myds Koistinen (2003) jakaa ajatukseni:
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Laulajalla, jolla on rautainen laulutekniikka, mutta ei minkaanlaista tunnetta ja
elaytymista, ei liilkuta kuulijoita. Laulutekniikan oppimista ja opettamista ei voi
erottaa musiikista ja tunteista, silla tekniikan opettamisen tavoitteena on valmis-
taa kehoa ja mieltad palvelemaan musiikkia. (Koistinen 2003, 116.)

Musiikillisella keksimiselld eli luovalla ilmaisulla tarkoitan itsensa ilmaisemista luovan
tekemisen kautta, eli ilmaisua samalla uutta luoden. Mika olisikaan parempi keino etsia
omaa aantaan kuin se, etta luo jotakin uutta, mikd kumpuaa sisaltd omasta itsestdan?
Laulutunneilla ei kuitenkaan valttamatta tehda kovinkaan paljon luovia harjoituksia,

esimerkiksi improvisoida tai kayteta laulunkirjoittamisen keinoja apuvalineena.

Pidan tarkeana, etta laulunopiskelun maailmassa, jossa paljon opitaan mallista ja pyri-
tdan imitoimaan alkuperaisia esittajia, opiskelijoilla olisi mahdollisuuksia luoda myds
jotakin aivan itse. Tallainen oppiminen on erilaista ja uskoisin sen olevan hyvin hedel-
mallista niin oppilaalle kuin myds opettajalle. Sen avulla opiskelija oppii nimenomaan
I6ytamaan itseaan ja omia kykyjaan laulajana, mutta myds valtavasti muita tarkeita
asioita. Heidi Partti ja Anu Ahola (2016) kirjoittavat:

Saveltdmisessa on siis kyse paitsi musiikillisista rakenteista, myds saveltajan
oman sisdisen maailman rakenteiden (uudelleen)jarjestelystd. Jostain syysta ih-
miselld nayttaa olevan sammumaton tarve ymmartaa itsedan seka halu kehittya
ja kasvaa ihmisena. - - Ja juuri tuohon tarpeeseen saveltdminen nayttaisi tarjoa-
van aivan erityisen vaylan. (Partti ja Ahola 2016, 26.)

Nain ollen voimme sanoa, etta laulunkirjoittamisesta voi olla valtavia hydtyja oman aa-
nensa léytamisessa. Vaikka Partti ja Ahola (2016) puhuvat aiheesta ainoastaan savel-
tamisen nakdkulmasta, ajattelen, ettd samalla tavalla voidaan puhua mista tahansa
luovasta musiikkitoiminnasta, esimerkiksi improvisoinnista. Saveltdminen ja luova toi-
minta voi myds tuoda ihmisia lAhemmaksi toisiaan. Partti ja Ahola (2016) kirjoittavat,
ettd saveltdessa ihminen oppii tuntemaan itsedan paremmin, mutta se avaa myos vay-
Ian kommunikaatioon muiden kanssa. Saveltamista usein tehdaan yksin, mutta siita

huolimatta se tdhtda kommunikaatioon. (Partti ja Ahola 2016, 26.)

Koen tarkeaksi, ettd opiskelija oppisi I6ytdmaan oman sisaisen intonsa laulamista koh-
taan. Partti & Ahola (2016) toteavat, ettd saveltdminen saattaa auttaa opiskelijaa ym-
martdmaan omia kykyjaan. Sen avulla hén saattaa alkaa myds hahmottamaan itsedan
aktiivisena toimijana, joka pystyy muuttamaan itseaan ja ymparistdéaan. Saveltaminen

perustuu eri elementeilla leikittelyyn, jossa ihminen antaa asioille uusia merkityksia ja
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tulkintoja. Nain oma aani vahvistuu, koska syntyy ajatus maailman keskeneraisyydesta,
johon voi kuitenkin itse vaikuttaa. (Partti ja Ahola 2016, 26.) Saveltdminen on siis hyvin
monipuolinen tytkalu opetuksessa. Omien kykyjen I6ytamisen lisdksi se parhaimmil-

laan auttaa opiskelijaa oppimaan myos itseohjautuvuutta.

Improvisointi voi myds olla oiva tydkalu oman aanen Ioytamisessa. Tarvainen (2021)
toteaa, etta Voicefulness -tunneilla tehdaan improvisoitua vapaata aanta. Siina ei ole
tavoitteena taiteellisen improvisaation tuottaminen, toki se voi olla sitakin. Kulttuuris-
samme joudumme paljon muokkaamaan aantamme sosiaalisiin tilanteisiin sopivaksi.
Naissa tilanteissa odotetaan, ettd aani kuulostaa suurin piirtein tietynlaiselta ja ettei
aanen kanssa voi vapaasti tehda ihan mita vain. Voicefulness -tunneilla on kuitenkin
mahdollisuus kokeilla kaikenlaista mikd kehossa tuntuu hyvaltd. Jokainen saa tehda
omanlaistaan aanta ja olla samalla kollektiivinen osa ryhmaa. Musiikillisesti improvisoi-
taessa ensin saattaa tulla ajatus ja vasta sitten aani. Voicefulness -tunneilla improvi-
soidaan kayttden vapaata aanta ja impulssit tapahtuvat niin nopeasti, ettd aani tulee

ennen ajatusta. (Tarvainen 2021.)

3.2 Mitka asiat ovat esteena oman aanen ldytymiselle?

Ammattikorkeakouluun paastyani sain valtavasti uutta tietoa laulamiseen liittyen. Tama
johti siihen, etta halusin, etta tekniikkani olisi taydellinen. Halusin olla virheetdn, mika
tietysti kuulostaa aivan jarjettomalta ajatukselta jalkeenpain ajateltuna. Omaan par-
haimpaansa pyrkiminen ei tietenkaan ole mikaan huono asia, painvastoin. En osannut
kuitenkaan nauttia hetkesta, koska huomioni oli muualla. Tahan ajatukseen voivat var-

maankin monet muutkin laulajat samaistua.

Laulamisen tulisi olla nautinnollista eik& suorittamista. On hyva pysahtya pohtimaan,
mitka syyt ovat johtaneet suorittamiseen. Onko aani, jota tavoittelee oma, vai jonkun
toisen? Pelkaako laulaja tehda asioita omalla tavallaan? Tehdaanko joitain asioita siksi,
etta luullaan, etta niin pitda tehda? Tehdaankd asioita vain, ettad saadaan arvostusta
eika siksi, etta ollaan oikeasti innoissaan tekemisesta? Mitka asiat ovat aidosti innosta-

via?
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Kun asioita on liikaa ja tunteja liilan vahan, suoritamme paivdmme tekemiset mahdolli-
simman nopeasti. Kiire aiheuttaa sen, ettei ole aikaa pysahtya. Olen kuitenkin sita miel-
ta, etta jos laulaja haluaa pyrkia koskettavaan, itsensa likoon pistavaan ilmaisuun, tulee

hanen osata pysahtya.

Prosessissa, jossa kuljemme aina jotakin tiettyd padmaaraa kohti, tapahtuu suurin op-
piminen itse prosessin aikana. Kun tarkastelemme ainoastaan lopputulosta, emme
valttamatta nae ja ymmarra kaikkea sita tyota, mika on paamaaraa kohti kuljettaessa
tapahtunut. Westney (2003, 48) toteaa, etta kun keskitymme paamaaran sijasta teke-
miseen, saatamme yllattya miten nopeasti ja vaivattomasti saavutamme tavoitteemme.

Tama tukee ajatustani prosessin tarkeydesta.

Yhteiskunnassamme tydelamassa esiintyy paljon kilpailua. Pienesta kilpailusta opiske-
lijoiden valilla saattaa joissain tilanteissa olla jopa hyotya, mutta vaaranlainen kilpailu
voi olla haitallista. Jos on keskityttava siihen, etta virheita ei saa tehda, laulajalla ei ole
tilaa 16ytaa aantaan. Silloin voi olla vaikeaa nayttdad oma uniikki persoonansa. Uusikyla
(2012) toteaa, etta kilpailusta syntyy vaaranlaista yrittamista. Voi olla hyvin vahingollis-
ta, jos ihmiset ovat tilanteessa, jossa kokevat, etta joutuvat kilpailemaan toisiaan vas-
taan saadakseen kiitosta. (Uusikyla 2012, 184.) Uusikyla (2012) kirjoittaa myo6s suori-
tussyndroomasta vaittaen siitd karsivan pyrkivan osoittamaan erinomaisuuttaan jatku-
vasti eika tilaa erehtymiselle ole. Tallaiselle opiskelijalle tarkeintd on opettajan hyvak-
synta, ei itse oppiminen. (Uusikyla 2012, 172-173.) Pitaa kuitenkin huomioida, etta jo-

kainen ammattilainen on tehnyt lukuisia virheitd matkansa varrella.

Meilla kaikilla on unelmia ja tavoitteita ja hyva niin. Asioissa saattaa kuitenkin menna

aikaa, mutta siita huolimatta meidan tulisi osata nauttia tekemisestamme. Kun opiske-
lee laulamista, mieleen saattaa piirtya erilaisia laulamisen ideaaleja ja ihanteita. lhmis-
ten erilaisuutta tulisi vaalia ja ohjata heita hahmottamaan omia vahvuuksiaan. Musiikin

ja laulun kentta on laaja. Sinne mahtuu monenlaisia laulajia.

Oman laulamisen analysointi on hyva oppimisvaline, mutta ylianalysointi saattaa muo-
dostua esteeksi oman aanen |6ytymiselle. Opiskellessamme saamme valtavasti uutta
tietoa laulamisesta ja opimme tiedostamaan omaa tekemistdmme uudella tasolla. Pyr-

kimys analysointiin on hyva asia, mutta siitd taytyy osata paastaa myos irti.
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4 Milla tavalla opettaja ohjaa keholliseen lasnaoloon?

Opettajalla on ilmapiirin muodostumisessa keskeinen merkitys. Laulunopiskelijan polul-
la opettaja on tarkein suunnannayttgja. Hanen vastuullaan on ohjata opiskelijaa laulu-
tekniikan ohella myos keholliseen lasnaoloon, tunneilmaisuun seka rohkaista luovuu-

teen ja uusien asioiden ennakkoluulottomaan kokeilemiseen.

4.1 Opettajalle kehollinen Iasndolo on jo tuttua

Jotta opettaja voi auttaa oppilasta I6ytamaan oman aanensa, Tarvaisen (2021) mieles-
ta on keskeista, etta opettaja on jo itse harjoitellut ja |I6ytanyt lasnaoloa omassa kehos-
saan. Opettajana musiikillisen keksimisen jakson toteuttaminen saattaa tédssa toimia

hyvana alkuna.

Tarvainen (2021) kertoo, ettd silloin kun itse on siind kehollisen lasnaolon tilassa, niin
muut ihmiset saattavat tulla hyvin intuitiivisesti mukaan. Laulunopetuksessa kehot op-
pivat suoraan toisen ihmisen keholta ilman, ettd me valttamatta tietoisesti havaitsisim-
me sitd. Juuri nama erilaiset vitaaliaffektiset olemisen ja tekemisen laadut valittyvat
keholta keholle. Téama on se ilmaisun taso, mistd Tarvainen vaitdskirjassaankin puhuu.
(Tarvainen 2021.) Laulutunnilla opitaan paljon asioita myo6s alitajuisesti. Siksi on tarke-
aa, ettd opettaja jo hallitsee kehollista lasndoloa ja tiedostaa, ettéd opiskelijat oppivat

tunnilla monin tavoin.

4.2 llmapiirin luominen on tarkeaa

Mielestani opettajan merkitys on keskeinen siind, miten opiskelijat suhtautuvat toisiinsa
ja milla tavalla he lahtevat mukaan harjoituksiin. Opettajan tuleekin ymmartaa jokaisen
ihmisen ja aanen erilaisuus, eikad han saa millaan tavalla vertailla oppilaita keskenaan.
Jos laulutilanteessa syntyy kilpailuasetelma, laulajat reagoivat tdhan kehoillaan, eika
kehollinen lasndolo ole mahdollista. Leikkimielisen ja tutkivan asenteen leviaminen

lahtee liikkeelle opettajasta.

Opettajana laulutunnilla onkin hyva keskittya siihen, etta omalla lasnaolollaan huokuu

avoimuutta ja sallivuutta. Tarvainen (2021) kertoo, etta tarkeaa on ilmapiiri, jossa pyri-
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tdan vahentdmaan oppilaan suorituspaineita ja antamaan hanelle aikaa ja tilaa, silla
oma aani ei valttamatta |0ydy suoraviivaisesti. Lisaksi opettajalla taytyy olla kaiken kat-
tava kunnioitus opiskelijaa kohtaan. Opettaja ei oikeastaan voi lisata oppilaaseen mi-
taan sellaista oman aanen Iéytamisen kannalta olennaista, mita oppilaassa ei jo olisi.
Han voi kuitenkin tarjota uusia nakdkulmia ja kokemuksia, jotka auttavat oppilasta ta-
man omassa prosessissa. Hanen tehtadvansa on kannustaa ja ohjata seka luoda turval-
linen tila, jossa laulaja uskaltaa lahtea aantaan etsimaan. Voi olla hyvaksi sulkea ensin
ulkopuolelle musiikin ja laulun vaatimuksia ja estetiikkaa ja pyrkia ensimmaisena asia-
na hyvaan ja turvalliseen oloon aanessa. (Tarvainen 2021.) Tama vaatii sita, etta opet-
taja ei saa nostaa itseaan jalustalle, vaan hanen tulee kohdata oppilaansa samanarvoi-
sina ihmisina. Opettaja ei tunneilla toimi niinkdan opettajana, vaan enemmankin ohjaa-

jana.

Myds turvallisen ilmapiirin luominen, jossa virheiden tekeminen on sallittua, on tarkeaa.
Opettajan tekeméat virheet voivat jopa olla oppilaille hyvaksi ja rentouttaa ilmapiiria.
Tarvainen (2021) toteaa, ettd on saanut kiitosta opiskelijoiltaan siita, ettd yleensa kurs-
sin alussa aina kertoo, ettda hanella itselldadan on ollut daniongelmia. Opiskelijoita on
saattanut jannittaa tulla kurssille ongelmiensa kanssa, mutta nain he ymmartavat, etta
myds opettaja on samalla tavalla kamppaillut 4anensa kanssa. Kun opettamiseen saa
lempedn pohjavireen, niin oppilaat aistivat opettajan puheesta ja olemuksesta, ettei

han arvostele tai ajattele pahasti kenenkaan aanesta. (Tarvainen 2021.)

Myods Uusikyla (2012, 172) toteaa samansuuntaisesti, ettd luovuuden edistamisesta
puhuttaessa parhaimpiin lopputuloksiin paasevat sellaiset opettajat, jotka kunnioittavat
lasta ja myontavat oman epataydellisyytensa. Mielestani tama on keskeista myos nuor-
ten ja aikuisten kanssa. Lisaksi Koistinen (2003) kirjoittaa, ettd on hyva, ettd kuoronjoh-
taja osallistuu harjoituksiin aktiivisesti itse ja rohkaisee esimerkillaan. Joskus myos
epaonnistuneen esimerkin nayttaminen on hyva juttu, silla se saattaa rohkaista arem-
pia kuorolaisia. (Koistinen 2003, 115.) Tama sopii hyvin myds laulunopettajaan. Se
tukee ajatusta opettajan lempeéasta otteesta ja oman epataydellisyytensa nayttamises-
ta.

Tarvainen (2021) mainitsi myos, ettd ihmiset tarvitsevat jonkinlaiset kehykset, joiden

puitteissa he uskaltavat tehda oudonkin kuuloisia 4ania, silla yhteiskuntamme erilaisiin
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sosiaalisiin tilanteisiin liittyy paljon erilaisia 4dneen kohdistuvia vaatimuksia. Mielestani
voidaan ajatella, etta opettaja luo omalla olemuksellaan ja toiminnallaan kehykset omil-
le laulutunneilleen ja sille, mita sielld saa tehda. Kaikkien tehtyjen danien ei tarvitse
aina kuulostaa kauniilta ja sita on hyva painottaa opiskelijalle. Opiskelijaa tulisi ohjata

paastamaan irti liiallisesta kontrolloimisesta.

4.3 Monipuoliset tekemisen muodot

Laulunopiskelussa on kieltamatta tarkeaa myos laulutekniikan harjoittelu. Kehollisen
lasnaolon opettaminen ei kuitenkaan millaan tavalla sulje pois tekniikan harjoittelua.
Tarvaisen (2021) mukaan oman aanen Idytaminen on enemmankin nakdékulman muu-
toksen taso. Tarkeaa on, miten tekninen harjoittelu ja fysiologia nayttaytyvat lasna ole-

van tietoisuuden tason kautta. (Tarvainen 2021.)

Opettajan taytyy myos aktiivisesti tuoda oppilailleen ilmi sita, ettd mielta ei ole ilman
kehoa ja toisinpain, vaan etta ne kuuluvat yhteen. Oppilasta tulee ohjata keholla aisti-
miseen myos teknisia harjoituksia tehdessa, jottei harjoitukset jaa mekaaniseksi tois-
tamiseksi. Nain opiskelijat oppivat asiat syvemmalla tavalla. Harjoituksien tulisi tdhdata
siihen, etta opiskelija paasee tekemaan asioita persoonansa seka sen hetkisen tunneti-

lansa kautta. Kaiken opetuksen keskidssa on keholla aistiminen eli kehollinen l&snaolo.

Kuten aiemmin jo mainitsin, laulutunneilla kaytetdan melko vahan esimerkiksi luovia
harjoituksia tai laulunkirjoittamista apuvalineena. Nama kuitenkin ovat keinoja, jotka
auttavat opiskelijaa I6ytamaan omaa musiikillista itsedan ja omaa aantaan. Ajattelen,
etta jos opiskelija saa olemassa olevan kappaleen sijasta joskus vapauden toteuttaa
vapaasti itsedan, voi tdma olla hyvin vapauttava ja hyvaksyva kokemus. Harjoituksia
tulisi tehda saanndllisesti, jotta opiskelija tottuisi niihin ja harjoitukseen heittaytyminen

helpottuisi kerta kerralta.

Myos esimerkiksi improvisointia voidaan kayttda tunneilla oman aanen Ioytamisen
apuna. Improvisoinnin ei tarvitse olla jokin ennalta maaritelty hetki esimerkiksi tunnin

alussa, vaan se voi kietoutua koko tuntiin. Anne Tarvainen (2021) toteaa vapaan im-
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provisaation olevan luovuuden kentta. Myos Sanna Vuolteenaho (n.d.,1) on pohtinut,
miten improvisointia apuna kayttaen voitaisiin vaikuttaa niin musiikillisten taitojen kehit-
tamiseen kuin vuorovaikutustaitoihin seka luovuuteen. Miksi emme kayttaisi oman aa-
nen ldytamisen apuna tallaista tyokalua, jossa syntyvd materiaali kumpuaa suoraan

itsestamme?

Olisi hyva laulaa myds ryhmassa. Yksilokeskeisessa yhteiskunnassamme yhdessa
laulamista ja musisointia tapahtuu harvoin. Laulaminen on kuitenkin aina tunteiden
ilmaisua ja siihen kuuluu keskeisesti kommunikointi muiden kanssa. Ryhmatilanne voi
opettaa opiskelijoille paljon muista ihmisista ja myods lisata arvostusta muita kohtaan.
Erityisesti ryhmatilanteista oppii kuitenkin asioita itsestdan ja laulamisen sosiaalisuus
auttaa laulajaa parhaimmillaan 16ytdmaan omaa aantdan. Ryhmassa olemiseen kuuluu
aina myds muiden tunteiden aistimista ja asettumista toisen rooliin. Parhaimmillaan
ryhmassa voidaan tuntea ryhmaan kuulumisen seka hyvaksytyksi tulemisen tunnetta.

Tama vie opiskelijoita lAhemmaksi kehollista Iasnaoloa.

5 Sukellus musiikilliseen keksintaan

Musiikillisen keksimisen jakso kesti viisi viikkoa ja sijoittui aikavalille 9.8.2021-
12.9.2021. Tavoitteena oli tutkia, miten musiikillinen keksiminen voisi auttaa kehollisen
l&asnaolon I6ytamisessa ja nain oman aanen ldytamisessa. Suunnitelmani oli pysahtya
vahintdan kolme kertaa viikossa musiikillisen keksimisen aarelle. En suunnitellut tar-
kasti etukateen, milloin viikon aikana toteuttaisin musiikillista keksimista, vaan halusin
jattaa tilaa intuitiolle. Ainoat asiat mitkd olivat sovittu etukateen, olivat kollegoideni
kanssa pidetyt laulunkirjoitus- ja yhteismusisointisessiot. En ollut mydskaan etukateen
paattanyt luoville hetkille aikamaareita, vaan hetket vaihtelivat viidestatoista minuutista

kahteen tuntiin.

Koko jakson ajan pidin paivakirjaa havainnoiden ja itseani reflektoiden. Paivakirja oli
Word-tiedosto tietokoneellani, johon kirjoitin omaa pohdintaani sekd huomioita sessioi-

den etenemisesta. Kirjoitin tekstia aina musiikillisen keksimisen hetken jalkeen ja valilla
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innostuin kirjoittamaan myds muina hetkind. Lopulta paivakirjastani muodostui koko-

naisuus, joka sisalsi erilaisia tekemisen kuvauksia ja itsereflektiota.

Luovien hetkien aikana annoin intuition johdattaa minua kohti jotakin mielekasta teke-
mista. Tekemisiksi muodostuivat laulunkirjoitus, improvisaatio, lempilaulujeni laulami-
nen ja soittaminen, musiikin kuuntelu ja runojen kirjoittaminen. Jakson aikana syntyi
reflektiivisen tekstin lisaksi paljon myés muun muassa nuottimateriaalia ja lyriikoita,
mutta opinnaytetydssani keskityn ainoastaan omiin henkilokohtaisiin havaintoihini. En

myoskaan sisallyta tydhoni kollegoideni ajatuksia.

Halusin tutkia omaa aanta myos sosiaalisissa tilanteissa, joten sisallytin jaksoon yhtei-
sia laulunkirjoitus- ja musisointihetkia. Hetket toteutettiin joko duona tai triona. Jakson
aikana paadyin pitdmaan yhteensa viisi yhteismusisointisessiota seka kuusi laulunkir-

joitussessiota. Sessioissa oli mukana yhteensa kuusi ihmista.

Muutaman tunnin mittaisissa laulunkirjoitussessioissa ainoa tavoitteeni oli, etta te-
kisimme yhdessa laulun A- ja B-osat teksteineen. Jokaiseen yhteismusisointisessioon
olin etukateen miettinyt yhden kappaleen. Naissa tarkoituksena oli laulaa, tai laulaa ja
soittaa yhdessa ja vain nauttia laulamisesta ja soittamisesta. Olin arvioinut muutaman
tunnin riittdvan A- ja B-osien tekemiseen, mutta paadyin sopimaan jokaisen kanssa
viela toisen session ja nadin alun perin neljan viikon jaksosta tulikin viisiviikkoinen. Myds

naiden yhteisten sessioiden jalkeen Kirjoitin omia havaintojani paivakirjaani.

5.1 Omaa musiikillista keksintaa

Kuvaus eraasta hetkesta:

lllalla ennen musiikillisen keksimisen hetkea vatsassani tuntui lihasjannitysta.
Sain idean ottaa satunnainen kirja, sieltd satunnainen tekstinpatka ja tehda siita
laulun. Valmis teksti antoi heti viitteitd melodian rytmista. Paasin nopeasti tilaan,
jossa aika unohtui ja tunsin pianon koskettimet vahvasti sormieni alla. Olin I&sna.
Kun lahdin liikkeelle tekstistd, auttoi se minua keskittymaan tarinankerrontaan ja
siihen mita teksti vaatii. Pystyin heittdytymaan kirjan hahmon rooliin. Hetken jal-
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keen olin todella hyvalla tuulella, ja hyva olo ulottui vield seuraavankin paivan
puolelle. Yllatyin tekemisen helppoudesta.

Huomasin, ettd hyvin usein minun oli yllattadvan helppoa antautua musiikillisen keksin-
nan hetkelle ja saatoin paastd nopeastikin kiinni Idsndoloon. Nautin tekemisesta ja
aloin odottaa naita hetkia ja lopulta paadyin tekemaan paljon enemman kuin mita olin

varsinaisesti ajatellut tekevani.

Musiikkia kuunnellessani tein huomioita kehostani. Se aiheutti erilaisia tuntemuksia,
esimerkiksi varistyksia ja leviavaa lammon tunnetta. Valilla koin kokonaisvaltaista ren-
toutumista ja joskus taas musiikin kuuntelu ei aiheuttanut erityisia tuntemuksia. Saatoin
joinain hetkina kokeilla laulaa jotakin samaa fraasia eri tunnetiloissa. Tein huomioita,
etta eri tunnetiloissa laulaessa kasvojen liikkeet ja keholliset tuntemukset olivat erilai-

sia.

Jos kuuntelin musiikkia, joka oli mielenkiintoista tai minulle erityisen tarkeaa, ajatus ei
harhaillut ja olin melkein heti sisalla musiikissa ja lasna. Itselleni tarkedd musiikkia
kuunnellessani koin erityisen vahvasti olevani oma itseni ja kehoni eli mukana laulajan
laulamisessa. Kuuntelun jalkeen oli yleensa Iammin ja luottavainen olo. Myds koke-
mukseni oli, ettd kun antautui lauluntekemiselle tai improvisoinnille, koin melko nopea-

stikin jo olevani lasna.

Jakson luomat puitteet selvasti auttoivat viemaan huomion lopputuloksen sijasta pro-
sessiin. Koin usein luovan tekemisen olevan jopa yllattavan helppoa. Opinnaytetyd ja
jakso antoivat luvan luoda ja kokeilla asioita ilman, etta teoksia pitaisi koskaan esittda
kenellekdan. Koin myos jokaisen syntyneen asian kertovan minulle jotakin itsestani ja

koin iloa ja ylpeytta itsestani aina, kun sain jotakin valmiiksi.

Keskittymalla ilmaisuun ja kehoon laulaessani, huomasin aanen resonoinnin aiheutta-

man hyvanolontunteen. Silla oli rentouttavaa voimaa:

Fiilistellessani kappaletta huomasin pitkien danien resonoivan rinnassani ja lah-
din tunnustelemaan ja tutkiskelemaan sita. Laitoin rentouttavaa musiikkia soi-
maan kuulokkeista. Ajattelin, ettd huomioni pysyisi paremmin kehon tuntemuk-
sissa, kun en kuulokkeiden takia kuule dantani niin selvasti. Lauloin musiikin
paalle pitkia, matalia aania ja tunnustelin kadelld resonanssia rinnastani. Tunsin,
miten kurkunpaani liikkkui 8dnenkorkeuden mukaan. Vaihtelin A- ja I-vokaaleja ja
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tunsin, kun vokaali vaihtui l:ksi, miten resonanssi lisdantyi nenassa ja poskipais-
sa. Tunsin, myds miten kieli liikkui vokaalin vaihtuessa. Hetken jalkeen minulla ol
todella rentoutunut ja maadoittunut olo. Tuntui, ettd jalkani olivat vahvasti maas-
sa ja etta hallitsen kehoni sormenpaihin asti. Voi oppia hyvin paljon, kun vain lait-
taa silmat kiinni ja kuuntelee kehoa.

Huomasin yleensa aina nauttivani omasta improvisoimisestani. Ajatukseni improvisoin-
nista alkoi muuttua niin, ettd sen ei valttdmatta tarvinnut olla jokin tietty hetki, jossa
tarkoituksella harjoiteltiin juuri improvisointia. Aloin ajatella, etta se voisi olla myds osa
laulutuntia niin, ettad se olisi koko ajan lasna. Valilld improvisoidessani l1ahdin laulamaan
heti kerralla liikaa, mutta sain nopeasti palautettua itseni keholliseen lasnaoloon tun-

nustelemalla resonanssia.

Jakson aikana kokeilin my6s villimpiakin laulullisia ideoita. Saatoin laulaa laulusoolon
johonkin kappaleeseen, johon en voisi ikind sellaista kuvitella laulavani. Tietoinen
saantdjen rikkominen tuntui vapauttavalta. Valilla on hyva myods rikkoa musiikillisia

saantgja ja omia tapojaan, jotta voi Ioytaa jotakin uutta.

Huomasin luovuuden ruokkivan lisda luovuutta. Ajatuksia ja ideoita alkoi kytemaan yha
enemman mielessa. Musiikillisen keksimisen hetket toivat hyvda mielta ja ajantaju
saattoi unohtua. Jakson edetessa myds kehollisen lasndolon kokemukset syvenivat ja
kavi yha useammin niin, ettd luova hetki ikdan kuin yllatti minut. Luovuus oli tunkeutu-
nut arkeeni:

Tein jotain pianon daressa ja kateni osui vahingossa koskettimiin niin, ettd syntyi
neljan danen klusteri. Jain toistamaan sitd ja pian 16ytyi toistuva rytmi. Aloin im-
provisoimaan paalle vapaasti ilman sanoja. Jatkoin tata jonkin aikaa ja hAmmas-
tyksekseni aloin pian keksimdan myds sanoja lennosta. Koin kehossani koko-
naisvaltaista levollisuutta ja pystyin luottamaan siihen, ettad seuraava fraasi vain
juolahtaa mieleeni, kun on sen aika. Olin sisalld musiikissa.

5.2 Musiikillista keksintaa yhdessa

En ollut koskaan aiemmin kokeillut laulunkirjoittamista muiden ihmisten kanssa ja olin
todella innoissani. Uskon, etta intoni vuoksi ajatukseni olivat niin kovasti itse prosessis-
sa, etta pystyin hyvin usein olemaan sessioissa lasna. Toisten kanssa tyoskennellessa
saattaa oppia hyvin paljon omasta danestaan, silla silloin térmaa aina toisen tapoihin

tehda samoja asioita ja niita tiedostamattaankin peilaa omiinsa. Siten saadaan aikaan
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paljon muutakin kuin vain valmis laulu tai esitys. Opimme toiselta ja opimme tuntemaan

itsemme paremmin. Koin sessioiden lahentavan minua ja kollegoitani entisestaan.

Laulunkirjoitussessioissa koin, ettd meilld oli yhteinen aani, joka muodostui meidan
aanistamme yhdessa. Koin suurta hyvaksynnan ja yhteenkuuluvuuden tunnetta siit3,
ettd mina ja kollegani avasimme toisilemme omaa sisaistd maailmaamme. Se vaatii
ihmisilta paljon rohkeutta. Kun kaksi ihmista, joilla on erilaiset vahvuudet ja elamanko-

kemukset pallottelevat ideoita, voi se parhaimmillaan olla aarimmaisen hedelmallista.

Yhteismusisointisessioissa kehollisen lasnaolon I6ytamisessa saattoi ilmeta myos
haasteita. Saatoin kokea tarvetta ikdan kuin "lunastaa paikkani” ja huomasin sen reak-

tiona kehossani. Eraasta yhteismusisointisessiosta kirjoitin nain:

Laulaessamme yhdessa panin merkille, ettéd aina oman soolokohdan tullessa
kohdalle tapahtui kehossa jotakin, mika sai aikaan lihasjannitysta ja jaykkyyden
tunnetta. Pinttynyt ajatus siita, ettd kun oma vuoro tulee, niin tulisi jotenkin aina
"nayttada” muille osaamisensa.

Uusien tapojen oppiminen vaatii aina aikaa. Sisainen suorittajani nosti aika-ajoin paa-
tdan kesken jakson. Minun oli valilla vaikeaa paastaa irti mekaanisesta tekemisesta ja
ajatella, ettd tdma uusi tapa vie minua jonkin syvemman aarelle. Uusi tapa vaatii py-
sahtymista eika sita, ettd tekee mahdollisimman paljon mahdollisimman lyhyessa ajas-

sa.

Sessioissa kollegoideni kanssa minulle teravoityi myds oman roolini tarkeys sessioiden
vetdjana. Uskoin, etta jos itse olisin rento, vaikuttaisi se myds kollegoihini positiivisesti.
Valilld oli kuitenkin vaikeaa olla rento, jos ei itse 16ytanyt kehollisen lasndolon tilaa.
Nain itselleni kiteytyi se, ettd kehollisen lasndolon tilaa tulee harjoitella paljon. Vaikka
yksin harjoitellessaan I6ytaisi paljonkin kehollisen lasndolon hetkia, sen vieminen sosi-

aaliseen kontekstiin on oma lukunsa.
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5.3 Keskeiset huomiot jaksosta

Musiikillisen keksimisen jakson tavoitteena oli tutkia, milla tavalla musiikillisen keksimi-
sen kautta voisi 16ytaa kehollista 1asndoloa ja ndin omaa danta. Jakson aikana koin
hyvin usein olevani Idsna kehossani ja lasnaolon hetket syvenivat loppua kohden. Las-
naolo ja musiikillinen keksiminen tuntuivat hyvalta, joten keho-mieleni alkoi ilmeisesti
aktiivisesti etsia tata tunnetta ja hetkista alkoi tulla hyvinkin spontaaneja. Aito innostus

johti usein lasnaoloon.

Jakson aikana keskityin erityisesti huomioimaan kehoni reaktioita. Musiikin kuuntelu ja
laulaminen aiheuttivat kehossani liiketta. Saatoin tuntea varistyksia tai leviavaa lam-
montunnetta ympari kehoani. Tunsin myos esimerkiksi kurkunpaan ja kielen liikkeita.
Myos monenlaiset ajatukset vaikuttivat kehooni, jolloin lihakset saattoivat tuntua jaykil-

ta.

Lempimusiikin tai mielenkiintoisen musiikin kuuntelu tai laulaminen saattoi vieda no-
peastikin keholliseen lasnaoloon. Olin yllattynyt siitd, miten helppoa oli heittaytya lau-
lunkirjoittamiseen, improvisointiin ja kokeilemiseen jakson aikana. Kun olin saanut pois
mielestani ajatuksen, etta kaikki mita luon, pitaisi esittaa jossakin, lopputulokseen paa-
seminen helpottui. Sisainen kriitikkoni "héllensi otettaan” ja minun oli helppoa keskittya
prosessiin. Laulunkirjoituksessa yhdistyy kehollisen lasnadolon lisaksi viela se puoli, etta
teosta voi tarkastella jalkikateen ja oppia itsestdan jotakin myds omien musiikillisten ja

tekstillisten valintojen kautta.

Myds kasitykseni improvisoinnista koki muutoksen. Minulla oli ennen jaksoa ehka hie-
man suppea kasitys siitd mitd improvisointi voi sisaltda. Jakson aikana siitd kuitenkin
tuli asia, joka vain ui tekemiseen. Ymmarsin, etta sille ei tarvitse ottaa erikseen hetkea,

vaan se voi kulkea koko ajan mukana.

Laulunkirjoitussessioissa kaikki l8hti yhteisesta aiheesta ja tunteesta liikkeelle. Oli miel-
ta [ammittavaa olla naissa yhteisissa hetkissa. Kaikki me olemme erilaisia ihmisia ja
aina saimme sessioissa jotakin hienoa aikaiseksi. Yhdessa tekemalla oppii aina jotakin
toisen ihmisen tavoista toimia. Peilaamme naita automaattisesti omaan tekemiseem-

me. Nain opimme uutta itsestamme ja muista seka tulemme Iahemmaksi toisiamme.



25

Ihmisaanet ovat upeita ja ihmeellisia. Vaikka ne ovat erilaisia, soivat ne hienosti yhdes-
sa. Panin kuitenkin merkille, etta sosiaalisissa tilanteissa kehollisen lasnaolon I6ytami-
nen voi olla vaikeampaa, koska arsykkeitd on enemman ja mieli harhailee. Tama saat-
taa aiheuttaa laulamiselle epasuotuisia fyysisia tuntemuksia kehossa. Muiden edessa
laulamiseen saattaa liittya jannittamista omasta suoriutumisesta. Stemmoissa lauletaan
samaan aikaan, joten se on yhdessa tekemista, eika huomio keskity niin paljon yhteen
ihmiseen. Silloin on helpompaa keskittya vain musiikkiin ja siihen, miten saada kappale
yhdessa kuulostamaan mahdollisimman hyvalta. Oman aanen loytamista voi siis edis-
taa yhdessa laulaminen, mutta keskeista on, etta opettaja luo turvallisen ilmapiirin, jot-
tei kilpailuasetelmaa synny. Stemmoja laulaessa pitda kuunnella, peilata ja mukailla
toisia, jotta paastaan hyvaan lopputulokseen. Se vaatii kehollista lasndoloa. Stemmo-

jen laulaminen on siis my6s hyvaa tunneilmaisu- ja empatiaharjoitusta.

Kehollinen lasnéaolo vaatii paljon harjoittelua, jotta sitd saa kayttddn myds sosiaalisissa
tilanteissa. Musiikillisen keksimisen jakson hetket alkoivat kuitenkin keratad ymparilleni

lisda luovia hetkia. Se toimi lumipalloefektin lailla.

Musiikillisen keksimisen jakso vaikutti yllattavan paljon jokapaivaiseen ajatteluuni ja
olemiseeni. Se vapautti ajatteluani ja lisasi aktiivisena tekijana olemisen tunnettani.

Kehollinen Iasnaolo saattoi valilla kestaa yllattavankin pitkaan.

6 Harjoituksia oman aanen loytamiseen

Jakson ja haastattelun pohjalta halusin suunnitella oppilailleni konkreettisia harjoituksia
oman aanensa loytamiseen. Keksin itse nelja harjoitusta, joissa harjoitellaan kehollista
I&dsnéoloa musiikillisen keksimisen kautta. Harjoitus yksi keskittyy kehon resonoinnin
tuntemiseen. Harjoituksessa kaksi opiskelijat voivat jakaa laulun puoliksi. Harjoitus
kolme on ryhmaharjoitus, mutta suunnittelin myds kaikki muut harjoitukset niin, etta
niita voi tarvittaessa tehda pienryhmassa. Harjoituksessa nelja opiskelijat voivat toteut-
taa ideoinnin yhdessa tai erikseen kayttaen samaa kappaletta. Lopulta kappaleet voi-

daan esittaa toisille ja tehda mielenkiintoisia havaintoja jokaisen uniikista versiosta.
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6.1 Varinaa

Ensimmainen harjoitus on kestoltaan viidesta viiteentoista minuuttiin. Harjoituksessa
keskitytdan kehon resonoinnin tuntemiseen. Aéni on taysin sivuroolissa. Opiskelija ja
opettaja laittavat kuulokkeet paahansa, jotta he eivat kuulisi hyvin omaa &antaan.
Taustalle laitetaan soimaan rauhallista musiikkia, jossa ei ole sanoja. Opiskelijalle an-
netaan ohje, jossa kehotetaan hanta laittamaan silmat kiinni ja tekemaan pitkia aania
kertoen niilla tarinaa musiikin paalle. Samalla tunnustellaan kadella rinnasta ja kaulasta

kehon resonanssia.

6.2 Runolaulu

Toinen harjoitus on kestoltaan viidestatoista minuutista puoleen tuntiin. Toisessa harjoi-
tuksessa opiskelija tekee opettajan kanssa oman laulun. Harjoitus perustuu siihen, etta
vaikka tarkoituksena on luoda oma laulu, opiskelijalle annetaan kuitenkin paljon raame-
ja, jotka tuovat hanelle turvaa, vahentaen nain improvisointiin ja keksimiseen mahdolli-

sesti liittyvaa pelkoa.

Opettajalla on kahdeksan rivin runonpatka, mutta joka toiselta riviltd puuttuu sanat.
Opiskelijalle annetaan viisi minuuttia aikaa tadydentaa puuttuvat kohdat, oikeaa ja vaa-
raa ei ole. Opiskelija saa kirjoittaa juuri ne asiat, joita juuri tdndan haluaa. Runofraa-
seissa ei tarvitse valttamatta olla loppusointuja. Aikamaare on tarkoituksella lyhyt, silla

silloin ajatus keskittyy tekemiseen, mika vahentaa paineita liittyen lopputulokseen.

Opettaja on miettinyt valmiiksi soinnut. Han alkaa soittaa niita ja opiskelija lukee koko
runoa lapi sointujen paalle. Tata toistetaan jonkin aikaa, kunnes melodian rytmi suun-
nilleen 16ytyy. Seuraavassa vaiheessa opiskelija alkaa improvisoida laulumelodiaa.
Koska hanella on jo sanat turvanaan, vahentaa se improvisoinnin pelkoa. Harjoitukses-
sa saadaan lyhyessa ajassa valmiiksi kokonainen laulu. Valmista laulua laulaessa ja
tarkasteltaessa opiskelija saa onnistumisen tunteen, ettd mina tein tdman ja, etta tama
oli hieno juttu. Loin jotakin, annoin jotakin itsestani ja se otettiin hyvaksyvasti vastaan.
Han oppii jotakin myds itsestdan sen perusteella mita lauseita kirjoitti ja millaisen melo-

dian lauloi. Lopuksi valmis kappale voidaan aanittaa ja kuunnella jos halutaan.
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6.3 Korvat ja mieli horolla

Kolmannen harjoituksen kesto riippuu osallistujien ja kierrosten lukumaarasta. Harjoitus
on ryhmaharjoitus. Harjoitus tahtaa luomaan luottamusta opiskelijoiden valille ja kuun-
telemaan toisia empaattisesti. Aktiivinen kuuntelu tuo opiskelijat tahan hetkeen. Koska
kehot oppivat kehoilta, harjoitus ohjaa my06s aistimaan vitaaliaffektisia laatuja muiden
kehoilta. Ennen harjoitusta opiskelijoille tehdaan selvaksi, etta harjoitus on tutkimusret-
ki ihmisadaneen, eika harjoituksessa ole valia silla, miltd tehdyt danet kuulostavat. Paa-
paino on siing, etta jokainen tunnustelee, milta erilaiset aanet tuntuvat kehossa ja mil-

laisia huomioita he tekevat kehoistaan harjoituksen aikana.

Opiskelijat asettuvat seisomaan rinkiin. Kaikki opiskelijat ovat 43nessa yhta aikaa, mut-
ta heista yksi kerrallaan toimii paahenkilona. Paahenkilon vuoro vaihtuu ringissa seu-
raavalle tasaisin valiajoin. Paahenkilon tehtavana on laulaa pitkia ja lyhyita aania, mut-
ta muita rajoituksia ei ole. Harjoitukseen voi keksia myds muita tapoja milla tehda aan-
ta, esimerkiksi kasvava ja pieneneva aani. Improvisoinnin rajaaminen pitkiin ja lyhyisiin
aaniin auttaa vahentamaan keksimiseen liittyvaa jannitysta. Muut kuuntelevat aktiivi-

sesti paahenkiloa ja pyrkivat toimimaan paahenkilon peilina.

6.4 Yllatysmomentti

Neljannen harjoituksen kesto on yhden opiskelijan kanssa toteutettuna viidestatoista
minuutista puoleen tuntiin. Neljannessa harjoituksessa tehddan oma versio jo olemas-
sa olevasta kappaleesta. Harjoituksessa on ideana kokeilla rajojen rikkomista ja kan-
nustaa luovaan keksimiseen. Otetaan jokin opiskelijalle entuudestaan tuttu kappale ja
ohjeistetaan hanta suunnittelemaan kappaleeseen kolme "yllatysmomenttia”, jolloin
han laulaa nama kohdat kappaleesta jollakin lailla eri tavalla kuin mihin on tottunut.
Opiskelija saa vapaasti paattda kohdat ja sen, milla tavalla nama kohdat ovat erilaisia.
Han saattaa esimerkiksi laulaa hiljaisen kohdan kovaa, muuttaa sanoja, muuttaa tunne-
tilaa, viheltaa, taputtaa tai vain olla hiljaa. Opettajan tulee korostaa, etta keksittyjen
asioiden ei tarvitse sopia kappaleeseen tai kuulostaa kauniilta, vaan paaasia on vain

tehda jotakin eri tavalla kuin mihin on tottunut.
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7 Pohdinta

Tavoitteenani oli selvittaa, miten musiikillinen keksiminen voisi auttaa kehollisen lasna-
olon loytamisessa ja nain oman aanen Ioytamisessa. Tutkin myds sitd, milla tavoin
opettaja voi omilla toimillaan ja olemuksellaan auttaa oppilasta 16ytamaan oman aa-
nensa.

Koin onnistuneeni opinnaytetyoni tavoitteissa. Luova ilmaisu edesauttaa kehollisen
I&dsnéolon I6ytamisessa. Tama tuli ilmi niin musiikillisen keksimisen jaksossani kuin

haastattelussani Anne Tarvaisen kanssa.

Tyoni tuloksina syntyi havaintoja ja konkreettisia harjoituksia musiikillisen keksimisen
hyddyntamisesta. Laulua kirjoittaessaan tai improvisoidessaan opiskelija saa kayttaa
aantaan luovalla tavalla. Silloin han saa vapaasti antaa oman persoonansa ja tunnetilo-

jensa tulla esiin.

Aidot kohtaamiset ja yhdessa tekeminen ovat tarkeita puhuttaessa oman aanen loyta-
misesta. Sosiaalisissa tilanteissa peilaamme itseamme muihin ja opimme asioita itses-
tamme seka muista. Yhdessa tekeminen voi lahentaa ihmisia, mutta siind saattavat

myds ulkoapain tulevat tekijat nousta erityisesti pintaan. Opettajan taytyykin toimillaan

pyrkia siihen, etta kilpailua opiskelijoiden valille ei syntyisi.

Opettajana on tarkeaa, etta jos haluaa ohjata opiskelijoita keholliseen lasnaoloon, tulisi
hanen itse olla jo harjoitellut sita paljon. Myds kehosta ja mielesta tulisi puhua yhtena
kokonaisuutena. Kun opettaja myontaa oman epataydellisyytensa ja on avoin, rentout-
taa se myos opiskelijoita. Oman aanen I6ytamisessa opettajan rooli on enemman oh-
jaava kuin opettava. Opiskelijalla on jo kaikki mitd han tarvitsee ja hanen tulee vain

I6ytaa se.

Musiikillisen keksimisen hetket ovat hauskoja ja aiheuttavat hyvaa oloa. Kun tekeminen
maaritelldan joidenkin kehysten sisalle (esimerkiksi musiikillisen keksimisen jaksoon tai
opettajan laulutunteihin), voi heittaytyminen olla yllattdvankin helppoa. Innostuksen

kautta paastaan nopeasti keholliseen lasnaoloon.
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Musiikillinen keksiminen ei tarvitse olla jokin ennalta maaritelty hetki jossakin kohtaa
laulutuntia, vaan se voi kietoutua koko tunnin ymparille. Kehollinen lasnaolo vaatii pal-
jon harjoitusta. Luomalla uutta ja esimerkiksi kuuntelemalla musiikkia voi kuitenkin
paasta helposti lasndolon tilaan. Koska kehollinen Iasnaolo tuntuu hyvalta, se saattaa
toimia lumipalloefektin tavoin. Lasnaolo saattaa kestaa yllattavan pitkaan ja nain kul-

keutua myods muuhun tekemiseen.

Tyoni tekemisen prosessi oli monivaiheinen. Tyon alkuvaiheessa olin suunnitellut, etta
tyoni aineisto olisi pitanyt sisallaan ainoastaan oman musiikillisen keksimisen jaksoni
paivakirjan. Paadyin opinnaytetydssani kayttamaan kuitenkin myos teemahaastattelua.
Musiikillisen keksimisen jaksoni ja sen paivakirja olivat todella laajoja, koska nautin

tekemisesta. Haastattelun tekemisen mya6ta tuli lisaty6ta, mutta tyd oli sen arvoista.

Tarvaisen haastattelu oli 8arimmaisen hedelmallinen. Toivon, ettd paasen hanen kans-
saan joskus keskustelemaan lisda. Han osasi hienosti vastata kysymyksiini aina uutta
tuoden. Haastattelu toi arvokasta nakokulmaa aiheeseeni. Olin iloinen, etta paadyin
tekemaan tydssani haastattelun. Haastattelussa oli paljon siséistettavaa ja uusia kysy-

myksia tuli mieleen myos haastattelun jalkeen.

Musiikillisen keksimisen jakso sujui suunnitellusti. Minulla oli jaksoa suunnitellessani
paljon erilaisia ideoita. Lopulta minun ei kuitenkaan tarvinnut turvautua ennakkoon mie-
tittyihin ideoihin, silla keksin jakson aikana ideoita spontaanisti hetkessa. Olinhan myos
paattanyt, etten halua liilkaa suunnitella, mutta toisaalta oli hyva, etta oli ideoita taka-
taskussa. Yllatyin luomisen helppoudesta ja nautin siita. Kohtasin yllattavan vahan it-
sekritiikkia yli kuukauden kestavan jakson aikana. Jakso antoi minulle ne kehykset,

joissa oli helppoa toteuttaa itseaan vapaasti.

Oman aanen Idytdminen on erittin tarkea ja jokaista koskettava aihe. Kehollinen Ias-
naolo on pohja ainutlaatuiselle aanelle ja omien vahvuuksien Ioytamiselle. Haluan opet-
tajana omalta osaltani vieda tatéa asiaa eteenpain. Olin tyytyvainen siihen, miten tyoni

kehittyi ja millaiseksi se lopulta muodostui.

Tyoni sai minut ajattelemaan laulamista ja opettamista eri tavalla. Laulutunnilla asioita

voidaan lahestya hyvin monelta eri kantilta. Tyd sai minut kehittelemaan taysin uuden-
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laisia harjoituksia, mutta myos miettimaan vanhojen harjoitusten tekemista uudella ta-
valla. Tulevaisuudessa osaan ohjata oppilaita paremmin keholliseen lasnaoloon ja

oman aanen léytamiseen. Kehollinen lasnaolo on myds asia, joka vaikuttaa kaikkeen
tekemiseen, ei ainoastaan laulamiseen. Koen saaneeni tydsta paljon suoraan opetta-

juuteeni ja olemiseeni ylipaansa.

Tama opinnaytetyd oli vain pieni siivu valtavasta aiheesta, mutta itselleni merkittava
oppimisprosessi. Seuraava vaihe olisi mahdollisesti paasta kokeilemaan omia harjoi-
tuksiani oppilaiden kanssa. Ehka tekisin keksimiani harjoituksia ryhmalle ja he kertoisi-

vat niiden vaikutuksista itseensa.

Haluan tyollani tuoda esiin myds muille opettajille ja opettajiksi opiskeleville naiden
teemojen tarkeytta laulunopetuksessa ja jakaa avuksi myos konkreettisia harjoituksia.
Tama opinnaytetyd vahvisti ajatustani siita, etta laulunopettajan tulisi ohjata luovaan
ilmaisuun, kehotietoisuuteen, oman persoonan esiintuomiseen seka itseohjautuvuu-
teen sisdisen motivaation kautta. Tydni muutti ajatuksiani paljon ja koen sen vaikutta-
neen merkittavasti opettajaksi ja laulajaksi opiskellessani. Toivon, ettd tasta tydsta
saavat muutkin uudenlaista ndkdkulmaa. Laitan nyt vuorostani minulle toivotetun kier-

tamaan: "Muistakaa nauttia!”
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Liite 1
(1)

Liite 1. Tarvaisen haastattelun teemat ja kysymykset

Anne Tarvaisen haastattelun teemoja olivat oman &anensa léytaminen laulajana, ilmai-

su, kehollisuus, lasnaolo, luovuus, musiikintekeminen ja improvisointi.

Kysymykset:

-Kerro vahan itsestasi, tydstasi laulamisen ja opettamisen parissa, sekd miten paadyit
laulajaksi ja opettajaksi?

-Milla tavoilla opetat tunneillasi ilmaisua?

-Miten suuressa osassa improvisaatio on tunneillasi?

-Teet myds itse musiikkia, hyddynnatkd opetuksessasi myds musiikintekoon liittyvia
harjoituksia?

-Milla tavalla luovuus on Iasna tunneillasi?

-Kaytatko edelld mainittuja keinoja myds nimenomaan niin, etta keskidssa on oppilaan
oman itsensa ja aanensa ldytaminen?

-Olet kehittanyt Voicefulness-tunnit, jotka keskittyyvat esimerkiksi lasndoloon, tunneil-
maisuun ja kehotietoisuuteen. Kertoisitko vahan niista ja yleisesti lasndolon merkityk-
sesta laulamisessa.

-Olen lukenut Voicefulness-tunneista, etta niilla ei keskityta niinkaan siihen, milta aani
kuulostaa, vaan siihen miltd esimerkiksi danen varahtely tuntuu kehossa. Voisitko ker-
toa vahan, minkalaisia konkreettisia harjoituksia teette tunneilla?

-Mink& asian koet olevan opettajana kaikkein merkittavin, kun kyse on oppilaan oman

itsensa ja oman danensa loytamisesta?
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Liite 2. Tarvaisen tutkimustiedote

Tiedote opinnaytetyosta

Hyva Anne Tarvainen!

Olen Annika Syrjala ja opiskelen Metropolia Ammattikorkeakoulussa musiikkipedagogin tutkintoa.
Opintoihini kuuluvassa opinndytetydssani tarkastelen sitd, miten luovaa ilmaisua voidaan laulutunnilla
kayttaa oppilaan oman musiikillisen itsensd ja ddnensa l6ytamisessa.

Opinnaytetyossa keratadn tietoa sinulta asiantuntijana teemahaastattelussa Zoomin vilityksell tiistaina
28.9.2021 klo: 13-14. Haastattelu nauhoitetaan kadyttden Zoomin tallennustoimintoa litteroinnin
helpottamiseksi myéhemmin.

Opinndytety6ssa tullaan kayttdamaan nimedsi. Sitoudun siihen, ettd voit tarkistaa opinndytetyon oman
haastattelusi tietojen osalta ennen opinndytetydn julkaisemista. Sitoudun huolehtimaan
haastatteluaineiston kasittelysta huolellisesti. Opinndytetyon valmistuttua haastatteluaineisto havitetaan

asianmukaisella tavalla.

Vahvistaisitko suostumuksesi erillisen lomakkeen allekirjoituksellasi. Voit myo6s halutessasi kysya
lisdtietoja sahkopostitse tai puhelimitse.

Kiitos!
Annika Syrjala

Opinndytetyon ohjaaja Metropolia Ammattikorkeakoulussa:
Annu Tuovila, MuT
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Liite 3. Tarvaisen tutkimukseen suostumuslomake

Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

(1" Metropolia

Tutkimuksen nimi: Luova ilmaisu apuna oppilaan oman musiikillisen itsensa ja adnensa loytamisessa
Tutkimuksen toteuttaja: Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy, Annika Syrjild, Ohjaaja: Annu Tuovila.

Minua Anne Tarvainen on pyydetty osallistumaan ylldmainittuun opinndytety6hon, jonka tarkoituksena on
selvittad miten luovaa ilmaisua voidaan laulutunnilla kdyttaa oppilaan oman musiikillisen itsensd ja danensa
loytamisessa.

Olen saanut tutkimustiedotteen opinndytetydsta ja ymmartanyt sen. Tiedotteesta olen saanut riittavan
selvityksen opinndytety0sta, sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani sekd opinndytetyhon
mahdollisesti liittyvista hyodyista ja riskeista. Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut
riittdvan vastauksen kaikkiin osallistumista koskeviin kysymyksiini.

Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu osallistumaan opinnaytetyohon.

Minulla on ollut riittdvasti aikaa harkita osallistumistani.

Ymmarran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettd voin peruuttaa tdman suostumukseni koska tahansa
syytd ilmoittamatta. Olen tietoinen siitd, ettd mikali keskeytan osallistumisen tai peruutan suostumuksen, minusta
keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa keréattyja tietoja ja ndytteitd voidaan kayttad osana

tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tdhan tutkimukseen.

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Alkuperdinen allekirjoitettu tutkittavan suostumus liitteineen jaavat tutkijan arkistoon. Tutkimustiedote
liitteineen ja kopio allekirjoitetusta suostumuksesta annetaan tutkittavalle.

Metropolia PL 4000 Myllypurontie 1 www.metropolia.fi
Ammattikorkeakoulu 00079 Metropolia 00920 Helsinki Puhelin 09 7424 5000 Y-tunnus: 2094551-1
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