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Mindfulness eli tietoinen lasnaolo tarkoittaa taitoa keskittdd huomio tahan het-
keen ja hyvaksya se sellaisenaan ilman arvostelua. Tietoisen lasnaolon harjoit-
telun juuret ovat 2500 vuotta vanhassa buddhalaisessa meditaatioperinteessa.
Harjoittelun moderneja muotoja hyodynnetaan laaketieteessa, neurotieteessa,
psykologiassa, osana opetusta ja yritysmaailmassa. Aiheesta on tehty tieteellista
tutkimusta jo 40 vuoden ajan. Myos laulunopettaja-ammattilaisten havainnot tu-
kevat ajatusta tietoisen lasnaolon taidon harjoittelun merkityksesta oppijalahtoi-
sen oppimisen ja myonteisen oppimiskokemuksen tukena.

Tassa opinnaytetyossa selvitettiin, mita tutkimustiedon perusteella voidaan sa-
noa tietoisen lasnaolon vaikutuksista laulunopetukseen ja lauluharjoitteluun.
Koska kirjallisuuskatsausta tehdessa selvisi, etta aiempaa tutkimusta aiheesta on
hyvin vahan, opinnaytetyota taydennettiin kyselytutkimuksella. Selvitettiin, kuinka
paljon suomalaisten ammattikorkeakoulujen laulupedagogiopiskelijat harjoittele-
vat tietoisen lasnaolon taitoa, mita hyotya harjoittelusta on heille ollut, ja kuinka
paljon aihetta kasitellaan laulupedagogisissa opinnoissa.

Kirjallisuuskatsauksen ja kyselytutkimuksen mukaan tietoisen lasnaolon harjoit-
telun myota seka laulunopettajan etta -oppilaan tarkkaavaisuus, kehotietoisuus,
stressinsietokyky, keskittymiskyky ja kognitiivinen suorituskyky paranevat, itse-
myotatunto ja psykologinen joustavuus lisaantyvat seka itsekriittisyys, reaktiivi-
suus, murehtiminen ja huoli vahenevat. Harjoittelulla on positiivisia vaikutuksia
oppilaan suhtautumisessa opettajaan, oppituntiin, tekniikan opetteluun, aa-
neensa, itseensa ja esiintymistilanteisiin. Tietoisen lasnaolon taidon avulla opet-
tajan on mahdollista olla oppilaalle lasna, suhtautua opetustilanteeseen avoi-
mesti ja rauhallisesti seka antaa tilaa oppilaan oppimiskokemukselle. Kyselytut-
kimuksen tulokset tukivat aiempien tutkimusten tuloksia. Tutkimuksen perusteella
voidaan suositella tietoisen lasnaolon harjoittelun ottamista osaksi laulupedago-
gisia opintoja.
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ABSTRACT
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Mindfulness means paying attention to the present moment without further eval-
uation or judgement. The roots of mindfulness-practices are in 2500 year old Bud-
dhist meditation. Mindfulness has been a growing interest among scientists for
the past 40 years.

The purpose of this thesis was to investigate the state of current scientific re-
search concerning the benefits of mindfulness in voice pedagogy. Because of the
scarcity of scientific studies, a survey was added to this thesis. The purpose of
the survey was to explore how Finnish voice pedagogy students practice mind-
fulness, how it may or may not affect their singing practice, and how widely mind-
fulness is taught and used in singing teacher training.

According to the literature review and the survey results, mindfulness-practice
helps both the singing teacher and the student by increasing attention, concen-
tration, body awareness, cognitive skills, self-compassion, and psychological
flexibility and decreasing self-criticism, reactivity, rumination, and worry. Mindful-
ness can help singing teacher in being more present, calm and open during les-
sons and thereby giving room for student’s own learning experience. The survey
results are in line with the previous research. Based on this thesis, it is recom-
mended to add mindfulness as a part of singing teacher training.

Key words: singing, voice pedagogy, mindfulness, mind and body
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1 JOHDANTO

1.1 Henkilokohtainen motivaatio tutkimukselle

Valitsin opinnaytetyohoni aiheen, joka on lasna jokapaivaisessa opetustyossani.
Tyoskentelen yksityisena laulu-, hengitys- ja joogaohjaajana omassa yritykses-
sani ja ohjaan paaasiassa aikuisia harrastajalaulajia. Olen toiminut laulunopetta-
jana vuodesta 2006. Tyossani olen huomannut, ettd ohjattavat ovat tottuneet
opettajalahtdiseen oppimiseen, jossa opettaja toimii auktoriteettina, ja oppiminen
on yhdensuuntainen prosessi opettajalta oppilaalle. Useimmilla ohjattavilla on
heikot oppimaan oppimisen, itseohjautuvuuden ja itsearvioinnin taidot. Lisaksi
suhtautuminen omaan daneen ja omaan oppimisprosessiin on usein hyvin itse-

kriittista ja sisainen puhe lannistavaa.

Olen kayttanyt mindfulnessia eli tietoisen lasndolon taidon harjoittelua laulunope-
tustydssani oppijalahtdisen oppimisen ja myodnteisen oppimiskokemuksen tu-
kena. Olen havainnut, ettd nama taidot voivat auttaa laulajaa 16ytamaan omia
oppimisen tapojansa, omaa aantaan ja omaa musiikillista ilmaisuansa. Tietoinen
l&snaolo ei tarkoita positiivista ajattelua, eika tarkoitus ole paasta eroon epamiel-
lyttavista kokemuksista. Yksinkertaisimmillaan tietoisella lasnaololla tarkoitetaan
taitoa keskittdaa huomio tahan hetkeen ja hyvaksya se sellaisenaan ilman arvos-
telua. Vahitellen minulle on herannyt tarve selvittaa perusteellisesti, mita tutki-
mustiedon perusteella voidaan sanoa tietoisen lasnaolon vaikutuksista laulun-

opetukseen ja lauluharjoitteluun seka mista nama vaikutukset johtuvat.

Omalla lauluharjoittelupolullani on ehtinyt olla monta mutkaa. Olen aina ollut tun-
nollinen lauluharjoittelija. Opettajani ovat olleet kannustavia ja oppimisilmapiiri on
ollut mydnteinen. Samaa ei voi sanoa suhtautumisestani omaan lauluharjoitte-
luuni. Harjoittelun tapa on ollut hyvin suorittava. Pakottava tarve onnistua on joh-
tanut useita kertoja elamani aikana omien rajojeni ylittamiseen. Tama on johtanut
psykologisiin ja kehollisiin oireisiin, jotka ovat johtaneet useita kertoja lauluaanen

menettamiseen. Laulaminen on ollut minulle niin tarkeaa, etta kaikista vaikeuk-
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sista huolimatta olen halunnut aina jatkaa laulamista. Vasta muusikoksi valmis-
tumisen jalkeen ja toimiessani opettajana olen ymmartanyt, etten koskaan ollut

oppinut, miten laulua kannattaa harjoitella.

Tietoinen lasnaolo on ollut elamassani pitkaan teini-idassa aloittamani joogahar-
joittelun muodossa. Varsinaisen tietoisen lasnaolon harjoittelun aloitin vuonna
2010. Opin ensimmaiset harjoitukset psykoterapiassa, jossa hoidettiin pitkaai-
kaista uusiutuvaa masennusta. Harjoittelun avulla opin suhtautumaan jokaiseen
hetkeen ja paivaan rauhallisemmin ja itseeni myotatuntoisemmin kuin aiemmin.
Harjoittelun avulla masennus on ollut kymmenen vuotta oireeton. Vuonna 2015
aloitin jokapaivaisen istumameditaatioharjoittelun, kun sain kroonisen kipusairau-
den diagnoosin vuosia jatkuneiden kipuoireiden jalkeen. Saanndllinen harjoittelu
on auttanut suhtautumaan kipuun rauhallisesti ja sairauden oireet ovat lieventy-

neet.

Lahes huomaamatta tietoisen lasnaolon harjoittelu on auttanut muuttamaan suh-
tautumistani lauluharjoitteluun. Myétatuntoinen ja avoin suhtautuminen on autta-
nut paastamaan irti haitallisesta itsekritiikista ja negatiivisesta sisaisesta pu-
heesta. Harjoittelu on auttanut keskittymaan olennaiseen ja rauhoittanut tydilma-
piiriani. Harjoittelu on antanut tyokaluja kasitella laulamiseen liittyvia ristiriitoja ja
ahdistusta seka esimerkiksi aanen menetyksesta aiheutunutta pelkoa. Harjoittelu
on auttanut myos laulamisen aikana suuntaamaan huomion tarkasti kehon eri
osien tuntemuksiin ja liikkeisiin. Tama on auttanut huomaamaan, mita laulamisen

aikana todella tapahtuu.

Tein pedagogisen kehittamistyoni ammatillisissa opettajaopinnoissa vuosina
2016-17 aiheesta Tietoisuustaidot lauluharjoittelun tukena. Rakensin lahiopetuk-
sen tueksi verkkokurssin, jonka tavoitteena oli ohjata oppijaa kohti myotatuntoista
suhtautumista omaa aantaan kohtaan ja kohti parempaa kehotietoisuutta. Osana
kehittamisty6ta aloitin blogin, joka toimii osana opetustani. Ohjaan laulajia saan-
nollisesti blogin aareen pohtimaan syvempia laulamiseen liittyvia kysymyksia.
Olen ohjannut jokaista ohjattavaani tietoisen lasnaolon kayttéon ja nahnyt hyo-
dyllisen muutoksen laulajan suhtautumisessa omaan aaneensa ja lauluharjoitte-

luun.
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Olen syventanyt osaamistani hengitykseen ja tietoiseen lasnaoloon liittyen. Val-
mistuin vuonna 2018 Hoitava Hengitys HB® -ohjaajaksi ja vuonna 2021 yinjooga-
ja meditaatio-ohjaajaksi. Yinjooga on kehomeditaatioharjoitus, jonka tarkoituk-
sena on pysahtya ja keskittya tahan hetkeen. Eri syvavenytysasennoissa havain-
noidaan kehon tuntemuksia suhtautuen niihin myotatuntoisesti ilman arvostelua.
Harjoituksella on mahdollisuus rauhoittaa hermostoa, paastaa irti kehon kireyk-
sista ja lisata kehon liikkuvuutta. Nama oppimis-, koulutus- ja opettamiskokemuk-

seni ovat johtaneet taman opinnaytetyon aarelle.

1.2 Aiheen ajankohtaisuus

Maailma muuttuu kiihtyvalla tahdilla. Stressi, uupumus ja keskittymiskyvyn puute
ovat lisdantyneet. Tutkija Ville Husgafvel (2020) toteaa, etta kiinnostus mindful-
ness-harjoittelua kohtaan voidaan nahda osana yleista kiinnostusta yksilon
omasta terveydesta ja hyvinvoinnista. Tama hyvinvointilike on muovannut monia
aasialaisia uskonnollisia perinteita, ja monesti uskonnon ja maallisen raja on hai-
lyva. (Husgafvel 2020, 45.) Idan perinteissa ajatellaan, etta harjaantunut mieli ko-
kee kehon ja mielen yhtena. Tata yhteytta vahvistetaan erilaisten harjoitusten
avulla. (Klemola 2013, 82.)

Kehon ja mielen vuorovaikutteinen yhteys eli psykofyysisyys ja erilaiset psyko-
fyysiset menetelmat ovat puhututtaneet laulunopettajia jo pitkdan. Aihetta on ka-
sitelty monissa laulupedagogisissa opinnaytetdissa. Nakdkulmia ja tutkittavia me-
netelmia ovat olleet viimeisen kymmenen vuoden aikana esimerkiksi laulullinen
hapea (Seesjarvi 2013), Alexander-tekniikka (Kivinen 2016; Lammi 2014; Rauti-
ainen 2017), Feldenkrais-metodi ja kehomielitydskentely (Lammi 2014), trans-
miesten aanen muutos (Seesjarvi 2015), psykofyysinen hengitysterapia (Strand-
man 2015) seka Essential Motion®- ja Il corpo cantante -menetelmat (Kivinen
2016). Ammattikorkeakoulu Metropolia julkaisi aiheesta vuonna 2021 artikkelijul-
kaisun Laulajan keho ja mieli — psykofyysisyys, vuorovaikutus ja luovat toiminta-
tavat laulunopetuksessa (Kivinen, Lammi & Unkari-Virtanen 2021). Psykofyysisia

lahestymistapoja yhdistaa tavoite tietoisen lasnaolon vahvistamiseen.



8

Mindfulness- eli tietoisen Iasnaolon harjoittelu on kiinnostanut muidenkin alojen
opiskelijoita. Mindfulness-sana esiintyi opinnaytetydtietokanta Theseuksessa
17.2.2022 tehdyssa haussa 70 opinnaytetyon otsikossa. Tutkimuksien aiheina
ovat olleet esimerkiksi hoitotyd, paihdetyd, mielenterveystyo, toimintaterapia, ma-
sennuksen tai kroonisen kivun hoito, vanhustyo, esiopetus, nuorisotyd, tyohyvin-
vointi, johtaminen, tyopaikkakulttuuri ja liikunnan ohjaaminen. Musiikin ja mind-
fulnessin on yhdistanyt ainoastaan huilisti Laura-Leena Pauni (2017) opinnayte-

tydssaan Mindfulness-harjoituksia muusikolle.

1.3 Tyon rajaus, tarkoitus ja tavoite

Koska mindfulness tai tietoinen lasndolo voidaan nahda kattokasitteena kaikille
eri laulunopetuksessakin kaytetyille psykofyysisisille menetelmille, olen keskitty-
nyt tydssani nimenomaan mindfulness-harjoitteluun ja Jon Kabat-Zinnin kehitta-
maan Mindfulness Based Stress Reduction -harjoitusohjelmaan. Tahan harjoi-
tusohjelmaan perustuu suurin osa tehdysta tieteellisestda mindfulness-tutkimuk-
sesta. Kyseessa ei ole laulutekninen menetelma, vaan olemisen ja havainnoinnin
tapa, jota voi soveltaa mihin tahansa toimintaan tai oppimiseen. Yhtena tietoisen
l&asnaolon harjoituksena kaytetaan hengityksen seuraamista. Tama ei itsessaan
ohjaa tasapainoiseen tai laululle otolliseen hengitystapaan. Hengitys on ainoas-
taan yksi harjoituksessa kaytetty keskittymisen kohde. Laulunopettaja tarvitsee

erikseen lauluharjoitteluun liittyvaa sisaltbosaamista.

Mindfulness-sana korvataan suomen kielessa useimmiten termeilla hyvaksyva
tietoinen lasnaolo, tietoinen lasnaolo tai tietoisuustaidot. Kaytan tassa tyossa
kaannosta tietoinen lasnaolo mahdollisuuksien mukaan, koska opinnaytetyon
kieli on suomi. Englanninkielista sanaa tai muita kdannoksia kaytetaan, jos se on

asiayhteyden vuoksi tarkeaa.

Mindfulness-harjoittelun juuret ovat Buddhalaisessa meditaatioperinteessa.
Tasta syysta harjoituksia kutsutaan joissain lahteissa mindfulness-meditaatioksi.
Tassa tydssa puhutaan tietoisen lasnaolon harjoituksista, koska harjoitukset on

sovitettu lansimaiseen kontekstiin. Vaikka perinnetta ei ole unohdettu, ei voida
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puhua samanlaisesta meditaatiosta, jota uskonnollisessa perinteessa harjoite-

taan. Meditaatio-termia kaytetaan, jos se on asiayhteyden vuoksi tarkeaa.

Taman tutkimuksen alkuperaisena tarkoituksena oli tuottaa kirjallisuuskatsaus.
Kirjallisuuskatsauksen avulla on mahdollista kuvailla tutkittavaa ilmiota laaja-alai-
sesti, testata hypoteeseja, arvioida jo tehtyja tutkimuksia ja niiden johdonmukai-
suutta seka esitella tarpeita uudelle tutkimukselle (Salminen, 2011, 6, 9). Jo tie-
donhaun alkuvaiheessa huomasin aiheeseen liittyvan tutkimustiedon vahaisyy-
den. Tasta syysta laajensin tutkimusta kyselytutkimuksella, joka oli tarkoitus
osoittaa kaikille suomalaisissa ammattikorkeakouluissa opiskeleville laulupeda-

gogiopiskelijoille.

Tutkimuksen tavoitteena oli I0ytaa vastaus seuraaviin tutkimuskysymyeksiin:
1. Mita vaikutuksia tietoisella lasnaololla on laulunopetukseen ja lauluhar-
joitteluun?
2. Kuinka tuttuja tietoisen lasndolon harjoitukset ovat suomalaisille laulupe-
dagogiopiskelijoille?
3. Mita vaikutuksia harjoittelulla on ollut heidan laulamiseensa?
4. Kuinka paljon tietoisen lasnaolon harjoittelua kasitellaan laulupedagogi-

sissa opinnoissa?

Seuraavissa luvuissa kuvaan tutkimukseni taustaa. Toisessa luvussa kerron, mil-
laisia taitoja laulunopettajan tydssa tarvitaan, miten aivojen ja hermoston toiminta
vaikuttaa oppimiseen, ja miksi tama tieto on tarkeaa erityisesti laulunopetuk-
sessa. Kolmannen luvun aiheena on mindfulness eli tietoinen lasnaolo. Koska
tietoisen lasnaolon harjoittelu on mielen harjoittamista, kuvaan lyhyesti mielen
toimintaa. Lisaksi kerron, mita tietoisen lasnaolon harjoittelulla tavoitellaan ja mil-
laisia harjoitukset ovat. Lopuksi kokoan yhteen tietoisen lasnaolon harjoittelusta
tehtyjen tutkimusten tuloksia seka esittelen kirjallisuuskatsauksen koskien tietoi-
sen lasnaolon harjoittelua laulunopetuksen ja laulamisen tukena. Neljannessa lu-
vussa kuvaan, kuinka kyselytutkimus tehtiin, ja viidennessa luvussa avaan tulok-
set. Kuudes luku on synteesi kirjallisuuskatsauksen ja kyselytutkimuksen tulok-
sista, kuvailen omia kokemuksiani tietoisen lasnaolon kaytosta opetustyossani ja
pohdin kiinnostavia jatkotutkimuksen aiheita.



10

2 LAULUPEDAGOGIIKKA

2.1 Yhtenaiskulttuurin murentuminen ja oppijalahtoisyys

Vuosituhannen vaihde oli taitoskohta monille yhteiskunnallisille muutoksille, joi-
den liikkeellepanevana voimana voidaan pitaa globalisaatiota eli asioiden ja ih-
misten maailmanlaajuista keskinaista riippuvuutta. Globalisaatio ei ole uusi ka-
site, mutta 1990-luvulla internetin saatavuuden paraneminen kiihdytti globalisaa-
tiota merkittavasti. 2000-luvulla alypuhelimet ja sosiaalinen media lisasivat ver-
kostoitumista. Matkustaminen, tyonteko ja opiskeleminen eri maissa helpottui.
Kulttuuri ja tietotaito alkoivat levita tehokkaasti verkostoissa ympari maailman.
(Timmermans & Katainen 2017, 6-7.)

Globalisaatio ja sen aiheuttama yhtenaiskulttuurin murentuminen eli kulttuuristen
arvojen pirstaloituminen ja monimuotoistuminen on aiheuttanut painetta myos
musiikkikasvatuksen muutokselle. Musiikin kasite on kokenut suuren muutoksen
1990-luvun puolen valin jalkeen tietoverkkojen ja musiikin digitalisaation myota.
Musiikki ei ole vain joidenkin mestarien tuottamaa taidetta, vaan sita tuotetaan ja
kaytetaan erilaisiin tarkoituksiin. Oppilaiden musiikillinen maailmankuva on koke-
nut rajun muutoksen. Nuorten erilaisia alakulttuureita syntyy kiihtyvalla tahdilla ja
side taidemusiikkiin saattaa olla olematon. Musiikilliseen minakuvaan ja maail-
mankuvaan vaikuttavat kodin, koulun ja ystavien liséksi erilaiset verkostot. (Ant-
tila & Juvonen 2002, 7-8, 18.)

Samaan aikaan kasitys oppimisesta muuttui. Behavioristista oppimiskasitysta
alettiin kritisoida voimakkaasti 1980- ja 1990-luvuilla ja korostettiin oppimista tie-
don rakenteluna. Behavioristisen oppimiskasityksen mukaan oppiminen on yh-
densuuntaista tiedon siirtoa opettajalta oppilaalle. Konstruktivistinen nakemys
taas pitaa oppijaa aktiivisena toimijana, joka valikoi, muokkaa ja yhdistelee ym-
parillaan olevaa tietoa oman sisdisen maailmansa mukaisesti. Ulkoa osaamisen
sijaan oppimisessa painotetaan ymmartamista ja ongelman ratkaisua. Opettajan

tehtava on tukea oppijaa tiedonrakentelussa. (Siljander 2014, 8.0, 8.3.)



11

Edella kuvattu muutos opettajalahtoisesta oppimisesta oppijalahtdiseen nakyy
taiteen perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2017). Opetussuunnitelman mu-
kaan jokainen ihminen nahdaan ainutlaatuisena ja arvokkaana. Oppija nahdaan
aktiivisena toimijana, joka oppii asettamaan yksilOlliset tavoitteet ja oppii toimi-
maan niiden mukaisesti. Oppimista tulisi edistdd myonteisella oppimisilmapiirilla
ja rakentavalla palautteella. Oppiminen on vuorovaikutuksellista, moniaistillista ja
kehollista tiedon rakentelua. Tavoitteena on tukea oppijan oppimis- ja harjoittelu-
taitojen kehittymista, kriittistd ajattelua, elinikaistd oppimista seka musiikin hyo-
dyntamista elaman eri osa-alueilla. Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelman
mukaan arvioinnin tulee tapahtua myonteisessa hengessa tukien opintojen edis-
tymista. Keskeisena arvioinnissa on itsearviointi ja vertaisarviointi. Tama tukee

myOs oppimaan oppimista ja itseohjautuvuutta. (Opetushallitus 2017, 10-11, 51.)

Vahitellen myos laulunopetus on joutunut kohtaamaan yhtenaiskulttuurin murtu-
misen. Ajatus siitd, kuka voi oppia laulamaan, on muuttunut. Ava Nummisen
uraauurtavassa vaitostutkimuksessa kavi ilmi, ettd myods laulutaidottomina itse-
aan pitavat voivat kehittya laulamisessa. (Numminen 2005, 254.) Lisaksi viime
vuosikymmenina eri laulutyylien tutkimus on ottanut suuria harppauksia eteen-
pain (Mesia 2019, 59).

Yhden selkean aani-ihanteen rinnalle ovat nousseet tasavertaisesti eri musiikki-
tyylien aani-ihanteet. Tama nostaa oppijan tavoitteet opetuksen keskioon, mika
tarkoittaa opetuksen yksilollistamista, henkilokohtaistamista ja myos oppijan vas-
tuun kasvattamista. Opetuksessa voidaan valita oppijan tarpeeseen sopiva laulu-
ja musiikkityyli seka pedagoginen lahestymistapa. Tassa muutoksessa opettajan
rooli muuttuu ohjaavaksi. Opettajan tehtava on tukea laulajaa 16ytamaan oma
aanensa ja musiikillinen identiteettinsa seka antaa tyokaluja oman aanen kehit-
tamiseen. (Unkari-Virtanen 2021,18-19.) Jotta oppijan tavoitteet toteutuvat lau-
lunopetuksessa, opettajan tulisi aina ymmartdad oma taustansa ja mieltymyk-
sensa. Opetuksen lahtokohdaksi otetaankin usein aaniterveytta tukeva laulutapa.
(Mesia 2019, 167-168.)

Laulunopettajien keskuudessa on viime vuosina noussut esiin tarve sanallistaa

uutta opettajuutta. Vuonna 2021 Laulupedagogit ry ryhtyi kokoamaan laulunopet-
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tajan eettista ohjeistusta. Sisaltoa koottiin laulunopettajilta ja laulupedagogiopis-
kelijoilta. Vuoden 2022 Laulupedagogit ry:n koulutuspaivilla aihetta kasiteltiin lu-
ennon muodossa ja keskusteluissa koottua materiaalia hiottiin pienryhmissa.
Syksylla 2022 ohjeistuksen lopullista muotoa viela tyostetaan. Keskustelun kes-
kidbdn nousivat tasa-arvo, kunnioitus, turvallisen tilan luominen, opettajan valta-
aseman tunnistaminen seka oppilaan rajojen tunnistaminen ja kunnioittaminen.
Pidettiin tarkeana, etta arvioinnin tulee olla rakentavaa ja kohteena on vain teke-

minen, eika koskaan oppilaan persoona. (Laulupedagogit ry 2022.)

Opettajan oman tydn reflektointi ja opetusmenetelmien kehittdminen nahtiin olen-
naisena osana opettajuutta. Opetuksen tulee olla oppilaslahtoista eli jokaisen op-
pilaan kohdalla asetetaan yksildlliset tavoitteet ja kaytetaan oppilaalle sopivia me-
netelmia. Opettajan tulee antaa tilaa oppilaan taiteen tekemiselle. Opettajan es-
teettiset mieltymykset eivat saisi vaikuttaa opetuksen sisaltédn. Opettajan tulisi
kayttaytya kunnioittavasti myos suhteessa kollegoihin ja muihin sidosryhmiin.

(Laulupedagogit ry 2022.)

Jotta opetus olisi totuudellisesti oppijalahtoista, tarvitaan dialogia opettajan ja op-
pijan valille. Dialogi on keskustelua, jossa kuunnellaan toista mielenkiinnolla. Tar-
koituksena ei ole 16ytaa lopullista totuutta, vaan tavoitteena on 16ytaa yhdessa
uusia ratkaisuja. Dialogisuuteen kuuluu se, ettd osapuolet puhuvat omasta nako-
kulmastaan ja asettuvat toistensa asemaan. Dialogisuuteen kuuluu tarkeana
osana opettajan itsereflektio ja oman valta-asemansa tunnustaminen. Olennai-
nen osa musiikinopiskelua on seka opettajan etta oppijan kyky kuunnella, kysya
ja ymmartaa yhdessa. (Jordan-Kilkki & Pruuki 2012, 18-24.)

Laulunopettaja tarvitsee uudenlaisia pedagogisia tyokaluja, jotta oppijalahtdinen
oppiminen toteutuu. On oltava keinoja turvallisen ja myonteisen oppimisilmapiirin
luomiseen. Opettajan on osattava arvioida omaa toimintaansa seka omia vuoro-
vaikutustaitojaan. Lisaksi tarvitaan tyokaluja oppijan itseohjautuvuuden, itsearvi-
oinnin ja oppimaan oppimisen tueksi. Jotta laulunopettaja voi opettaa oppilastaan
oppimaan, tulee tietda, mita oppiminen on ja miksi turvallinen oppimisilmapiiri on
olennainen osa oppimista. Lisaksi on tiedettava, miten lauluinstrumentti eroaa

merkittavalla tavalla muista soittimista.
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2.2 Oppiminen ja aivot

Ihmisen aivot ja hermosto ovat plastisia eli muovautuvia. Tama mahdollistaa op-
pimisen. Muovautuminen jatkuu lapi elaman. (Kauranen 2011, 317.) Aivoissa on
miljardeja hermosoluja, joiden valilla tieto kulkee sahkokemiallisesti. Oppiminen
alkaa, kun aistiarsyke, esimerkiksi nakohavainto, avaa uuden yhteyden solusta
toiseen. Toistuva arsyke vahvistaa tatd hermorataa. Oppimisen alussa hermo-
verkko on hatarampi, mutta harjoittelun edetessa se vahvistuu ja tihentyy. Viestit
kulkevat hermostoa pitkin jatkuvassa vuorovaikutuksessa aivoilta tuki- ja liikunta-
elimistolle ja takaisin. (Eloranta 2007, 217-218.)

Aivojen rakenne on kerrosmainen (KUVA 1). Ensimmaisessa kerroksessa syvim-
malla aivorungon alueella sijaitsevat alkeellisimmat jarjestelmat, jotka saatelevat
kehollisia toimintoja kuten uni-valverytmia, nalkaa, vaaran ja turvan kokemusta.
Tata osaa voidaan kutsua kehoaivoiksi. Toisen kerroksen eli limbisen jarjestel-
man tehtavana ovat perustavat muistitoiminnot (hippokampuksessa), tunnemer-
kitysten maarittely (amygdalassa) ja hormonien saately. Tata aivojen osaa voi-
daan kutsua tunneaivoiksi. Kolmantena kerroksena isoaivokuori ymparoi alem-
mat kerrokset ja pystyy monimutkaiseen toimintaan. Se yhdistelee aisti- ja koke-
mustietoa ja pystyy havainnointiin, tarkkaavaisuuteen ja suunnitteluun. Isoaivo-
kuori muotoutuu kokemuksien seurauksena. Tata osaa voidaan kutsua ajattelu-
aivoiksi. (Siegel 2007, 34-35; Sajaniemi ym. 2015, 25-26.)

Aivokurkiainen

Isoaivokuori ja

etuotsalohkot
Hippokampus

Amygdala

Aivorunko

KUVA 1. Aivojen kerrosmainen rakenne (Siegel 2007, 33, kdannetty suomeksi).
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Ymparistomme on tadynna arsykkeita. Inmisen aivot voivat valita, mihin kohdista-
vat tarkkaavaisuutensa. Aivot laittavat arsykkeet tarkeysjarjestykseen, koska ei-
vat voi prosessoida kaikkea tietoa. Aivolle kulkee riisuttu kuva todellisuudesta.
(Nilsonne 2014, 25.)

Tarkkaavaisuus voidaan jakaa ulkoisesti ja sisaisesti ohjautuvaan kontrolliin. Ul-
koisesti ohjautuvassa kontrollissa ulkoinen arsyke Kkiinnittaa tarkkaavaisuu-
temme. Sisaisesti ohjautuvassa valitaan tarkkaavaisuuden kohde ennen tarkkai-
lua. Ulkoinen auttaa reagoimaan akillisiin ulkoisiin vaaratekijoihin. Sisainen aut-
taa keskittymaan oleelliseen. Sisaista ohjausta voidaan kehittda harjoittelemalla.
(Nilsonne 2014, 30—32.) Tarkkaavaisuuden tietoinen suuntaaminen on hankalaa

stressaavissa tilanteissa (Sajaniemi ym. 2015,157).

2.3 Oppiminen ja hermosto

Ihmisen hermosto voidaan jakaa somaattiseen eli tahdonalaiseen ja autonomi-
seen eli tahdosta riippumattomaan hermostoon. Somaattinen hermosto vastaa
motorisesta toiminnasta eli likkeen saatelysta. Autonominen hermosto vastaa ai-
vojen, sydamen, hengityksen, sisaelinten ja rauhasten toiminnasta tahdosta riip-
pumatta. Autonominen hermosto voidaan jakaa viela sympaattiseen ja parasym-
paattiseen hermostoon. Sympaattista hermostoa voi verrata kaasupolkimeen ja
parasympaattista hermostoa jarrupolkimeen. (Kauranen 2011, 45; Stahl & Gold-
stein 2011, 52.)

Sympaattinen hermosto on vastuussa kehon aktivoinnista. Sen tehtava on val-
mistaa meidat ulkoisille haasteille. Sympaattisen hermoston aktivoitumista kutsu-
taankin usein taistele tai pakene -tilaksi tai stressireaktioksi. Parasympaattinen
hermosto on vastuussa levosta, kasvusta, uusiutumisesta, lisaantymisesta ja
energian palauttamisesta. Parasympaattisen hermoston aktivoitumista voisi kut-
sua lepaa ja sulattele -tilaksi. Naiden jarjestelmien tulisi toimia tasapainossa.
(McKeown 2021, 122.)
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Aivot seuraavat koko ajan ulkoista ja sisaista ymparistoa. Jos ne havaitsevat vaa-
ran, keho siirtyy halytystilaan ja valmistautuu joko taistelemaan tai pakenemaan.
Lihakset jannittyvat, leuat kiristyvat, hengitys nopeutuu, sydamen syke ja veren-
paine nousevat seka stressihormonien tuotanto lisaantyy. Huomio kaventuu ja
keskittyy vaaran kohteeseen. Toisaalta immuunijarjestelma, ruoansulatus ja li-
saantymistoiminnot pysahtyvat. Jos stressitila kroonistuu, seurauksena voi olla
fyysisia tai psyykkisia oireita kuten ahdistusta, masennusta, heikentynyt kyky
muistaa tai keskittya, paansarkya, sydantauteja tai ruoansulatusoireita.
(McKeown 2021, 122, 124; Siira & Saarinen 2021, 97.)

Stressireaktio alkaa aina, kun kokee vaaraa, vaikka vaara ei olisi todellinen. Aivot
eivat erota psyykkista ja fyysista vaaraa eli omat tunteet ja ajatukset voivat syn-
nyttda vaaran tunteen (Stahl & Goldstein 2011, 51, 53). Taistele- ja pakene
-tilassa ihminen on reaktiivinen, eika pysty ohjaamaan toimintaansa tai ottamaan

ohjeita vastaan (Sajaniemi ym. 2015, 114.)

Parasympaattinen hermoston aktivoituu, kun vaaran tunne on ohi ja ihminen ko-
kee olonsa turvalliseksi. Mieli rauhoittuu, sydamen syke laskee ja ruoansulatus
aktivoituu. Parasympaattisen hermoston tarkein hermo on vagus- eli kierta-
jahermo. Vagus kiinnittyy kaikkiin sisaelimiin ja on vastuussa niiden toiminnasta.
Se on vastuussa myos hengityksesta, aanentuotosta ja nielemisesta. (McKeown
2021, 122-124.)

Parasympaattisen hermoston aktivoituessa hengitys syvenee ja rauhoittuu. Ihmi-
nen suuntaa katseensa ja kuuloaistinsa kohti toisia ihmisia ja ottaa parhaiten vas-
taan toisten ihmisten viesteja. Myds tunneviestit valittyvat paremmin. (Sajaniemi
ym. 2015, 101.) Muun muassa rauhallinen syva hengitys ja pitka uloshengitys
stimuloivat vagus-hermoa ja auttavat kehoa siitymaan lepotilaan. Vagus-hermon
stimulaatio helpottaa ahdistusta, masennuksen oireita ja vahentaa stressihormo-
nien tuotantoa. (McKeown 2021, 136.)

Tunteet, ajatukset ja lihakset heijastuvat toisiinsa. Kun koemme tilanteen uhkaa-
vaksi tai odotamme jotakin hankalaa tai epamiellyttavaa, lihakset jaykistyvat.
keho sulkeutuu ja vetaytyy kasaan. Kun tunnemme olomme turvalliseksi tai on

tapahtumassa jotakin mieluisaa, lihakset rentoutuvat. Kehon asento muuttuu
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avoimeksi. Samat asennot toistuvat eri kulttuureissa. Kiinnostunut henkil6 kurkot-
taa eteenpain ja ahdistunut vetaytyy. Toisaalta asento vaikuttaa tunnekokemuk-
seen eli asennolla voi vahvistaa siihen liittyvaa tunnetta. (Siira & Saarinen 2021,
52, 61, 69-70.)

Kaikki tarkkaavaisuus ja oppiminen tarvitsevat stressijarjestelman aktivoitumisen.
Hermosolujen aineenvaihdunta kiihtyy, aivot muuttuvat muovautuvammiksi ja uu-
sia neuroyhteyksia syntyy helposti. Muistin ja oppimisen kannalta tarkeat
amygdala, hippokampus ja etuotsalohko (KUVA 1) saatelevat stressijarjestel-
maa. Jos stressitila pitkittyy, ajatteluaivot vasyvat ja ainoastaan aivojen alemmat
osat pysyvat aktiivisina. Oppimisen edellytykset heikentyvat. (Sajaniemi ym.
2015, 30-31.)

Aivojen alimpien osien ja autonomisen hermoston tehtava on pitaa meidat hen-
gissa. Kehoaivot toimivat reaktiivisesti ympariston kanssa. Tunneaivot antavat ti-
lanteille tunnemerkityksen. Ajatteluaivot eli aivokuoren alue ohjaa ja tyynnyttelee
tunneaivojen viesteja. Jos kehoaivojen saama viesti vaarasta on voimakas, tun-
neaivot ottavat vallan, eika ajatteluaivojen tyynnyttely auta rauhoittamaan kehoa.
(Sajaniemi ym. 2015, 32, 110-111.)

Stressin saatelytaito onkin oleellista, jotta aivot pysyvat sopivan aktiivisina. Tal-
laisia taitoja ovat kyky pysya yhteydessa muihin ihmisiin stressin lisaantyessa
seka ajattelemisen ja tarkkaavaisuuden kohdentamisen taidot. Merkit vaarasta
tai turvasta saadaan myds toisten yksildiden kautta esimerkiksi kehon asennon,
ilmeiden ja aanen perusteella. Toisten ihmisen viestima turvan tunne voi siis rau-
hoittaa, jos oma saatelyjarjestelma ei riitd. (Sajaniemi ym. 2015, 31-32, 110-
111.)

Edellisten tietojen valossa oppiminen onnistuu parhaiten turvallisessa ymparis-
tossa. Silloin oppija pystyy keskittymaan ja ottamaan vastaan ohjeita. Opettajan
taito rauhoittua voi auttaa oppijaa stressin saatelyssa. Oppijan omat tunteet ja
ajatukset voivat aiheuttaa stressia. Taito kohdata epamiellyttavia tunteita ja aja-

tuksia vahentaa oppijan stressia.
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2.4 Lauluinstrumentin erityispiirteet

Miksi laulamme? |hmisaanta on kaytetty kaikissa kulttuureissa kommunikaation
valineena, merkkiaanina ja osana erilaisia rituaaleja. Laulamisella tai lauluaanen
kuuntelemisella on mahdollista kasitella tunteita. Surua helpotetaan tai pelko yli-
tetaan laulamalla. Vanhempi luo tunnesidetta lapseen laulamalla. Toisaalta lau-
laminen ei aina tapahdu yhteisdissa. Seka lapset etta aikuiset laulavat yksinaan.
Geeneista ei ole loydetty syyta laulamiselle, mutta silti laulamme. Laulaminen
kietoutuu vahvasti inmisyyteen. Voisi sanoa, etta laulamme, koska meidan taytyy.
(Potter & Sorrell 2011, 16—19.) Oma aani on erottamaton osa ihmista ja hanen
persoonaansa. Siksi lauluinstrumentti eroaa kaikista muista soittimista merkitta-

valla tavalla.

Ihmisaani syntyy (KUVA 2), kun keuhkoista virtaava uloshengitysilma saa kur-
kunpaassa olevat aanihuulet varahtelemaan. Tama aani virtaa aanihuulten yla-
puolisten onteloiden eli nielun, suun ja nenan lapi. Aani voimistuu ja saa kullekin

ihmiselle ominaislaatuisen aanenvarin. (Aulanko 2014, 136.)

Nenaontelo
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KUVA 2. Aanentuottoelimistd (Wikipedia commons 2010, kdannetty suomeksi).
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2.4.1 Motorinen oppiminen

Aznen tuottaminen ja laulaminen on ihmiselle luonnollista, mutta Laukkanen ja
Leino kumoavat harhaluulon, ettd ihmisella olisi syntyessaan automaattisesti
terve aanentuoton tekniikka. Nain ei ole, vaan myds lapsen aani voi rasittua.
(Laukkanen & Leino 1999, 18.)

Motorinen taito tarkoittaa tahdonalaista kehon osien liiketta, jolla on tavoite (Jaak-
kola 2010, Luku 3.2). Inmisaanen tuotto on monien eri lihasten koordinoitua mo-
torista toimintaa (Aulanko 2014, 136) eli laulaminen on motorinen taito. Motorinen
toiminta on informaationkasittelyprosessi. Ympariston arsykkeet otetaan vastaan
aistinelimilla, keskushermosto kasittelee tiedon ja valittu liike tuotetaan hermos-
ton ja luurankolihasten avulla. (Kauranen 2011, 120.) Nain ollen lauludanen har-
joittelua voidaan lahestya niin kuin mita tahansa lihasten avulla tapahtuvan toi-

minnan harjoittelua.

Motorisen harjoittelun kannalta tarkeita aisteja ovat nakd-, kuulo-, tunto- ja pro-
prioseptinen aisti. Nakdaisti dominoi ihmisen muita aisteja. Sen kautta saadaan
suurin osa kehon ulkopuolisesta informaatiosta, ja tama informaatio priorisoidaan
muiden aistilahteiden informaation edelle. Nakdaistin avulla ihminen hahmottaa
ymparistdéaan ja itsedan suhteessa siihen. Ihminen pystyy keskittamaan nakoalu-
eensa tarkasti pienelle alueelle tai laajentamaan sita havaitsemaan koko ympa-
ristdaan. (Kauranen 2011, 156-157.)

Kuuloaistilla ihminen havainnoi ymparistdaan, saa palautetta suorituksestaan
(instrumentin &ani) ja kuulee ohjaajan ohjeet. Tuntoaisti viestii, mitd kehossa ta-
pahtuu. Ihon tuntoreseptorit viestivat kivusta, kosketuksesta, paineesta, vari-
nasta, lampdotilasta ja asennosta. Proprioseptinen aisti viestii kehon sisaisista tun-
temuksista. Kehon sisaiset aistinelimet, proprioseptorit, tunnistava erilaisia kehon
sisaisia arsykkeita kuten liike, venytys, paine ja varina keraten tietoa kehon eri

osien asennoista ja liikkeista. (Kauranen 2011, 163, 166, 169.)

Huomiokyky on keskeinen motorisessa oppimisessa. Ohjaajan tulee ohjata oppi-

jan huomio tehtavan kannalta olennaisiin toimintoihin. Optimaalisen suorituksen
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kannalta on tarkeata, etta huomio keskitetaan yhteen asiaan. Huomion jakautu-
minen heikentaa motorista suorituskykya. (Kauranen 2011, 364.) Myos lauluhar-
joittelussa on hyodyllista kehittaa proprioseptista aistia, huomion suuntaamista
tietoisesti tarkeaan aistikokemukseen seka kykya siirtda huomio kehon ulkoisten

ja sisaisten aistiarsykkeiden valilla.

2.41 Psykofyysisyys

On hyva ymmartaa, etta aanentuottoelimiston ensisijainen tarkoitus ei ole adnen
tuottaminen. Hengitys on kaasujen vaihtoa varten. Aénihuulten ensisijainen teh-
tava on estaa vierasesineiden paasy henkitorveen nieltdessa. Myds ponnistetta-
essa aanihuulet suljetaan, jotta keuhkoissa oleva ilmanpaine tukee rintakehaa ja
selkarankaa. Nielun, suun ja nenan ensisijainen tehtava on osallistua hengityk-
seen ja ravinnonottoon. (Laukkanen & Leino 1999, 22, 33, 61.) Vagus-hermo on
vastuussa hengityksesta, aanentuotosta ja nielemisesta. (McKeown 2021, 122—
124.)

Naita elamalle valttamattomia toimintoja saatelee siis tahdosta riippumaton her-
mosto. Nain ollen aénentuottoon kaytettavat kehon osat ovat vain osittain hallit-
tavissa tahdonalaisesti. Laulajan ajatukset, tunteet ja ymparistd vaikuttavat tur-
van tunteeseen ja tahdosta rippumattoman hermoston tilaan. Stressaavassa ti-
lanteessa laulaja ei pysty pelkalla tahdonalaisella lihaksistolla hallitsemaan aa-
nensa toimintaa. Keho saattaa painua kasaan, hengitys kiihtya, leuat jannittya ja
aanentuotto hankaloitua. Toisaalta laulamiselle tyypillinen syvahengitys ja pitka
uloshengitys stimuloivat vagus-hermoa eli lievittavat stressireaktiota (McKeown
2021, 136).

Naista syista laulaminen ja lauluharjoittelu tarvitsevat erityisen paljon turvallista
tilaa. Seuraavassa luvussa kuvattu tietoisen lasnaolon harjoittelu voi auttaa koh-
taamaan omat tunteet ja ajatukset seka ympariston avoimesti, hyvaksyvasti ja
myotatuntoisesti. Tietoisen lasnaolon harjoittelulla opetellaan myés huomion kes-
kittdmisen taitoa seka kehitetaan proprioseptista aistia, joita motorinen oppiminen

vaatii.
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3 MINDFULNESS

3.1 Mindfulness-harjoittelun historia

Mindfulness eli tietoisen Iasnaolon harjoittelu on valtavirtaistunut lansimaisessa
kulttuurissa ja on kaytossa laaketieteessa, neurotieteessa, psykologiassa, osana
opetusta ja yritysmaailmassa (Stahl & Goldstein 2011, 37). Time-lehden vuonna
2014 julkaisemaa artikkelia The Mindful Revolution voidaan pitaa yhtena merkki-
paaluna, joka toi tietoisen lasnaolon harjoittelun suuren yleison tietoon. (Skarp
2019, 18).

Nykymuotoisen tietoisen lasndolon harjoittelun juuret ovat 2500 vuotta vanhassa
buddhalaisen psykologian perinteessa. Buddhalaisen psykologian mukaan ih-
mismielella on tapana tehda virheellisia tai puutteellisia havaintoja maailmasta ja
katsella sitd omien kasitysten ja ennakkoluulojen lapi. Mielta tulee harjoittaa, jotta

voimme nahda itsemme ja maailman selkeasti. (Klemola 2013, 15-17.)

Klemola (2013) ja Silverton (2018) kuvaavat buddhalaista oppia, jonka osana on
tietoisen lasnadolon harjoittelu ja joka tunnetaan nimella nelja jaloa totuutta.

1. Ihmiselaman luonteeseen kuuluu karsimys, tyytymattomyys ja epamiel-
lyttavat kokemukset.

2. Karsimys johtuu mielen halusta takertua, vaikka mikaan ei ole pysyvaa.
Yritamme tavoitella asioita, joita emme voi saada. Yritamme pitaa kiinni
miellyttavista asioista mahdollisimman pitkaan.

3. Karsimys lakkaa, kun ymmarramme halujemme luonteen.

4. Tama onnistuu seuraamalla kahdeksanosaista polkua, joka jakautuu kol-
meen osaan:

1. Viisaus eli neljan jalon totuuden ymmartaminen
2. Eettinen toiminta eli tee hyvaa, ala pahaa ja ole myotatuntoinen

3. Mielen eli tietoisen lasnaolon harjoittaminen.

Toisin sanoen voimme vahentad mielen aiheuttamaa karsimysta, kun opette-
lemme pysahtymaan, nakemaan toimintamme selkeasti, paastamaan irti seka
elamaan arvojemme mukaista elamaa. (Klemola 2013, 21-23; Silverton 2018,
14-15.)
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Moderni buddhalaisuus syntyi 1800-luvulla aasialaisten ja lansimaisten aatteiden
yhdistyessa. Rituaaleja karsittiin ja kaytannon hyotyja seka tiedetta korostettiin.
Tama johti 1900-luvulla lansimaisen psykologian ja buddhalaisen ajattelun vuo-
rovaikutukseen. (Husgafvel 2020, 63—64.) Pitkaaikainen meditaatioharjoittaja ja
tutkija Jon Kabat-Zinn (2011) naki tydssaan Massachusettsin sairaalassa tarpeen
auttaa kroonisista sairauksista karsivia, joita ei voitu laakkeilla enaa auttaa. Han
paatti tuoda meditaatioharjoittelun sairaalaymparistoon lahemmas tavallisia poti-
laita ja l1aakareita. Vuonna 1979 kyseiseen sairaalaan perustettiin stressinhallin-
taklinikka. Buddhalainen termisto siirrettiin Iaaketieteen kontekstiin, jotta mahdol-
lisimman moni voisi hyotya meditaation vaikutuksista. Tavoite ei ollut parantaa,
vaan helpottaa oireita ja vahentaa karsimysta. Koska Kabat-Zinn yhdisti harjoi-
tuksia useista eri meditaatioperinteista harjoitusohjelmaansa, paatettiin valita
termi mindfulness, joka voidaan nahda kattokasitteena naille perinteille. (Kabat-
Zinn 2011, 286-288, 290, 292.)

Jon Kabat-Zinnin kehittama Mindfulness-pohjainen stressinhallintamenetelma
(Mindfulness-Based Stress Reduction eli MBSR) on nykyisin tunnetuin mindful-
ness-menetelma. Talle perustalle luotiin myés mindfulness-pohjainen kognitiivi-
nen terapia (Mindfulness-Based Kognitive Therapy eli MBCT), joka keskittyy en-
sisijaisesti uusiutuvan masennuksen hoitoon. Suurin osa mindfulness-tutkimuk-
sista tarkastelee naita kahta menetelmaa. (Husgafvel 2020, 46—47.) Muita mind-
fulnes-harjoitteluun pohjautuvia terapiamenetelmia ovat esimerkiksi hyvaksymis-

ja omistautumisterapia seka dialektinen kayttaytymisterapia. (Silverton 2018, 19.)

MBSR-ohjelma toteutetaan kahdeksan viikon kurssina, johon sisaltyy viikoittai-
nen kahden ja puolen tunnin ryhmatapaaminen ja yksi hiljaisuudessa vietetty
paiva. Jokaisella tapaamisella keskustellaan jostakin tietoiseen lasnaoloon liitty-
vasta teemasta ja opetellaan uusi harjoitus. Lisaksi keskustellaan viikon aikana
esiin nousseista kysymyksista. Osallistujille annetaan kotitehtavia ja heita ohja-
taan harjoittelemaan itsenaisesti paivittain tunnin ajan. Osallistujat haastatellaan
kurssin aluksi ja lopuksi. (Brandsma 2017, 6-7.)
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3.2 Egotietoisuus ja kehotietoisuus

Ihmismielella on kyky hahmottaa itsensa kahdella tavalla: osana ajan jatkumoa
tai tassa hetkessa (Farb ym. 2007, 313—-314.) Mielen eri puolia voidaan kutsua
tekevaksi ja olevaksi mieleksi. Tekeva mieli auttaa tehtdvan toteuttamisessa ja
suuntautuu aina seuraavaan tehtavaan. Oleva mieli auttaa pysahtymaan ja tar-
kastelemaan kokemuksen kaikkia puolia, joita emme huomaisi tehtavaa teh-
dessa. (Silverton 2018, 38-39.)

Timo Klemola (2013) kutsuu mielen eri puolia egotietoisuudeksi ja kehotietoisuu-
deksi. Egotietoisuus elad menneessa ja tulevassa. Se on sisainen puheemme,
joka selittaa, arvioi ja kritisoi jokaista kokemustamme. Hahmotamme ja jarjes-
tamme maailmaa selityksilla, teorioilla ja malleilla. Kun katsomme maailmaa, na-
emme sen egotietoisuuden lapi suodattuneena (KUVA 3). Egotietoisuuden avulla
ihminen pystyy luomaan abstrakteja kasitteita, mutta kielteinen sisainen puhe voi
aiheuttaa myos karsimysta. Tietoisen lasnaolon harjoittelun tavoitteena on huo-
mata egotietoisuuden luoma suodatin ja nahda maailma sellaisena kuin se todel-
lisuudessa on (KUVA 4). (Klemola 2013, 44-46, 169-170.) Mielen sisainen puhe
on siis vain egotietoisuuden luoma selitys kokemukselle, eika vastaa koko todel-

lisuutta.

KUVA 3. Egotietoisuus (Klemola 2013, 169).

KUVA 4. Aistitietoisuus (Klemola 2013, 167).
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Kehotietoisuus on taas aina lasna tassa hetkessa ja siihen kuuluvat kaikki suorat
aistihavainnot seka kehon tuntemukset. Kun keskitymme kehoomme ja ais-
teihimme, palaamme tahan hetkeen. Kehotietoisuutta voi harjoittaa kehittamalla
proprioseptista aistia. Kehon sisaisilla proprioseptisilla aistinelimilla voi tuntea ke-
hon asennot ja liikkeet. Kehotietoisuutta kayttden on mahdollista liikuttaa kehoa
sisalta ohjautuen ulkopuolelta tulevan ohjauksen sijaan. Tarvitsemme mielen mo-
lempia puolia. Egotietoisuus selittad maailmaa ja kehontietoisuus rauhoittaa ta-
han hetkeen. (Klemola 2013, 50-51.)

3.3 Mindfulness-harjoittelun periaatteet

Tietoisen lasnaolon harjoittelun tarkoitus on olla ja toimia mahdollisimman taysi-
painoisesti tassa hetkessa. Nykyhetki on ainoa hetki, joka meilla on. Vain juuri
talla hetkella voimme tuntea, kokea, toimia tai ajatella. Vain tahan hetkeen
voimme vaikuttaa. (Kabat-Zinn 2007, 63—65.)

Jotta voisi olla tietoisesti lasna, on harjoiteltava vahentamaan automaattioh-
jausta. Automaattiohjaus tarkoittaa sita, etta reagoimme tiedostamatta ja huo-
maamatta vanhojen tapojen perusteella, vaikka reaktio ei juuri siina tilanteessa
olisi hyodyllinen. Automaattiohjaus voi liittyd myds kehollisiin tapoihin ja siihen,
kuinka kehollamme reagoimme tilanteisiin. Automaattiohjausta tarvitaan moni-
mutkaisiin ja rutiininomaisiin tehtaviin, mutta automaattinen toiminta ei ole tie-
toista toimintaa. Tapoja ja toimintamalleja on hankala muuttaa. Harjoituksen
avulla voimme opetella vahentamaan automaattiohjausta ja valitsemaan reakti-
omme tilanteisiin sopiviksi eli opetellaan tietoisesti toimimista. (Stahl & Goldstein
2011, 139-140; Silverton 2018, 34-35.)

Mieli ja keho synnyttavat jatkuvasti ajatuksia, tunteita ja kehollisia tuntemuksia.
Peter Fowelin (2019) kuvaa kehon aistimuksia, tunteita ja ajatuksia tietoisuuskol-
miona (KUVA 5), jonka karjet vaikuttavat kehamaisesti koko ajan toisiinsa. Ne
myds luovat jatkuvasti toisiaan. Esimerkiksi ajatus voi aiheuttaa tunteen, joka voi
aiheuttaa kehon aistimuksen. Useimmiten tdma vuorovaikutuksen keha toimii au-
tomaattisesti ja tiedostamattomasti. Elamassa joutuu kohtaamaan epamiellytta-

via tunteita ja ajatuksia. Inmisen luonnollinen reaktio on paasta niista eroon. Joko
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ne yritetdan kokonaan jattad huomaamatta tai niita jaddaan vatvomaan. Tietoisen
lasnaolon harjoituksissa pysytaan tietoisena tasta kolmiosta ja opetellaan suh-
tautumaan hyvaksyvasti ja mielenkiinnolla kehon tuntemuksiin, tunteisiin ja aja-
tuksiin. (Fowelin 2019, 41-42, 117-119.)

Ajatus
fﬂ
[

Tunne Keho

A

KUVA 5. Tietoisuuskolmio (Fowelin 2019, 119).

Kun miellyttdvaan tai epamiellyttavaan kokemukseen ottaa etaisyytta, suhtautuu
lempeasti ja yrittamatta muuttaa sita, on mahdollisuus ndhda kokemus eri nako-
kulmista. On mahdollisuus huomata, ettd kokemus ei ole sama kuin menneisyy-
dessa vaan muuttuu, eikd ole samanlainen kuin aiemmin. On mahdollisuus
nahda kokemus sellaisenaan ja mahdollisuus reagoida tilanteeseen sopivalla ta-

valla, eika niin kuin aina ennen. (Silverton 2018, 43—44.)

Jon Kabat-Zinnin (2007) mukaan tietoisen lasnaolon harjoitteluun kuuluu aloitte-
lijan mieli. Se auttaa nakemaan kokemuksen aina uutena sen sijaan, etta olettaa
asioiden tapahtuvan niin kuin aina ennenkin. Harjoitteluun kuuluu myds arvoste-
lemattomuus. On tultava tietoiseksi mielen jatkuvasta arvostelusta, leimaami-
sesta ja luokittelusta. Kun harjoituksen aikana mieli alkaa arvostella toimintaa,
huomataan tama ja palautetaan huomio lempeasti takaisin kohteeseen. Harjoi-
tuksessa luovutaan yrittdmisesta eli ei yritetd saada harjoituksella jotakin loppu-
tulosta aikaan. Ainoa paamaara on tulla omaksi itseksi. Harjoituksessa on hyva
paastaa irti takertumisesta, toiveista ja odotuksista eli hyvaksya maailma sellai-
sena kuin se on. Luottamus itseen, omaan kokemukseen ja harjoitteluun on tar-
keda. Koska jokainen inminen on erilainen, on turha verrata harjoitusta toiseen.
Lisaksi harjoitukseen kuuluu olennaisena osana karsivallisyys itsea, harjoittelua
ja kehittymista kohtaan. (Kabat-Zinn 2007, 67-76.)
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3.4 Mindfulness-harjoitukset

Tietoisen lasnaolon harjoitukset voidaan jakaa muodollisiin ja epamuodollisiin
harjoituksiin. Muodollisessa harjoituksessa varataan harjoitukselle aika ja asetu-
taan tekemaan harjoitusta. Epamuodollinen harjoittelu on tietoista Iasnaoloa ar-
jen toiminnoissa. (Stahl & Goldstein 2011, 40.)

Harjoituksessa on aina jokin ankkuri eli kohde, johon huomio kohdistetaan tietoi-
sesti. Huomio voidaan kohdistaa hengitykseen, kehon tuntemuksiin, aistikoke-
muksiin, ajatuksiin tai tunteisiin. Huomio voi keskittya myos kaikkeen havainto-
kentassa. (Stahl & Goldstein 2011, 68, 114—116.) Harjoitukseen kuuluu aina
myotatuntoinen, hyvaksyva, avoin suhtautuminen itseen ja ympardivaan maail-
maan (Segal, Williams & Teasdale 2014, 204-205). Toisaalta hyvaksyminen ei
tarkoita passiivista alistumista, vaan tavoitteena on nahda asiat ilman torjuntaa
tai ennakko-oletusta (Husgafvel 2020, 70).

Muodollinen harjoitus tehdaan perinteisesti istuen. Harjoituksen tarkoitus on pitaa
huomio tassa hetkessa ja seurata ymparoivaa maailmaa avoimesti, kiinnostu-
neena ja ilman arvostelua. Jos huomio harhautuu menneeseen tai tulevaan tai
mieli alkaa arvostella kokemusta, huomio palautetaan lempeasti kehon tunte-
muksiin, usein hengitykseen. (Stahl & Goldstein 2011, 113-114.)

Muodollinen harjoitus: Hengityksen seuraaminen

1. Istu mukavasti tai asetu makuulle lattialle.

2. Kohdista huomiosi hengityksen liikkeisiin esimerkiksi vatsan alueelle.

3. Seuraa hengitysta yrittamatta muuttaa sita.

4. Kun huomaat, ettda huomio on siirtynyt pois kehosta, pane merkille mie-
lenkiinnolla, mihin huomio kohdistui ja palauta huomio sitten lempeasti
takaisin hengitykseen.

5. Kun huomaat arvostelevasi harjoitusta, esimerkiksi "Onpa tylsaa” tai
"Miksei mitdan tapahdu?”, pane tama merkille mielenkiinnolla ja palauta
huomio hengitykseen. (Kabat-Zinn 2007, 97.)
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Tietoisen lasnaolon harjoituksissa on hyva ymmartaa mielen harhaileva luonne.
Mieli harhailee menneeseen ja tulevaan ja unohtaa keskittya juuri kasilla olevaan
hetkeen ja tekemiseen. Tama on osa harjoitusta. Kun huomataan, etta mieli har-
hailee, palautetaan se takaisin harjoitukseen lempeasti ja arvostelematta. Harjoi-
tus on jatkuvaa harhautumista ja takaisin palauttamista. (Stahl & Goldstein 2011,
69.)

Epamuodollisessa harjoituksessa ankkurina voi toimia mika vain kohde elamassa
esimerkiksi jokin lauluharjoittelun osa-alue. Vuorovaikutustilanteessa harjoituk-
sen ankkurina toimii toinen ihminen, johon huomio kohdistetaan ja johon suhtau-
dutaan hyvaksyvasti. Vuorovaikutustilanteessa voidaan kayttaa tietoisen kuunte-

lemisen taitoa.

Tietoiseen kuuntelemiseen kuuluu avoimuus toisen nakokulmalle. Kuunnellaan
toista ilman ennakkokasityksia tai arvostelua. Jos huomataan alkamassa oleva
automaattinen reaktio tilanteeseen, otetaan siihen etaisyytta ja kohdistetaan huo-
mio taas puhujaan. Erityisen tarkedd vuorovaikutustilanteessa on aloittelijan
mieli. Tama tarkoittaa, ettd suhtaudutaan jokaiseen ihmiseen ja tilanteeseen uu-
tena ilman ennakkokasityksia. (Stahl & Goldstein 2011, 197-203.)

Harjoitus: Automaattisen reaktion pysayttaminen

1. Kun huomaat automaattisen reaktion alkavan, pysahdy.
Tarkkaile hetki kehon reaktioita, ajatuksia ja tunteita.
Suhtaudu niihin hyvaksyvasti ja myotatunnolla.

Paasta irti eli anna reaktion olla.

o & DN

Valitse tilanteeseen sopiva reagointitapa. (Fowelin 2019, 148-149.)

Ainakin seuraavat harjoitukset kuuluvat yleensa MBSR-kurssiin. Kehoskannauk-
sessa siirretaan huomio eri kehon osien valilla ja havainnoidaan aistein kehon
erilaisia tuntemuksia. Tietoinen hengittaminen tapahtuu istuen ja hengityksen lii-
kettd ja siihen liittyvia kehon tuntemuksia seuraten. Istumaharjoitus voidaan
tehda myds siirtamalla huomiota kehon tuntemusten, aanien, tunteiden ja ajatus-
ten valilla. Erilaiset tietoisen liikkeen seuraamisen harjoituksissa, kuten tietoi-
sessa joogassa tai tietoisessa kavelyssa, huomio kiinnittyy kehon liikkeen aiheut-

tamiin tuntemuksiin. (Brandsma 2017, 8-9.)
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Epamuodollinen harjoitus laulajalle: Tietoinen leuan liikkeen seuraaminen

—

. Laula laulua tai lauluharjoitusta.

N

. Kohdista huomiosi leuan alueen tuntemuksiin ja liikkeisiin. Onko leuka
jannittynyt vai rento? Mihin suuntaan se liikkuu ja kuinka paljon?
3. Jos huomio harhautuu johonkin muuhun kohteeseen, palauta huomio
lempeasti takaisin leukaan.
4. Jos huomaat arvostelevasi leuan toimintaa, itseasi, aantasi, tilannetta tai
jotakin muuta, pane tdma merkille mielenkiinnolla ja palauta huomio lem-

peasti takaisin leuan tuntemuksiin.

)]

. Pohdi harjoituksen jalkeen ilman arvostelua, mita tapahtui.

Opettajan oma tietoisen lasnaolon tila vaikuttaa merkittavalla tavalla ohjauksen
kulkuun. Peter Fowelin (2019) muistuttaa, ettd opettajan pedagogisen asenteen
tulee olla tietoinen ja hyvaksyva. Harjoitusten kulkuun tulisi suhtautua uteliaasti
ilman ennakko-odotuksia. Ohjaajan tulisi olla vain tarkkailija ja kuulla oppijan ko-
kemus harjoituksesta, eika tehda lilan nopeasti johtopaatdksia harjoituksen ta-
pahtumista. Myos opettajan tulisi asennoitua hyvaksyvasti ja ilman arviointia har-
joitukseen. Kaikki harjoituksessa koetut asiat ovat hyvaksyttyja ja yhta arvokkaita.
Harjoitusten tulee olla oppijalle sopivia, eika ketdan voi pakottaa tekemaan tietoi-
sen lasnaolon harjoituksia. Lisaksi opettajan olisi hyva ottaa hetki omaa aikaa ja

rauhoittaa kehonsa ja mielensa ennen ohjaamista. (Fowelin 2019, 23-27.)

3.5 Mindfulness ja tiede

Mindfulness on kiinnostanut tieteilijoita jo neljan vuosikymmenen ajan (KAAVIO
1). Ensimmaiset vuosikymmenet mindfulness oli tieteen marginaalia. Vuosituhan-
nen vaihteessa tutkimusten maara alkoi kasvaa ja 2010-luvulla tutkimusten
maara on kasvanut rajahdysmaisesti. Tieteellinen lehti Mindfulness on erikoistu-

nut julkaisemaan mindfulness-aiheisia tutkimusartikkeleita.
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"Mindfulness" journal article titles published by year: 1980-2021
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KAAVIO 1. Mindfulness-artikkelijulkaisut vuosina 1980-2021 (American Mindful-

ness Research Association 2022).

Jon Kabat-Zinn toteutti ensimmaiset tieteelliset MBSR-tutkimukset kipuklinikal-
laan. Mindfulness-ohjelma vahensi kroonisesta kivusta karsivien kivun koke-
musta ja kivusta johtuvaa psykologista oireilua. (Kabat-Zinn 1982, 33; Kabat-
Zinn, Lipworth & Burney 1985, 163.) Sittemmin tutkimuksia on tehty monia eri
kohderyhmia kayttaen. Meta-analyysit osoittavat esimerkiksi nayttéa mindful-
ness-harjoittelun vaikutuksesta kognitiivisen ja emotionaalisen reaktiivisuuden,
murehtimisen ja huolen vahenemiseen seka itsemyotatunnon ja psykologisen
joustavuuden lisdantymiseen (Gu 2015, 8-9). Mindfulness-harjoittelua voidaan
pitda hyodyllisena interventiona erilaisten sairauksien esimerkiksi fibromyalgian,
syovan, sydan- ja verisuonisairauksien, masennuksen, kroonisen kivun, ahdis-
tuksen, syomishairididen ja psykiatristen sairauksien oireiden kanssa selviytymi-
seen. (Grossman 2004, 38—40.)

Aivotutkimuksissa l6ydetyt tulokset ovat vahvistaneet mindfulness-harjoittelun
uskottavuutta. Vuonna 2005 julkaistiin ensimmainen tutkimus, joka osoitti pitka-
aikaisen meditoinnin vaikutuksen aivojen harmaan aineen maaraan. Aivojen
magneettikuvissa meditoijien ne aivokuoren osat, jotka vastaavat tarkkaavaisuu-
desta, aistitiedon ja tunteiden kasittelysta, olivat paksummat kuin kontrolliryh-

malla. (Lazar ym. 2005, 1895-1896.) My6bhemmin samoja muutoksia on havaittu
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myos kahdeksan viikon MBSR-ohjelman tuloksena (Holzel ym. 2010). Mindful-
ness-tutkimuksia kokoavissa katsauksissa on todettu, ettd meditaatio muuttaa ai-
vojen toimintaa ja rakennetta (Pernet ym. 2021, 2728). Muutos on havaittu niissa
aivojen osissa, jotka liittyvat huomion, tunteiden ja tietoisuuden saatelyyn. Lisaa

tutkimusta kuitenkin tarvitaan. (Tang, Holzel & Posner 2015, 222.)

Koska mindfulness-tutkimukset ovat osoittaneet laajoja hyotyja, on noussut ky-
symys mahdollisista tutkimuksellisista ongelmista. Meta-analyysit ovat I6ytaneet
tutkimuksellisia puutteita. Tutkimusten kohteena on paaosin ollut englantia pu-
huva valkoinen korkeakoulutettu keski-ikdinen naisvaestd (Eichel ym. 2021,
2582). Tutkimukset raportoivat huonosti harjoittelun sivuvaikutuksia (Coronado-
Montoya ym. 2016, 11-14). Mindfulness-harjoittelu voi aiheuttaa joillekin ihmisille
kilhtymysta, ahdistusta, tunteiden laimentumista tai dissosiaatio-oireita. Tutki-
mukset jattavat usein huomiotta U-kayran, joka esiintyy yleensa kaikissa psyko-
logisissa interventioissa eli intervention hyodyt kaantyvat haitoiksi, kun altistusta
harjoituksille on liian paljon (Britton ym. 2019, 160-161). Lisaksi tutkijoilta toivo-
taan, ettd mindfulness-kasite maariteltaisiin tarkemmin, tarkempia tieteellisia me-
netelmia etsittaisiin, menetelmien yhtenaisyytta ja kontrolliryhmia lisattaisiin ja ai-
vojen magneettikuvausten tuloksien tulkinnassa oltaisiin varovaisia (Van Dam
ym. 2018, 51-52).

3.6 Mindfulness osana opetusta

Mindfulness on levinnyt vuosituhannen vaihteen jalkeen laajasti myds kasvatuk-
sen kentalle. Tutkimustietoa harjoittelun vaikutuksesta opetukseen ja oppijoihin
alkaa kertya. Mindfulness-harjoittelu voidaan tuoda opetukseen Iyhyempina in-
terventioina tai mindfulnessia voidaan kayttaa opetuksen pedagogisena lahto-
kohtana. Edella mainittua opetussuuntausta voidaan kutsua kontemplatiiviseksi
pedagogiikaksi. Lyhyissa interventioissa korostetaan useimmiten fyysisia ja
psyykkisia hyvinvointihyotyja. Kontemplatiivinen pedagogiikka taas on holistisen

oppimisen malli. (Ergas & Hadar 2019, 789.)
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Tutkimuksissa mindfulness-interventioiden vaikutuksista koululaisiin on huo-
mattu, etta lasten ja nuorten mindfulness-interventioilla kouluissa voidaan paran-
taa kognitiivista suorituskykya ja stressinsietoa. Mita pitempi interventio sen pa-
rempia tuloksia on saatu. (Zenner, Herrnleben-Kurz & Walach 2014, 16.) Myo6s
Suomessa on toteutettu laaja Terve Oppiva Mieli -tutkimushanke, jossa tutkittiin,
miten tietoisuustaidot vaikuttavat suomalaisten koululaisten hyvinvointiin ja oppi-
miseen. Tietoisuustaitojen huomattiin edistavan psyykkista joustavuutta ja sosio-
emotionaalista toimintakykya seka vahentadvan masennusoireiden ilmaantu-
vuutta. (Lassander 2020, 478-479; Saarinen 2022, 127.)

Opettajien mindfulness-interventioiden vaikutusta on erityisesti tutkittu suhteessa
stressiin. Roeser (2013) tutkimusryhmineen huomasi, ettd mindfulness-interven-
tion lapikayneiden opettajien mindfulness-taidot kehittyivat ja stressi- ja uupu-
mustasot laskivat verrattuna kontrolliryhmaan. Tietoisuus tuntemuksista, tun-
teista ja ajatuksista paranivat. Kriittisyys ja reaktiivisuus vahenivat. Tietoisuus
omasta toiminnasta ja syista toimintaan paranivat. Keskittymiskyky ja tydmuistin
kapasiteetti paranivat. Lisaksi itsemyotatunto lisaantyi eli itsekritiikki stressaa-
vissa tilanteissa vaheni ja itsensa hyvaksyminen, itsemyotatunto ja tietoisuus jae-

tusta kokemuksesta vaikeissa tilanteissa lisaantyivat. (Roeser ym. 2013, 801.)

Flook (2013) tutkimusryhmineen havaitsi, ettd opettajille raataloity mindfulness-
ja itsemyotatuntointerventio vahensi psykologista oireilua ja loppuun palamista
seka lisasi keskittymiskykya merkittavasti verrattuna kontrolliryhmaan. Erityisesti
reaktiivisuuden vahentyminen vahensi psykologista oireilua irrallisuuden koke-
musta ja lisasi keskittymiskykya. Tietoisesti toimiminen vahensi myds psykologi-
sia oireita ja henkista vasymysta. Kyky kuvata kokemuksia lisasi keskittymisky-
kya. (Flook ym. 2013, 189.)

Voimakkain tapa, joilla mindfulness-interventio vahentaa opettajien stressia, on
tunteidensaatelykyvyn kehittyminen. Toisena selittavana tekijana ovat vuorovai-
kutusta lisdavat taidot eli myétatunto- ja anteeksiantokyky. Mindfulness-interven-
tion lapikayneet raportoivat enemman mukautuvia strategioita stressinhallintaan
ja heilla oli tapana nahda haastavat oppilaat positivisemmassa valossa verrat-
tuna kontrolliryhmaan. (Taylor ym. 2016, 115, 125-126.)
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Kontemplatiivinen eli tietoiseen lasnaoloon pohjautuva pedagogiikka voidaan
nahda osana niita kasvatuksen suuntauksia, joissa oppija nahdaan aktiivisena
toimijana ja korostetaan oppimisprosessia, syvaoppimista seka kriittisen ajattelun
kehittamista. Kontemplatiivinen pedagogiikka voi taydentaa taman hetken kasva-

tuksen kenttaa, joka korostaa rationaalista ajattelua. (Pulkki & Saari 2014, 143.)

Kontemplatiivinen pedagogiikka nakee ihmisen kokonaisuutena. Kaikki tajun-
nassa ei ole jarjellista ja tiedollista, vaan on olemassa kontemplatiivista sanoitta-
matonta tietoa kuten aistitieto. Tata kontemplatiivista ei-jarjellista tietoa voidaan
etsia tietoisen lasnaolon keinoin. Toisaalta kontemplatiivinen pedagogiikka voi
vahvistaa kriittista ajattelua, johon tarvitaan jarjen ja tiedon lisaksi mielen rauhaa,
selkeytta ja tasapainoa. (Pulkki & Saari 2011, 150-151.)

Kontemplatiivisessa pedagogiikassa kaytetaan yleensa kahta perusharjoitusta.
Tietoisen hengityksen seuraamisen -harjoituksessa keskitetaan huomio hengi-
tykseen. Ajatukset, tunteet ja tuntemukset huomataan, mutta niitd vain seurataan
niihin reagoimatta. Lopulta mieli rauhoittuu. Kehoskannauksessa huomiota kulje-
tetaan kehon eri osissa ja vahitellen keho rauhoittuu ja rentoutuu. Tuloksena op-
pija pystyy irtautumaan tiedollisesta automatisoituneesta ajattelusta ja on tark-

kaavainen ja lasna tassa hetkessa. (Pulkki & Saari 2014, 143)

Tallaiseen pedagogiikkaan kuuluu aina keskeisesti opettajan oma harjoitus eli
omien tunteiden ja kehollisten tuntemusten tunnistaminen ja hyvaksyminen. Ta-
voitteena on ensin rauhoittaa itsensa. Taman jalkeen on mahdollista aistia oppi-
joiden tunteita paremmin. Tietoisen Iasnaolon hyoty voidaan nahda siina, etta
vaikeat tilanteet voidaan nahda sellaisina kuin ne ovat ilman hyodytonta itsekri-
tiikkia. (Saari 2016, 205—-208.)

Tutkijoiden mielesta kontemplatiivinen pedagogiikka ei ole ongelmatonta, jos tie-
toinen lasndolo nahdaan valineena opetuksen tehostamiseen. Sindnsa myodntei-
nen hyvaksymisen taito kaantyy itseaan vastaan, jos opettaja joutuu hyvaksy-
maan myos huonot tyoolosuhteet, riittmattomyyden ja tyytymattdmyyden.
(Pulkki & Saari 2014, 147—-148.) Niin kuin aiemmin on todettu, tietoisen lasnaolon
tavoite on nahda maailma selkeasti ja valita sen jalkeen arvojen mukainen toi-

minta. Hyvaksyminen ei tarkoita passiivista alistumista.
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Musiikin professori Matthew Ruby Shippeen (2010) opetuksen viitekehyksena on
kontemplatiivisen pedagogiikka. Hanen mukaansa oletus viattomuudesta on
oleellinen osa musiikin syvempaa kokemista. Tama tarkoittaa avointa, kiinnostu-
nutta, hyvaksyvaa suhtautumista itseen ja musiikkiin. Kontemplatiiviset kaytannot
auttavat suhtautumaan soittimen sointiin ja musiikin tulkintaan spontaanisti. On
mahdollisuus 10ytaa uusia nakemyksia sen sijaan, etta tehdaan heti arvioita on-
nistumisesta. Shippee on huomannut, ettd kontemplatiivisen harjoittelun myo6ta
oppilaat alkavat herkistya seka ulkoiselle etta sisaiselle kuuntelulle ja alkavat us-
koa sisdiseen aaneensa. Nain jokaisen on mahdollisuus 16ytad oma aanensa ja
yksilollinen tulkintansa. Kontemplatiivisuus voi toimia siltana soittajan teknisesti
orientoituneista tavoista syvempaan musiikin ja itsen kokemukseen. (Shippee
2010, 78-79.)

3.7 Mindfulness ja laulaminen

Artikkelissaan Singing and Mindfulness laulupedagogi Martha Elliot (2010) pohtii
mindfulness-harjoittelun hyoétyja laulajalle. Mindfulness-harjoittelu lisada keskitty-
miskykya, selkeytta, rauhaa ja helppoutta seka vahentaa levottomuutta ja reak-
tiivisuutta. Nama kaikki vaikutukset ovat hyddyllisia laulajalle. Tietoinen huomion
suuntaaminen voidaan nahda vain hienovaraisempana versiona siita, mita laulu-
harjoittelussa jo tehdaan. Mahdollisesti suurimpana erona perinteiseen harjoitte-
luun on hyvaksyva, avoin, ei-kritisoiva tapa suhtautua kokemukseen matkalla
kohti tavoitteita. (Elliot 2010, 36.)

Lauluntutkija Anne Tarvaisen (2016) mukaan laulamiseen vaadittavaa kehotie-
toisuutta olisi hyva kehittaa hyvaksyvan lasnaolon keinoin. Siirtyminen kriittisesta
tarkkailusta tietoiseen havainnointiin voi tarkoittaa sita, ettd kehon liikkeita ja aa-
nen varahtelya kehossa ei heti yritetd muuttaa jonkin tavoitteen mukaiseksi vaan
annetaan ensin tilaa havainnoinnille. Mielella on taipumus alkaa korjata heti huo-
maamiaan virheitd. Oppiminen alkaa kuitenkin nykyisen hetken havainnoinnista
ja omien tapojen huomaamisesta. Jos virheita kiirehditdan heti korjaamaan, voi
jokin oppimisen kannalta arvokas asia jaada huomaamatta. (Tarvainen 2016,
31.)
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Laulamisen ja mindfulness-harjoittelun yhdistaneissa tutkimuksissa on I6ydetty
seuraavia tuloksia. Lyhyt mindfulness-kehoskannaus ennen esiintymista ammat-
tilaulajilla paransi keskittymista ja tarkkaavaisuutta toteutettavaa tehtavaa koh-
taan (Tan, Diaz & Miksza 2020, 509). Mindfulness-interventioon osallistuneiden
klassisen laulun opiskelijoiden danen laatua tutkittaessa havaittiin lieva trendi dy-
namiikan ja resonanssin paranemiseen (Ornoy & Cohen 2021, 12). Lisaksi mind-
fulness-harjoittelun on huomattu helpottavan korkeakoulumuusikoiden esiinty-
misjannitysta (de la Cruz & Rodriguez-Carvajal 2014, 31; Diaz 2018, 162).

Merkittavimman tutkimustydn laulamisen ja mindfulness-harjoittelun yhteydesta
on tehnyt laulaja, laulunopettaja ja pitkdaikainen mindfulness-harjoittaja Anne-
Marie L. Czajkowski Leedsin yliopistossa. Tuloksena on kolmen tutkimuksen
sarja laulajien ja muusikoiden mindfulness-harjoittelusta. Czajkowski suunnitteli
Mindfulness for Singers (MfS) ja Mindfulness for Performing Arts Students
(MfPAS) -kurssit kahdeksan viikon MBSR- ja MBCT-kursseja soveltaen. MfS-
kurssin sisaltoon voi tutustua kurssin kotisivuilla (Mindfulness for Singers 2021).
Taman opinnaytetyon tutkimuksen hypoteesi ja kyselylomake luotiin tutkimussar-
jan tulosten pohjalta. Tasta syysta kuvailen tarkemmin tutkimussarjan menetel-

mat ja tulokset.

Ensimmaisessa tutkimuksessa kahdeksan korkeakoulutasoista laulajaa osallistui
Mindfulness for Singers -kurssille. Tutkimukseen osallistui myds heidan nelja
opettajaansa. (Czajkowski & Greasley 2015, 215.) Toisessa tutkimuksessa 25
korkeakoulutason muusikkoa, joista yhdeksan oli laulajia, osallistui kahden vuo-
den aikana Mindfulness for Performing Arts Students -kurssille (Czajkowski,
Greasley & Allis 2022, 4). Kolmanteen tutkimukseen, joka oli uusintatutkimus
Mindfulness for Singers -tutkimuksesta, osallistui 52 korkeakoulutason laulajaa
ja heidan 11 opettajaansa. Kolmannessa tutkimuksessa oli my6s kontrolliryhma.
(Czajkowski, Greasley & Allis 2021, 3—4.)

Mindfulness-taitoja voidaan tutkia Five Facet Mindfulness Questionare (FFMQ) -
kyselylomakkeella. Lomakkeessa on 39 vaittamaa, joihin vastataan viiden pis-
teen Likert-asteikolla. Lomakkeessa tutkitaan mindfulness-taitojen viitta eri osa-
aluetta: Observe (taito pysya tarkkaavaisena), Describe (taito kuvailla havain-
toja), Act with Awareness (kyky toimia tietoisesti), Nonjudging of Inner Experience
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(taito olla tuomitsematta sisaista kokemusta) ja Nonreactivity to Inner Experience

(taito olla reagoimatta sisaiseen kokemukseen). (Baer ym. 2008, 330.)

Tutkimukset toteutettiin monimenetelmaisena tutkimuksena. Ensimmaisen kurs-
sin osallistujat tayttivat Five Facet Mindfulness Questionare (FFMQ) -kyselylo-
makkeen ennen ja jalkeen MfS-kurssin seka osallistuivat teemahaastatteluun
kurssin jalkeen. Kurssin jalkeen osallistujien opettajia haastateltiin. (Czajkowski
& Greasley 2015, 215-216.) Toisessa tutkimuksessa toteutettiin ennen ja jalkeen
MfPAS-kurssin FFMQ-kysely ja lisaksi muusikoille FFMQ-kyselystd muunneltu
viidentoista kohdan Mindfulness for Musicians-kysely, jonka tavoite oli liittda ky-
symykset kokemuksiin musiikin harjoittelusta, oppitunneista ja esiintymisesta.
Osallistujat osallistuivat teemahaastatteluun kurssin jalkeen. (Czajkowski, Greas-
ley & Allis 2022, 4-5.) Kolmannessa tutkimuksessa osallistujat tayttivat ennen ja
jalkeen kurssin FFMQ- ja MfM -kyselyt. He pitivat harjoituspaivakirjaa kurssin
ajan. Tutkittavat osallistuivat teemahaastatteluun heti kurssin jalkeen seka kolme
kuukautta myohemmin. Lisaksi MfS-tutkimuksissa tutkimukseen osallistuneiden
laulunopiskelijoiden opettajia haastateltiin kurssin jalkeen. (Czajkowski, Greasley
& Allis 2021, 4-5.)

MfS-kurssit kestivat kahdeksan viikkoa ja koostuivat viikoittaisista yhden tunnin
mittaisista ryhmatapaamisista ja osallistujia kannustettin kymmenen minuutin
paivittaiseen itsenaiseen harjoitteluun. Osallistujat saivat suulliset ja kirjalliset oh-
jeet. Kaikki materiaali oli my0s tallennettuna kurssin verkkosivuille. Tapaamisissa
opeteltiin harjoituksia kuten tietoinen hengittaminen, kehoskannaus, tietoinen
like, tietoinen joogaharjoittelu, tietoinen syominen ja tietoinen kavely. Tapaami-
set sisalsivat myos harjoituksia paivittaisten kokemusten tunnistamiseen ja pai-
vittaisten tapojen tunnistamiseen seka tietoa esimerkiksi ahdistuksesta ja karsi-
myksesta. Kurssin harjoitukset oli raataloity laulajille. (Czajkowski, Greasley &
Allis 2021, 4-5.) MfPAS-kurssin tapaamiset olivat kahdesta kahden ja puolen tun-
nin mittaisia ja osallistujia kehotettiin 45 minuutin paivittaiseen itsenaiseen har-
joitteluun. Kurssin harjoitukset oli raataléity musiikin opiskelijoille. (Czajkowski,
Greasley & Allis 2022, 6.)

Kaikkien tutkimusten maaralliset tulokset osoittivat edistysta kaikilla viidella mind-

fulness-taitojen osa-alueilla. Ensimmaisen tutkimuksen teemahaastatteluissa
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nousivat esiin keskittymiskyvyn parantuminen harjoitellessa ja tunnilla, harjoitte-
lun muuttuminen tehokkaammaksi, parantunut tietoisuus kehon tuntemuksista,
parantunut tietoisuus tasta hetkesta, parantunut ongelmanratkaisukyky, parantu-
nut kyky ottaa vastaan kritiikkia seka yleisen elamanlaadun parantuminen. Myos
opettajat osasivat tunnistaa kuusi kahdeksasta kurssille osallistuneesta ja huo-
masivat muutoksia oppilaiden stressinsietokyvyssa, keskittymisessa ja vuorovai-
kutustaidoissa. (Czajkowski & Greasley 2015, 224-225.)

Toisen tutkimuksen teemahaastatteluissa oli nahtavissa samankaltaisia vaiku-
tuksia mindfulness-harjoittelun tuloksena. Yleinen kehotietoisuus parani. Myds
tietoisuus eri kehonosien liikkeista ja niiden vaikutuksesta tekniikkaan seka aa-
nenlaatuun parani. Tasta syysta huonoista tavoista oli aiempaa helpompi tulla
tietoiseksi ja paasta niista eroon. Oppitunneilla keskittyminen parani ja ajatusten
harhailu, murehtiminen seka stressi vahenivat. Vuorovaikutus opettajan kanssa
parani. Opettajan ohjeita oli aiempaa helpompi kuulla ja ymmartaa seka pa-
lautetta ottaa vastaan. Harjoittelu muuttui tehokkaammaksi ja luovemmaksi kuin
ennen. Ongelmiin suhtautuminen helpottui. Tunteiden tunnistamisen taito parani
ja tunteisiin tuomitsevasti suhtautuminen vaheni. Esiintymisjannitykseen saatiin
helpotusta. Esiintyessa oli helpompi olla lasna ja keskittya omaan tekemiseen.
Myos yleisdon suhtautuminen muuttui aiempaa avoimemmaksi. Konsertin jalkei-

nen olo oli vahemman kriittinen. (Czajkowski, Greasley & Allis 2022, 7-16.)

Kolmannen tutkimuksen tulokset tukivat edellisia tutkimuksia. Laulajat kokivat
olevansa oppitunnilla keskittyneempia, rauhallisempia ja rennompia kuin aiem-
min. Opettajan palautteeseen suhtauduttiin aiempaa neutraalimmin ja vuorovai-
kutus opettajan kanssa parani. Laulajat pystyivat suhtautumaan itseensa aiem-
paa myotatuntoisemmin itsekriittisyyden sijaan. Harjoittelussa koettiin parempaa
kehotietoisuutta, keskittymiskykya, jarjestelmallisyytta, luovuutta seka tietoi-
suutta tasta hetkesta. Laulajien opettajat tunnistivat suurimman osan kurssin suo-
rittaneista ja kuvailivat kurssin positiivisia vaikutuksia suhtautumisessa opetta-
jaan, oppituntiin, tekniikan opetteluun, aaneensa, itseensa ja esiintymiseen.
Opettajat olivat kiinnostuneita saamaan lisaa tietoa mindfulness-harjoittelusta.
(Czajkowski, Greasley & Allis 2021, 7-13.)
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Tutkijat pohtivat tutkimustensa jalkeen hyodyllisia jatkotutkimusaiheita. Ensim-
maisen tutkimuksen jalkeen mietittiin lyhyempien mindfulness-interventioiden
mahdollisia vaikutuksia laulamiseen, laulajille sopivimpien mindfulness-harjoitus-
ten selvittamista seka laulupedagogiopiskelijoiden tai ammattimuusikoiden otta-
mista tutkimuksen kohteeksi (Czajkowski & Greasley 2015, 226). Toisen tutki-
muksen jalkeen toivottiin seuraavaan tutkimukseen kontrolliryhmaa. Jatkotutki-
musaiheina olivat mahdollinen MfM-kyselylomakkeen validointi ja kurssin suun-
taaminen ammattimuusikoille. (Czajkowski, Greasley & Allis 2022, 17.) Myos kol-
mannen tutkimuksen jalkeen nousi toive selvittaa, parhaat mindfulness-harjoituk-
set tukemaan lauluharjoittelun eri osa-alueita. Lisaksi MfM-kyselylomakkeen va-
lidointia pohdittiin jalleen. Tutkimuksen haasteena nahtiin se, etta osallistujista
suurin osa oli naisia. Monipuolisempaa ja suurempaa osallistujaryhmaa toivottiin.
(Czajkowski, Greasley & Allis 2021, 14.)

Tama tutkimussarja tehtiin kayttaen monipuolisesti seka maarallisia etta laadulli-
sia tyokaluja. Interventiona kaytettiin muilla tieteenaloilla kaytdssa ollutta ja tutkit-
tua ohjelmaa. Tutkimusten perusteella mindfulness-harjoittelulla on monipuolisia
positiivisia vaikutuksia laulun harjoitteluun, laulun oppitunteihin, musiikin ryhma-

tyoskentelyyn seka esiintymiseen.
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4 MENETELMAT

Tata opinnaytetyota varten oli tarkoitus tehda laaja analyyttinen kirjallisuuskat-
saus siita, miten tietoisen lasndolon harjoittelua voidaan hyodyntaa laulunopetuk-
sen ja lauluharjoittelun tukena. Tiedonhakuvaiheessa kavi ilmi, etta aiheesta on
tehty vain muutamia tutkimuksia. Tasta syysta taman opinnaytetyon tutkimus-
osan menetelmaksi valittiin kyselytutkimus. Kyselytutkimuksen tavoitteena oli sel-
vittda, kuinka paljon suomalaisten ammattikorkeakoulujen laulupedagogiopiske-
lijat kayttavat tietoisen lasnaolon taitoa, mita hyotya harjoituksista on heille ollut
ja kuinka paljon aihetta kasitellaan pedagogisissa opinnoissa. Suomalaisten lau-
lupedagogiopiskelijoiden kokemuksia tietoisen lasnaolon harjoittelusta ei ole

aiemmin tutkittu.

Kyselytutkimuksen vahvuus on mahdollisuudessa kerata nopeasti laaja aineisto,
koska sama kysely voidaan lahettaa monelle. Lisaksi tulokset voidaan kasitella
nopeasti tietokoneen avulla. Kyselytutkimuksella on myos heikkoutensa. Aineisto
on pinnallista, on mahdotonta tietaa, milla vakavuudella kyselyyn on vastattu,
onko kysymykset ymmarretty oikein, miten perehtyneita aiheeseen vastaajat ovat
ja vastaamattomuus voi nousta suureksi. Vastausprosentti on sita parempi mita
tarkeampi aihe on vastaajille. Lisaksi hyvan lomakkeen laatiminen vaatii taitoa ja
aikaa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 190-191.)

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku tehtiin Tampereen korkeakouluyhteison An-
dor-tietokantaa kayttaen 18.2.2022. Haku rajattiin vertaisarvioituihin artikkeleihin.
Hakulausekkeena oli: Mindfulness AND (singing OR singer OR music OR musi-
cian OR "music student” OR "music teacher”). Hakutuloksia oli 13 102. Aihee-
seen liittyvia artikkeleja oli yhdeksan ja naista tutkimusartikkeleita oli seitseman.

Suomenkieliselld hakulausekkeella ei tullut aiheeseen liittyvia tuloksia.

Aiemmin luvussa 3.7 kuvailtiin, mita kirjallisuuskatsauksessa saatiin selville siita,
miten tutkimustiedon perusteella tietoisen lasnaolon taitoa voidaan hyodyntaa
laulunopetuksen ja lauluharjoittelun tukena. Kyselytutkimuksen hypoteesi ja ky-
selylomakkeen sisalto luotiin Anne-Marie L. Czajkowskin (2015, 2021, 2022) tut-

kimussarjan tulosten pohjalta.
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Kyselytutkimuksen kohderyhmaksi valikoituivat suomalaisissa ammattikorkea-
kouluissa opiskelevat laulupedagogiikan opiskelijat. Ryhma valittiin, koska ryhma
on selkeasti rajattu ja heidat kaikki on mahdollista tavoittaa oppilaitosten kautta.
Lisaksi aiemmassa tutkimuksessa oli ilmaistu laulupedagogiopiskelijat yhtena jat-
kotutkimuksen kiinnostavana kohderyhmana (Czajkowski & Greasley 2015, 226).

Kysely kohdennettiin seka klassisen musiikin etta rytmimusiikin opiskelijoille.

Kyselytutkimukseen toivottiin mahdollisimman korkeaa vastausprosenttia, jotta
tulokset olisivat kattavat. Tasta syysta kyselyyn vastaamisesta haluttiin tehda
mahdollisimman helppoa. Kysely toteutettiin strukturoituna lomakehaastatteluna
eli vastaajille tarjottiin valmiit vastausvaihtoehdot. Kysely oli lyhyt. Se sisalsi nelja
pakollista monivalintakysymysta, joita oli mahdollista tdydentada avoimilla vas-

tauksilla.

Kyselysta tehtiin mahdollisimman anonyymi, jotta vastauskynnys olisi matala.
Koska laulupedagogiopiskelijoita on Suomessa vahan, vastaajan tunnistamisen
mahdollisuus on suuri. Tasta syysta tutkimuksessa ei kysytty mitdan henkilo- tai
tunnistetietoja. Kyselyt valitettiin yhteyshenkildiden kautta, joten tutkija ei voinut
tunnistaa vastauksista henkilda tai oppilaitosta. Kysymykset esitettiin yleisella ta-

solla ja henkilokohtaisuutta valtettiin.

Kyselyssa kaytettiin verkkolomaketta. Se on helppo valittaa vastaaijille ja kyselyyn
pystyy vastaamaan helposti tietokoneella tai mobiililaitteella. Verkko-ohjelmaksi
valikoitui Microsoft Office Forms, koska oppilaitoksella on sopimus tasta ohjel-
masta, ja sitd on yksinkertaista kayttaa lyhyeen kyselyyn. Tutkimuksen tulokset
tallentuvat salasanasuojatusti verkkopalvelimelle. Vastaajan on mahdollista py-

sya anonyymina.

Kyselylomakkeen (LIITE 1) alussa oli tutkimuksen lyhyt esittely, tutkijan seka oh-
jaajan yhteystiedot sekd mindfulness-kasitteen maaritelma. Lomakkeessa kysyt-
tiin opiskelijan vuosikurssia, mitd mindfulness-harjoituksia vastaaja on tehnyt ja
missa, mita vaikutuksia harjoittelulla on ollut laulamiseen seka olisiko opiskelijan
mielestd mindfulness-harjoittelu hyddyllinen osa laulupedagogiopintoja. Kysely-

lomake on kokonaisuudessaan nahtavissa liitteena.
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Mindfulness-kasitteen maaritelmana kyselylomakkeen alussa kaytettiin Bishopin
(2004) tutkimusryhman meta-analyysin pohjalta luotua maaritelmaa. Sen mu-
kaan mindfulness-harjoitus sisaltaa aina kaksi osatekijaa:
1. Huomiota saadellaan niin, etta se pysyy valittomassa hetkessa.
2. Taman hetken kokemukseen suhtaudutaan kiinnostuneesti, avoimesti ja
hyvaksyvasti. (Bishop ym. 2004, 231-232.)

Kyselylomakkeeseen valittiin mindfulness-harjoitukset, joita kaytettiin Czajkows-
kin (2015, 2021, 2022) tutkimussarjassa. Harjoitukset kuvattiin mahdollisimman
lyhyesti, selkeasti ja yleiskielisesti. Korostettiin, etta vastausvaihtoehdon voi va-
lita, vaikka vastaaja ei harjoitteluhetkella tiennyt tekevansa mindfulness-harjoi-
tusta. Kyselylomakkeeseen valitut mindfulness-harjoitusten vaikutukset haettiin

Czajkowskin tutkimussarjan tuloksista.

Kyselytutkimuslomakkeen suunnitteli tutkimuksen tekija. Kyselylomakkeen tar-
kasti opinnaytetyon ohjaaja Mirja Kopra. Kommentteja ja tarkennuksia antoivat
lauluntutkija Anne Tarvainen seka kasvatustieteen tohtori Heidi Huilla. Lisaksi lo-

makkeen teknista toimivuutta testasivat tutkijan lisaksi opiskelijakollegat.

22.2.2022 otettiin yhteytta seitsemaan ammattikorkeakouluun. Naista kouluista
etsittiin yhteyshenkil6a, joka valittaisi kyselylomakkeen laulupedagogiopiskeli-
joille. Kuudesta oppilaitoksesta saatiin yhteyshenkilo. Jokainen ammattikorkea-
koulu vaatii tutkimuksia varten tutkimusluvan, jos tutkimuksessa tavoitellaan hen-
kilokuntaa tai opiskelijoita. Tutkimuslupahakemukset tehtiin kuuteen oppilaitok-

seen. Viidesta myonnettiin tutkimuslupa.

Tutkimus oli tarkoitus toteuttaa huhtikuussa 2022. Hyvin nopeasti kavi ilmi, etta
lupaprosessit kestavat pitkaan. Kaikkien oppilaitosten lupaprosessit olivat erilai-
set ja eri pituiset. Tutkimuksen kyselylomakkeet Iahetettiin yhteyshenkildlle heti,
kun tutkimuslupa oli myonnetty. Yhteyshenkilot valittivat kyselylomakkeet opiske-
lijoille. Kahden oppilaitoksen hakemuksen kasittelijaa muistutettiin hakemuksen
kasittelysta ja yhden oppilaitoksen yhteyshenkilda muistutettiin kyselyn eteenpain
viemisesta. Kyselylomakkeen lahettaminen venyi joissain oppilaitoksissa kesa-
loma-ajalle. Kyselylomake oli avoimena 2.5.—-30.6.2022.
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Laulupedagogiopiskelijoille valitettiin saateteksti, linkki tutkimuslomakkeeseen
(LIITE 1), tutkittavan tiedote (LIITE 2) ja tieteellisen tutkimuksen tietosuojailmoi-
tus. Saatetekstissa korostettiin, ettéa kyselylomake on Iyhyt, ja kyselyyn voi vas-

tata anonyymisti.

Opinnaytety6 tehtiin noudattaen vastuullisen tieteen tekemisen periaatteita. Tut-
kimukseen osallistujia informoitiin tutkimuksen sisallosta tutkittavan tiedotteella,
ja suostumus tutkimukseen osallistumiseen pyydettiin. Tutkimusaineisto sailytet-
tiin tietotuvallisesti. Tutkimuksen vaiheet ja tulokset raportoitiin avoimesti. (Tam-

pereen korkeakouluyhteisd 2022.)
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5 TULOKSET

Kyselytutkimus valitettiin viiteen suomalaiseen ammattikorkeakouluun. Laulupe-
dagogiopiskelijoita naissa oppilaitoksissa oli 141. Kyselyyn vastasi yhdeksan
opiskelijaa. Vastausprosentti oli 6,4 %. Koska vastausprosentti oli nain pieni, voi-

daan vastauksista tehda vain suuntaa antavia johtopaatoksia.

Kyselytutkimuksessa oli nelja monivalintakysymysta ja kolme taydentavaa kysy-
mysta. Kyselyyn vastasi kolme ensimmaisen, kaksi toisen ja nelja kolmannen

vuosikurssin laulupedagogiopiskelijaa (KAAVIO 2).

5. tai enemman

KAAVIO 2. Kyselyyn vastanneiden opiskelijoiden vuosikurssi

Kyselyn avulla haluttiin selvittaa, mita tietoisen lasnaolon harjoituksia vastaajat
olivat harjoitelleet ja missa yhteydessa. Vastausmuoto oli ruudukkomallinen mo-
nivalintakysymys, jossa pystyakselilla olivat harjoitukset ja vaaka-akselilla harjoit-
telutilanteet. Vastausta saattoi tarkentaa avovastauksella. Lisaksi kysymyksen
annossa todettiin, etta vastauksen voi valita, vaikka harjoitusta ei olisi kutsuttu

mindfulness- tai tietoisen lasnaolon harjoitukseksi.
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KAAVIO 3. Laulupedagogiopiskelijoiden kayttdmat mindfulness-harjoitukset eri

yhteyksissa.
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Kaikki vastaajat olivat tutustuneet lahes kaikkiin tietoisen lasnaolon harjoituksiin
(KAAVIO 3). Vastaukset jakautuivat tasaisesti, eika yksikdan harjoitus noussut
toisia tutummaksi. Vieraimmat harjoitukset olivat "Oman liikkeen hyvaksyva tark-

kailu”, "Aistikokemusten hyvaksyva tarkkailu” seka "Automaattisen reaktion huo-

maaminen ja pysayttaminen”, joissa oli 1-3 "En missaan” -vastausta.

Itsenaisesti harjoituksista eniten oli tehty "hengityksen hyvaksyvaa seuraamista”,
"kehoskannausta”, "tunteiden ja ajatusten hyvaksyvaa tarkkailua” seka "toisten
ihmisten hyvaksyvaa kuuntelemista”. Laulutunneilla eniten oli tehty "aistikoke-
musten hyvaksyvaa tarkkailua”, "automaattisen reaktion huomaamista ja pysayt-
tamistd” seka "oman lilkkkeen hyvaksyvaa tarkkailua”. Laulupedagogiopinnoissa
oli harjoiteltu "toisen ihmisen hyvaksyvaa kuuntelemista” seka "oman itsen ja toi-

sen ihmisen myo6tatuntoista kohtaamista”.

Tarkentavia vastauksia oli kolme. Yksi opiskelija tarkensi vastaustaan muulla har-
joituksella: "Alexander-tekniikan aktiivinen lepoasento”. Yksi opiskelija tarkensi
muuta harjoitustilannetta, jossa harjoitusta oli tehty: "opetustilanteessa yhdessa
oppilaan kanssa". Yksi opiskelija kertoi suorittaneensa MBSR-kurssin ja tutustu-

neensa aiheeseen kirjallisuuden kautta.

Kaikki vastaajat kokivat, etta tietoisen lasndolon harjoittelu oli vaikuttanut laula-
miseen (KAAVIO 4). Kaikki totesivat kehotietoisuutensa parantuneen. Seitseman
vastaajan keskittymiskyky oli parantunut. Viiden vastaajan harjoittelu oli muuttu-
nut tehokkaammaksi kuin ennen, heidan oli helpompi suhtautua harjoituksissa
liittyviin ongelmiin, kommunikaatio opettajan kanssa oli parantunut ja esiintymis-
jannitys helpottunut. Nelja vastaajaa koki itsekriittisyyden vahentyneen. Kaksi
vastaajaa koki harjoittelun muuttuneen luovemmaksi ja kuuntelukyvyn parantu-
neen. Yksi opiskelija tarkensi hyotyja vastauksella "Tekniikan kehittyminen ja jak-

samisen (stamina) parantuminen."
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Keskittymiskyvyn parantuminen || RN NN 7
Kehotietoisuuden parantuminen || NN ©
Itsekriittisyyden vahentyminen || | |N I 2
Harjoittelun muuttuminen tehokkaammaksi ||| | | N -

Harjoittelun muuttuminen luovemmaksi || I 2

Helpompi suhtautua harjoituksissa liittyviin _ g

ongelmiin

Opettajan ja opiskelijan kommunikaation _ 5

parantuminen

Parantunut kuuntelukyky || N 2

Parantunut yhteistyokyky muiden
muusikoiden kanssa

Esiintymisjannityksen helpottuminen || || kRGN -

En ole hyotynyt harjoituksista = 0

En ole tehnyt ndita harjoituksia 0

Muu - 1
0 5 10

KAAVIO 4. Mindfulness-harjoitusten vaikutukset laulupedagogiopiskelijoiden lau-

lamiseen.

Kaikki vastaajat pitivat tietoisen lasnaolon harjoittelua hyodyllisena osana laulu-
pedagogiopintoja. Kolme vastaajaa lisasi ajatuksiaan liittyen tietoisen lasnaolon
harjoittelukokemuksiinsa. Yksi vastaajista pohti tietoisen lasnaolon harjoitteluun
tarvittavaa pitkajanteisyytta ja toisaalta sita, etta harjoittelu on helpottanut suh-
detta ymparodivaan maailmaan, itseen ja laulamiseen. Vastaaja pohti myos,

kuinka saada harjoittelu pysyvaksi osaksi elamaa.
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Tietoisen lasnaolon harjoittaminen on varmasti hyodyllista kaikilla
elaman osa-alueilla, ei pelkastaan laulunopiskelussa. Haasteeksi
muodostuu vain se, ettd mindfulness-harjoitteiden ottaminen osaksi
arkea tuntuu aina tyssaavan johonkin... Mutta koen, etta olen ainakin
oppinut paremmin hyvaksymaan itseni, keskeneraisyyteni ja sen, jos
aani ei joskus toimi. Ja osaan antaa periksi, jos tuntuu etta harjoitte-
lusta ei tdnaan tule mitdan. Muutenkin koen, etta hyvaksyva tietoinen
lasnaolo (jota lansimainen elamantapa alylaitteineen, kunnianhimoi-
sine tavoitteineen ja jatkuvine keskeytyksineen ei ollenkaan edista)
on aarettoman arvokas asia.

Toinen vastaaja koki oivalluksen tietoisen lasnaolon ja laulamisen hyddyllisesta

yhteydesta kyselytutkimukseen vastatessa.

En ole aiemmin ajatellut tietoista Iasnaoloa liittyen laulamiseen,
mutta se on varmastikin todella tarkea asia ja kokeilemisen ja oppi-
misen arvioinen!

Kolmas vastaaja oli kokenut tietoisen lasnaolon harjoittelun hyotyja itse opetta-

essaan tarkkaavaisuuden kanssa kamppailevan oppilaansa kanssa.

ADD / ADHD oppilaan kanssa tietoisen lasnaolon harjoitteet ja hen-
gitykseen keskittyminen rauhoittivat opetustilannetta ja rakensivat
luottamusta keskinaiseen opetussuhteeseen, kun kyseessa oli sijai-
suus. Ne toimivat ikaankuin jatkumona kyseisen oppilaan tarvitse-
maan rauhalliseen, modulaariseen lahestymistapaan, jossa asiat ta-
pahtuvat pienissa jaksoissa, yksi kerrallaan.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

6.1 Kirjallisuuskatsaus

Tassa tutkimuksessa selvitettiin, mita vaikutuksia tietoisen lasnaolon harjoituk-
silla on laulunopetukseen ja lauluharjoitteluun. Tahan mennessa tehty tutkimus-
tieto osoittaa tietoisen lasnaolon harjoittelun laajat hyodyt. Harjoittelun myota ela-
manlaatu paranee, kun stressinsietokyky ja kognitiivinen suorituskyky paranevat,
itsemyotatunto ja psykologinen joustavuus lisaantyvat seka reaktiivisuus, mureh-
timinen ja huoli vahenevat. Tietoisen lasnaolon taito on hyodyllinen seka laulun-

opiskelijalle etta laulunopettajalle.

Tietoisen lasnaolon harjoittelulla laulaja oppii kohdistamaan huomionsa kehonsa
osiin, liikkeisiin ja tuntemukseen. Kun on taito huomata omat toimintamallinsa,
niitd on mahdollista muuttaa. Kun oppija osaa taitavammin havainnoida omaa
toimintaansa, hanella on tydkaluja toimia itsenaisesti. Kun huomio keskittyy olen-
naiseen, voi harjoittelu muuttua tehokkaammaksi. Havainnointikyvyn parantumi-
nen auttaa myds opetustilanteessa. Oppijan on mahdollista sanallistaa omia ke-

hollisia tuntemuksia opettajalle.

Kun laulamista havainnoidaan mielenkiinnolla ilman valitonta arviointia, on oppi-
jan mahdollista havaita uudenlaisia nakokulmia toimintaansa sen sijaan, etta va-
kisin tavoiteltaisiin jotakin yhta maarattya oikeana pidettya lopputulosta. Anne-
taan tilaa heittaytymiselle, kokeilemiselle ja epaonnistumiselle. Hyvaksyva myo-
tatuntoinen suhtautuminen omiin ajatuksiin, tunteisiin ja toimintaan auttaa oppijaa
toimimaan tavoitteidensa mukaisesti epamiellyttavista ajatuksista, tunteista ja ko-

kemuksista huolimatta. Hyvaksyva suhtautuminen rauhoittaa myds hermostoa.

Vuorovaikutustilanteissa opettajan ja muiden muusikoiden kanssa tietoisen las-
naolon taidoista on hyotya. Aloittelijan mielella ihmisten kohtaaminen ja tietoisen
kuuntelemisen taito parantavat vuorovaikutusta. Opettajan ohjeet on mahdollista
ymmartaa ja ottaa vastaan neutraalisti. Toisten ihmisten kayttaytymiseen voi har-
joittelun myodta oppia suhtautumaan neutraalisti ja ilman ennakkokasityksia.

Tama lisaa turvallisuuden tunnetta ja rentoutta vuorovaikutustilanteisiin.
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Huomion keskittamisen taito on hyodyllista esiintymistilanteissa. Esiintymisen ai-
kana on mahdollisuus keskittya tahan hetkeen eli musiikkiin ja laulamiseen. Jan-
nittavassakin tilanteessa on mahdollista suhtautua hyvaksyvasti omiin tunteisiin,
ajatuksiin ja kehon reaktioihin. Myos yleisd on mahdollista kohdata ilman ennak-
koluuloja ja esiintymisen jalkeen on mahdollisuus suhtautua myétatunnolla esi-

tyksen tapahtumiin ja esimerkiksi esiintymisessa tapahtuneisiin kommelluksiin.

Tietoisen lasnaolon taidot ovat hyddyllisia myos laulunopettajalle. Tietoisen las-
naolon harjoittelu parantaa tunteidensaatelykykya, keskittymiskykya, myotatun-
toa ja itsemyoétatuntoa seka vahentaa stressia, kriittisyytta ja reaktiivisuutta. Op-
pijan turvallisuuden tunne voi lisaantya, kun opettaja suhtautuu oppijaan avoi-
mesti ja myotatuntoisesti. Tietoisen kuuntelun taito antaa my0s tilaa oppijalle sa-
noittaa laulukokemustaan. Opettajan rauhallinen tassa hetkessa oleva olemus
rauhoittaa myos oppijan hermostoa. Tietoisen lasnaolon harjoittelu voi vahentaa

opettajan automaattiohjausta ja lisata tietoista toimintaa.

Opettajan oma harjoitus on oleellista, jos aikoo opettaa tietoisen lasndolon taitoa
oppijalle. Opettajan tehtava on auttaa oppijaa kiinnittdmaan huomio aina oleelli-
seen kohteeseen ja sanoittaa tama oppijalle, jotta han ymmartaa kohdistaa huo-
mionsa samoin myods itsenaisesti harjoitellessaan. Toisaalta opettajan on hyva
kannustaa oppijaa itsensa, aanensa ja toimintansa hyvaksyvaan suhtautumi-
seen, jotta oppijan kriittiset ajatukset tai epaonnistumisen pelon tunteet eivat nos-
taisi kehon stressitilaa. Avoin suhtautuminen lauluaaneen ja harjoitteluun antaa
mahdollisuuden oman aanensa ja musiikillisen ilmaisunsa |0ytamiseen sen si-
jaan, etta tavoitellaan toisen laulajan danenlaatua tai jotakin ennalta opettajan tai

oppijan itsensa asettamaan aani-ihannetta.

6.2 Kyselytutkimus

Kyselytutkimuksen tarkoitus oli selvittaa kuinka tuttuja tietoisen lasnaolon harjoi-
tukset ovat suomalaisille laulupedagogiopiskelijoille, mita vaikutuksia harjoitte-
lulla on ollut heidan laulamiseensa ja kuinka paljon tietoisen lasnaolon harjoitte-

lua kasitellaan laulupedagogisissa opinnoissa.
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Kyselytutkimuksen vastauksissa voidaan nahda trendi, joka tukee edellisten tut-
kimusten tuloksia. He, jotka harjoittelevat tietoisen lasnaolon taitoa, ovat saaneet
hyotyja laulamiseensa. Erityisesti kehotietoisuus ja keskittymiskyky olivat paran-
tuneet. Toisaalta myos vuorovaikutukseen ja myo6tatuntoon liittyvat taidot olivat
parantuneet. Suhtautuminen itseen, omaan toimintaan, opettajaan ja esiintymis-

tilanteeseen muuttui vastausten mukaan harjoittelun myota myonteisemmaksi.

Kaikkien vastaajien mielesta naita taitoja olisi hyva opettaa osana laulupedago-
gisia opintoja. Laulunpedagogisissa opinnoissa oli jo opittu vuorovaikutukseen
liittyvia tietoisen lasnaolon taitoa. Opinnoissa siis opetetaan oppilaan mydtatun-

toista kohtaamista ja kuuntelemista.

Vaikka monia harjoituksia oli harjoiteltu laulutunnin yhteydessa tai laulupedago-
gisissa opinnoissa, eniten harjoituksia oli harjoiteltu itsenaisesti. Tutkimustieto
osoittaa, etta on hyodyllista harjoitella tietoista lasnaolon taitoa siina tilanteessa,
johon taitoa halutaan soveltaa. Tasta syysta olisikin erittain hyodyllista yhdistaa
tietoisen lasnadolon harjoittelu osaksi laulunopetusta ja tuleville laulunopettajille

osaksi laulupedagogisia opintoja.

6.3 Luotettavuuden tarkastelu

Reliaabelius tarkoittaa tutkimuksen toistettavuutta eli tuottaako mittari uudella
mittauksella saman tuloksen. Validius tarkoittaa kaytetyn mittarin tai menetelman
patevyytta. Tarkastellaan, mittaako tutkimusmenetelma juuri sita asiaa, jota ha-
lutaan mitata tai vastaako kysely juuri niihin kysymyksiin, joihin halutaan vastaus.
On aina mahdollisuus, etta vastaajat ovat kasittaneet kysymykset vaarin. (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara 2007, 226.)

Koska tutkimus tehtiin strukturoidulla kyselylomakkeella eli kysymykset olivat mo-
nivalintakysymyksia, joissa oli valmiit vastausvaihtoehdot, tutkimus on helppo
toistaa. Lisaksi lomakkeen luotettavuutta lisaa se, etta kysymykset luotiin aiem-
man tutkimustiedon pohjalta. Koska vastausprosentti oli alhainen, on vaikea sa-
noa, millaisia tuloksia uusintatutkimuksesta saataisiin. Kyselytutkimusten on-

gelma on se, etta niihin vastaavat ne, jotka ovat aiheesta kiinnostuneita.
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Kyselytutkimuksella saatiin vastauksia tutkimuskysymyksiin. Verkon kyselylo-
makkeissa on aina mahdollisuus kysymysten vaarinymmarrykseen. Kysymyk-
sista haluttiin tehda mahdollisimman selkeita yleiskielisia, jotta aihetta tuntema-
ton ymmartaisi kysymykset. Kyselyssa olisi voinut esitella harjoituksia ja harjoit-
telun vaikutuksia yksityiskohtaisemmin vaarinkasitysten valttamiseksi. Tama olisi
lisannyt vastaajan kyselyyn kayttamaa aikaa, mita olisi saattanut laskea vastaus-
prosenttia entisestaan. Vastaaijille annettiin mahdollisuus tarkentaa vastauksiaan

avoimilla kysymyksilla.

Tutkimuksen heikkouksia olivat lyhyt toteutusaika ja hidas lupaprosessi. Tama
johti kyselytutkimuksen vastausajankohdan osumiseen juuri lukuvuoden loppu-
misen ja kesaloman alkamisen tienoille. Tama johti vahaiseen vastaajien maa-
raan. Vastaajien maaraa olisi voinut lisata jalkautuminen oppilaitoksiin. Lyhyen
toteutusajan vuoksi tama ei kuitenkaan ollut mahdollista. Tutkimuksen olisi voinut
suunnata oppilaitosten ulkopuolelle, jolloin ainoastaan tutkimuksen vastaajalta
olisi tarvittu lupa. Seuraavissa tutkimuksissa kannattaa ottaa huomioon lupapro-

sessien hitaus.

6.4 Tietoisen lasnaolon kaytto omassa opetustyossani

Koska laulutunnilla on aikaa rajallisesti, nousee esiin kysymys, mita laulutunnilla
ehtii opettaa. Toisaalta tutkimustietoon tutustuminen osoittaa, etta tietoista lasna-
oloa tulee harjoitella sdanndllisesti ja osana jokapaivaista toimintaa, jotta sen vai-
kutukset jaavat pysyviksi. Kyselytutkimuksenkin vastauksessa pohdittiin, kuinka
harjoittelusta saisi osan jokapaivaista elamaa. Naista syista en itse teeta laulu-
tunneilla monia muodollisia tietoisen lasnaolon harjoituksia, vaan tavoitteeni on
kutoa asia osaksi kaikkea tekemista, ettei koko laulutunti kulu tietoisen lasnaolon

muodollisiin harjoituksiin. Tavoite on tehda tietoisesta lasnaolosta olemisen tapa.

Yleisin harjoitus, jota teetan tunneilla, on tietoisesti tahan hetkeen pysahtyminen
tunnin alussa. Ennen kuin teetan hengitys- tai aaniharjoituksia, pysaytan oppilaan
seuraamaan oman kehonsa tuntemuksia. Oppija voi skannata kehonsa eri osat
ja tunnustella taman paivan vireystilaa. Han voi huomata, millaisia ajatuksia ja

tunteita mielessa liikkuu. Han voi seurata hengityksen liiketta ja vahitellen tulla
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tahan hetkeen. Viela ei yritetd muuttaa tai korjata mitaan. Ainoastaan havainnoi-
daan mielenkiinnolla. Tama on erityisen hyodyllista, jos oppija tulee Kiireella lau-
lutunnille esimerkiksi koulusta tai tyopaikalta. Oppija rauhoittuu, keskittyminen
siirtyy lauluharjoitteluun ja oppija pystyy kertomaan oman vireystilansa opetta-

jalle.

Lauluharjoituksia tehdessa valitaan kohde, johon huomio kohdistetaan. Ohjaan
oppijaa keskittymaan vain yhteen asiaan ja seuraamaan sita harjoituksen ajan
mielenkiinnolla ja ilman arvostelua. Harjoituksen jalkeen oppija kertoo, mita huo-
mioita teki harjoituksen aikana. Kun toiminta alkaa sujua, voi huomiota alkaa siir-
taa kohteesta toiseen. Nain oppijan on mahdollisuus oppia huomaamaan ja sa-
noittamaan omaa toimintaansa. Oppija muuttuu entistd omatoimisemmaksi, kun
oppija ei tarvitse aina opettajaa huomaamaan ja arvioimaan omaa toimintaansa.
Ohjaan myds automaattisen reaktion pysayttamiseen. Jos mieli haluaa reagoida
automaattiohjauksella epamiellyttaviin ajatuksiin, tunteisiin tai tuntemuksiin, op-

pija voi pysahtya, hengittaa hetken ja rauhoittua ennen kuin jatketaan harjoittelua.

Huomautan, etta toisille ihmisille hengityksen, ajatusten, tunteiden ja kehon tun-
temusten seuraaminen voi aiheuttaa ahdistusta. Jos nain on, suhtaudutaan ta-
hankin ominaisuuteen hyvaksyvasti. Laulaessa voi keskittaa huomionsa moneen
muuhunkin kohteeseen esimerkiksi laulun sanoihin, musiikkiin tai saestykseen.
Huomion kohde on aina valittava oppijan mukaan. Oppijaa ei voi koskaan pakot-

taa ylittamaan omia rajojaan vakisin.

Laulunopetus on usein keskustelevaa. Vuoroin lauletaan ja vuoroin pohditaan,
mita laulaessa tapahtui ja miksi. Naissa keskusteluissa korostan avointa myota-
tuntoista suhtautumisen aaneen. Jo ensimmaisella tunnilla kerron Iyhyesti, mita
stressi aiheuttaa laulamiselle. Puhun turvasta ja vaarasta seka siita, ettd myods
oma kielteinen sisainen puhe, itsekriittisyys ja oman aanen arvostelu aiheuttavat
stressia. Tavoitteeni on luoda turvallinen tila kokeilulle ja epaonnistumiselle. Oh-
jaan kiinnittamaan huomiota tekemiseen arvostelun sijaan. Jos oppija huomaa
mielen arvostelevan tai epamiellyttavia tunteita ja kehon tuntemuksia nousevan
esiin, ohjaan suuntaamaan huomion lempeasti laulamiseen. Joskus on pohdit-
tava, mista nama epamiellyttavat, arvostelevat ja itsekriittiset ajatukset ja tunteet
johtuvat.
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Laulutaidon opettelu on ristiriitainen tapahtuma. Ajattelu, oppiminen ja oman toi-
minnan kriittinen arviointi tapahtuvat egotietoisuuden tasolla. Itse laulaminen ta-
pahtuu kuitenkin kehotietoisuuden tasolla tassa hetkessa. Laulutekniikkaa ope-
tellessa on siirryttava naiden kahden tietoisuuden tason valilla nopeastikin edes
takaisin. Usein unohdutaan liian pitkaksi ajaksi egotietoisuuden tasolle ja keho
saattaa kokea tilanteen uhkaavana. Opetustilanteessa on tarkeaa, etta opettaja
muistaa mahdollisimman usein palauttaa oppijan huomion kehotietoisuuteen ja

tahan hetkeen rauhoittumaan.

Kaikkein tarkeinta on kuitenkin laulunopettajan oma tietoinen lasnaolo. Yleensa
laulunopettajat tekevat tyo6taan rakkaudesta laulamiseen. Opettajalla on paljon
tietoa ja voimakas halu auttaa laulajaa. Tama ominaisuus on myos opettajan
kompastuskivi. Jotta oppijalahtdisyys ja dialogisuus toteutuvat, on opettajan an-
nettava tilaa oppijan kokemukselle. Opettajalle tietoisen lasnaolon ja tietoisen
kuuntelun taito onkin ensiarvoisen tarkeaa. Koska on mahdotonta tietaa, mita toi-
nen ajattelee, tuntee ja kokee, on annettava oppijalle tilaa ilmaista naita asioita,

ennen kuin opettaja itse omasta nakdkulmastaan alkaa korjata toimintaa.

Opettajan on mahdotonta huomata, tunnistaa ja tunnustaa omia tunteitaan, aja-
tuksiaan, ennakkokasityksiaan seka toimintamallejaan, jos ei pysahdy seuraa-
maan niitd. Tietoinen lasnaolo ei ole opettajalle helppoa ja siksi sitéd on harjoitel-
tava jokaisen oppijan kanssa. Toisaalta myds opettajan tulee suhtautua lempe-
asti ja hyvaksyvasti, kun huomaa reagoivansa oppijan toimintaan automaattioh-
jauksella. Myétatunto itsea kohtaan auttaa opettajaa jaksamaan. Tavoitteeni on
tehda lyhyt tietoisen hengittdmisen harjoitus ennen jokaista opetustuntia, jotta
rauhoitan mieleni aiemmilta tapahtumilta ja otan seuraavan ohjattavan vastaan

rauhallisena ja avoimena.

Vaikka tietoisen lasnaolon harjoittelu on erityisen hyodyllista laulajalle, se ei ole
laulupedagoginen menetelma. Laulunopettaja tarvitsee edelleen taitoa opettaa
laulamisen anatomiaa ja fysiologiaa seka erilaisia laulutekniikoita. Naita taitoja
olen itse oppinut omissa opinnoissani, kollegoiltani, erilaisissa laulumenetelma-
kursseilla ja tdydennyskoulutuksissa seka aiheen kirjallisuutta ja tutkimustietoa

lukien.
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Tietoisen lasnaolon harjoittelu ei mydskaan opeta tasapainoista hengitystapaa.
Monet tietoisen lasnaolon ohjaajat ohjaavat kayttamaan syvahengitysta, mutta
tama ei ole varsinaisesti tietoisen lasnaolon harjoituksen tarkoitus. Olen tayden-
tanyt tietotaitoani terveytta edistavasta hengityksesta Hoitava Hengitys HB® -oh-
jaajakoulutuksessa. Tama menetelma ohjaa fysiologisesti tasapainoiseen hengi-
tykseen ja hengityskemian saatelyyn. Harjoituksissa ohjataan tarkasti syvahen-
gitykseen, hengitysvolyymin pienentamiseen seka hengitysrytmin rauhoittami-

seen.

6.5 Lopuksi

Syvasukellus tietoisen lasnaolon kirjallisuuteen ja tieteelliseen tutkimukseen ovat
vahvistaneet omaa kokemustani tietoisen lasnaolon hyodyista seka laulunopis-
kelijalle etta laulunopettajalle. Koska erilaisia psykofyysisia menetelmia kayte-
tdan laulunopetuksessa jo runsaasti, olisi oleellista opettaa niitd myds osana lau-
lupedagogisia opintoja. Kyselytutkimukseni antoi viitteita siita, etta tallainen si-
salto on jo lisdantynyt. Olisikin aihetta tehda laaja selvitys siita, minkalaisia psy-
kofyysisia menetelmia laulupedagogiopinnoissa opetetaan, ja onko tama sisalté

vain kouluttajien oman lisakoulutuksen vaikutusta.

Taman opinnaytetyon tekeminen sai minut innostumaan aiheesta viela syvalli-
semmin. Tulevaisuudessa olen kiinnostunut jatkamaan kohti jatko-opintoja taman
aiheen parissa. On mahdollista esimerkiksi toistaa Mindfulness for Singers -tut-
kimus Suomessa seka laulupedagogiopiskelijoille etta jo tydelamassa oleville
laulupedagogeille. Pohdin myds mahdollisuutta kouluttautua sertifioiduksi
MBSR-ohjaajaksi. Lisaksi tdman opinnaytetydn tekeminen on antanut uuden

ulottuvuuden ja varmuutta omalle tietoisen lasndolon harjoittelulle.

Tama opinnaytety0 tarjoaa vain pintaraapaisun taitoon, jonka syvaan ymmarryk-
seen aasialaiset munkit ovat omistaneet koko elamansa. Tietoisen lasnaolon har-
joittelu on koko elaman kestava prosessi, jossa ei voi koskaan tulla valmiiksi. Toi-
saalta lyhyetkin tietoisen lasnaolon harjoitukset auttavat laulajaa ja laulunopetta-

jaa olemaan hyvaksyvasti ja tietoisesti lasna lauludanen kanssa tyoskennellessa.
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LITTEET

Liite 1. Kyselylomake

1.

1(3)

Mindfulness laulupedagogiikan tukena

Hei laulupedagogiopiskelija!

Olen Tampereen ammattikorkeakoulun Musiikkipedagogi (YAMK) -opiskelija ja teen
opinndytetyotutkimusta mindfulness-harjoittelun hyodyista laulupedagogiikan tukena. Tama kysely on
vélitetty kaikille suomalaisissa ammattikorkeakouluissa laulupedagogiksi opiskeleville. Liitteend on
tutkittavan tiedote ja suostumus. Vastaamiseen kuluu aikaa alle 10 minuuttia. Vastauksista ei voi tunnistaa
osallistujia tai oppilaitoksia. Alé kirjoita henkildtietojasi lomakkeeseen.

Tutkimuksen tekija: Anna llveskoski, anna.ilveskoski@tuni.fi
Tutkimuksen ohjaaja: Mirja Kopra, mirja.kopra@tuni.fi

Kyselyn aiheena on mindfulness. Suomeksi kdytetaan termeja tietoisuustaidot, hyvéksyva tietoinen
lasnéolo tai tietoinen lasnédolo. Tutkimukset ovat osoittaneet naiden taitojen hyddyt myds laulajille ja
laulunopettajille.

Tletoisuustaitoja voidaan harjoittaa monella tavalla. Harjoituksiin kuuluu kuitenkin aina seuraavat kaksi
elementtia:

1. Huomio pyritaan kiinnittamaan tahan hetkeen tai valittomaan kokemukseen.

2. Kokemukseen pyritaan suhtautumaan uteliaasti, avoimesti, hyvaksyvasti, myotatuntoisesti ja ei-
arvottavasti. Kokemusta ei pyritd muuttamaan.

Voit lukea lisaa aiheesta kotisivuiltani: https://annailveskoski.com/tietoisuustaidot-lauluharjoittelun-
tukena/

Kiitos vastauksestasi!

Minka vuosikurssin laulupedagogiopiskelija olet?
()i 1
Ch2
()3
O 4

() 5 tai enemmiin
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2. Mita seuraavista harjoituksista olet tehnyt ja missa? Voit merkita vastauksen, vaikka et
tiennyt tekevasi tietoisen lasnaolon harjoitusta tai vaikka harjoitusta ei kutsuttu
mindfulness- tai tietoisen ldsndolon harjoitukseksi. Muista, ettd harjoitukseen kuuluu
aina huomion keskittaminen ja ei-arvioiva suhtautuminen.

Laulun
pedagogisissa
Itsendisesti Laulutunnilla opinnoissa Muu En misséin
Hengityksen hyviksyvi
seuraaminen O O O O O
Kehoskannaus eli kehon eri
osien aistiminen vuoron O O @) @) @)
perdan
Oman liikkeen hyvilksyvi
tarkkailu O O O O O
Aistikokemusten (esim.
dénen virihtely
kehossa) hyviksyvi O O O O O
tarkkailu
Automaattisen reaktion
huomaaminen ja O O O O O
pysdyttiminen
Tunteiden ja ajatusten
hyviksyvi tarkkailu O O O O
Toisen ihmisen hyviksyvi
kuunteleminen O .
Oman itsen ja toisen
ihmisen my®tituntoinen O O O O O

kohtaaminen

3. Jos olet tehnyt muita tietoisen ldsndolon harjoituksia tai haluat tarkentaa vastausta,
kirjoita tahan.

Kirjoita vastaus
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3(3)

4. Mita vaikutuksia tietoisen lasnaolon harjoituksilla on ollut laulamiseesi? Voit merkita

6.

7

useita vastauksia

[ ] Keskittymiskyvyn parantuminen laulutunnilla ja lauluharjoittelussa
[ ] Kchotietoisuuden parantuminen

[ ] Ttsekriittisyyden viihentyminen

[ | Harjoittelun muuttuminen tehokkaammaksi

(] Harjoittelun muuttuminen luovemmaksi

(] Helpompi suhtautua harjoituksissa ilmentyviin ongelmiin
(] Opettajan ja opiskelija kommunikaation parantuminen

[ ] Parantunut kuuntelukyky

[ ] Parantunut yhteistydkyky muiden muusikoiden kanssa
(] Esiintymisjénnityksen helpottuminen

(] En ole hydtynyt harjoituksista

[ ] En ole tehnyt niitii harjoituksia

[ ] Muu

5.Jos vastasit "Muu", tarkenna, mitd muita vaikutuksia sait harjoituksista.

Kirjoita vastaus

Onko tietoisen lasndolon harjoittelu hyddyllinen osa laulupedagogiopintoja?
() Kylli
O Ei

(") En osaa sanoa

Voit halutessasi kertoa lisda kokemuksistasi liittyen tietoisen lasndolon harjoitteluun tai
antaa palautetta kyselysta.

Kirjoita vastaus
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Liite 2. Tutkittavan tiedote

TUTKITTAVAN TIEDOTE TUTKIMUKSESTA JA SUOSTUMUS
Tutkimuksen nimi ja tutkimuksen tekijan yhteystiedot

Mindfulness laulupedagogiikan tukena
Anna llveskoski, TAMK, Musiikkipedagogi (YAMK) -opiskelija, anna.ilveskoski@tuni.fi
Mirja Kopra, TAMK, Lehtori, tutkimuksen ohjaaja, mirja.kopra@tuni.fi

Pyynté osallistua tutkimukseen

Sinua pyydetdan mukaan Tampereen ammattikorkeakoulussa tehtdavaan
Musiikkipedagogi (YAMK) -opinndytetydtutkimukseen, jossa tutkitaan mindfulnessin
levinneisyyttd ja harjoituksista koettuja vaikutuksia suomalaisissa
ammattikorkeakouluissa laulupedagogiikkaa opiskelevien keskuudessa.

Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja siihen osallistumista.

Sinua pyydetdan tutkimukseen, koska opiskelet laulupedagogiikkaa suomalaisessa
ammattikorkeakoulussa.

Vapaaehtoisuus

Tahan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit milloin tahansa kieltaytya
osallistumasta tutkimukseen tai keskeyttda osallistumisen. Kieltdytymisesta tai
keskeyttamisesta ei aiheudu sinulle kielteisia seuraamuksia.

Tutkimuksen kulku

Saat linkin sahkdiseen kyselytutkimukseen, johon voi vastata tietokoneella tai
mobiililaitteilla. Kyselyyn kuluu aikaa alle 10 minuuttia. Kyselyssa on nelja pakollista
monivalintakysymystd ja kolme vapaaehtoista tdydentdvaa avointa kysymysta.

Tutkimuksesta mahdollisesti aiheutuvat riskit, haitat ja epdmukavuudet

Tutkimukseen osallistumisesta ei aiheudu sinulle mitdan riskejd, haittoja tai
epamukavuuksia.

Tutkimuksen kustannukset ja rahoitus

Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta palkkiota. Tutkimukseen osallistumisesta ei
aiheudu sinulle kustannuksia.

Tutkimuksella ei ole erillistd rahoitusta.

Tutkimustuloksista tiedottaminen ja tutkimustulokset

Tutkimustulokset esitellddn opinnaytetydn esittelytilaisuudessa marraskuussa 2022 ja
opinndytetyd on luettavissa valmistumisen jdlkeen sahkoisesti Theseus-tietokannassa.

Tutkimuksessa ei kerdta henkil6tietoja. Tutkittavia ei pysty tunnistamaan
tutkimustuloksista tai julkaisuista.
Tutkimusaineiston kasittely

Tutkimuksessa keratdan tutkimusaineistoa kyselylomakkeella. Aineisto kerataan
Office Forms- verkkolomakkeella. Tulokset tallentuvat ja sailyvdt One Drive -
palvelimella salasanasuojatusti.

Ainoastaan tutkimuksen tekija kayttaa aineistoa. Se havitetaan tutkimuksen
valmistuttua tai siind tapauksessa, ettd tutkimus jad kesken. Aineistoa ei tarvitse
sdilyttdd, koska kyselyn tulokset ovat ndhtdvissd osana opinndytetyota. Tutkimuksen
tekijd on vastuussa aineistosta.

Suostumus osallistua tieteelliseen tutkimukseen, jossa henkilétietoja ei kasitella

Olen ymmartanyt, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja voin
keskeyttdd osallistumiseni milloin tahansa esimerkiksi jattamalld kyselyn kesken.
Tutkimuksen keskeyttamisesta ei aiheudu minulle minkdanlaisia kielteisia
seuraamuksia.

Olen saanut tiedotteen tutkittavalle, jossa on riittdvat tiedot tutkimuksesta ja minusta
kerattyjen tietojen kasittelystd niin, ettd henkilotietojani ei keratd, ei myoskaan
epdsuoria tunnisteita, joista minut voitaisiin tunnistaa.

Vastaamalla sdhkoiseen kyselyyn ilmaisen, ettd olen ymmartanyt saamani tiedot ja
haluan osallistua tutkimukseen.



