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Mita tarkoittaa kehotietoinen lahestymistapa laulamiseen? Miten kehon ja mielen yhteyden
huomioiminen vaikuttaa laulajan tyd6hén? Tutkin opinndytetydssani laulamisen psykofyysi-
syyttd kolmen kehometodin: Alexander-tekniikan, Feldenkrais-metodin ja kehomielityos-
kentelyn kautta. Sivuan myds kysymysta, miten kehotietoista lahestymistapaa voi soveltaa
laulunopetukseen. Taustalla on oma tyoni laulajana ja laulupedagogina sekd 10 vuoden
kokemukseni kehotietoisuutta kehittavien metodien hoydyllisyydestd laulajalle. En pyri
luomaan uutta laulu- tai opetusmetodia, vaan etsin tdydentavia tapoja laulajan tyoskente-
lyn tueksi.

Laulutaidon kehittdmisessa tulisi ottaa huomioon psykofyysinen kokonaisuutemme - laula-
jan keho ja mieli. Laulajan ilmaisukyvyn ja luovuuden kehittymisen kannalta on ratkaisevan
tarkeaa, millaisella asenteella optimaalista lauluasentoa ja sopivaa hengitysta kehitetaan.
Oletetaanko asennon olevan vain lihastason kysymys, joka voidaan korjata opettelemalla
"hyva ryhti”? Nahdaankd lauluhengityksen opettelun olevan vain teknis-mekaanista harjoit-
telua? Vai huomioidaanko prosessissa se, miten keho ja mieli vaikuttavat toisiinsa? Tyods-
sani tutkin laulajan asennon ja hengityksen kehittamista kehotietoisen lahestymistavan
kautta sekd pohdin vapautumiseen, omaan aaneen ja ilmaisuun liittyvia teemoja. Kaytan
heuristista tutkimusotetta ja reflektoin omaa ty6tani. Lahdekirjallisuuden kautta pyrin 16y-
tamaan selityksia kokemilleni ilmidille ja perusteluja kehotietoisen lahestymistavan tarkey-
delle. Opinnaytetyoni taiteellinen osio oli "Waiting Life” -konsertti, jonka toteutin kevaalla
2014. Peilaan kirjallisessa tydssd my0s konserttiprosessia ja sen kautta esille nousseita
teemoja.

Etsin mainitsemistani kehometodeista yhdistavia tekijoita selvittddkseni, mista elementeis-
ta kehotietoinen lahestymistapa muodostuu. Yhdistaviksi tekijoiksi olen nimennyt kehotie-
toisuuden lisdksi kehon kuuntelun opettelun, kehon tunneyhteyden hahmottamisen seka
kokonaisvaltaisuuden ajatuksen. Naiden ohella yhdistavia elementteja ovat vapautuminen
paamaarahakuisuudesta, kehon itseohjautuvuuden huomioiminen ja omien tottumusten
kanssa tyoskentely. Kun nama ajatusmallit integroidaan syvallisesti laulajan tyoskentelyyn,
ne tukevat aanen ja kehon vapautumista, kehittavat itsetuntemusta seka ilmaisu- ja esiin-
tymistaitoja, herattavat luovaan tyoskentelyyn ja voivat helpottaa esiintymisjannitysta.

Avainsanat laulaminen, kehollisuus, kehontuntemus, mind and body, keho-
psyyke-vuorovaikutus, laulaminen--opetus, Alexander-
tekniikka, Feldenkrais-metodi, opinnaytteet
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What does body awareness mean in singing? How can a singer benefit from the psycho-
physical ways of working? How can a singing teacher use the body awareness approach
in teaching? This thesis examines three body methods, the Alexander Technique, the
Feldenkrais Method and the body-mind work, and discusses how one can apply the ideas
behind these methods into vocal training. My aim is not to develop a new singing or vocal
coaching method but to find supplementary means that support singer’s training.

When developing the singing skills, the psychophysical nature of the instrument - mind and
body of the singer - should be taken into account. The singer’s ability to express and inter-
pret can be supported by choosing the ways in which we work. The attitude to the devel-
opment of optimal singing posture and the ideal way of breathing is crucial. Do we assume
our posture to be just a matter of muscle strength? Can a correct posture be obtained by
learning to “stand straight”? Can proper breathing really be learned by merely technical
training? Are we taking into consideration our psychophysical unity - the way in which our
mind affects our body and vice versa? This thesis emphasizes the importance of acknowl-
edging the body-mind connection in singing and vocal coaching. | use a heuristic method
to study my work as a singer and reflect on my experiences in relation to source literature.
The artistic part of my study was a recital entitled “Waiting Life” which took place in the
spring 2014. In the written part, | also examine the process of preparing the concert. How
can one’s singing posture, breathing and experience of one’s voice and ways of expres-
sion be developed through the psychophysical approach?

In order to determine the basic elements of the body awareness approach | searched for
the common nominators in the three body methods. These methods share the following
ideas: learning to listen to the body and working with one’s physical habits; the idea of
body and mind connection and relation between emotions and the body; work process-
oriented rather than goal-oriented. Moreover, the three methods acknowledge the innate
co-ordination of the body and tacit knowledge as well as improving self-knowledge. When
these ideas and ways of thinking are profoundly integrated into vocal training they also
contribute to the releasing and freeing of the voice and the body. Besides the physical ef-
fects, the body awareness approach supports developing individualistic expression and
performance skills. It also enhances the creative process and may ease performance anxiety.

Keywords singing, body awareness, mind and body, vocal coaching
Alexander Technique, Feldenkrais Method
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1 Johdanto

Millaisena laulajan tyd nayttaytyy kehotietoisuuden nakdkulmasta? Tassa tydssa pyrin
ymmartdmaan lauludanen yhteyttd psykofyysiseen kokonaisuuteemme ja etsimaan
keinoja, miten kehittda laulutaitoaan kehotietoisuuden avulla. Nostan my0s esille, miten
psykofyysistd lahestymistapaa voi hydédyntdd laulunopetuksessa. Opinnaytetydni on

ammatillinen kehittdmisprojekti, jossa tutkin omaa tyotani laulajana ja laulupedagogina.

1.1  Tyon tausta

Klassisen laulun opetuksessa lahdetaan tavanomaisesti liikkeelle hyvan ryhdin ja hen-
gitystekniikan opettamisesta. Molemmat ovat tarkeita asioita laulamisessa, eika niiden
merkitysta laulutaidon kehittamisessa voi kieltdd. Ne luovat perustan laulajan instru-
mentille. Laulajan ilmaisukyvyn kehittymisen ja my6s hyvinvoinnin kannalta on kuiten-
kin ratkaisevan tarkeaa, millaisella Iahestymistavalla ja asenteella lahdetaan kehitta-
maan laulajalle optimaalista asentoa ja sopivaa hengitysta. Oletetaanko laulajan asen-
non olevan vain lihastason kysymys, joka voidaan korjata opettelemalla "hyva ryhti”?
Nahdaanko lauluhengityksen opettelun olevan vain teknis-mekaanista harjoittelua? Vai
otetaanko prosessissa huomioon psykofyysinen kokonaisuutemme, se miten mieli vai-
kuttaa kehoomme ja keho puolestaan mieleemme? Miten esimerkiksi ajatuksemme ja
emootiomme voivat heijastua kehomme asentoon tai miten hengityksemme on kytkok-

sissd autonomiseen hermostoon ja tunteiden saatelyyn?

Tydssani haluan nostaa esille, miten tarkedd on huomioida kehon ja mielen yhteys
laulajan tyoskentelyssa ja laulunopetuksessa. Lauluddnemme heijastaa tunteitamme,
ja tasta syysta ihmisaani myos koskettaa kuulijaa. Haluamme yleisona kuunnella paitsi
kaunista ja taidokasta laulua, myds persoonallista ja ilmaisultaan monipuolista laulajaa.
Kehon ja mielen yhteyden hahmottaminen tukee paitsi lauludanen vapautumista, myos
ilmaisun kehittymista. Pelkka teknis-mekaaninen harjoittelu voi jopa vaikeuttaa yksil6lli-
sen lauluilmaisun I8ytymista. Siksi laulajan on tarkeada etsia tapoja kokonaisvaltaiseen
tyoskentelyyn. Psykofyysisyys ndhdaan kuitenkin joskus niin vaikeana tai mystisend

aiheena, etta siitda on hankala saada otetta. Haluan tassa tyossa purkaa tallaista myyt-



tia ja esitella 1ahestymistapaa, joka tukee laulajan kehon ja mielen yhteyden hahmot-

tamista.

Tarve taméan tyon kirjoittamiseen Iahtee omasta taustastani laulajana ja laulunopettaja-
na. Olen aina ollut kova jannittaja. Olen jannittanyt esiintymistd ja muiden edessa lau-
lamista, ja jannitan toki vielakin. Ensimmaisilla laulutunneillani minulla ei ollut paljon-
kaan kasitysta asennostani tai hengitystavastani - niin kuin aloittelevalla laulajalla har-
voin onkaan. Yritin korjata "virheitani” parhaani mukaan opettajan neuvojen mukaisesti:
suoristaa selkaa, estaa hartioita nousemasta ylos sisddnhengityksella ja saada hengi-
tys laskeutumaan alemmas. Vahva painotus "oikeaan ja vaaraan” asentoon, hengitys-
ja laulutapaan aiheutti myéhemmin ongelmia. Tapani opetella uutta oli suorituspainot-
teinen ja halusin tehda parhaani mukaan opettajan ohjeiden mukaisesti. Halusin onnis-
tua, ehka jopa niin paljon, ettd unohdin kuunnella itseani. Vaikka osin mekaanisella
ryhdin ja hengitystekniikan opettelulla pyrittiin danen kehittamiseen, se lisasikin janni-
tyksiani ja teki laulamisesta lopulta vaikeampaa. Vaikka edistyin, samaan aikaan lau-
laminen alkoi tuntua tyolaalta ja aiheutti pahimmillaan adnen ja kehon vasymista, jopa
kipuja. En nauttinut laulamisesta, vaan siita tuli suorittamista. Erityisesti esiintymistilan-
teessa jannityksen lisdantyessa hengitys muuttui pinnalliseksi ja danen hallinta heikke-
ni. Kohtaamani ilmiét ovat toki melko tavallisia laulunopintojen alkuvaiheessa ja monel-
le laulajalle tuttuja. Kehotietoisuuteen ohjaaminen jo opintojen alussa voisi kuitenkin

tuoda tahan ratkaisuja.

Oma &ani on hyvin henkildkohtainen asia ja olennainen osa itseilmaisuamme, jonka
kehittdminen laulun saralla vaatii mielestani kokonaisvaltaista lahestymistapaa. Kulttuu-
risesti emme ole valttamatta kovinkaan harjaantuneita kuuntelemaan kehoamme tai
edes tunnistamaan hienovaraisia eroja ja tuntemuksia kehon tasolla - saati sitten niiden
yhteyksia psyykkiseen puoleemme. Itse 16ysin apua laulamiseeni yllattden laulutuntien
ulkopuolelta. Erilaiset kehometodit ja kehomielitydskentely helpottivat danenkayttdani
ja esiintymiseen liittyvaa jannitysta ratkaisevasti. Tassa tydssa tutkin, mista kehotietoi-

suudessa on kyse ja miten sen vaikutukset heijastuvat laulajan tyohon.

Alexander-tekniikan kurssi vuonna 2003 diplomilaulaja Paivi Sarasteen johdolla oli en-
simmainen kosketukseni keholliseen tydskentelyyn. Opiskelin tuolloin toista vuotta lau-
lunopettajaksi eli tein klassisen laulun ammattiopintoja. Jo lyhyen Alexander-kurssin

myota laulaminen tuntui helpottuvan niin paljon, ettd epailin, teenkd varmasti tarpeek-



si lihastyota eli kaytanko "tukea” riittdvasti. Saraste on myos laulunopettaja, joten han
pystyi opastamaan myos laulamisessa ja danenkaytdssa, vaikka kaytti opetusmetodi-
naan Alexander-tekniikkaa. Useampien Alexander-kurssien ja yksildohjauksen myota
kiinnostuin kehon voimavaroista ja kehon “viisaudesta”. Sain kokemuksen, ettd oma
kehoni ikdan kuin opastaa ja viestii, miten 16ydan helpomman tavan laulaa ja miten
voin antaa danen "tapahtua” sen sijaan, ettd yritan tuottaa danta ponnistellen. Yhtakkia
saatoinkin luottaa omaan tuntemukseeni, enkd vain pyrkinyt toteuttamaan opettajan
ohjeita kuuntelematta kehoani. Toki sain lauluopettajiltani asiantuntevia ohjeita ja erin-
omaista opetusta, mutta kehotydskentely ja sen yhteys mielen mekanismeihin avasi

minulle uuden tavan tyoskennella laulun parissa.

Uusi lahestymistapa toi mukanaan myds ristiriitaa. Adneni vapautui, mutta niin kuin
uuden metodin kanssa usein kay, lauluni taso huononi hetkeksi tai muuttui vaihtelevak-
si. Adnen vapautuminen vei mukanaan osan vanhasta tavastani hallita ja kontrolloida
aanta. Sain kritiikkia, etten kayta aantani klassiseen lauluun vaadittavalla tavalla, vaik-
ka minusta tuntui pitkastd aikaa, ettéd teen jotain oikein. Oma tunne oli hyvin vahva,
mutta ammattitaitoisten opettajien kommentit hdmmensivat minua. Myéhemmin olen
oivaltanut, etta kehotietoisuuden kautta - danen vapautuessa ja kehon ja mielen yhtey-
den l0ytyessa uudella tavalla - oppimisprosessini alkoi kulkea erilaista reittia, kuin mita
omat laulunopettajani olivat ehka itse kokeneet. Oletettavasti oli vaikea nahda, mita
tavoittelin. Enhan itsekaan tiennyt, mihin olin menossa - koin vain vahvan tunteen, etta

olen matkalla kohti vaivattomampaa laulutapaa.

Kehollinen tydskentely toi vahitellen mukanaan myds uudenlaisen prosessilahtdisen
opiskelutavan. Entisen tavoiteorientoituneen asenteen sijaan pyrin suhtautumaan aa-
nen kehittdmiseen tutkimusmatkana, jossa keskidoon nousee itse prosessi. Klassisen
laulun saralla teknisia, tyylillisid ja musiikillisia vaatimuksia on paljon, tavoitteet ovat
korkealla ja suorituspaineita kertyy varmasti kaikille. Ohjelmisto saattaa olla haastavaa
ja aikataulu uuden opetteluun rajoitettu. Huomion siirtdminen suorituksesta harjoittelu-
prosessiin ja tutkiva asenne omaa laulamista kohtaan ovat olleet itselleni tarkeita, jotta

luova, musiikillinen ja nayttdmoallinen ilmaisu ovat paasseet kehittymaan.

Alexander-tekniikka heratti kiinnostukseni kehotietoisuuden tutkimiseen. Sen lisaksi
olen etsinyt lisdoppia muun muassa Feldenkrais-metodista, psykofyysiseen psykotera-

piaan perustuvasta kehomielitydskentelystd sekd meditatiivisista metodeista. Nama



kaikki metodit ovat auttaneet minua oivaltamaan uutta ihmiskehosta, omasta danesta-
ni, mielen vaikutuksesta kehoon ja avanneet myds uusia tapoja paastad oman luovuu-
den lahteille. Kehotietoisuus ja kehon kuuntelun opetteleminen ovat opastaneet kohti
uusia toimintatapoja, tuoneet avointa asennetta uusia kokemuksia kohtaan ja avanneet
samalla luovaa puoltani. Oman prosessini kautta olen oppinut myés opettamaan laulua

monipuolisemmin ja auttamaan oppilaitani oman danensa vapauttamisessa.

Tassa tydssa kuvaan psykofyysistd lahestymistapaa laulamiseen ja pyrin ymmarta-
maan sen vaikutuksia laulajan tydhon. Pyrin kuvaamaan keskeisia periaatteita keho-
metodien taustalla ja avaamaan ajatustapoja niiden takana. Tavoitteeni ei ole kehittaa
uutta laulunopetusmetodia tai laulutekniikkaa, vaan tarjota tdydentavia valineita laula-
jan tyoskentelyn tueksi. Kehon ja mielen vapautuminen tukevat laulutaidon ja laulajuu-
den kehittymista. Kehon tasolla voi ajatella olevan kyse aanen ja hengityksen vapaut-
tamisesta, ja mielen tasolla omista uskomus- ja tunnelukoista irtipaastamisesta, jotta
uuden oppiminen olisi mahdollista. Toki tarvitsemme myds laulamiseen osallistuvien
lihasten vahvistamista ja hallintaa. Tietoisuus kehon ja mielen yhteydesta voi toimia
laulamisessa ja laulunopetuksessa taydentavana elementting, joka tukee laulutaidon,
muusikkouden, luovuuden ja esiintymistaidon kehittymista. Kehon itseohjautuvuus voi

olla myds laulajan voimavara uuden oppimiseen ja tukea taiteellista tyoskentelya.

Kehotietoisuudella tarkoitan tdssa tekstissd kehon ja mielen yhteyden tiedostamista,
kehontuntemusta ja kehon kuuntelun taitoa. Kyse ei ole pelkastaan kehollisuudesta tai
kehon hallinnasta, vaan kokonaisvaltaisesta tavasta hahmottaa ihmista. Perusoletuk-
seni ihmisesta psykofyysisena kokonaisuutena on, ettd keho ja mieli vaikuttavat toisiin-
sa. Se, miten kdytdmme kehoamme (esim. liikkuminen, asentotottumukset tai lihasjan-
nitys) heijastuu mieleemme ja tunteisimme. Fysiologiset toiminnot (esim. sydamen
syke, hengitystiheys) vaikuttavat tutkitusti aivoihimme. Mutta my6s ajatuksemme ja
tunteemme vaikuttavat kehoomme, ja voimakkaat tunnereaktiot tapahtuvat myos kehon
tasolla. Keho voi viestia meille tiedostamattomista tai pidatellyistd emootioistamme ja
kertoa jonkinlaista "hiljaista tietoa”, jota emme aina kykene edes verbalisoimaan. Keho-
tietoisuus -termilla viittaan tallaiseen ajattelutapaan sekd kehon ja mielen yhteyden
kehittdmisen taitoon. Kielessamme ei itse asiassa ole sanaa, joka kuvaisi kehon ja
mielen ykseytta, niiden valistd viestintda tai kokonaisuutta. Psykofyysisyydesta kayte-
taan joskus termia keho-mieli (mm. Ahonen, 2010 ja Klemola 2012) ja se lienee ehka

juurtunein arkikieleenkin. Alexander-tekniikan sanastossa ihmisen psykofyysisesta ko-



konaisuudesta kaytetdan sanaa ’itse’, joka viittaa seka kehoon ettd mieleen ja niiden
yhteyden tiedostamiseen (Lahdenpera 2013, luku 2.2.1). Edellisten lisdksi kaytan tassa
tydssa sanaa kokonaisvaltainen, jolla viittaan ajattelutapaan, joka huomioi psykofyysi-

sen kokonaisuutemme.

Omaa ty6tani ja prosessiani kuvaamalla pyrin valittdmaan tietoa ja uusia ndkodkulmia
myds muiden laulajien, laulunopettajien ja muusikoiden tyéhén. Olen ilokseni huoman-
nut, ettd moni laulaja ja pedagogi on kiinnostunut samankaltaisista teemoista. Opinnay-
tetydn vapauttavasta laulupedagogiikasta kirjoittanut Maria Svan toteaa:
Lauluinstrumentti on psykofyysisen luonteensa vuoksi erityisasemassa muuhun
instrumenttiopetukseen nahden. Laulajan &ani on suoraan sidoksissa ihmisen
identiteettiin. Tuottaessa aanta, ja ilmaistaessa itsea laulaen ollaan tekemisissa
koko tunneskaalan kanssa. Aani on tulosta hengityksen saatelysta ja hengitysta
puolestaan saatelee ihmisen autonominen hermosto, joka reagoi tilanteisiin ja
arsykkeisiin  tiedostamattamme. Laulaminen on siis yhteydessd tunne-

elamaddmme ja voi nostaa esille laulajalta itseltaan piilotettuja tunteita. (Svan
2011, 27.)

Kehotietoisesta lahestymistavasta laulamiseen I6ytyy suomenkielista kirjallisuutta jo
jonkin verran (laulunopettajille tarkoitettua kirjallisuutta esim. Koistinen 2003, Roivainen
2004; opinnaytetditda mm. Kaukola 2013, Kivinen 2011.) Laulunopettajien arkisissa
keskusteluissa kuulee yhd useammin maininnan kehon ja mielen yhteydesta ja sen
merkityksesta laulajalle. Myds moni instrumentalisti ja soitonopettaja on kiinnostunut
kehollisuudesta ja kehon ja mielen valisista yhteyksista ja niiden vaikutuksista soittami-

seen (vaitdskirjoja esim. Junttu 2010, Nummi-Kuisma 2010).

Psykofyysisyys on toki my6s vaikea aihe. Laulunopettaja voi suorastaan "sanoutua irti”
tasta alueesta toteamalla, ettei ole psyyken asiantuntija tai ei voi auttaa oppilasta, jos
kehon ja mielen yhteys on jollain tavoin hukassa ja laulu siksi vaikeaa. Tarvitsemme
pedagogeina mielestani tietoa ja tydtapoja, miten kehon ja mielen yhteyden hahmotta-
mista voi tietoisesti vahvistaa. Toivoisin, ettei psykofyysisyys olisi niin suuri mysteeri
meille ihmisind tai opettajina, ettemme osaisi auttaa oppilasta 16ytamaan ratkaisuja
ongelmiin, jotka liittyvat kehon ja mielen yhteyteen, eli itsetuntemukseen. Olemme psy-
kofyysisia ja sosiaalisia olentoja. Se, miten hyvin tunnemme itsemme, auttaa meita
myos auttamaan toisia tdssa samassa prosessissa. Pedagogi voi olla kanssakulkija,
joka tukee ja opastaa oppilasta matkalla itsen syvempaan tuntemukseen. Toivon ta-

man tyon antavan vahvistusta ja ehkad uusiakin ajatuksia myos muille laulajille ja lau-



lunopettajille, jotta taméa tarkea alue laulunopetuksessa kehittyisi ja siita voitaisiin kes-

kustella.

1.2 Tyon tavoite, tutkimuskysymykset ja menetelmat

Olen kiinnostunut siitd, mita seuraa, kun laulaja huomioi tydtavoissaan kehon ja mielen
yhteyden. Kehittamisprojektin taustalla on tyoni laulajana ja pedagogina seka koke-
mukseni 10 vuoden ajalta erilaisten psykofyysisten metodien hyédyllisyydesta laulajal-
le. Tavoitteeni on kehittda, analysoida ja sanallistaa omaa tyotani kehotietoisen lahes-
tymistavan parissa. Kyse on ammatillisesta tutkimuksesta. Pyrin I6ytamaan lahdekirjal-
lisuuden kautta selityksid kokemilleni ilmidille ja perusteluja sille, miksi psykofyysinen

l[&hestymistapa on merkityksellinen.

Tutkimuskysymykset tydssani ovat:

1) Millainen on kehotietoinen I&dhestymistapa laulajan tydhén?

2) Miten kehon ja mielen yhteyden huomioiva tydskentely vaikuttaa laulajan tydhén?

Naiden lisaksi sivuan tyoni lopussa itselleni tarkeaa kysymysta siita, miten laulunopet-
taja voi hyddyntaa psykofyysistd lahestymistapaa opetuksessaan. Laulajan ty6hon ja
laulunopiskeluun sisaltyvat osa-alueet ovat iso kokonaisuus, johon liittyy instrumentin
hallintaa, musiikillisten ja ilmaisullisten taitojen kehittdmista. Usein psykofyysisyyden
nakokulma tulee selkeasti esille musiikkiopinnoissa vasta esiintymisvalmennuksen
kohdalla tai jos laulaja/soittaja karsii hairitsevasta esiintymisjannityksesta, fyysisista
vaivoista, sairastumisesta tai rasitusvammoista. Kehon ja mielen yhteys voisi mielesta-
ni olla laulajan tydssa tietoisena nakokulmana aivan ensimmaisista laulutunneista lah-

tien.

Laulunopiskelija Anu Kaukola teki AMK-opinnaytetydssaan kyselytutkimuksen keho-
mieli-yhteydesta pop/jazz-laulunopiskelijoille Metropolia Ammattikorkeakoulussa. Kyse-
lyssa kavi ilmi, ettd kaikki vastaajat tunnistivat keho-mieli-yhteyteen liittyvien ongelmi-
en olevan tavallisia laulun opiskelijoille. Suurin osa opiskelijoista oli kuitenkin vasta
ammattiopinnoissa saanut informaatiota kehon ja mielen yhteyden merkityksesta lau-
lamisessa ja osa oli kokenut pitkdan epéatietoisuutta siitd, miten lahestya aihetta. (Kau-

kola, 2013.) Kyselyn tulokset herattivat minut pohtimaan, ettd psykofyysisen nakokul-



man tueksi tarvitaan muutakin kuin vain laulunopettajan henkilokohtaista kiinnostusta
aihetta kohtaan. Tarvitsemme tietoa ja tapoja lahestya tata vaikeana koettua aihetta
niin, ettd voimme auttaa itsedmme ja oppilaitamme kehotietoisuuden taidon kehittami-
sessd. Peilaan omia kokemuksiani klassisen laulun viitekehykseen, joka on selkeasti
erilainen kuin pop/jazz-laulun. Kaukolan kyselyn perusteella voisi kuitenkin paatella,
ettd kehon ja mielen yhteyden problematiikka ei ole vain klassiseen laulunopiskeluun
liittyva piirre, vaan yleisemmin laulutaidon kehittamiseen liittyva kysymys. Pyrin osaltani
tassa tekstissd avaamaan aihetta, jotta kehotietoisuuden hyddyt olisivat suuremmassa

maarin muidenkin ulottuvilla.

Tarkastelen tassa ty0ssa erityisesti laulajan asentoa ja hengitysta psykofyysisen lahes-
tymistavan kautta. Lauluasento ja hengitys ovat pohja, jonka varaan lauludani ja ilmai-
summe nojaavat. Naiden lisaksi vapautuminen, oman aanen seka yksildllisen ilmaisun
etsiminen ovat tyoni keskeisia teemoja. Vapautumisella tarkoitan tassa seka rentoutta
ja lihasjannityksista vapautumista ettd myos sita, ettei esta itsedan laulamasta, ilmai-
semasta tai toimimasta. Esittelemani tyotavat voivat helpottaa esiintymisjannitysta ja
kehittda laulajan ilmaisua ja esiintymista. Tata kautta tyohoni sisaltyy myos perinteisesti
esiintymisvalmennukseen liitettyja teemoja. Naiden tydtapojen tulisi mielestani olla osa
laulajan tai laulunopiskelijan arkipaivaista harjoittelua, joka tdydentda ja monipuolistaa

tyoskentelya.

Opinnaytetyoni koostuu kirjallisesta ja taiteellisesta osiosta. Taiteellisen osuuden toteu-
tin teemakonsertteina yhdessa pianistin, kitaristin ja teatteri-ilmaisuohjaajan kanssa
maaliskuussa 2014. Waiting Life -konsertin ohjelma koostui W.A. Mozartin ja F. Schu-
bertin liedeistd sekd Dominick Argenton lauludanelle ja kitaralle saveltdmista lauluista
teoksesta Letters from Composers. Teatteri-ilmaisuohjaajan kanssa etsimme erilaisia
tapoja valittaa musiikkia ja tekstia klassisen musiikin konserttikontekstissa. Taiteellisen
tyon ja konserttiin valmistautumisprosessin kautta pyrin hahmottamaan omia kehitys-
kohtiani laulajana seka l0ytamaan psykofyysisen lahestymistavan kautta ratkaisuja
omaan laulajuuteeni, ilmaisuuni ja esiintymiseeni. Kirjallisessa tydssa reflektoin kon-
serttia ja siihen valmistautumista harjoituspaivakirjan kuvauskertomusten kautta. Poh-
din myos konserttiprosessin kautta erityisesti vapautumisen ja jannittamisen kysymyk-
sia, lauluasennon, hengityksen, oman aanen kokemuksen ja ilmaisun valisia yhteyk-

sia. Opinnaytety6ta varten dokumentoin omaa harjoitteluani, laulutuntejani, ilmaisuhar-



joituksia ohjaajan kanssa, konserttiharjoituksia seka toteutuneet kaksi konserttia ku-

vaamalla, danittamalla ja paivakirjamerkintoja kirjoittamalla.

Oma taustani kehollisen tyéskentelyn parissa on vuosikymmenen pituinen ja ty6tavat
ovat integroituneet omaan harjoitteluuni niin, etta niiden erittely on vaikeaa. Paivakirja-
merkintdjen lisdksi kuvaan tyossani kokemuksiani kehometodeista vuosien varrelta.
Totesin, ettd kuvauskertomukset aiemmista kokemuksistani avaavat prosessiani pa-
remmin kuin pelkkd nykyisen harjoittelutapani analysointi. Keskeista itselleni tassa pro-
sessissa on peilata kokemuksiani lahdekirjallisuuteen sek& sanallistaa ja laajentaa

oman kokemuksen kautta kertynytta tietoa.

Toivon, etta voin taman tyon suhteen toteuttaa samoja periaatteita, mitka koen tarke-
aksi laulamisessa ja laulunopettamisessa. Hahmotan uuden oppimisen tutkimusmatka-
na, prosessina, joka etsii oman tiensa. Lahtiessani matkalle en voi tietda, minne lopulta
paadyn tai mita 16ydan reitin varrelta. Kun pohdin tutkimukseni muotoa ja tavoitteita,
inspiroiduin kuvataiteilija Jouko Pullisen taiteellisessa tutkimuksessaan, Mestarin kdden
jaljilla, kayttamasta tutkimusmatkan metaforasta:

Tutkimukseni on kuin filosofinen matkakertomus, jossa joidenkin nimenomaisten

tutkimustulosten korostamista tarkedmpaa on ajattelun reitin ja prosessin kuvaus,

silloinkin kun valitsen pikkutien valtavaylan sijasta tai hylkddn suorimman mah-

dollisen reitin. Joskus on tarpeen pysahtya ihmettelemaan nahtavyyksia, joita ei
ole edes merkitty karttaan. (Pullinen 2003, 9.)

Pullinen toteaa, etta taiteellinen tydskentely liittyy tarkeand osana hanen opettajantyo-
honsa ja tutkijana hanen on mahdollista yhdistaa taiteilijan ja taidekasvattajan roolinsa.
Pullisen tutkimus on taiteellista tutkimusta, jossa omalla tekemisella ja taiteella on kes-
keinen sija. Han maarittelee, etta tydssa voidaan nahda piirteita kasvatustieteelle tyypil-
lisestd toimintatutkimuksesta, jossa opettaja pyrkii tutkimuksen avulla kehittamaan
omaa tyotadan ja tydnsa edellytyksia. (Pullinen 2003, 7.) Nama ajatukset ovat hyvin
l&helld omiani. Opinnaytetyd on mahdollisuus yhdistdd omaa taiteellista tyotd seka
pohdintaa pedagogisista kysymyksista. Tassa tydssa olen itse matkalla oppimassa

uutta, etsimassa tietoa ja kehittamassa taitojani laulutaiteessa ja laulunopettamisessa.

Kuvataiteilija Pullisen mallia paatin seurata myos, kun tein valinnan kirjoittaa osan ku-
vauksista ja paivakirjamerkinnoista kaunokirjalliseen savyyn. Tutkimustekstin muodosta
vapaan kirjoittamisen tavan voi perustella myos lukijan mahdollisuudella tulkita tekstia

vapaammin. Pullinen toteaa: "Kuvista kirjoittaessani liitdn tekstiin kaunokirjallisia savy-



ja. Kuviin liittyvat tekstit ovat paivakirjanomaisia muistiinpanoja, joiden tarkoituksena on
eritella omia lahtdkohtiani ja ajatuksiani, mutta antaa myos lukijalle tilaa muodostaa

omia tulkintojaan.” (Pullinen 2003, 11.)

Pianotaiteilija Anu Vehvildinen (2008) kirjoittaa taiteellisen tohtorintutkintonsa kirjalli-
sessa ty0ssa Heittdydy vaikeudesta kirjoittaa validia tutkimustekstia, kun aiheena on
taiteellinen tyd. Han vapautui lopulta kirjoittamaan siitd, "mika luonnostaan pyrki esiin”
ja loysi tydbhonsa uusia teemoja, jotka eivat olleet nousseet esille tutkimustekstia kirjoit-
taessa. Pyrin itse luottamaan tahan samaan prosessiin ja kirjoittamaan vapaasti kuva-
uksia omasta harjoittelustani, kokemuksistani ja tuntemuksistani laulamisesta. Toivon,
etta tata kautta nousevat esille juuri ne teemat, jotka vievat omaa tyotani eniten eteen-
pain juuri nyt. Koen paivakirjanomaisen, vapaan tekstin hyvaksi dokumentointitavaksi

prosessistani.

1.3 Kokemuksellisuus ja heuristinen tutkimus

"Al, tutkitko sa sita, miltd susta tuntuu? Nyt musta tuntuu talta ja nyt taas talta,” vitsaili
tuttu laulaja kahvilakeskustelussa, kun kerroin opinnaytetydstani. Voihan asian toki
nahda niinkin, mutta sanallistaisin tdman mieluummin: mita tama harjoitus tai Iahesty-
mistapa herattda? Mitd se nostaa pintaan? Mista tulen tietoiseksi? Ihmistieteet ja tai-
teen tutkimus lahestyvat tutkimusta erilaisin raamein kuin luonnontieteet. Kun kyse on
kokemuksellisuudesta, ihmisten kokemuksista, on mittaaminen vaikeaa. Taiteen tutki-
muksen ja ammatillisen tutkimuksen kanssa ollaan usein henkilokohtaisella alueella ja
omien tuntemustenkin aarella. Taidetta ei voi taysin selittda tieteellisesti - se perustuu
kokemuksellisuuteen, niin tekijan kuin vastaanottajan. Jos emme musiikin alalla uskal-
taudu tutkimaan omaa tyotdmme henkilokohtaisista lahtokohdista ja verbalisoimaan
omia kokemuksiamme, jokin tarkea tieto voi jaada loytymatta. Emme talloin saavuta

"hiljaista tietoa”, sitd mita ei sanota daneen, jotain mitd emme yleensa verbalisoi.

Pullinen esittelee hiljaisen tiedon kasitetta ja toteaa sen olevan jotain ihmisessa koko

ajan vaikuttavaa, jota ei kuitenkaan voida ilmaista tai muotoilla:

Sanaton tieto on ihmisessa lasna kokonaisvaltaisesti, se on kasien taitoa, ihon
tietoa ja aivojen syvien kerrosten tietoa. Tama tieto ohjaa ihmisen valintoja tieto-
virrassa. Sen pohjalta ihminen voi esimerkiksi jasentdd ndkemaansa ja koke-
maansa, ohittaa valtavan maaran turhaa informaatiota ja tarttua tarpeelliseen.
(Pullinen 2003, 25-26.)
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Hiljainen tieto liittyy Pullisen mukaan laheisesti taitoon, taidon oppimiseen ja taiteilijan
tydnsa kautta oppimaan tietoon. Kasitteen kautta voi lahestyd myds oivallusta, joka on
taideteoksen tekemisessa keskeinen kohta, joka on samalla myos vaikeasti selitettava.
(Pullinen 2003, 26.)

Psykofyysinen nakdkulma antaa tilaa keholle, kehon kuuntelulle, sen viesteille ja vii-
saudelle. Se voi samalla olla reitti mielemme ei-tietoiselle tasolle, alitajuntaan tai piilota-
juntaan, miksi sita halutaankaan kutsua. Kehon kuuntelu voi avata vaylia luovaan puo-
leemme, johonkin tasoon, mitd emme saavuta vain tietoisen ajattelun kautta, sisaisen
puheen loputtomassa pajatuksessa, suorituskeskeisyyden tai kilpailun asetelmassa.
Emme aina ole tottuneita verbalisoimaan kehollisia kokemuksiamme tai tuntemuksi-
amme. Laulutaidon kehittaminen herkistdd usein kykya kuunnella omaa kehoaan ja
huomioida sen viesteja tarkemmin, mutta tarvitsemme myos valineita kehotietoisuuden

herattamiseen ja syventamiseen.

Taiteellisen tyon tutkimisen aarella ollaan paljon myds kokemusperaisen tiedon, ns.
mestarilta kisallille kulkevan perimatiedon ja kokemuksellisuuden &arella. Tunnistan
omassa tyossani piirteitd heuristisesta tutkimuksesta, joka tarjoaa tallaisen tiedon tut-
kimiseen sapluunan. Clark Moustakas kuvaa heuristista tutkimusta kokemuksellisuu-
den tutkimuksena, jossa tutkija on 1asnd omana persoonanaan lapi prosessin eika pyri
etddntymaan aiheestaan. Tutkija pyrkii kasvattamaan itsetuntemustaan |api prosessin
ja tarttuu tutkimuskysymyksiin, jotka nousevat hdnen omasta tietoisuudestaan ja inspi-
raatiostaan. Sana heuristinen juontaa juurensa kreikan kielen sanaan heuriskein, joka
tarkoittaa I0ytamista. (Moustakas 1990, 9-11.) Moustakas kuvaa omaa tutkimusproses-
siaan hyppyna tuntemattomaan, jossa on luovuttava tunnetusta ja tiedetysta ja etsitta-
va uutta. Heuristinen tutkimus voidaan ndhda myos kertomuksena, joka kuvaa ihmisen

kokemusta maailmasta. (Moustakas 1990, 13.)

Heuristiseen |ahestymistapaan kytkeytyy myods autobiografisuus: tutkimusaihe nousee
tutkijan omista kokemuksista ja ongelmista. Prosessin myo6tad henkilokohtaisesta on-
gelmasta avautuu kuitenkin laajempi sosiaalinen merkitys, jonka kautta voimme ym-
martaa kokemustamme maailmasta. Aistimuksiamme, havaintojamme, uskomuksia ja
ajatusmalleja purkamalla padsemme syvempien merkitysten ja tiedon aarelle. (Mous-
takas 1990, 15.)
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Heuristiseen tutkimukseen liittyy menetelmana hiljaisen tiedon merkityksen tunnusta-
minen seka dialogi itsen kanssa. Tallainen [ahestymistapa vaatii tekijalta aarimmaista
rehellisyytta itsed kohtaan. (Moustakas 1990, 16-17, 20.) Aina ei ole helppoa mydntaa
omia ongelmakohtiaan, silla niihin liittyy usein hapeaa ja salailun tarvetta. Mutta koska
oma prosessini on lahtdisin omaan kehooni, daneeni ja ilmaisun vapauteen liittyvista
teemoista, koen ettd kokemuksellinen tutkimustapa on tassa tyossa oikea reitti edeta.
Sovellan heuristista tutkimusotetta ja kaytan paivakirjamerkintdja seka kuvauskerto-
muksia herattdakseni dialogin itseni kanssa. Kuvaan teksteissa havaintojani hiljaisesta
tiedosta, kehon ohjauksesta lauluun liittyen seka prosessin aikana heranneita oivalluk-

siani.

Miten sitten lukea tallaista tutkimusta? Kuuntelin kevaallda 2014 intuitiosta vaitdskirjaa
tekevien Asta Raamin ja Samu Mielosen luentoa, ja ihailin heidan tapaansa kehottaa
kuulijaa seka avoimeen etta kriittiseen mieleen sellaisen tieteellisen tutkimuksen aarel-
1a, jossa liikutaan ns. tieteen harmaalla alueella. Skeptisyys kaikkea ei-tieteellista tietoa
kohtaan voi olla turvallista, mutta joskus ehka rajoittavaa. Saatamme tall6in jattaa
huomiotta olennaista tietoa, joka voisi johtaa uusiin oivalluksiin. Toisaalta suhtautumi-
nen kaikkeen tieteelliseen tutkimukseen "totuutena” on yhta lailla ongelmallista. (Mielo-
nen & Raami 2014.) On hyvaksyttava, ettei meilla ole selityksia kaikelle. Sen vuoksi ei
kannata kaantaa selkaansa kokemusperaisille ilmidille, ja uskotella, ettei niitd ole ole-
massa tai ettei niilla ole merkitysta. Pyrin siis suhtautumaan omiin kokemuksiini ja Kir-
jallisiin lahteisiin kehon ja mielen yhteydesta avoimesti, mutta samalla kriittisesti. Ehdo-

tan rohkeasti myds lukijalle tallaista lukutapaa ja asennetta taman tekstin parissa.

Pullinen pohtii, onko taiteellinen toiminta tutkimusta ja lainaa Inkeri Savaa: “taiteessa,
taiteeseen perustuen ja taiteen keinoja kayttden tehdaan vakavasti otettavaa tutkimus-
ta, joka johtaa tietamisen prosesseihin ja sita kautta tietoon sekd ymmarrykseen maa-
iimasta ja ihmisen paikasta siind” (Sava Pullisen 2003, 105 mukaan). Kun oma aiheeni
on psykofyysisyys, taidemusiikki ja laulaminen, en ole kovinkaan kaukana Savan ja
Pullisen maailmoista. Pyrin tydssani ymmartamaan ihmista, ehka eniten lopulta itseani,
mutta toivon matkani avaavan lukijoillekin uusia ajatuksia laulajuudesta, ihmisesta

oman aanensa ja musiikin aarella.
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2 Kehon ja mielen yhteys laulamisessa

Jokaisella meistd on oma, ainutlaatuinen danemme. Kelldan ei ole
samanlaista danta kuin juuri sinulla. Adnelld ilmaisemme itsedmme.
Lapsena kiljumme riemusta ja karjumme ulos raivomme. Jossain
vaiheessa opimme, millaiset ddnet ovat soveliaita ja millaiset eivat. Ja
kuinka suureen ddaneen on sopivaa asiansa esittaa.

Oma &ani voi joskus myos havettda. Havettaa, kun aani ei tottele-
kaan, vaan murtuu tai sarkyy. Kurkusta paaseekin kumma kiekaus tai
outo Olahdys, juuri kun piti olla jotain viisasta sanottavaa tai piti
tehda vaikutus muihin.

Laulamiseen liittyy usein ajatus, ettd haluamme laulaa kauniisti.
Usein jo pelkastdaan tama ajatus saa meidat pidattelemaan aantam-
me. Rajaamaan ja pienentamaan, ettei vaan tulisi ruma dani. Emme
koskaan pysty kuulemaan omaa dantamme sellaisena kuin muut sen
kuulevat. Tiedat varmasti, millaista on kuunnella omaa puhettaan
danitettyna. Tuoltako mina todella kuulostan?

Joskus oma ajatuksemme siitd, milta haluamme kuulostaa, voi rajoit-
taa meitd. Laulunopettajana ajattelen, ettd voimme kaikki kayttaa
dantdmme eri tavoin, eika ole olemassa yhtd ainoaa oikeaa lauluta-
paa. Adnemme muuntuu sen mukaan, mitd haluamme sanoa ja il-
maista, millaista musiikkia haluamme laulaa ja miten.

Laulaminen voi olla tutkimusmatka omaan daneen ja omaan itseen.
Et voi tietda, millainen dani sinussa piilee ja mita haluat silla sanoa,
ennen kuin uskaltaudut ennakkoluulottomasti etsimdan. Matkalla voi
tulla vastaan kivikkoista, vaikeakulkuistakin maastoa, mutta myos
upeita, tuntemattomia mantereita. Tarkeinta on nauttia matkasta.

2.1 Oma aanija ilmaisu

Keho ja mieli vaikuttavat molemmat toisiinsa. Ajattelutapamme ja toimintamallimme,
olivat ne sitten tietoisia tai eivat, ovat integroituneena tydbhémme. Siksi on olennaista

pohtia, millaisella ajatuksella Iahestymme laulajan kehoa, instrumenttiamme.

Olemme laulajina tottuneet harjoittamaan kehoamme, vahvistamaan ja venyttdmaan
lihaksiamme, etsimaan koordinaatiota seka sopivaa voiman maaraa ja sita kautta kehit-
tamaan lauluteknista suoritustamme. Talla on kaikella paikkansa - laulaja tarvitsee toki
lihasvoimaa ja koordinaatiota. Psykofyysinen kokonaisuutemme on kuitenkin herkka

verkosto, jota laulaja ei voi lahestya pelkan tiedon ja tekniikan tasolla. Laulajan ja muu-
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sikon on luotettava itseensa, kehoonsa, mieleensd ja ddneensa, pystydkseen valitta-
maan musiikkia ja ilmaisemaan laulettavaa tekstid parhaalla mahdollisella tavalla.
Vaikka laulajina tarvitsemme valttamattda myos teknista harjoitusta, pelkka teknis-
mekaaninen harjoittelu tai opetustapa voi kokemukseni mukaan rajoittaa luovaa puol-
tamme. Se voi jopa hidastaa oppimisprosessia ja pienentdd mahdollisuuksiamme il-

maista itsedmme vapaasti musiikin parissa.

Teknis-mekaanisesta lahestymistavasta lauludanen harjoittamiseen voi pitaa esimerk-
kind Vennardin teosta Singing (1967). Kyse on yksittaisiin 4dnen osa-alueisiin keskit-
tymisesta kerrallaan (esim. hengitystekniikan tai kurkunpadan asennon opettelua) vain
teknisesta nakokulmasta. Tata lahestymistapaa on kritisoitu paljon ja sitd on pidetty
laulamisen suhteen jopa mahdottomana. Syy tdhan on se, ettd danensaately ei tapah-
du taysin tietoisesti, eikd d4antda voi siis harjoitella vain yksi osatekija kerrallaan. Osa-
tekijoiden erikseen harjoittamisen on vaitetty jopa aiheuttavan henkisia estoja ja pain-
vastoin jopa vaikeuttavan luonnollista ddnentuottoa. (Toisaalta esim. artikulaation har-
joittaminen erikseen on nahty perusteltuna.) (Laukkanen & Leino, 1999, 192.) Ajatte-
len, ettd tarvitsemme valttamatta tietoa ja tekniikkaa, mutta myos riittdvan laajaa nako-

kulmaa harjoittelutapoihin.

Ihmisaani reagoi tunteeseen ja ajatukseen, ja taman vuoksi kykenemme valittamaan
tunteita lauluddnemme kautta kuulijoille. Joskus teknis-mekanistinen lahestymistapa
harjoitteluun voi silti olla laulajalle houkutteleva ja turvallinen — ehka liiankin turvallinen.
Laulaessamme ja omalla danelld ilmaistessamme asetamme vaistamattda myos per-
soonallisuutemme ja itsemme alttiiksi, muiden nahtavaksi ja kuultavaksi. Laulun teksti
vaatii meita usein ilmaisemaan syvimpia, henkilokohtaisimpia tunteitamme, ilman etta
meilld on mitdédn anonymiteetin turvaa. (Eustis 2005, 11.) Laulajalle voi olla helpompaa
pitdd emotionaalista etdisyyttd suhteessa tekstiin keskittymalla harjoittelussaan vain
tekniseen suoritukseen. Mutta kun tunne lopulta kuitenkin heijastuu danemme, ja se on
toivottavaakin, on mielestani syyta huolehtia, ettemme pitdydy liikaa vain teknisessa

harjoittelussa, vaan etsimme keinoja kokonaisvaltaisempaan tydskentelyyn.

Emme itse asiassa voi koskaan valttyd laulamisen psykofyysisyydelta. Viime vuosina
on tehty useita tutkimuksia laulamisen vaikutuksista aivoihin ja kehoon. Muun muassa
Goteborgin yliopiston tutkimus on osoittanut, ettd laulaminen vaikuttaa sydamen syk-

keeseen. Tietoinen, pidennetty uloshengitys, jota laulamisessa tarvitaan, aktivoi vagus-
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hermoa, joka alentaa sydamen syketta. Vagus-hermo taas toimii viestintdkanavana
kehon ja aivojen valilla, ja sen aktiivisuus vaikuttaa tunne-elamaan, kommunikointiin ja
aanenvariin. (Vickhoff ym. 2013.) Laulajille on toki itsestaan selvaa, etta laulaminen ja
musiikki herattda meissa tunteita. Myds laulamisen positiiviset vaikutukset hyvinvointiin
ja mielialaan ovat monille tuttuja omasta kokemuksesta. Laulaminen virkistaa ja ren-

touttaa meita.

Marko Punkanen (2011, 55) kirjoittaa artikkelissaan Musiikki, keho ja lilke: "Ihminen on
kokonaisuus, jossa psyykkiset ja keholliset reaktiot ovat symbioottisessa vuorovaiku-
tuksessa.” Punkanen esittelee tutkimuksia, joiden kohteena ovat olleet musiikin synnyt-
tamat fysiologiset reaktiot. Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd musiikki saa aikaan
mm. muutoksia sydamen sykkeessa, hengitystiheydessa, verenpaineessa, ihon lampo-
tilassa ja jopa hormonitasoissa, jotka vaikuttavat hermo- ja immuunijarjestelmien vali-
seen vuorovaikutukseen. Musiikin vaikutukset ovat psykofysiologisia: musiikin kuunte-
lukokemukseen liittyvat tunteet voivat ilmetd myos kehollisina reaktioina ja vaikuttaa
mm. lihasten jannittymiseen. Aivoissa musiikki vaikuttaa niihin alueisiin, jotka liittyvat

palkitsemiseen, motivaatioon, tunteisiin ja vireystilaan. (Punkanen 2011, 54-56.)

Kirjassaan Discover Your Voice laulupedagogi Oren Brown lahtee liikkeelle alkuaanes-
ta (primal sound). Hdnen mukaansa se on lauludanen kehittdmisen perusta. Alkudanel-
I& han tarkoittaa aanta, joka ei ole suoraan tahdonalainen, vaan hermojarjestelmamme
reaktio. Vauvan ensimmainen parkaisu maailmaan syntyessaan on alkuaani. II-
maisemme oloamme, tarpeitamme ja tunteitamme aanellamme. Kasvaessamme kayt-
tamaan aantdamme tahdonalaisesti alamme kayttda aanteitd ja puhua, mutta alkuaa-
nemme, refleksiivinen adnemme on edelleen yhteydessa tunnekeskuksiimme. (Brown,
1996, 1-2.)

Brownin mukaan alkuaanelle rakentuu laulajan todellinen, vapaa aani. Alkuaanessa on
myos salaisuus siihen, miksi laulu ylipaataan koskettaa meita. Brown perustelee alku-
aanen (refleksiivisen danen) olevan yhteydessa aivojemme tunnekeskuksiin, kun taas
puhe (tahdonalainen &ani) on perdisin aivojen tietoisen ajattelun alueelta. Alkudanen
etsiminen ja kayttoonottaminen on hermostollisen sillan luomista naiden kahden alu-
een, tunteen ja ajattelun valille. Alkuaani luo laulajalle vaylan kommunikoida ja kosket-

taa yleis6a, mutta se on myds avain ddnen kunnossa pysymiseen. (Brown, 1996, 6-8.)
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Tarvitsemme laulamiseen siis rationaalista, tiedollista puolta itsestdmme; emootiota,
jotka kytkeytyvat limbiseen jarjestelmaamme seka tajua primitiivisimmasta itsestamme,
johon emme voi vaikuttaa aina tiedon tasolla. Aivojen primitiivinen taso, ns. liskoaivo-

tasomme reagoi, kun pelastymme tai jannitdmme vaikka esiintymistilannetta.

Rationaaliset aivot (neocortex) «=--waus=x-
Emotionaaliset aivot (limbinen systeemi)

Primitiiviset aivot (liskoaivot) ===========~ :

Kuva 1. Aivojen eri alueita. (Martin, Seppa, Lehtinen, Toérg, Liilrank 2010, 37.)

Lauluaanen kehittdminen ei voi olla vain lihasten ja koordinaation vahvistamista, vaan
mukana on oltava vahva yhteys itseen, omaan tapaan ilmaista aanellaan. Me kaikki
haluamme varmasti kuunnella laulajaa, joka paitsi laulaa kauniisti ja taidokkaasti, myds
iimaisee ja valittaa persoonallisella tavallaan musiikkia. Klassisen laulun tarkat aanelli-
set ja tyylilliset vaatimukset ovat ehka toisille luontevampia kuin toisille. Liian tekninen
lahestymistapa voi mielestani kuitenkin rajoittaa laulajan kehittymistd persoonalliseksi

tulkitsijaksi.

2.2 Tarkastelussa laulajan asento ja hengitys

Mietin pitkdan, miten rajaan tutkimukseni ja mitd osa-aluetta laulajan tydssa tarkaste-
len. Huomasin, etta olin itse asiassa rajannut aiheeni jo ensimmaisissa lauseissa. Lah-
din kirjoitusprosessissa liikkeelle tavasta, miten ryhtia ja hengitystekniikkaa opetetaan
klassisen laulun puolella ja omista ongelmallisista kokemuksistani niiden suhteen. Oren
Brownin ajattelutapa oman aanen etsimisestd, adnen vapauttamisesta ja rentouden
merkityksesta laulajalle on ollut itselleni hyvin tarkea laulunopiskelussani. Brownin mu-

kaan laulunopiskelun oleellisimmat osa-alueet ovat:
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1) alkuaani 7) aanen rekisterit
2) vapautuminen 8) danen joustavuus
3) lauluasento 9) resonanssi

4) hengitys 10) voima

5) savelpuhtaus 11) artikulaatio

6) daniala 12) ilmaisu/tulkinta

Naitad Brownin osa-alueita olen kayttanyt myds oman opetustydni pohjana ja peilaus-
pintana. Brown kuvaa niitd kellotaulumallin kautta, jossa muodostuu hienosti yhteys
alkudanen eli laulutaidon lahtopisteen ja “lopputuloksen” eli ilmaisun/tulkinnan valille
(ks. kuva 2).

Kaytan Brownin mallia havainnollistaakseni taman tyon rajausta. Tutkin laulajan asen-
toa ja hengitysta psykofyysisen tydskentelyn ndkdkulmasta. Brownin ajatus alkudanes-
ta johdatti minut pohtimaan oman aanen ja yksilollisen ilmaisun etsimistad kehotietoisen
l[8hestymistavan ja kokemuksellisuuden kautta. Kehotietoinen lahestymistapa sisaltaa
jo itsessaan ajatuksen vapautumisesta - rentouden ja vapauden etsimisesta seka lihas-
jannitysten ettd mielen tasolla. Brownin mallin vapauden (release) etsimisen voi ndhda

olevan kehotietoiseen lahestymistapaan suorastaan "sisdanrakennettu” ominaisuus.

Kuva 2. Oren Brown kuvaa laulutaidon kehittdmisen eri osa-alueita kellotaulumallilla (Brown
1996, 118.). Olen lisannyt alkuperaiseen kuvaan varilla tassa tydssa kasittelemani laulutaidon
alueen.

Koska lahestyn lauluasentoa, hengitysta, omaa aanta, ilmaisua ja vapautumista pitkalti

kokemuksellisuuden ja kehotietoisuuden kautta, en keskity niinkdan aanen tuoton fy-
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siologiaan ja kurkunpaan tai &anihuulten toimintaan. Tasta aiheesta I6ytyy paljon kirjal-
lisuutta ja kattavaa materiaalia. Esim. paljon oppimateriaalina kaytetty Anna-Liisa Aal-
lon ja Kati Parviaisen kirja Auta déntési esittelee selkeasti danen tuottamisen perusteita
(1985, 60-69) sekad artikulaatioelimistéd ja aantdévaylan fysiologiaa (1985, 136-147).
Luvussa 4 tuon esille danentuoton ja tietoisen ajattelun valista yhteytta seka esittelen
hengityselimiston toimintaa ja hengityksen yhteyksia hermostoon. Hermoston toimin-
tamekanismin hahmottaminen on vapautumisen ja esiintymisjannityksen helpottamisen
kannalta olennaista. Tieto hermoston toiminnasta auttaa myds rakentamaan harjoitte-

lun niin, etta se tasapainottaa hermostoa, eika ainakaan lisaa jannitysta entisestaan.

Myds lauluasennosta ja tukilihasten toiminnasta I0ytyy valtavasti materiaalia. Suurin
osa tasta on luu-lihas-tason kuvauksia siita, miten laulajan tulisi kayttaa kehoaan. Vaik-
ka luut ja lihakset kannattelevat meitd, kehossamme kaikki liittyy kaikkeen. Siksi halu-
ankin lahestya myds asennon etsimista kehon ja mielen yhteyden huomioivasta, tay-
dentavasta nakokulmasta. Kehometodien tarjoaman tiedon lisgksi esittelen lyhyesti
sidekudokseen kuuluvan faskian toimintaa kehossa. Ladketieteen puolella faskiaa eli
lihaskalvoja on tutkittu vasta vahan. Faskiaverkosto kytkee kaikki lihaksemme ja luum-
me toisiinsa, ja sen toiminnan hahmottaminen voi olla tapa selittdd kokonaisvaltaisuu-

den ilmidota kehossamme.

Pyrin valottamaan valitsemiani teemoja psykofysiologian tdydentavasta nakdkulmasta,
sen sijaan etta yrittdisin koota minkaanlaista kattavaa katsausta danen fysiologiasta tai
laulutaidon kehittamisesta. Esittelen tiettya kaistaletta laulajan ty6ssa kehotietoisuuden
ja kehon ja mielen yhteyden ndkdkulmasta. Tama laulutaidon alue ja tapa tydskennella

voivat luoda vahvan pohjan ja perustan laulajan monipuoliselle kehittymiselle.
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3 Kehotietoinen lahestymistapa

Mita tarkoittaa kehotietoisuus? Mita yhteisia ajatustapoja 16ytyy Alexander-tekniikasta,
Feldenkrais-metodista ja kehomielitydskentelysta? Tassa luvussa esittelen tydni taus-
talla vaikuttavia kehometodeja ja etsin niistd yhdistavia tekijoitd hahmottaakseni keho-
tietoisen lahestymistavan peruselementteja. Pohdin myds, miten nama ajatustavat hei-

jastuvat laulajan tydhon ja muuttavat tyota.

3.1 Kehometodit tyon taustalla

Omalla laulupolullani suuria oivalluksia ovat tuoneet keholliset metodit: Alexander-
tekniikka, Feldenkrais-metodi ja psykofyysiseen psykoterapiaan perustuva kehomieli-
tyoskentely. Mistd ndissd menetelmissa on kyse? Tyo6ta kirjoittaessani olen térmannyt
kehollisten kokemusten ja kehotietoisuuden sanallistamisen vaikeuteen. Harjoitusten ja
niistd saamieni oivallusten kuvailu on osoittautunut haastavaksi tehtavaksi. On vaikeaa
kuvailla yksinkertaisella tavalla edes sita, mita Alexander-tekniikka ja Feldenkrais-
metodi ovat ja mitd niissa tehdaan. Tata teemaa pohtii myds Saraste:
Miksi Alexander-tekniikan kuvaileminen on niin vaikeaa sellaiselle, jolla ei ole
siitd ennestdan mitdan kasitysta tai kokemusta? Yksi syy on varmaan se, etta
tekniikkaa on vaikea selittda lyhyesti. Ei ole helppoa antaa lyhytta ja ytimekasta
maaritelmaa asiasta, jonka kayttdbmahdollisuudet kattavat elaman koko kirjon.

[...] [Tlekniikan vaikutuksia on lahes mahdotonta kuvailla toiselle ihmiselle siksi,
ettd se tuottamat kokemukset ovat yksildllisia. (Saraste 2006, 15.)

Metodien kehittajien F. Matthias Alexanderin ja Moshé Feldenkraisin tekstejakin pide-
tdan yleisesti vaikeaselkoisina. Metodeissa ei ole kyse vain kehollisista harjoituksista

tai ryhdin parantamisesta, vaan syvallisesta itsetuntemusta kehittdvasta prosessista.

Feldenkrais-metodi ja Alexander-tekniikka ovat molemmat kehotydskentelyn menetel-
mia, joita opetetaan seka ryhmaopetuksen etta yksilbohjauksen kautta. Naista Alexan-
der-tekniikka on muusikoille tavallisesti tutumpi metodi. Molemmissa tekniikoissa on
kyse kehon ja mielen vuorovaikutuksesta ja omien tottumusten muuttamisesta, kehon-
tuntemuksen ja kehonhallinnan oppimisesta. (Saraste 2006, 5; Wildman 2009, 2-3.)
Tyoskentely nailla oppimismenetelmilld auttaa vapautumaan haittaavista lihasjannityk-
sista ja opettaa I6ytamaan kehon optimaalista koordinaatiota. Ne kehittdvat kehon ta-
sapainoa ja joustavuutta sekd muuttavat likkumistamme vaivattomammaksi ja tehok-

kaammaksi. Tekniikat auttavat rauhoittamaan hermostoa yleisella tasolla seka sieta-
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maan stressia paremmin. (Briceland 2013, Nelson & Blades-Zeller 2002, 3-5.) Keho-
mielitydskentely taas pohjautuu kehopsykoterapiaan, joka huomioi seka kehon etta
mielen yhta tarkeina terapeuttisen tydskentelyn kohteina. Sen kautta voi tutkia mielen
iimididen ja luonteen heijastumista kehoon. Naiden kolmen menetelman kautta voi ke-

hittda kehotietoisuuden taitoaan. Seuraavassa esittelen lyhyesti kunkin metodin.

3.1.1 Alexander-tekniikka

Alexander-tekniikka on australialaisen F. Matthias Alexanderin (1869-1955) kehittama
menetelma, joka sai alkunsa kehittdjansa aanenkayton ongelmista ja niiden ratkaisuyri-
tyksistd. F.M. Alexander ei varsinaisesti pyrkinyt luomaan uutta tekniikkaa, vaan han
etsi apua omiin nayttelijan- ja lausujantydéssaan ilmenneisiin ongelmiinsa erityisesti
hengityksen ja aanen kdheytymisen suhteen. 1800-luvun lopun ajattelulle tyypilliseen
tapaan F.M. Alexander piti tutkimustyossaan aluksi ruumista ja mielta erillisind osina.
Han tuli pian kuitenkin siihen tulokseen, etta jaottelu ei toiminut ja oivalsi, etta ihmisen
toiminnassa henkista ja fyysistd prosessia ei voi erottaa toisistaan. (Lahdenpera 2013,
luku 2.) Tanssija, Alexander-opettaja Soile Lahdenpera esittelee tekniikkaa nain:
Alexander-ty0skentelyssa ensimmainen tavoite on alkaa tiedostaa sitd, miten
kayttaa itsedan ja miten reagoi erilaisiin arsykkeisiin. Vasta tiedostamisen kautta
on mahdollista vaikuttaa tilanteeseen ja kenties valita toisin. Kyse on syvallisista
muutoksista, jotka ovat isoja haasteita kaikille tekniikkaa harjoittaville. Usein
tottumuksissa on nimittdin kyse myds suojareaktioista, jotka ovat ehka joskus
aiemmin olleet tarpeellisia. Tarpeettomien ja nyt-hetkelle haitallisten reaktioiden

purkamiselle ja niista poisoppimiselle on annettava aikaa ja rauhaa.
(Lahdenpera 2013, luku 2.2)

Kyse on siis laajemmasta itsetuntemuksen prosessista. Alexander-tydssa peruskasit-
teitd ovat inhibitio, suuntaukset sekd perusohjaus (ryhtimekanismi), joka liittyy paan,
selan ja kaulan toiminnalliseen yhteyteen ja tottumuksen mukaisiin reaktioihin. (Saras-
te, 2006, 58-59, 61.) Alexander-tekniikassa tydskennelldan tietoisen ajatuksen kautta
sekd opettajan ohjauksella. Apuna kaytetaan semi-supinea, aktiivista lepoasentoa.
(Saraste 2006, 49, 89.)

Suomen Alexander-tekniikan opettajat ry kuvailee tekniikkaa seuraavasti: “Alexander-
tekniikka auttaa tiedostamaan ja valttdmaan haitallisia reaktio- ja toimintatapoja.” Yh-
distyksen mukaan tekniikka on toimiva menetelma henkilokohtaiseen uudistumiseen,

tietoisuuden lisdamiseen ja uusien taitojen oppimiseen. Tekniikka auttaa Idytamaan
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luontevaa jantevyyttd, likkumaan vaivattomammin, kehittda keskittymiskykya ja auttaa

hengittdmaan ja kayttdmaan aanta vapautuneemmin. (Finstat ry, 2014.)

Omat kokemukseni Alexander-tekniikasta perustuvat Paivi Sarasteen kursseihin ja

yksildohjaukseen, joissa keskidssa on ollut Alexander-tekniikan liséksi laulaminen.

Alexander-tekniikan yksilotunnilla olen aktiivisessa lepoasennossa,
semi-supinessa. Makaan seldllani, polvet koukussa, jalkapohjat latti-
assa ja muutama kirja paan alla ohjaamassa niskaani edullisempaan
asentoon. Hengittelen, ja opettaja auttaa ohjeillaan ja kevyelld kos-
ketuksellaan kylkien ja niskan lihaksia vapautumaan.

Kun opettaja kysyy, mita voisin laulaa, epardin. Mieleen tulee nimit-
tain ensimmaisena "Meill’ on metsdssa nuotiopiiri”. Tyrmaan mieles-
sani tdman valittémasti ja mietin, pitdisikd ehka laulaa Sibeliusta?
Opettaja kehottaa valitsemaan sen laulun, joka ensimmaisena tuli
mieleen (tai jonkun niistd). Aivan, laulan siis Puolalaista nuotiolaulua.

Hengitys tuntuu loppuvan kesken, vaikka kyse on pienesta rallatuk-
sesta. Adness3 ei ole sen tavallista voimaa. Kun makaan selilldni, en
pysty tekemdan lihaksilla tottumuksenmukaista ylity6td. Nousen
seisomaan ja jatkan laulamista. Nyt aani tuntuu kulkevan kuin itses-
tdan, virtaavan vapaasti. Mita tdma on? En teekdan toita tutulla ta-
valla, mutta dani kirkastuu ja ainakin hetken on ihana laulaa. Jotain
siind semi-supinessa tapahtui. Ldhden kotiin olo kevyend, mutta jo
korttelin matkan kaveltydni huomaan, ettd niska alkaa jahmettya ja
olo muuttua ”“arkisemmaksi.”

3.1.2 Feldenkrais-metodi

Feldenkrais-metodi on itseoivallukseen perustuva menetelma, jossa kaytetdan apuna
likettd. Metodin pyrkimyksena on kehittaa yksilon kykya toimia mahdollisimman pienel-
& ponnistelulla mahdollisimman tehokkaasti. Liikkeet, joita tyoskentelyssa kaytetaan
ovat yksinkertaisia, lempeita, miellyttavia, tutkivia ja hauskoja. Pyrkimys on pysya miel-
lyttavan rajoissa, eikd aiheuttaa itselle kipua tai vasyttaa kehoa liikaa. Painopiste tyos-
kentelyssa on aina siind, miten tehdaan, ei siind kuinka monta kertaa, kuinka nopeasti
tai kuinka suurella voimalla liike suoritetaan. Prosessi aktivoi sita osaa hermojarjestel-
masta, joka hallitsee liikettd, sen sijaan, etta tyd perustuisi pelkan tietoisen puolemme
tai ajattelun varaan. Taman vuoksi menetelman kautta saavutetut tulokset ovat usein

pysyvia ja merkittavia. (Nelson & Blades-Zeller 2002, 3.)
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Metodin on kehittédnyt ukrainalaissyntyinen Moshé Feldenkrais (1904-1984), joka vai-
kutti seka Euroopassa, Pariisissa ja Lontoossa, etta Israelissa. Han oli koulutukseltaan
fyysikko ja tydskenteli tutkijana. Taman lisdksi han harjoitti ja opetti judoa ja kiinnostui
vahitellen ihmisen tavasta liikkua ja lasten liikkumaan oppimisesta. M. Feldenkraisin
oma polvivamma sai hanet tutkimaan tarkemmin liikettd ja oppimisen kautta tapahtu-
vaa kuntoutumista. Han ryhtyi opiskelemaan anatomiaa, liikeoppia ja fysiologiaa ja yh-
disti oppimaansa tietoa fysiikkaan, mekaniikkaan ja tietotaitoonsa kamppailulajeista.
Oman parantumisprosessinsa ja oivallustensa my6ta han alkoi vahitellen opettaa myoés
muita. Menetelmiksi muodostui kaksi tyoskentelytapaa: yksiloohjaukseen perustuva
"Toiminnallinen eheyttdminen” (Functional Integration) seka useimmiten ryhmaopetuk-
sena annettava ohjaus, jota kutsutaan nimella "Tietoisuutta liikkeen kautta” (Awareness
through Movement). Feldenkrais-tunneilla etsitdan tietoisen liikkeen kautta helppoa,

vaivatonta tapaa toimia. (Shafarman 1997, 2-4; Wildman 2009, vii.)

Suomen Feldenkrais-yhdistys ry kuvailee metodia seuraavasti:

Feldenkrais-menetelma on kokonaisvaltainen kehollinen oppimismenetelma, jonka
avulla voi syventaa tietoisuutta, lisatéd kehontuntemusta ja kehonhallintaa. Paaasi-
allinen valine Feldenkrais-menetelméassa on liike, jonka tarkkaileminen edellyttaa
myods aistimisen, tuntemisen ja ajattelun lasnaoloa. Liikkeen laadun parantuessa
suorituskyky paranee ja eldma helpottuu. (Suomen Feldenkrais-yhdistys ry 2014.)
Omat kokemukseni Feldenkrais-metodista perustuvat padasiassa Malcolm Manningin
Body school —ty6pajoihin Teatterikorkeakoulun avoimessa yliopistossa vuosina 2009-
2013 seka Raisa Vennamon ryhmatunteihin vuonna 2010-2011. Molemmat heista ovat

taustaltaan tanssitaiteilijoita, tanssipedagogeja ja Feldenkrais-opettajia.

Feldenkrais-kurssillakin maataan seldlladn lattialla. Asento on ldhes
sama kuin Alexander-tunnilla: polvet koukussa, jalkapohjat lattiassa,
mutta pdan alla ei ole kirjoja. Tassa harjoituksessa ei kuitenkaan olla
paikallaan, vaan tehdaan hitaita liikkeita.

Anna polvien kallistua hitaasti oikealle. Nosta ne uudelleen keskelle.
Tee sama vasemmalle. Kokeile, miten vahalla lihasvoimalla voit teh-
da liikkeen. Anna paan kallistua samaan suuntaan kuin jalat. Anna
kdsien ja kimmenten kadantya liikkeen mukana. Tutki, kuulostele ja
tee liikettd omaan tahtiin. Voit koska tahansa pitaa tauon ja levata.

Hitaan liikkeen tutkiminen on ensin tukalaa. Keskityn, yritan tehda
kaiken tarkasti ja hyvin - tulee vdhan huonokin olo. Kun pidan lepo-
tauon ja kokeilen, miten pienelld voimalla voin tehda liikkeen, se
muuttuukin sulavammaksi. Huomaan, miten jalkojen liike helpottuu,
kun annan paan kdantya. Kun kadet tulevat mukaan, kiertoliike alkaa
tuntua hyvalta. Hengitys vapautuu. Voin nauttia liikkeestd - tdma on
minulle jotain aivan uutta!
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3.1.3 Kehomielitydskentely

Kehomielitydskentely perustuu psykofyysiseen psykoterapiaan. Psykofyysisen psykote-
rapian tai toiselta nimeltddn kehopsykoterapian suuntauksia on useita (mm. luon-
neanalyyttinen kehopsykoterapia ja sensomotorinen psykoterapia). Myds psykofyysista
hengitysterapiaa kaytetdan psykofyysisen psykoterapian osana. Suomen psykofyysi-
sen psykoterapian yhdistyksen (2014) mukaan yhdistavana tekijana on se, ettad naissa
kaikissa terapiasuuntauksissa kaytetddn sekad verbaalisia ettd kehoon kohdistuvia in-
terventioita. Yhdistys kuvailee psykofyysista lahestymistapaa seuraavasti: "ruumista ja
sen tapahtumia pidetaan yhta tarkeina terapeuttisen tydskentelyn kohteina kuin ajatuk-
sia, kokemuksia, tunteita ja muistoja.” Keho ja mieli muodostavat kokonaisuuden ja
ovat koko ajan keskenaan vuorovaikutuksessa. Kehon toimintoja ei voi selittaa ilman
mielen toimintaa, tai painvastoin. Lahestymistavassa keho nahdaan tunteiden ja sisai-

sen maailman representaationa. (Suomen psykofyysisen psykoterapian yhdistys 2014.)

Kaytan tassa tyossa tietoani ja kirjallisuutta erityisesti kehopsykoterapiasta seka psyko-
fyysisesta hengitysterapiasta. Vaikka taustalla on psykoterapiasuuntaus, kadytan sanaa
kehomielitydskentely. Suomessa jarjestettavaan kehopsykoterapiakoulutukseen sisal-
tyy paljon ilmaisullisia ja luovia tyOskentelytapoja, toteaa kehopsykoterapeutti Laura
Mannila (2009, 26). Lisaksi monet kehopsykoterapeutit ovat saaneet vaikutteita Ale-
xander-tekniikasta seka Feldenkrais-metodista. Tyotavat, jotka soveltuvat laulajan tai
muusikon kayttdon ovat hyvin pitkalti tietoisen lasnaolon tydtapoja, kehon kuunteluun,
luovuuteen ja ilmaisuun liittyvia harjoituksia. Tyotavat voivat olla terapeuttisia, mutta
ilman koulutettua psykoterapeuttia, ne eivat ole psykoterapiaa. Naitd harjoituksia on
mielestani mahdollista toteuttaa itsenaisesti, erdanlaisena "self-help”-prosessina, jossa
voi tulla syvemmin tietoiseksi omista voimavaroista kehon ja mielen yhteyden kehitty-
essa. Prosessi tukee mielestani vahvasti taiteellista tyoskentelyd. Kehomielitydskente-

lyn taustalla vaikuttavat ajatukset tulevat kuitenkin psykoterapian viitekehyksesta.

Kehopsykoterapian taustalla vaikuttaa l1aakari-psykoanalyytikko Wilhelm Reichin (1897-
1957) tyd luonneanalyyttisen vegetoterapian kehittdjana. Reich tydskenteli Itavallassa
ja sai opetusta psykoanalyysiin Sigmund Freudilta. Ty6ssaan potilaiden kanssa Reich
kiinnostui psykologisten ja biologisten prosessien yhtalaisyyksista ja alkoi pohtia, miten
luonne on ankkuroitunut kehollisiin puolustusmekanismeihin. (Mannila 2009, 14-15, 17-

18.) Hengityksen hairiot ja jannitykset liittyivat hdnen mukaansa hermoston hairiétilaan
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ja neuroottisiin piirteisiin. Kun kyse on hermoston ongelmasta, siihen ei voi vaikuttaa

vain tietoisilla paatoksilla ja valinnoilla. (Mannila 2009, 18.)

Reichin suuri oivallus oli ajatus luonnepanssarista, joka ilmenee kehollisena jaykkyyte-
na ja kontaktittomuutena. Hanen mukaansa luonteemme on juurtunut kehoomme ja
vaikuttaa tiedostamattomalla tavalla kehossamme. Luonnepanssari voi estaa elimiston
luontaisen liikkuvuuden mm. lihasjannitysten ja hengityksen estymisen kautta. Panssa-
roituneessa kehossa osa lihaksista voi olla kroonisesti jannittyneitd ja hengityksen ja
pallean liike vahaista. Kehopsykoterapian tavoitteena on palauttaa luonteen jousta-
vuus. Kehon tasolla tama tarkoittaa lihaspanssarin hellittamista ja sita, ettd autonomi-
sen hermoston reaktiot paasevat vaihtelemaan luonnollisesti. (Mannila, 2009, 18; Maa-
rala 2009, 108.) Kyseessa ovat myds ihmisen suojausmekanismit, jotka ovat meille
valttdmattdmia. Suojaudumme monenlaisilta tunteilta ja pyrimme torjumaan ne tietoi-
suudestamme. Yksi tapa estaa itsedan tuntemasta epamieluisia tunteita on pinnallinen
hengitys. Voimme kuitenkin tyoskennelld pysyvaksi muodostuneiden puolustusasen-
teidemme kanssa ja alkaa tiedostaa yhteyttd luonteemme ja kehon ilmididen valilla.
(Mannila 2009, 79; Maarala 2009, 108.)

Seka varsinaista kehopsykoterapiaa ettéd kehomielitydskentelyd voidaan tehda yksilo-
ohjauksessa ja ryhmamuotoisena. Tasta ryhmatydskentelyn muodosta olen itse sovel-
tanut laulajille sopivia tyétapoja. Oma kokemukseni tallaisesta tydskentelysta on esiin-
tyville taiteilijoille tarkoitettu El&vé esiintyj& —koulutus Turun Tehdasteatterissa vuosina
2005-2007, jota pitivat teatteri-ilmaisuohjaaja, kehopsykoterapeutti Laura Mannila ja
teatteri-ilmaisuohjaaja, hahmoterapeuttiopiskelija Minna Haapasalo. (Eldvéa esiintyja -
koulutuksen sisallésta lisda: Mannila 2009, 42-43.) Osallistuin tuona aikana myds
Mannilan pitdmaan avoimeen kehomielitydskentelyryhmaan. Paapaino naissa ryhmis-
sa oli toiminnalla, havainnoimisella ja kehollisilla harjoituksilla, mutta tilaa oli myos kes-
kustelulle. Liséksi olen oppinut kehomielitydskentelystd oman opetustydni kautta. Oh-
jasin vuosina 2009-2013 kehopsykoterapeuteista koostuvalle ryhmalle 8dnenkayttoa ja
laulua. Taman ryhman kanssa tyoskentely opetti myos minulle itselleni valtavasti lisaa

kehon, mielen ja danen yhteydesta.
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Orientaatio kehomielitydskentelyyn. Ensimmainen havaintoni on,
ettd on hankala seistd vaan paikallaan. Alan pidatelld hengitysta.
Harjoitus on téallainen: Asetu tilaan seisomaan niin, ettet katso suo-
raan kehenkdan pdin. Pida silmat auki. Seiso jalkateradt tasasuuntai-
sesti, molemmat jalkapohjat lattiassa, paino tasaisesti molemmilla
jaloilla. Huomioi, etteivat polvesi ole lukossa. Pysahdy ja ole vaan.

Tunne, mitd tunnet. Mita tunnet kehossasi? Miten hengitat? Huo-
maatko jotain tuntemuksia? Mitddn ei tarvitse muuttaa, ei tarvitse
yrittda rentoutua. Ei arvostelua, ei kritisointia, vain huomiointia: mita
kehossasi tapahtuu? Mita kuulet ja mitd tuntemuksia aistit ihollasi?
Tunnistatko jonkin tunnetilan?

3.2 Mista kehotietoinen lahestymistapa koostuu?

Pohdin tarkkaan, miten esitella kehotietoista Iahestymistapaa tassa tydssa — mika pal-
velisi itseani ja lukijaa parhaiten. En koe, ettd voisin rajata tiettyja laulajalle sopivia har-
joituksia Alexander-tekniikasta, Feldenkrais-metodista ja kehomielitydskentelysta. (Ale-
xander-tekniikassa ei kayteta edes erityisia, nimettyja harjoituksia.) Mahdollisten tyota-
pojen maara on suuri, eika tehtavani tassa tydssa ole rakentaa opasta tai luoda uutta
menetelmaa. En voi tietda, onko juuri itseani auttaneista harjoituksista apua kaikille. On
suorastaan epatodennakoéista, ettd samat harjoitukset auttaisivat kaikkia - taman tiedan
oman opetuskokemuksenikin perusteella. Kehotietoisen lahestymistavan vahvuus lie-
neekin muualla kuin tietyn harjoitussarjan kokoamisessa. Niin kehomme kuin danem-
me ovat yksildllisia ja kehotietoisen tyoskentelyn vaikutukset tulevat parhaiten esiin

juuri yksildllisten ratkaisujen I0ytamisessa — oman kehon kuuntelun kautta.

Paadyin hahmottamaan kehotietoista lahestymistapaa etsimalla yhdistavia ajatuksia
naista kolmesta menetelmasta. Nain pyrin vastaamaan siihen, mista elementeista ke-
hotietoinen lahestymistapa koostuu ja miten ndma ajattelutavat heijastuvat laulajan
tydhon. Kaytan lahteind metodeista kirjoitettua materiaalia, jota peilaan omiin koke-
muksiini. En ole taustaltani Alexander- tai Feldenkrais-opettaja, enka ole saanut keho-
psykoterapeutin koulutusta, vaan Iahestyn naitd metodeja laulajana ja laulunopettaja-

na.

Alexander -tekniikasta ja Feldenkrais-metodista on kirjoitettu laulamisen nakokulmasta:
Paivi Sarasteen kirja Suuntana vapaus - Laulaminen ja &anenkdyttd Alexander-
tekniikan valossa seka Samuel H. Nelsonin ja Elisabeth Blades-Zellerin Singing with
Your Whole Self - The Feldenkrais Method and Singing ovat merkittavia lahteita tyos-

sani. Itselleni on noussut matkan varrella tarkeaksi ajatus siita, ettei psykofyysisessa
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lahestymistavassa ole kyse vain lauludanen ja kehon vapautumiseen liittyvistd vaiku-
tuksista, vaan laajemmista itsetuntemusta ja taiteilijuutta kehittévistd elementeista. Sik-
si etsin kirjallisuutta myds muilta taiteenaloilta naihin metodeihin liittyen. Soile Lahden-
peran vaitdstutkimus tanssijan tyon ja Alexander-tekniikan yhdistamisesta on ollut hyo-
dyllistd luettavaa. Laura Mannilan tekstiin kehomielityOskentelysta esittavan taiteen
tyovalineena viittaan useampaan otteeseen, samoin kehopsykoterapiakoulutuksen
saaneen pianistin Janne Maaralan kirjoitukseen, jossa han peilaa kehotydskentelysta
saamiaan kokemuksia muusikon ty6hon. Lisaksi olen 16ytanyt yhtymakohtia psykofyy-
sisen hengitysterapian kirjallisuudesta seka myos musiikkipsykologian ja laulupedago-
gian puolelta. Viime vuosina on tehty myos enenevassa maarin tutkimuksia psykofysio-
logiasta seka pohdittu kehon ja mielen yhteytta filosofisista ja kulttuurisista nakékulmis-
ta. Tallaisen lahdemateriaalin kautta Idhden analysoimaan kehotietoista lahestymista-

paa.

Yhdistavia ajatuksia Alexander-tekniikassa, Feldenkrais-metodissa ja kehomielityOs-

kentelyssa ovat:

1) kehotietoisuus ja kehon kuuntelu

2) kehon tunneyhteys

3) ajatus kokonaisvaltaisuudesta

4) vapautuminen paamaarahakuisuudesta

5) kehon itseohjauksen ja kehon "hiljaisen tiedon” huomioiminen
6) tottumusten ja itsen kanssa tydskentely

Naiden elementtien kautta voidaan hahmottaa kehotietoista Idhestymistapaa. Kun na-
ma taustalla vaikuttavat ajatusmallit integroidaan syvallisesti laulajan tyoskentelyyn, ne
tukevat danen ja kehon vapautumista, ilmaisu- ja esiintymistaitojen kehittymista, herat-
tavat luovaan tyoskentelyyn ja voivat helpottaa esiintymisjannitysta. Myos laulajan
oman oppimisprosessin tarkastelu kehittyy. Kéyn seuraavassa lapi kutakin elementtia

ja ajatusmallia tarkemmin.
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Kuva 3. Kehotietoisen Idhestymistavan elementteja.

3.2.1 Kehotietoisuus ja kehon kuuntelu

Lansimaisessa, rationaalisessa kulttuurissamme emme ole kovin harjaantuneita kuun-
telemaan omaa kehoamme. Opimme jopa ignoroimaan kehon viesteja ja impulsseja,
joskus niinkin paljon, ettd unohdamme koko kehomme. Joidenkin impulssien huomiotta
jattaminen on tietysti myds tarpeellista sosiaalisten taitojen ja vuorovaikutuksen kannal-

ta, mutta opimme helposti ignoroimaan kehon viestit liiankin hyvin.

Filosofian dosentti Timo Klemola, joka opettaa kehotietoisuutta, kuvailee kehon ja mie-
len yhteyttad seuraavasti:
Kun puhun ihmisen kokonaisuudesta, kaytan usein sanaa "kehomieli". Kun olen
I&sna jossakin aistimuksessa, aistin vaikkapa ruusun tuoksun ilmassa, tdma ais-
timus vaatii syntyakseen seka liilkkuvan kehon ja sen aistielimet etta tietoisuuden.
Aistimuksemme syntyvat aina kehomielen ja maailman vuorovaikutuksessa.
Tassa vuorovaikutuksessa pyrimme olemaan lasna, kun harjoittelemme lasna-
olotaitoja. (Klemola 2012.)
Emme yleensa ole lainkaan tietoisia siita, mitd koemme kehossamme, toteaa Klemola.
Elamme elamadadmme paaasiassa mielikeskeisessa kokemuksessamme: ajattelemme,
suunnittelemme, muistamme, kuvittelemme. Aistimme ovat yleensd suuntautuneet
ulospain - nakemaan, kuulemaan ja haistamaan ulkomaailman, eivatka niinkdan huo-
mioimaan sisaisia tuntemuksiamme. Kehomme toimii usein automaattisesti, ilman etta

meidan tarvitsee miettid sen toimintaa. Osaamme nousta portaat yls tai keittda kahvia
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miettimatta, miten kdytamme kehoamme. Vaatii usein erityistd huomiota, ettd kehom-

me asettuu tietoisuutemme kenttédan. (Klemola 2005, 86-87.)

Klemola toteaa, etta vaikka keskeinen kokemus kehostamme on, ettemme edes huo-
maa sen olemassaoloa, on toki myos hetkia, jolloin tulemme voimakkaasti tietoiseksi
kehostamme. Nain kay, kun tunnemme kipua tai kun kehomme ei toimi halutulla taval-
la. Toisaalta myds nautinnolliset aistimukset saavat meidat huomiomaan kehomme.
(Klemola 2005, 87.)

Kehon ja mielen valinen suhde on yksi filosofian keskeisistd ongelmista. Dualistinen
kasitys tekee selkedn kahtiajaon naiden kahden valilla, mutta monististen teorioiden
mukaan on vain yksi substanssi, jonka ilmentymia keho ja mieli ovat. Idan filosofioissa
kehon ja mielen yhteytta pidetdan saavutuksena, tavoitteena joka on osa ihmiseksi
kasvua. Se nahdaan harjoituksen tuloksena, jonka eteen on tydskenneltava. (Klemola
2005, 87-88.) Lansimaisissa kielissa kehon sisaisia kokemuksia kuvaavat kasitteet ovat
usein "sumeita” ja kehittymattémia. lhmisen sisdisyydesta vain jarki on saanut lansi-
maisessa tieteessa kunniapaikan. Rationaalisuutta pidetdan kehosta irrallisena ja myos
tunne- ja tahtotoiminnot nahdaan jarjelle alisteisena. (Klemola 2005, 91.)
Kehontietoisuutta voisi kuvata ei-reflektiivisena ja ei-intentionaalisena tietoisuu-
den alueena, joka yleensa pysyy tietoisuutemme periferiassa. Voimme kohdistaa
siihen huomiomme, siirtdad se ikdan kuin fokukseen, jolloin se teravoityy, mutta
sailyttaa silti tietynlaisen hamaran muotonsa. Jos kuuntelemme kehoamme si-
saltéd kasin, voimme tarkastella koetun kehomme tilaa sisdisend avaruutena ja
etsia sen rajoja. (Klemola 2002, 5.)
Tassa tarkastelussa kehon sisaiset aistit, asento- ja liikeaisti, toimivat apunamme. Ko-
kemuksemme kehon rajoista eivat ehka ole tarkat ja eri alueet kehomme sisalla tuntu-
vat erilaisilta, toteaa Klemola. Kokemuksemme myds vaihtelevat kehomme historian
mukaan, riippuen siitd, miten olemme kehoamme harjoittaneet, ja olemmeko harjoitta-

neet sisaisia aistejamme. (Klemola 2002, 5.)

Asento- ja liikeaisti (josta kdytetddn myds nimitysta lihastuntoaisti) tuottaa informaatiota
likkeistamme ja asennostamme. Tama aisti koostuu kahdesta osasta, kinestesiasta ja
proprioseptisesta aistista. Kinestesia perustuu lihasten, janteiden ja nivelpussien resep-
toreihin ja antaa tietoa raajojen ja vartalon asennosta seka liikkeesta. Proprioseptinen
aisti tuottaa tietoa tasapainosta naiden samojen reseptoreiden seka sisékorvan tasa-

painoelimen valitykselld. Muut aistimme kertovat meille ulkomaailmasta, mutta lihastun-
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toaisti viestittaa tietoa sisaisesta tilastamme. (Saraste 2006, 72; Klemola 2005, 78, 85.)
Klemola toteaa, ettd tdma informaatio kulkee suureksi osaksi tiedostamattomalla fysio-
logisella tasolla ja toimii kehotietoisuutemme perustana. Voimme olla kuitenkin tietoisia
vain osasta naistd hienovaraisista aistimuksista, ja vaikka huomiomme suuntautuisi
taysin kehomme ulkopuolelle, tdma informaatio ohjaa automaattisesti kehon asentoa ja
liikettd. Kun kehitdmme kehotietoisuuttamme, nama aistimusten vivahteet valittyvat
meille yhd hienovaraisemmin. Tallainen aistien herkistymisen prosessi liittyy erityisesti
taidon opetteluun. (Klemola 2005, 85.) Voidaan siis ajatella, etta laulutaidon kehittami-

sessa kehotietoisuuden tarkentuminen on keskeista.

Kehotietoisuudelle herkistymisestd on seurauksena uudenlainen kehon ja asento- ja
liketottumusten hahmottaminen. Samalla tietoisuus kehon ja mielen yhteydesta syve-
nee. Kun alamme tiedostaa, mitd tunnemme ja mitd kehossamme tapahtuu, meille
avautuu mahdollisuuksia valita, toteaa Mannila (2006, 13). Tietoiseksi tuleminen ei
tassa tarkoita vain alyllista oivaltamista, vaan my0s tietoisuutta kehon tasolla. Tama
tarkoittaa seuraavien asioiden huomioimista: Missa tunnet jannityksia, kipua, liiketta,
rentoutta, mielihyvda? Miten hengitat ja mitéd tunteita tunnistat itsessési? (Mannila
2006, 14; Odgen, Minton & Pain 2009, 200.) Kehomielitydskentelyssa perusperiaate on
sama kuin tietoisen ja hyvaksyvan lasndolon, mindfulness -metodissa: ei arvostella, ei
kritisoida, ei pyritd muuttamaan — vain huomioidaan. (Kabat-Zinn 2008, 119-120; Od-
gen ym. 2009, 199-201.) Laulajan kokemus omasta kehosta voi olla hyvin erilainen,

kun se ei olekaan jatkuvan arvostelun tai muutoksen tavoittelun kohteena.

Miten kehotietoisuuden ja kehon kuuntelun kehittdminen hyddyntaa laulajaa? Ensinna-
kin se syventaa tietysti oman kehon tuntemusta. Laulajille on tarkeda, mutta usein vai-
keaa hahmottaa kehon sisempia tukilihaksia, jotka vaikuttavat ryhtimekanismiimme,
hengittdmiseen ja laulamiseen. Liike- ja asentoaistin herkistaminen auttaa kehon hah-
mottamisessa ja asentoa yllapitavien lihasten yhteyksien tunnistamisessa. Kehon
kuuntelu vaatii myOs pysahtymista ja hiljentymista. Talléin myods laulamisen ja esiinty-
misen kannalta tarkea rentoutumisen taito kehittyy. Pysahtyminen ja kehon rauhoittu-
minen mahdollistavat lihasjannitysten aistimisen, kun keskitymme huomioimaan asian.
Jos kehomme on aktiivisessa toiminnassa, emme pysty erottamaan lihasten jannitty-

neisyyttd, koska kehossa on ikdan kuin liikaa "halya”. (Svennevig 2005, 110.)
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Kehotietoisuus on siis myos kehon viestien lukemaan oppimista. Ryhdin ja rentouden
etsiminen ilman oman kehon hahmottamista hidastaa oppimista. Tuntemuksiin ja ke-
hon impulsseihin luottaminen tekevat laulajasta itseohjautuvamman — emme ole niin
paljon opettajan ohjeiden varassa. Kukaan ei voi lopulta tietaa yhta tarkkaa kuin sina
itse, mitad tunnet kehossasi ja miten rentoudut parhaiten. Tallainen itsetuntemus tukee
samalla luovuuden kehittymista. Luova ihminen ei pelkda omia sisaisia impulssejaan,
hyvaksyy itsensa ja on vapautunut havainnoimaan ja toimimaan vapaasti, toteaa Kari
Uusikyla (2012, 42). Myds kehon kuunteluun liittyva pysahtyminen vahvistaa luovuutta.
Nykykasityksen mukaan kiireettdmyys antaa nimittain tilaa luovuudelle. Luova laiskuus
-kirjan kirjoittaja Juha T. Hakala (2013, 52-57) toteaa, ettd pysahtyminen antaa mahdol-
lisuuden luovien ajatusten syntymiselle. Rentoutuminen avaa mieleemme uusia vaylia
ja tilaa uusille ideoille. Luovuustutkijat uskovat, etta rentoutuneessa mielessa syntyy
suuremmalla varmuudella oivalluksia, jotka olisivat jopa normaalissa vireystilassa, saati
sitten kiireessa, mahdottomia. (Hakala 2013, 57.) Pysahtyminen, kehon kuuntelu ja
sisdanpain suuntautuminen linkittyvat myds meditaatioon ja opastavat meita lasnaolon
taitoon. Meditaatiota voidaan pitdd myds luovuutta parantavana harjoitteluna. (Uusikyla
& Piirto 1999, 110, 119.)

Myds ilmaisun kehittymisen kannalta laulaja (tai soittaja) hyotyy kehotietoisuustaitojen
syventamisesta. Psykologi Dolf Grunwald, joka on tydskennellyt paljon ammattimuusi-
koiden ja musiikin opiskelijoiden kanssa ja vieraillut myds Sibelius-Akatemiassa, kirjoit-
taa: "Tunto- ja liikeaistit antavat meille alkuperdisemman ja myds alkeellisemman ko-
kemuksen pintojen ja muotojen laadusta sekd korkeudesta, etaisyydesta ja sijainnista.”
(Grunwald 1997, 28.) Hanen mukaansa kaikenlaisessa ilmaisussa, etenkin soittami-
sessa, on syyta kiinnittda tavallista enemman huomiota tunto- ja liikeaistien toiminnal-
listamiseen. Koskettamalla ja liikkeen avulla hankittu kokemus antaa tilaa myos tunteil-
le ja sen mydta niiden ilmaisulle. Mekanistinen nuoteista soittaminen luo Grunwaldin
mukaan pikemminkin "alyperaisen jaljenndksen kuin tunnevoimaista ilmaisua.” (Grun-
wald 1997, 29.) Voitaisiin siis ajatella, ettd kehon kuuntelu ja kehotietoisuus ovat laula-
jan keskeisimpia tyovalineitd. Seuraavassa luvussa esittelen tarkemmin kehon yhteytta

tunteisiin ja ilmaisun kehittymiseen.



3.2.2 Kehon tunneyhteys

Kehomielityoskentelyryhmdassd tehtdavana oli kuunnella musiikkia
koko keholla. Harjoituksessa maattiin lattialla ja annettiin kehon
lilkkua vapaasti (tai olla liikkumatta). Ohjaaja soitti klassista musiik-
kia, olen jo unohtanut mita. Ndenndisen yksinkertainen tehtava sain
minut tajuamaan, miten paljon tunteita musiikki minussa herattaa,
kun todella annan itseni pysadhtya ja kuunnella. Iso oivallus muusikol-
le.

Mitd jos musiikki herattdaa niin voimakkaita tunteita, ettei niille ole
ehka koskaan ollut sopivaa paikkaa tai aikaa? Ehka niistd ei ole ollut
edes tietoinen. Ristiriita kehon ja mielen, laulun ja hengityksen raja-
pinnalla kiskoo eri suuntiin. Millaista on pidatella itkua kun laulaa?
Kun pitdisi hengittdd syvdan ja ilmaista laulun sanoma, musiikin tun-
nelma? Ehka jotkut laulut pitdakin itkead lapi, tuntea tunne koko voi-
massaan, niin on valmiimpi valittdamaan sen muille tyynempana.
Yleisd harvoin itkee, jos esiintyja itse itkee.
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Kehon kuuntelu, kehon tuntemuksiin keskittyminen ja sitd kautta jannityksista vapau-
tuminen tuo kokemukseni mukaan esille emootioita ja voi nostaa pintaan odottamatto-
miakin reaktioita. Kehollinen tydskentely ja liike voivat olla myds ilmaisu- ja purkutapoja
esiin nouseville tunteille ja auttaa nain muusikkoa tuntemaan itsensa paremmin ja sita
kautta myo6s valittamaan musiikkia yleisdlle vahvemmin. Koin itse tietynlaisen [apimur-
ron kehomielitydskentelykurssilla. Tajusin kehollisen kuuntelun kautta, miten vahvoja
tunteita musiikin kuuleminen minussa herattda. Voisi kuvitella, ettd tama on itsestaan
selvaa laulajalle, mutta minulle vasta kehollinen kuuntelu ja vapaa liike toivat esiin lau-
lamiseenkin liittyneen tunteiden pidattelyn. Se oli haitannut laulunopiskeluani, silla jou-

dun jatkuvasti pidattelemaan tiedostamattani hengitystani.

Keho auttaa meita tunnistamaan tunteitamme. Jannitysta tai hermostumista kuvaillaan
usein “perhosina vatsassa”, ahdistusta "mdykkyna rinnassa” tai itkua "palana kurkus-
sa”. Keho viestittdad meille jotain, jos pysahdymme kuuntelemaan. Saatamme nain ha-
vaita jotain, mika ei ole vield paassyt mielemme tietoiselle tasolle. Kehotietoisuuteen
kytkeytyy ajatus, ettd tunteet tuntuvat eri puolilla kehoamme. Pelko asettuu usein jal-
koihin, aggressio saa kadet aktiivisiksi, puristumaan nyrkkiin, suru pakkautuu rintake-

haan, ilo hytkahtelee vatsassa ja suupielissa, ahdistus painaa rinnassa.



31

Aalto-yliopistossa vuonna 2013 tehty tutkimus tunteista ja niiden vaikutuksista kehoon
osoittaa, kuinka tunteet kirjaimellisesti koetaan kehon valityksella. Tutkimuksessa ha-
vaittiin kaikkien yleisimpien tunteiden aiheuttavan voimakkaita tuntemuksia kehossa.
Lisaksi havaittiin, etta eri tunteet aiheuttavat keskenaan erilaisia kehollisia tuntemuksia.
Tutkimuksessa osallistujille esitettiin kysymys, missé kohdassa kehoaan he tuntevat eri
tunteet. Osallistujat merkitsivat internetpohjaisessa kyselyssad kuvaan omien kehotun-
temuksiensa sijainnit. Vastausten perusteella koottiin kartta, jossa nakyvat, mitka alu-
eet kehossa aktivoituivat kunkin tunteen kohdalla. Tutkimuksessa selvisi, etta tunteisiin
littyvat keholliset tuntemukset olivat samanlaisia eri kulttuureissa. Vastaajat niin Aasian
maista kuin Euroopasta yhdistivat tunteet ja niiden reaktiot kehossa samoille alueille

kehossa. (Nummenmaa ym. 2013, 1-3.)

Vlha Pelko Inho IIo Suru Hammastys Neutraali
Ahdistus  Rakkaus Masennus Halveksunta Yipeys Héapea Kateus

WM‘!‘M ;

Kuva 4. Aalto-yliopiston uutinen Bodily Maps of Emotions -tutkimuksesta. (Aalto 2013)
Variskaala kuvaa kehotuntemuksen voimakkuutta.

Saraste toteaa, ettd kehomme on myds eradanlainen varasto - ihmisen ainoa paikka,
johon voimme varastoida jotain. Kun jokin tunne meissa ei voi tulla ilmaistuksi tai paas-
ta esille, varastoimme senkin kehoomme. Kehossamme voi olla suuri maara tukahdu-
tettuja tunteita, nauramatta jaanytta naurua, itkematonta itkua tai purkamatonta vihaa.
Kehotydskentely voi olla yksi tapa paasta kasiksi naihin tunteisiin. Vaikka tydskentely

olisi kehollista, se vaikuttaa myds mieleemme ja emootioihimme. (Saraste 2006, 82.)
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Kaikki tunteet ilmenevat vaistamatta kehossamme, kirjoittaa psykologian tohtori Hanna
Svennevig vaitoskirjaansa perustuvassa teoksessa Kehon mieli. Hdnen mukaansa
tunnetta ei voi syntya ilman, ettd keho reagoi siihen jotenkin. Kehon reaktioita tunteisiin
ei voi myoskaan estaa eika hillita, koska sen aiheuttaa autonominen eli tahdosta riip-
pumaton hermosto. (Svennevig 2005, 20.) Haluan korostaa, ettei tdma tarkoita, ettem-
meko voisi sdadella tunteitamme. Kehon reaktiota tunteisiin emme kuitenkaan voi es-
taa. Tutkijat ovat pohtineet tuottaako kehon automaattinen reaktio tilan, jota kutsumme
tunteeksi vai syntyykd kehon reaktio vasta sen jalkeen, kun tunne on syntynyt tajun-

nassamme. Tasta on tutkijapiireissa erilaisia nakemyksia. (Svennevig 2005, 21-22.)

"Ihmisen tunnetila, mielentila, aikomukset ja estot nakyvat ulospain olemuksessa ja
asennoissa”, kirjoittaa Svennevig. Voimme ajatella fyysisen olemuksemme olevan
psyykkisen tilamme ruumiillistuma. Nain ajateltuna kehon tuntemuksiin ja vaikkapa
lihasjannityksiin tutustuminen lisaisi itsetuntemustamme. (Svennevig 2005, 39.) En-
simmainen kielemme on lapsena kehon kieli ja sanaton kommunikointi. Vaikka opimme
myohemmin verbaalisen kielen, kehon kieli ei katoa mihinkdan. Kehollinen viestinta on
Svennivigin mukaan todella monipuolista ja runsasta ja eldmamme suurimmat tunne-
kokemukset tapahtuvat kehon tasolla. Tilanteissa, joissa suutumme, pelastymme, su-
remme tai iloitsemme, kehomme reagoi voimakkaasti. Sanat eivat aina edes riitd ku-
vaamaan naita tunteita kokemuksen tasolla. Svennevig toteaa sanattoman viestinnan
olevan puhtaimmillaan valiténta, automaattista ja vapaata alyllisesta kontrollista. Sana-
tonta viestintda ovat kehon liikkeet, asennot, kasvojen ilmeet, silmien liikkeet, danen-
savyt ja aantelyt kuten nauru, murahtelu, haukottelu ja henkilokohtaisen tilan kaytto, el

se millaista etaisyytta piddmme muihin. (Svennevig 2005, 39.)

Itselleni Svennevigin tekstistd nousee esiin laulamisen kannalta erityisesti "vapaus alyl-
lisesta kontrollista”. Vaikka tarvitsen tietoisuutta ja ajattelua uuden laulun opetteluun ja
tulkinnan rakentumiseen, liika alyllinen analyysi ja puuttuminen laulutapahtumaan kes-
ken musiikin on vain haitaksi. Se voi estdd myds uusien, luovien ratkaisujen syntymis-
td. Svennevigin mainitsemat aantelyt, nauru, murahtelut ja muut refleksiiviset danet
yhdistyvat myds Brownin ajatukseen alkuaanesta, joka on hanen mukaansa kontakti

emootioihimme ja oleellista lauluilmaisun valittymisen kannalta. (Brown 1996, 1-2.)

Kehon ja tunteiden valisen yhteyden tutkimiseen antaa valineitd myos kehomielityos-

kentely. Kehopsykoterapiakoulutuksen kaynyt pianisti Janne Maarala kirjoittaa:
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Kehopsykoterapiakoulutuksessa olen oppinut tunnistamaan ja tuntemaan itses-
sani olevia tunteita, sekd kehossani olevia aistimuksia ja liikkeitd. Se on valtta-
maton taito muusikolle, joka tydskentelee oman kehonsa kanssa, olipa se inst-
rumenttina suoraan kuten laulajilla tai valillisesti kuten soittajilla. Se olisi hyddyilli-
nen taito myds musiikin opettajille, jotta he ymmartaisivat paremmin, mita heidan
oppilaissaan sekad heissa itsessaan tapahtuu opetustilanteessa. Vuorovaikutus
voisi silloin muuttua hedelmallisemmaksi kuin mitd se usein on opetustilanteessa.
(Maarala, 2009, 93.)
Ajattelen, ettei psykoterapia tai terapiakoulutus ole valttamaton opettajalle tai muusikol-
le. Sen sijaan itsensa, tunteidensa ja kehonsa kanssa tydskentely muutenkin kuin soit-
tamisen tai laulamisen saralla on tarpeellista. Tarvitsemme taitoa tunnistaa, tuntea ja
ymmartad. Musiikissa piilee suuria terapeuttisia vaikutuksia. Kari Kurkela toteaa musii-
kin olevan psyykkisesti merkittava tekemisen ja olemisen tapa ihmiselle. Musiikki varit-
tad eldamaamme ja tekee siitd mielenkiintoisemman ja rikkaamman. Sen kautta on
myds mahdollista ilmentdd omaa yksildllisyyttdan. (Kurkela 1997, 29.) Musiikin ja tai-
teen opiskelu tuo meidat oman itsemme aarelle, tunteidemme ja ilmaisukykymme juu-
rille. Taiteen kautta voimme oppia jotain itsestamme, tutustua itseemme syvallisemmin.
Laulu- tai soittotuntien tarkoitus ei ole olla terapiaa, eikd muusikon motiivi tehda mu-
siikkia tai esiintya voi olla pelkastaan itseterapeuttinen, vaikka tallaisia tiedostamatto-
miakin syita saattaa taustalla olla. Musiikki voi herattdd meissa syvia tunteita ja voi-
makkaita reaktioita, ja siksi on tarkeda oppia myds valineita, miten tydstaa ja purkaa

omia tuntojaan — oli kyse sitten pedagogin tai esiintyvan taiteilijan tyosta.

Grunwald toteaa, ettd musiikki ja soittaminen "pdyhii ihmisesta esille hyvin paljon.” Jos
tunne-eldman syvyyksissa on turhaumia tai ristiriitoja, ne sotkeutuvat myds soittoon ja
laulamiseen. Taman vuoksi meidan on syyta olla paremmin perilla sisimmastamme.
(Grunwald 1997, 63). Muusikoille ja pedagogeille yleensa tutumpia tapoja keventaa
tyohon liittyvaa psyykkista kuormitusta ovat tydnohjaus ja keskustelut kollegoiden tai
ystavien kanssa. Kehotyoskentely tarjoaa mielestani erilaisia ulottuvuuksia kuin ver-
baalinen analyysi ja voi toimia vahintdankin tadydentavana tapana. Muusikolle ja laula-
jalle kehotyoskentelyn hyoty suhteessa vain verbaaliseen asioiden lapikdymiseen on
vapaus alyllisestd kontrollista, jonka ajattelen tukevan luovaa prosessia. Tunteiden
kasittely kehollisen tydskentelyn kautta auttaa laulajaa my6s yhdistamaan instrumentin
tuntemusta ja hallintaa ilmaisuun. Laulajien kohdalla yhteys kehotydskentelyn ja inst-
rumentin vapautumisen, ilmaisun ja taidon kehittymisen valilld on suorempi, mutta
myos soittaja hyotyy kehotydskentelysta. Tietysti myds vapaa, suorituspaineeton musi-
sointi voi olla hyva vayla purkaa tunteitaan, mikali tallainen tilanne on mahdollista luoda

itselleen.
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Kyse on pitkalti itsetuntemuksen kehittdmisesta. Alexander-opettaja Michael Gelb ku-
vailee kokemuksiaan:
Tyoni Alexander-tekniikan parissa on auttanut minua tiedostamaan asentoihini ja
tottumuksiini liittyvat “vaihtoehdot” ja eri tunnetilojen kaavamaiset mallit. Olen op-
pinut huomaamaan, mita teen itselleni, kun olen masentunut, peloissani, hermos-

tunut, epaaito, onnellinen, tarkkaavainen jne. Kullakin tunteella on tyypillinen fyy-
sinen ilmenemismuotonsa. (Gelb, 1994, 52-53.)

Laulajan tyoskentelyn kannalta kehon tunneyhteyden 16ytaminen kehittaa ilmaisutaitoa.
Tiedostamattomiakin tunteita on mahdollista purkaa kehon tasolla pelkdn puhumisen
sijaan. Pitkaankin tukahdutettuna ollut tunne voi purkautua kokonaisvaltaisemmin, kun
tama tapahtuu myods kehon ja hermoston tasolla. Kehotydskentelyssa tunteenpurkaus
voi tulla joskus yllatyksena, kun jokin pitkdan jannittyneena ollut lihas vapautuu. Voim-
me oppia kehotydskentelyn kautta tunnistamaan tunteiden saatelymekanismia kehon
tasolla (hengityksen pidattely, lihasjannitykset), ja huomaamaan vahitellen turhat "paal-
le jddneet” puolustustottumuksemme. Tama vapauttaa laulajaa tydskentelemaan lau-
luilmaisun parissa syvallisemmin ja persoonalleen sopivalla tavalla, yksildllisesti. Keho-
tyoskentely auttaa tiedostamaan, ettemme toimi ainoastaan tietoisella tasolla, vaan
valintoihimme vaikuttavat myos ei-tietoiset, pinnan alla olevat tunteet ja defenssit. Ke-
hotietoisuutta kehittdvat menetelmat antavat keinoja etsid ja kasitella ei-tietoisen ja
primitiivisen "liskoaivotason” ongelmia, jotka saattavat haitata laulamista. Niiden kautta
voi loytaa ratkaisuja ongelmiin, jotka ovat saattaneet tuntua selittdmattomiltd tai mah-

dottomilta ratkaista.

Tunneilmaisun vapautuminen on auttanut itseani ilmaisemaan omaa luovaa puoltani.
Aiemmin kuvailemani kehomielityoskentelyn musiikkia ja vapaata liikettd yhdistava har-
joitus 16ytyy aivan samassa muodossa luovuuskouluttaja Jane Piirron "epasuorista luo-
vuusharjoituksista”. Piirron mukaan harjoitus kehittda luovuutta, ja han on nimennyt sen
"Luovaksi hetkeksi”. Siind kuunnellaan osallistujille ennestédan tuntematonta musiikkia
ja annetaan kehon liikkua vapaasti musiikin mukana, miettimatta, milta liike nayttaa.
Luova liike vapauttaa kommunikoimaan uusilla tavoilla. Tassa tanssissa mikdan askel
ei ole vaara, ei tarvitse laskea iskuja tai liikkua tietylla tavalla. (Uusikyld & Piirto 1999,
110, 121.) Tanssimisen ja liikkeen merkitystd kehonkdytdn vapautumisessa korostaa
my0ds Paivi Arjas ja painottaa sita yhtena keinona liiallisesta alyllistamisesta irtipaasta-
miseen. Kun uskaltautuu luopumaan fyysisen minan kontrollista, voi I10ytaa “primitiivi-
semman” tason itsestaan. (Arjas 2001,113-114.) Omien tunteiden kanssa tydskentely

auttaa myo6s ottamaan koko persoonallisuuden voimavarat kayttéon. Uusikylan (2012,
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95) mukaan luova yksild "uskaltaa kayttda persoonallisuutensa aaripaita tuntematta

syyllisyytta”.

3.2.3 Kokonaisvaltaisuuden ajatus

Ihminen on kokonaisuus, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen. Psykofyysisyyden kokonai-
suuden periaatetta ei ole helppo hahmottaa ja se on myds taman tyon perusproblema-
tiikkaa. Miten analysoida ihmisen kokonaisuutta, yhteyksia ja vaikutussuhteita kehon
osien valilla tai mielen ja danen valilla, jos kaikki kerran liittyy kaikkeen? Analyyttinen
mieleni haluaisi selityksia, jarjestelman, kaavion tai kaikenkattavan vastauksen. Sellais-
ta ei tietenkaan ole, tai jos on, ollaan jo uskomusjarjestelman puolella. Voin yrittaa etsia
vastauksia, oppia viisaammilta, todeta jotain oman kokemukseni perusteella, erehtya-

kin - ja jatkaa etsimista.

F.M. Alexanderin ajatukset kokonaisvaltaisuudesta perustuvat hdnen omiin kokemuk-
siinsa. Han paatyi kokonaisvaltaisen lahestymistavan kautta kayttdamaan sanaa ’lise’
(Self), jolla han kuvasi ihmisen kokonaisuutta, kehoa, mielta ja henkea. Keho heijastaa
sita, mita ajatuksissamme tapahtuu, mutta viestit kulkevat myos toiseen suuntaan. (Sa-
raste 2006, 81.) Alexander alkoi I10ytaa ratkaisuja omiin daniongelmiinsa, kun havaitsi,
ettd ongelma oli koko kehon reagointitapa, eika yksittainen virhetoiminto. Han vakuuttui
siitd, ettd psyykkista ja fyysista puolta meissa ei voi erottaa toisistaan, eikd ihmisten

vaivoja voi maaritella erillisiksi ilmidiksi ja hoitaa sellaisina. (Gelb 1994, 60.)

Feldenkrais-metodi, jossa tyoskennelldan liikkkeen kautta, korostaa kokonaisvaltaisuu-
den hyddyntamista liikkeissa sen sijaan, ettd keskittyisimme yksittaisten lihasten voi-
mistamiseen ja venyttelyyn. M. Feldenkrais nosti esille ajatuksen, ettd tehokkaaseen
likkeeseen tarvitaan "koko itsed” ja ettd valinnan mahdollisuus on meille valttdmatonta.
(Nelson & Blades-Zeller 2002, 5.) Metodi opastaa oppilasta totuttujen liikkeiden (esim.
istumisen, hengittdmisen, eteenpdin kumartumisen) tutkimiseen ja niiden funktion sel-
kiyttamiseen. Tata kautta voimme oppia tekemaan arkiset likkeemme helpommin, te-
hokkaammin ja tavalla, jossa kaytamme itsedmme kokonaisvaltaisemmin. Metodissa
pyritdankin kokemuksellisen tason I0ytamiseen, sen sijaan, ettd muutos tapahtuisi vain

ajattelun tai tietoisen tasolla. (Nelson & Blades-Zeller 2002, 4-5.)
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Kehonkin tasolla kaikki liittyy kaikkeen. Kehomme ja lihaksistomme on monimutkainen
systeemi, jossa kaikki lihakset liittyvat toisiinsa, suoraan tai valillisesti. Ihmiskehon
kaikki yli 600 lihasta ovat vuorovaikutussuhteessa toisiinsa. (Saraste 2006, 82). Usein
ajattelemme kehomme koostuvan erillisistd osasista ja esimerkiksi niskamme kipeyty-
essa mietimme, mika niskassa on vialla. Tama on usein my0s lansimaisen laaketieteen
l&hestymistapa: erikoistutaan hoitamaan jotakin nimenomaista kohtaa, eika koko ihmis-
ta. Seka M. Feldenkrais ettd F.M. Alexander lahestyivat kehoa ja mieltd kokonaisuute-
na. Molemmat menetelmat lIahestyvat usein kehon ongelma-aluetta muualta kuin kipe-
alta tai jannittyneeltd alueelta. Feldenkrais-ohjaaja voi esimerkiksi lahted purkamaan

niskan jannitysta vaikkapa nilkoista (Manning, henkilékohtainen tiedonanto 6.10. 2008).

Jos jokin kohta kehossa on jannittynyt kroonisesti, on harvoin mahdollista saada lihak-
sia rentoutumaan, vaikka kuinka harjoittelisi rentoutustekniikoita. Syy niskan jannityk-
seen voi l6ytya nilkoista, polvista tai lantiosta ja usein kyse onkin koko kehon balans-
sista, liike-, asento- ja reagointitottumuksistamme. Usein pyrimme saamaan niskan
alueen rennoiksi pyorittelemalld hartioita tai etsimallad jotain muuta "manuaalista” rat-
kaisua. Neurologian tasolla keho ei kuitenkaan valttamatta vastaa tallaisiin tietoisiin
kaskyihin, eika alkutilanne olennaisesti muutu. Feldenkrais-metodia laulunopetukseen
yhdistavat Nelson & Blades-Zeller (2002, 1) toteavat, ettd metodissa etsitaan tietoisen,
hitaan liikkeen kautta tapoja, joilla keho reagoi ei vain lihastasolla, vaan myds hermos-
ton tasolla. He esittelevat mm. k&siin ja ranteen liikkeeseen perustuvan harjoituksen,
jolla pyritaan vapauttamaan kielilihaksen jannityksia. Taman he perustelevat neurologi-
silla yhteyksilla kielen ja kasien valilla. (Nelson & Blades-Zeller 2002, 133, 135-137.)

Taman ajatustavan suuntaisesti laulaja voi kehotietoisuuttaan herkistamalla opetella
hahmottamaan kehoaan kokonaisvaltaisemmin ja etsimaan esim. aaniongelmiin ratkai-
suja yllattavistakin suunnista. Kaikilla meillda on lihasjannityksid. Kehomme ei ole kos-
kaan taysin symmetrinen, emmeka voi valttyd kayttamasta valilla kehoamme myos
kuormittavasti. Ajattelen, ettd jos lahdemme ratkaisemaan ongelmia kokonaisvaltai-
semmin, voimme l6ytaa pysyvampia ratkaisuja. Kokonaisvaltainen ajattelu tuo myds
laajempaa perspektiivia ja voi lisatd myos jonkinlaista armollisuutta itsed kohtaan. Mo-
nesti kehon jannitykset tai vaikkapa fyysinen vasymys saavat meidat arvostelemaan
itseamme ja kehoamme. Pitaisi suoriutua paremmin, jaksaa enemman, voimistaa sel-
kélihaksia, yrittdd viela vahan enemman. Enta jos ratkaisu 16ytyykin juuri toisesta

suunnasta? Seuraavassa luvussa avaan irtipaddstamisen ja vapautumisen tematiikkaa.
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3.2.4 Vapautuminen padamaarahakuisuudesta

Lansimainen yhteiskuntamme on hyvin suorituskeskeinen. Opimme ponnistelemaan ja
yrittdmaan paljon kovemmin, kuin olisi tarpeen tai lopputuloksen kannalta edullista.
Olemme tottuneet ylenpalttiseen yrittdmiseen, jossa kehon kuuntelulle ei ole sijaa, to-
teaa Saraste (2006, 16). Toimimmeko tall6in itse asiassa tehokkaasti? Paasemmekd
parhaaseen lopputulokseen tai kuljemmeko edes nopeinta reittia, kun yritamme kovas-
ti? Suomen kielen sanonta "tehda jotain hammasta purren” kertoo ehka paljon kulttuu-

risesti oppimastamme tavasta tehda asioita.

Ajatus suoriutumisesta ja oikeasta ja vaarasta tavasta tehdd aiheuttaa meille usein
virheen pelon. Jos pelkddmme jatkuvasti tekevamme virheen, tai ettemme suoriudu
tehtavasta annetussa ajassa, olemme hermostollisesti jatkuvan kuormituksen alaisena.
Alexander-tekniikkaa, Feldenkrais-metodia ja kehomielityOskentelya yhdistaa kaikkia
vapautuminen paamaarahakuisuudesta. Jos emme aina pyri suoraan johonkin tavoit-
teeseen, saatamme I0ytda uusia polkuja. Kun lahdemme tutkimaan, miten teemme
asioita kehon tasolla, hyvaksyvalla asenteella, jossa ei valttdmattd suoraan yritetd "pa-
rantaa” tai "korjata” tai edes etsia virheitd, saatamme my®0s tutustua itseemme syvalli-
semmin myds tunnetasolla. Saatamme myo6s oppia nauttimaan kehostamme uudella
tavalla. (Nelson & Blades-Zeller, 2002, 3.)

Miten tallainen huomioiva, kritiikiton suhtautuminen soveltuu muusikon ajatusmaail-
maan? Olemme hyvin tottuneita etsimaan virheitd omasta tekemisestdmme. Kyse on
kuitenkin taidon kehittamisesta, johon liittyy tavoitteita ja usein rajattu aikataulu. Tietoi-
nen, hyvaksyva ja kehoa rauhassa huomioiva ty6tapa vaatii omien tottumusten ja rea-
gointitapojen rehellista tarkastelua ja arviointia. Hy6dynko jatkuvasta kritiikista vai rajoi-
tanko sillda omaa vapauttani tai luovuuttani? Millaisen perustunnelman se luo harjoitte-
luun ja miten hermosto reagoi tdhan? Annanko keholleni mahdollisuuden toteuttaa sita,
mitd ja miten haluan ilmaista? Niin keho kuin mielikin tarvitsevat aikaa 16ytda uusia
reitteja, uusia tapoja. Riittava aika, tila ja hyvaksyva asenne omaa tekemista kohtaan
antaa mahdollisuuksia 10ytda luovia ratkaisuja. Jos havaintomme tekemisestamme
suodattuvat jatkuvasti 1api ajatuksen oikeasta ja vaarasta, hyvasta ja pahasta, naemme
harvoin asioita yhta selkeasti, kuin silloin kun suhtaudumme itseemme arvostelematta.
Ennenaikainen asioiden tuomitseminen tai kritisointi estdd meitad ndkemasta kokonai-

suutta, toteaa Green (1986, 28). Suorituspainotteisuus istuu meissa kuitenkin yleensa
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niin syvassa, etta tarvitsemme ohjausta huomioivan ja hyvaksyvan oppimisasenteen

yllapitamiseen. Laulamisessa opettajalla voi olla tassa ratkaiseva rooli.

Kyse ei lopulta kehometodeissakaan ole siita, ettemme pyrkisi mihinkaan. Feldenkrais
korostaa intention merkitysta. Jos et tiedd, mita tavoittelet, et varmastikaan saavuta
sita. Mutta intention on oltava selkea ja on tultava tietoiseksi omista valinnoistaan.
(Nelson & Blades-Zeller 2002, 49.) Suorituspaineet, joita asetamme itsellemme ja jotka
hairitsevat uuden oppimista ovat harvoin tietoisia tavoitteita. Talldin voi olla vaikeaa
nahda selkeitd syy-seuraussuhteita. "Trying failes, awareness cures,” toteaa Barry
Green ja kehottaa pohtimaan tarkkaan omia tavoitteittaan ja motiivejaan. Esiintyes-
samme osa itsestamme tavoittelee ehkd muiden hyvaksyntaa, menestysta ja aplodeja.
Mutta kun fokus itsesta ja omasta suoriutumisesta siirtyy jonnekin muualle, lakkaamme
hairitsemasta itseAmme ja saatamme alkaa nauttia oppimisprosessista. (Green 1986,
30-31.) Sisimmassamme voimme |6ytaa ehkd muunkinlaisia tavoitteita, jotka eivat ai-
heuta niin paljon epaonnistumisen pelkoa: omasta musisoinnista nauttimista, musiikin
valittamista kuulijoille, tunnelman ja elamyksen valittamista yleisdlle ja ehkd myos hy-
van tyodilmapiirin yllapitdmistd muusikoiden kesken. On myo6s paradoksaalista, ettd kun
annamme itsellemme luvan epaonnistua, suoriudumme yleensd paremmin, toteaa
Green (1986, 33) Fokuksen siirtyminen muualle kuin suoriutumiseen on myds avain

esiintymisjannityksen helpottumiseen. (Green 1986, 38-43.)

Kehotietoisen tydskentelyotteen omaksumisella voi olla siis laajempi vaikutus myos
mieleemme ja asenteisiimme. Vaikutus voi heijastua myds laajemmin muusikkouden
kehittymiseen. Vapautuminen paamaarahakuisuudesta ja oikean ja vaaran asetelmas-
ta voi olla vayla luovuuteen. Tutkija Charles Limb on tutkinut jazzmuusikoiden impro-
visointia ja todennut, ettd heidan aivoissaan tapahtuu selkea muutos improvisoinnin
alkaessa. Muusikot kytkevat pois itsesensuurin aivoistaan, jotta heidan mielensa voisi
tuottaa uusia ideoita ilman estoja. Sama periaate toimii myos kirjoittajan blokin kohdal-
la. Kun yritamme kovasti keksia ideoita, se ei onnistu, eika niita voi pakottaa tulemaan.
Toisena hetkena taas jokin kytkin voi kadantya ja flow 16ytyakin yllattéen, jolloin ideat
virtaavat, toteaa Limb. Kun tilanne on paineinen ja aivot tekevat aktiivisesti ylitoita, pro-
sessi hairiintyy. Luovuutta voi kuitenkin kehittda ja tdhan ohjelmoimaton aika on yksi
tapa. Jos esim. opetus rakennetaan vahvasti oikeiden ja vaarien vastausten varaan,

oppilaalle ei jaa tilaa keksia uusia, omia ideoita ja ratkaisuja. (Schwartz 2014.)
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Onko yrittdmisesta luopuminen sitten velttoutta tai laiskuutta? Kyse on mielestani opi-
tusta pinnistellysta keskittymisen tavasta ja yliyrittamisesta luopumista. Uusin tutkimus
luovuudesta kertoo, etta laiskottelu on luovuutta edistavaa. Miten vaikea ajatus lansi-
maiselle ihmiselle tdma onkaan hyvaksya! Olemme kovin tottuneita arvostamaan tyote-
lidgisyyttd. Luovuus suorastaan vaatii laiskottelua, rentoutta ja vapaata mielentilaa, tote-
aa kasvatustieteen professori, filosofi Juha T. Hakala (2013, 59). Tyon tauottaminen
mahdollistaa tietoisen ajattelun ja keskittymisen jalkeen vahintaan yhta tarkean alitajui-
sen tyOvaiheen. Alitajuntamme toimii parhaiten ongelmanratkaisun apuna, silloin kun
meidan ei ole enda pakko pohtia ongelmaa. Rentoutuessamme saatammekin huoma-
ta, miten mielemme tuottaakin yllattavia ratkaisuja ja ideat suorastaan jonottavat paa-
sya tajuntaamme. (Hakala 2013, 60-61.) Liikka paamaarahakuisuus myds kaventaa
katsantokantaamme. Keskittyminen on hyvasta, mutta lilka tavoitteen tuijottaminen
nujertaa luovat ratkaisutavat. Tulemme talléin asettaneeksi ahdistavia rajoitteita mie-
lemme tydskentelylle. (Hakala 2013, 62-63.) Lauluun sovellettuna harjoittelun tauotta-
minen on siis tarkeaa. Tarvitsemme aikaa palautua ja prosessoida oppimaamme, seka

mielen etta kehon tasolla.

Alitajunnan kautta tulevat luovat oivallukset eivat aina ole helposti sanallistettavissa.
Tieto voi tuntua epaselvalta, sumealta, se ei asetu loogisen, "jarkevan” ajattelun kate-
goriaan. Alitajuntaa ei voi komentaa tai pakottaa toimimaan tietyssa ajassa. Hakala
toteaa, ettd on kehitettdva herkkyyttaan ja avoimuuttaan vastaanottaa sisimpamme
"kertomia” viesteja. (Hakala 2013, 63-64.)

3.2.5 Kehon itseohjaus ja "hiljainen tieto”

Kuulen Alexander-tekniikan kurssilla ensimmaistd kertaa ohjeen
”anna itsesi olla”. Niska ja selkd pehmenevat ja jalat rentoutuvat,
kun makaan seldllani pari kirjaa paani alla. Seuraavaksi jalkani alka-
vat kuitenkin taristd. Koen, etten tee itse tata liikettd, vaan se vaan
"tapahtuu”. Mietin, mitd ihmetta? Opettajani selittds, ettad jalat
pyrkivat rentoutumaan tarisemalla ja niiden kannattaa antaa tarista.
Mybhemmin 10ydan lisda tietoa tasta tarindan kautta tapahtuvasta
jannitysten purkumekanismista, joka ihmisissa ja eldimissa on.

Jos siis jatan itseni rauhaan, keho alkaa heti purkaa turhaa jannitysta,
keventda tydmaarad, vahentda kuormitusta. Mutta reitti ei ole aina
suora. Lihakset eivat valttamattd rentoudu heti, vaan vastassa saat-
taa olla Idhes krampinomainen tila. Miten luotan siihen, ettd olen
menossa oikeaan suuntaan? Mihin tama prosessi vie? Kuulen mie-
lessdni opettajan sanat: “Mitdan sellaista ei tapahdu, mihin et ole
itse valmis.” Yritan luottaa tdhan.
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Keho toimii meille erdanlaisena kompassina, joka reagoi joskus nopeammin kuin mie-
lemme - se kertoo kylla tai ei, toteaa Mannila (2009,13). Se voi kertoa meille suuntia,
ohjata kohti helppoa, vaivatonta, ponnistelematonta tapaa toimia. Naihin kehon viestei-
hin reagoidessamme mielemme ja tottumuksemme asettuvat monesti esteeksi. Naytte-
lijd Alma Pdysti kuvailee omaa tyétdan Helsingin Sanomien haastattelussa nain:
“[...]nayttelijan pitda olla 'nopeampi kuin oma itse." Se tarkoittaa muun muassa,

etta pitaisi reagoida ennen kuin ehtii ajatella tai tehda arvostelmia. Se on vaike-
aa." (Poysti 2003.)

Kehollinen tieto on myds jonkinlaista hiljaista tietoa, silla sitd on vaikea kuvailla ja sa-
nallistaa. Green toteaa, ettd taidon opettaminen sanallistamisen kautta haviaa aina
keholliselle oppimiselle. Hanen mukaansa opimme enemman, kun kaytdmme aiste-
jamme ja kokemustamme — musiikin oppii parhaiten kehon tasolla. (Green 1986, 132.)
Myo6s muistaminen helpottuu, silla kehon ja kokemuksen kautta opittua ei tarvitse niin-
kaan yrittdd muistella. Kun olemme vapaita keskittymaan siihen, mika tuntuu kehossa
miellyttavalle ja toimii hyvin, hyva asento ja toimintatapa I0ytyvat uudestaan kuin itses-
tdan. Sanalliset ohjeet tekemisesta eivat edes vertaudu taman kaltaiseen kehon tasolla
oppimiseen. Mita vahemman verbalisoimme, sitd vahemman myo6s alyllinen kontrolli

asettuu esteeksemme. (Green 1986, 135.)

Kehon kanssa tyOskentely voi olla my6s vayla tiedostamattoman tasomme oivallusten
kuunteluun. Olemme kovin tottuneita rationaalisen ajattelun voimaan ja rakennamme
oppimisen lahes taysin tdman varaan. Kehotyoskentely voi kokemukseni mukaan
opettaa luottamaan kehon ohjaukseen ja intuitioon - tietoon, joka ei olekaan vain ratio-
naalista tai kirjoista luettavissa. Laulamisen ei tietenkaan tarvitse perustua pelkastaan
intuitiivisuuteen, vaikka laulaja tekee paljon myds tiedostamattomia valintoja. Onneksi
on nykyaan paljon laulamiseen ja danen toimintaan liittyvaa tutkimustietoa. Aéanihuulis-
ta, kurkunpaan pienten lihasten koordinaatiosta ja hengityslihaksistosta tiedetdan jat-
kuvasti lisda. Tama tutkimustieto voi auttaa meitd hahmottamaan kehoamme, mutta
tarvitsemme myos luottamusta kehon hiljaiseen tietoon, niin vaikeaa kun sen maarittely

onkin.

Hiljaisen tiedon kasitteelld tarkoitetaan implisiittistd tietoa, jonka taustalla vaikuttavat
muun muassa uskomukset, asenteet ja arvot. Tallainen tieto on vain osittain yksildiden
ja yhteisoiden tiedossa ja siksi sen artikuloiminen voi olla hankalaa. (Toom 2008, 53.)

Tieto on yhteiskunnassa aina arvotettua: meille on olennaista arvioida, kenen tiedosta
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on kyse ja kenen tietoa arvostetaan. (Alanko-Turunen & Pasanen 2008, 104.) Nain
ollen voisi ajatella, ettd kun opimme kulttuurissamme arvostamaan rationaalista tietoa,
opimme samalla myos ohittamaan hiljaista tietoa, mm. kehon ja alitajunnan viesteja, ei
yhtd arvokkaana tai merkityksellisena kuin kirjatieto. Opimme skeptisiksi oman ke-
homme viesteja kohtaan. Tama on toki myds tarpeellista, silla aistihavaintomme eivat

aina ole luotettavia.

Hiljaisen tiedon kasitteen kehittdja, filosofi-tutkija Michael Polanyi kuvailee hiljaisen
tiedon kokemusta tietamiseksi, jota on vaikea sanoittaa. Han kayttaa esimerkkina kas-
vojen tunnistamista. Tunnistamme tutut kasvot tuhansien, jopa miljoonien joukosta. Silti
meidan on vaikea kertoa, miten ja mistd tunnistamme kasvot. Hiljainen tieto voi olla
kokemuksellista, itse koettua, epamaaraista ja samaan aikaan relevanttia, tunteisiin
ankkuroitunutta tietoa. (Toom 2008, 34-36.) Ruumiinfenomenologian puolella keholli-
suuden ja hiljaisen tiedon valilla nahdaan yhteys, erityisesti kehoon liittyvien luontaisten
taipumusten, taitavuuden ja kehollisen oppimisen kautta. Kehollisen organismin ja ke-
hollisen kapasiteetin voidaan nahda edeltavan tietamista ja tietoisuutta ja menevan

lahtdkohtaisesti kielellisen tason taakse. (Alanko-Turunen & Pasanen 2008, 112-113.)

Esimerkki kehon hiljaisesta tiedosta voisi olla Alexander-tekniikan kasite perusohjauk-
sesta, ryhtimekanismista. Keho etsiytyy kohti helppoa asentoa, helppoa tapaa liikkua ja
toimia, jos emme itse esta tata.

Perusohjaus on ilmi6, joka toimii koko ajan joko paremmin tai huonommin. Kun

haluaa pyrkia edistdmaan sen toimintaa, kannattaa jattda itsensa niin rauhaan
kuin mahdollista. (Saraste 2006, 64.)

Perusohjauksella tarkoitetaan Alexander-tekniikassa paan, kaulan ja selan hienovarais-
ta toiminnallista yhteytta, joka toimii ihmisessa koko ajan. Huomiota kiinnitetdan siihen,
ettd paa paasee tasapainottumaan kaulan paalla mahdollisimman edullisella tavalla
niin, ettd selkd voi vapautua pitenemaan ja levenemaan tayteen mittaansa. (Saraste
2006, 61.)

Hermoston kannalta kaularanka on hyvin keskeinen alue. Yleiseen asentoomme ja
tasapainoomme vaikuttavat korvan tasapainoelimen lisaksi muun muassa kaulan alu-
eella toimivat lukuisat refleksit. Luonnollisessa ja vapaassa tilassa elimistdssa tapahtuu
jatkuvaa sopeutumista pystyasennon asettamiin vaatimuksiin, kirjoittaa Saraste. Tot-

tumuksenmukaiset jannitykset kaulan alueella jaykistavat kaulan toimintaa niin, etta



42

paa jumiutuu paikoilleen tietynlaiseen asentoon ja lihakset joutuvat tekem&an monin-
kertaisesti toita sailyttddkseen tasapainon. (Saraste 2006, 63.)
Suhtautumisemme omaan toimintaamme on hyvin usein varsin kaavamaista ja
mekaanista. Olemme etaantyneet niin kauas toimivasta kehotietoisuudesta, etta
meille on muodostunut monenlaisia luonnottomia kasityksida oman kehomme
toiminnasta. Kuvittelemme, ettd voimme opetella hyvan asennon, pitaa sita ylla
ja hyotya tilanteesta. (Saraste 2006, 63.)
Niskan ja kaulan vapautuessa ja paan suuntautuessa eteen ja ylos alkaa kehossa ta-
pahtua hienovaraista uudelleenjarjestelya, toteaa Saraste (2006, 64). Oikaisurefleksi
aktivoituu ihmisessa jalkapohjien (ja myds kdmmenten) kautta, silloin kun ne ovat kon-
taktissa maahan. Ylimaaraiset jannitykset kehossa hairitsevat oikaisurefleksin toimintaa
ja vaikeuttavat pystyssa pysymistd. Tama aiheuttaa usein ylimaaraista lihastyota. (Sa-
raste 2006, 64.)

Kuvailen tilannetta Alexander-kurssilta, jossa asetuin aktiiviseen lepoasentoon, semi-
supineen ja jalkani alkoivat tarista. Tilanteeseen liittyi ohje, jossa kehotettiin jattamaan
itsensa rauhaan. Ei siis pyritty rentoutumaan, etsimaan "oikeaa asentoa”, tai tietdmaan
miten kehon pitaisi asettua. Jalkojen térina alkoi hyvin nopeasti ja pelastytti minut. Sain
selityksen, ettd kyse on jalkojen lihasjannitysten purkautumisesta. Keho pyrki siis ha-
keutumaan kohti vapaampaa, vaivattomampaa ja ekonomisempaa tapaa olla, kun an-
noin tahan itse mahdollisuuden. Taman reitin I0ytaminen vaati seka ohjausta ja uskal-
lusta antaa kehon vieda, eika keskeyttaa prosessia, vaikka se tuntui aluksi jopa pelot-

tavalta.

Laulaja ja muusikko tekee jatkuvasti intuitiivisia valintoja musiikin kanssa tyoskennel-
lessaan. Kuitenkin torjumme paljon tiedostamattomasta puolestamme esiin kumpuavia
ideoita, toteaa Hakala. Joskus jopa pelkdamme nahda asioita toisin tai hyvaksya intui-
tiomme. Luova ihminen kuitenkin kykenee suhtautumaan estottomasti intuitiiviseen
tietoon ja mitd rohkeammin antaudumme tiedostamattoman puolemme ideoille, sita

korkeampaan luovuuteen yllamme tyéssamme. (Hakala 2013, 69.)

Intuitionkin kohdalla haluaisin pyrkid mahdollisimman demystifioituun ajattelutapaan.
Intuitiota hoitotydssa tutkinut Raija Nurminen (2008, 188) toteaa, ettd termi intuitio on
johdettu sanasta itueri (ndhda), joka tarkoittaa "ndhda sisaisesti”’, "pohtia” ja viittaa
myds “valittdmaan oivallukseen asian olemuksesta”. Nurmisen mukaan intuitio on sub-

jektiivista, kontekstiinsa sidottua ja siihen liittyy vahva sisdinen tunne vaistonvaraisesta
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oivalluksesta. Intuitio herattdd usein myds ristiriitaisia tunteita, koska sille voi olla vai-
kea loytaa jarkiperaista selitystd. (Nurminen 2008, 192-197.) Kokemus intuitiosta ei
valttamatta ole tiedon kaltainen:

Intuitio syntyy dialogissa itseen ja omaan arvomaailmaan. Ei intuitio itsessaan

ole tietoa, mina sen tiedon tuon esille. Mikali sallin intuition tulla 1ahelle, se on
mahdollista. (Hoitajan haastattelu, Nurminen 2008, 195.)

Polanyin maaritelma intuitiosta on oivallus, joka valaisee kuilua hiljaisen tiedon ja foku-
soidun tiedon valilla. Hiljainen tieto ja fokusoitu tieto taydentavat toisiaan. Fokusoitu
tieto on eksplisiittista tietoa ja maarittelee ihmisen kasitteleman asian, mutta hiljainen
tieto muodostaa silti oleellisen osan tiedon kasittelysta. Ero ndiden kahden valilla nayt-
taytyy paitsi sanallistamisessa, myods paattelyketjun kriittisyydessa. Fokusoitua tietoa
voi arvioida kriittisesti, mutta hiljainen tieto on sidottu paitsi tilanteeseen, myos koke-
mukseen, tunteisiin ja taitoihin. Talléin sen formalisoiminen ja ilmaiseminen on vaike-
ampaa. (Nurminen 2008, 188.) Aivojemme tapa hahmottaa ja tuottaa tietoa perustuu
kuitenkin hyvin intuitiiviselle pohjalle, toteaa intuition neuropsykologiaa tutkinut Charles
Laughlin. Intuitivinen prosessointi on olennaista uuden tiedon oppimisessa, vaikka

kulttuurisesti hahmotammekin asian ehka toisin. (Laughlin 1997, 32-33.)

On silti todettava, ettd intuitiivinen tieto ei ole aina paikkansa pitavaa. Intuition perus-
teella tehdyt valinnat eivat aina ole parhaita mahdollisia, eika voi olettaa, ettei intuitioon
liittyisi virhearviointeja (Nurminen 2008, 196). Tasapainottelu intuition ja rationaalisen
tiedon valilla lienee olennaista, jos laulaja haluaa kehittda seka teknis-taiteellista etta
luovaa osaamistaan. Kuitenkin on olennaista oppia luottamaan myds kehon hiljaiseen

tietoon ja tekem&an rohkeasti myos intuitiivisia valintoja.

3.2.6 Tottumusten ja itsen kanssa tyoskentely

Tottumuksemme istuvat meissa syvassa, niin kehon kuin mielenkin tasolla. Tdman
tunnistaa moni muusikko, joka on palannut soittamaan opintojen alkuvaiheessa harjoit-
telemiaan teoksia. Vield vuosienkin paasta, vaikka tekniikka ja soitto/laulutapa on jo
kehittynyt ja vapautunut, vanhoissa kappaleissa saattavat nousta pintaan vanhat jumi-
tukset ja lukot. Moni sanoo, ettei joihinkin kappaleisiin voi yksinkertaisesti palata pit-
kaan aikaan. Vie vuosia, jopa vuosikymmenia, ettd lihasmuistin ja hermoston tasolla

muodostuu riittava etaisyys vanhaan tapaan soittaa tai laulaa.
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Saraste toteaa, ettd tottumukset ovat elamaa hallitseva voima. Ne voivat olla joko hy-
via, jolloin ne helpottavat elamaamme tai huonoja, jolloin ne haittaavat olemistamme.
Tottumus on tiedostamaton tapa, jota emme huomaa tekevdmme, ainakaan silla het-
kella. Haitalliset tottumukset kehon tasolla saavat aikaan sen, ettd keho kuormittuu
liikaa. Lihaksisto joutuu epatasapainotilaan, jossa osa lihaksista tekee liikaa t6ita ja osa
liian vahan. Kehon luonnollinen toiminta hairiintyy ja tilalle tulee ty6laampi tapa olla ja
toimia. Tama tyodlaampi olotila voi lopulta muuttua tottumukseksi ja tuntuakin meista
"luonnolliselta”, tutulta tavalta toimia ja tehda asioita. Se voi jopa tuntua ainoalta mah-
dolliselta vaihtoehdolta. (Saraste 2006, 41-42.)

Tottumusten kanssa on mahdollista tyoskennella. Alexander-tydssa tata kutsutaan in-
hibitioksi. Sana inhibitio tarkoittaa estamista ja tassa yhteydessa silla tarkoitetaan tot-
tumuksenmukaisen reaktion estamista. (Saraste 2006, 49.) Kun pysahdymme ennen
kuin reagoimme, voimme estaa itsedmme reagoimasta vaistonvaraisella, tottumuk-
senmukaisella tavalla. Talldin meille jaa mahdollisuus valita. Tottumuksenmukainen
reaktio viestii meille voimakkaasti, etta se on ainoa vaihtoehtomme. Vaatii pysahtymis-
ta, ettd voimme muuttaa tottumuksemme ja ihmisesta riippuen pysahtymisen hetki voi
olla pidempi tai lyhyempi. Pysahtymisen jalkeen voimme valita miten reagoimme. (Sa-
raste 2006, 49-51.)

Tottumusten kanssa tydskennellessd muutosprosessi voi olla syvallinenkin. Klemola
kirjoittaa:
Katseen kdantaminen sisaanpain voidaan myds kokea pelottavana. Jos yritan
oppia tuntemaan itseni, mihin katson? Mita tutkin? En ulkoista maailmaa, koska
"mind” en ole siella. On katsottava laheltd omaa sisadisyyttaan, sitd mita siella
tapahtuu, miten ajattelen, mita tunteita koen, mitd eettisia ratkaisuja teen. On
tutkittava omaa tietoisuuden rakennetta ja tapahtumia. Ja se, mita sielta paljas-
tuu ei ole aina innostavaa katsottavaa. Peiliinkin katsominen vaatii harjoitusta.
(Klemola, 2005, 73.)
Myds Feldenkrais-metodi korostaa valinnan mahdollisuuden valttdamattomyytta. (Nel-
son & Blades-Zeller 2002, 5.) Tarvitsemme tietoisuutta siitd, miten toimimme, jotta
meilld on mahdollisuus muuttaa toimintaamme halutessamme. Muusikko ja Felden-
krais-ohjaaja David Gaetz (2011) esittda ajatuksen, ettd Feldenkrais voi olla myds tapa
tyoskennelld musiikillisen "itsen” kanssa ja kehittda toimintatapojamme. Feldenkrais-
metodin kautta voi oppia, miten 16ytda seuraavaan harmoniseen liikkeeseen vaivatto-
masti. Gaetzin mukaan se tapahtuu kuuntelemalla ja olemalla I&sna. Samaa voi sovel-

taa myos musiikkiin. Kehollinen tyoskentely voi auttaa muusikkoa kehon hallinnassa ja
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samalla se voi auttaa keskittymaan ja ’virittdmaan” itsensd. Tama tukee mielestani

myads lasnaolevaa esiintymista.

Maarala kertoo oman harjoittelunsa muuttumisesta kehomielitydoskentelyn kautta ja
sanoo oppineensa tehokkaamman ja rennomman tavan harjoitella. Tahan liittyy rentou-
tumisen oppiminen, tietoisuus hengitystavasta, taju emootion ja kehollisten reaktioiden
yhteydesta ja kyky tydstaa niitd. Oman prosessinsa kautta han toteaa I6ytaneensa Kii-
reettdomamman asenteen soittamiseen. Vaikutukset verrattuna entiseen riittamattomyy-
den tunteesta syntyneeseen ahdistuneeseen, suorituspainotteiseen tapaan tydskennel-
I& ovat olleet hanen tydssaan merkittavia. (Maarala 2009, 125-127.) Nama muutokset
kuulostavat itsellenikin tutuilta. Kiire tai suorituspaineet johtavat lopulta hyvin harvoin
tehokkaaseen tapaan tydoskennelld. Taustalla vaikuttavat tiedostamattomat asenteet ja
kasittelemattomat tunteet saattavat hidastaa edistymista, etenkin jos niiden aiheuttamia
ongelmia pyritdan ratkaisemaan vain teknis-mekaanisella tavalla. Tottumusten kanssa
tyoskentely voi tarkoittaa seka fyysisten tottumusten ettd asenteiden ja ajatustottumus-

ten muuttamista.

3.3 Havaintoharjoituksen malli

Miten sitten harjoitella kehotietoisella tavalla? Donna Farhi esittelee kirjassaan Kehon
Jja mielen joogaa ajatuksen havaintoharjoituksesta. Vaikkei jooga kuulukaan esittele-
miini tyotapoihin, harjoitustavassa on niin paljon yhtymakohtia aiemmin esittelemiini
ajatusmalleihin, ettd poimin mallin Farhilta. Harjoituksen filosofia on selkedsti erilainen
kuin mihin lansimainen mieli on tottunut.
Sana "harjoitus” tarkoittaa yleensa jotakin toistettavaa toimintoa (usein epamiel-
lyttdvaa), joka suoritetaan tahdonvoimalla. ”Harjoituksen tekeminen” sisaltaa
myds oletuksen tuloksista, jotka harjoituksen avulla pyritddn saavuttamaan, ja

ennakkotietoa "oikeista” tuloksista yleensa varittaa kasitysta siitd, mita itseltd odo-
tetaan. (Farhi 2009, 40.)

Havaintoharjoituksen tarkoituksena on Farhin mukaan tarjota tilanne, jossa voi tehda
kokemuksellisia havaintoja ja tunnistaa itsessaan uusia taitoja. Suhtautumalla avoimes-
ti ja uteliaalla mielelld havaintoihinsa, I0ytda todennakoisesti itsestadn asioita, joita
opettaja ole edes tuonut esille. Jokaisella on oma oppimistapansa. Aistimalla ja tunte-
malla kunkin kehonosan voi tehda tutkimusmatkaa kayttamalla aktiivisesti mielikuvitus-
taan, kosketusta, liikettd ja suunnattua hengitysta. Tarkeintd Farhin mukaan havainto-

harjoituksessa on tiedonhalu ja avoin asenne. Jos ei ennalta maaritella ihanteellista
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lopputulosta, kaikki aistimukset ja tuntemukset ovat arvokkaita havaintoja. Jos paa-
maarana ei ole "tehda oikein”, sallimme itsellemme paljon syvemman ja laajemman
kokemuksen, voimme oppia uutta ilman epaonnistumisen pelkoa tai paineita onnistua

jossakin tietyssa ajassa. (Farhi 2009, 40-41.)

Alexander-tekniikassa ei puhuta harjoituksista. Syyna tahan on se, ettd "harjoitus” ai-
heuttaa meille usein sen, ettad harjoittelemme vain omia virheitamme. (Gelb 1994, 60.)
Tama ilmié on monelle muusikolle tuttu, mutta vaatii mielestani korostamista. Rutiinin-
omainen toistaminen ei useimmiten paranna suoritusta, vaan saattaa vahvistaa hanka-
lien kohtien virhetoimintoja entisestdan. Onnistuneeseen harjoitteluun tarvitaankin tie-
toisuutta ja sopivasta tauotuksesta huolehtimista, jotta mieli pystyy keskittymaan tehta-

vaan keskittyneesti.

Myds Green kirjoittaa havaintoharjoittelun ja tietoisen kokemuksellisuuteen ohjaamisen
puolesta. Lopulta kyse ei ole siita, mita harjoitellaan, vaan milla asenteella uuden opet-
teluun suhtaudutaan ja miten asiat esitetdan. Greenin mukaan tamantyyppisessa har-
joittelussa keskittyminen on siina, mita tapahtuu, ei niinkdan oikeassa tai vaarassa ta-
vassa tehda, hyvassa tai huonossa. (Green 1986, 134-135.) Tarkeaa on, miten ohjeet
muotoillaan, silla sanat myds yhdistyvat tietynlaisiin tottumuksiin. Toimintaohje, esimer-
kiksi: "Hengitd syvaan”, aiheuttaa kovin erilaisen reaktion meissa, kuin ohje “Missa
tunnet hengityksen liikkeen?” tai "Miten voisit antaa hengityksen syventya?”. Opittujen
ohjeiden muuntaminen havaintoharjoituksen suuntaan vaatii tietoista tyota, niin peda-
gogisessa tyossa kuin itsenaisessakin harjoittelussa. Vanhat ohjeet ja harjoittelutavat

istuvat meissa syvassa.

Maailmankuulu viulisti Yehudi Menuhin, joka sai ohjausta kehotydskentelyyn Moshé
Feldenkraisilta, kuvaa musiikin harjoittelua seuraavasti:
Harjoittelu ei ole pakotettua ty6ta; se on jalostettua taidetta, johon sisaltyy intuitio-
ta, inspiraatiota, karsivallisyytta, eleganssia, selkeytta, tasapainoa, ja ennen kaik-
kea, yha suuremman ilon etsimistad liikkeesta ja ilmaisusta. (Yehudi Menuhin,
Klicksteinin 2009, 4 mukaan)
Menuhinin ajatukset yhdistyvat mielestani 1asnaolevaan tapaan tyoskennelld, jota ku-
vaan seuraavassa luvussa enemman. Mekaanisen toiston sijaan musiikin ja laulun
harjoittelu voisi olla havainnoivaa, elavaa, intuitiivista ja inspiroivaa tyota, josta voi naut-
tia. Tama on ainakin minulle itselleni suuri haaste, mutta etsimisen ja tutkimisen arvoi-

nen asia, jota haluan kehittdd omassa tydssani.
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4 Laulajan psykofyysinen tyoskentely

Laulaminen on liiketta aarimmaisen aistiherkkyyden varassa. Se on mielen kuun-

telua kehon liikkeissa. (Roivainen 2004, 21.)
Tassa kappaleessa keskityn laulajan tydskentelyyn psykofyysisestd nakdkulmasta ja
pohdin, miten kehon ja mielen yhteyden huomioiva tyoskentely vaikuttaa laulajan tyo-
hon. Olen rajannut tarkasteltavaksi erityisesti vapautumisen ja jannittdmisen teemat
seka lauluasennon ja hengityksen kanssa tyoskentelyn. Lisdksi pohdin ilmaisuun ja
oman aanen kokemukseen liittyvid kysymyksia. (Havainnollistan rajaustani kasittele-
mistani laulutaidon osa-alueista kuvassa 2 s.16.) Tarkasteltavat osa-alueet ovat kaikki
laajoja kokonaisuuksia, joista kustakin voisi kirjoittaa oman tutkimuksensa. Olen valin-
nut tietynlaisen tavan esitella niitd nakdkulmani ja kokemusteni perusteella. Reflektoin
vapautumisen, lauluasennon, hengityksen, oman aanen kokemuksen ja ilmaisun vali-
sia yhteyksia myos oman konserttiprosessini kautta. Kaytan apuna lahdekirjallisuutta ja
pyrin kytkemaan kokemuksiani seka laulupedagogiseen kirjallisuuteen, musiikkipsyko-
logiaan ettd kehollisesta tyoskentelysta kirjoitettuun materiaaliin. Olen liittanyt mukaan
pari havaintoharjoitusta esimerkkeind kehotietoisesta tyotavasta. Haluan korostaa, etta
kyseessa ei ole laulutekniikka tai metodi, vaan taydentava nakokulma lauluharjoitte-

luun.

Kaytan itsekin kehotietoisuuden lisaksi muita lahestymistapoja ja tietotaitoa omassa
laulamisessani ja opetuksessani. Pyrin tassa luvussa tuomaan esille nakdkulmia, joita
olen loytanyt kehollisen tyoskentelyn kautta ja jotka eivat ole klassisen laulun puolella
itsestaanselvyyksia. Naita ajatuksia soveltaakseen laulajaa tai laulunopettaja tarvitsee
myQs tietoa aanen toiminnasta, hengityksen ja asennon valisistd yhteyksista. Ammatti-
laulajat ja laulupedagogit tuntevat usein danen ja kehon fysiologiaa hyvin ja tata tietoa
on saatavilla paljon. Tutkimustieto laulamisen fysiologiasta tarkentuu myo6s jatkuvasti.
Kehon hahmottamisessa korostuu kuitenkin eniten tieto lihastasosta. Haluan tuoda
tahan keskusteluun tdydentavaa nakokulmaa, joka huomioi kehon ja mielen yhteyden.
Tarvitsemme intention, suunnan mitd kohti kulkea laulutaidon kehittamisessa, mutta
myos kokonaisvaltaisen lahestymistavan, kun instrumentti on lauludani, ihmiskeho ja
mieli. Yhtymakohtia I0ytyy toki myos laulupedagogiseen kirjallisuuteen ja monet ajatuk-
sista saavat tukea laulajien ja laulupedagogien teksteista. Tavoitteeni on avata, miksi
psykofyysinen ldhestymistapa on merkityksellinen - miksi laulaja tarvitsee tatéa nako-

kulmaa.
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Psykofyysisessa lahestymistavassa on otettava huomioon, etta tarvitsemme 1) kogni-
tiivista tyoskentelyd (ajatukset, uskomukset, tulkinnat ja muut kognitiot), 2) emotionaa-
lista tydskentelya (tunteet ja affektit) seka 3) kehotietoista tydskentelya (fyysiset reakti-
ot, aistireaktiot, aistimukset ja liikkeet). (Odgen ym. 2009, 146.) Olen poiminut mallin
sensomotorisesta psykoterapiasta, mutta se sopii mielestani hyvin laulajan psykofyysi-
sen tyoskentelytavan pohjaksi. Perustana tyoskentelylle ovat myods luvussa 3 esittele-
mani kehotietoisen lahestymistavan ajatukset: kehotietoisuuden ja kehon kuuntelun
kehittaminen, kehon tunneyhteyden ja itseohjauksen huomioiminen, kokonaisvaltainen
ajattelu sekd paamaarahakuisuudesta vapautuminen ja omien tottumusten kanssa

tyoskentely.

4.1 Vapautuminen

"Laulajan on tunnettava oma kehonsa niin hyvin, ettd voi unohtaa kehonsa, ja l16ydetta-
va sitd kautta vapaus”, toteaa oopperalaulaja Juha Uusitalo. Hinen mukaansa laulaja
tarvitsee riittavasti kontrollia, jotta voi lopulta luopua kontrollista. Voima aaneen ei tule
lihaksista, vaan vapaudesta. Uusitalon laulutapa perustuu Orfeo-metodiin, jossa on
kyse kokonaisvaltaisemmin musiikista eika vain danesta. Se on tapa ajatella: "[Meto-
din] ydin on vapaus - sinun, ihmisen ja musiikin valilld ei ole mitdan fyysista asiaa.”
(Uusitalo 2006.) Uusitalo jatkaa:
Laulajan tapauksessa on kyse tietysti hengityksesta, asennosta - miten seistaan
- ja palleasta. [...] Uskon, ettd musiikissa on niin paljon voimaa, etta se itsessaan
voi viedad meidat oikeaan asentoon. Kyseessa on aina keskustelu fyysisen kehon
ja niin sanotun henkisen maailman kanssa - kaiken taytyy olla hallinnassa, mutta
on unohdettava esimerkiksi oma asenteensa. (Uusitalo 2006.)
Olettaisin tassa tarkoitettavan asennolla myds optimaalista vireystilaa, rentoutta ja va-
pautta. Uusitalon tapa nahda yhteys asennon ja asenteen valilld on mielenkiintoinen:
musiikki voi inspiroida Idytdmaan oikean asennon, jos uskaltaudumme luopumaan
omasta vanhasta asenteestamme. Tallainen kokonaisvaltainen vapauden ajatus on
todella hieno. Samalla on todettava, ettd sen toteuttaminen vaatii varmasti suurta itse-

tuntemusta, niin kehon kuin mielenkin tasolla.

Miten téllainen vapaus l6ytyy? Miten kykenemme ilmaisemaan itsedmme ja musiikkia

kokonaisvaltaisesti, reagoimaan vapaasti ja olemaan estdmatta itseamme laulamasta?
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Brown (1996) toteaa, etta laulutekniikan ydin on pystya laulamaan ja esiintymaan mah-
dollisimman vahalla ponnistelulla. Hankin korostaa vapautumisen merkitysta lauluaa-
nen kehittdmisessa ja toteaa ’irtipaastamisen” olevan laulajalle tarpeellinen asenne.
Kun instrumenttimme on keho, jonka toimintoja hallitsee pitkalti hermojarjestelma, on
tarkeda tutustua primitiivisiin reaktioihinsa. Brownin mukaan saamme kayttéén oman
potentiaalimme, alkuddnemme, pysymalla itse poissa tieltd. Monet vapaata danentuot-
toa hairitsevat lihasjannitykset ovat matkan varrella hankittuja ja opittuja. Tama tarkoit-
taa, ettd niistd voi myds oppia pois, paastaa irti. Olennaista on tulla tietoiseksi omista
jannityksistaan, jotta niista voi vapautua. Koska hermojarjestelmamme kuljettaa viestin
lapi koko kehon, danen vapautumisen kannalta on tarkeaa pyrkia helpottamaan kehon
epatasapainoa tai jannityksia, olivat ne missd osassa kehoa hyvansa. Erityisen kes-
keistd on kuitenkin pyrkia pitamaan selkaranka ja niska vapaina stressista, koska her-

mojen reitti aivoista kulkee niiden Iapi kehoon. (Brown 1996, 9-10.)

Brown tarjoaa rentouden etsimiseen erilaisten roikkuvien asentojen kokeilua, liikkumis-
ta ja muun muassa lattialla makuulla kdantyilya. (Brown 1996, 11-13.) Ajattelen itse,
ettd kyse on etsimisesta - laulajan on rohjettava vaistonvaraiseen toimintaan, tutkitta-
va, kokeiltava eri vaihtoehtoja. Tama voi vaatia joskus pitkdjanteistakin ty6ta ja siina
apuna voivat olla Alexander-ohjaus, Feldenkrais-harjoittelu ja kehomielitydskentelyn
harjoitukset. Laulutaidon kehittamisen perusta vaatii esteiden pois raivaamista, turhan

tyon vahentamista ja haittaavista jannityksista irtipaastamista.

Paitsi kehon jannitykset, myos ajatuksemme ja asenteemme vaikuttavat vapaaseen
aanentuottoon. Brown korostaa, etta kun pyrimme tuottamaan aanen, teemme usein
ylitéita. Adnen voikin ajatella tapahtuvan, sen sijaan etta yritamme tehdé sita. Tarvit-
semme silti jonkin intention, ajatuksen siitd mitd olemme tekemassa. (Brown 1996,

15.) Kyse on siis pitkalti tottumuksista, asenteista ja ajattelutavoista.

Laulutunnilla opettajani neuvoo ajattelemaan sdvelen mielessa ja
hengittamaan “savelen lapi” ennen kuin aloitan laulun. Hengitys
toteutuu suhteessa musiikin pulssiin, seuraavaan ajatukseen ja fraa-
siin. Keho seuraa kylld perassa, kun ajatus on riittavan selkea. Mitdan
ei tarvitse tehda. Mitaan ei voi tehda.

Voin ajatella ja antaa danen tapahtua, luottaa. En voi tehda danta,
enka hengitysta. Kun alan sijoitella danta, kuunnella liikaa, kontrol-
loida, alan saman tien puuttua ddneen ja kompastun. Adni ja musiikki
tuntuu virtaavan vapaammin, kun mieli on keskittynyt, mutta muu-
ten “tyhja”. Mitd jos en yritdakddn puuttua musiikkiin, kun se jo vir-
taa? Ennakointi on kaikki kaikessa. Se on sisddnhengitysta, inspiraa-
tiota ja orientoitumista siihen, mita haluan sanoa.
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Olen tyéskennellyt useamman vuoden ajan laulupedagogi Marjut Hannulan ohjaukses-
sa ja valmistin YAMK-opinnaytetyokonserttini hanen johdollaan. Hannula ohjeistaa
usein laulamaan “ajatus edella, kroppa perassa”. Tarkoituksena on, ettd laulaja enna-
koi ja ajattelee valmiiksi ensimmaisen savelen, seuraavan fraasin, tekstin, rytmin ja
pulssin. Keho seuraa perassa ja toteuttaa ajatuksen. Hannula painottaa, etta laulajan
on ennakoitava, mutta daneen ei tule "puuttua” tai sijoitella sitd paikoilleen. Nain aani
jéd mahdollisimman vapaaksi, kun emme yrita liikaa kontrolloida sitd. (Hannula, henki-
I6kohtainen tiedonanto 12.11.2013) Kun kokeilee tatd ennakoinnin ajatusta danen tuo-
ton ja musiikillisen fraseerauksen perustana, huomaa ettad aani todella reagoi eri tavalla
ja soi vapaampana. Tama vaatii kuitenkin paljon tietoista harjoittelua ja luottamista ke-

hon ja mielen yhteyteen.

Ihmisen aanihuulet ja kurkunpaa reagoivat ajatukseen. Kun harjaantunut laulaja ajatte-
lee tietyn savelen mielessdan, aanihuulet asettuvat valmiiksi tarvittavaan asentoon,
jonka jalkeen voi "antaa danen tapahtua”. Korva kuulee savelen, tietoinen mieli rekis-
terdi sen ja aanihuulet ja kurkunpaa reagoivat tahan informaatioon. Tama korvan, aivo-
jen ja kurkunpaan valinen yhteys harjaantuu laulamalla. (Brown 1996, 4-5.) Ava Num-
minen on koonnut vaitdskirjaansa savelkorkeuden saatelyn mekanismia seuraavasti:
Tahdonalainen aani alkaa aivokuorella. Aie danen tuottamisesta aiheuttaa moto-
risella aivokuorella toimintakéskyn aivorungon ja selkaytimen motorisiin tumak-
keisiin. Nama alueet lahettava eteenpain monimutkaisia viesteja kurkunpaan, rin-
takehan ja vatsanpeitteen lihasten sek& aanivaylan artikulaatioelinten koordinoi-
miseksi. (Numminen 2005, 116.)
Naiden impulssien yhdistelman kautta syntyy &ani, jonka valittyy korviimme. Kuule-
mamme perusteella voimme tarkentaa tuotettua aanta tarkoitettuun aanen nahden.
A&annén ensimmaisessa vaiheessa, eli prefonaatiossa kurkunpaan lihaksisto viritetdan
tahdonalaisesti, toisessa vaiheessa kurkunpaan toiminta on refleksiivistd ja kolman-
nessa vaiheessa kontrolloimme aanta auditiivisen palautteen eli kuulemamme perus-
teella. Kurkunpaan refleksiivisen 4annon aikainen saately on tahdonalaisen kontrollin
ulottumattomissa. (Numminen 117, 2005.) Laukkanen & Leino (1999, 40) toteavat, etta
vaikka laulamisessa on kyse tahdonalaisista lihassaadadista, niita ei tuoteta tietoisesti.
Tama vaikuttaa tapaan, miten voimme harjoittaa aantamme — avuksi tarvitaan mieliku-
via. (Mielikuvien kaytdsta holistisessa laulutavassa kirjoittaa mm. Ahonen 2010, 20-41.)
Tieto danen fysiologiasta auttaa usein hahmottamaan omaa instrumenttia, mutta yksi-
I6llinen kokemuksemme aanen tuottamisesta voi olla aivan muuta, kuin mitd kehos-

samme todellisuudessa tapahtuu. Siksi mielikuvat ovat tarpeellisia, mutta niidenkin on
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oltava yksildllisid. Mielikuvat voivat olla myds harhaanjohtavia, jos niitéd ei avata. Siksi
opetustilanteessa on mielestani tarkeda korostaa eroa mielikuvien ja danen fysiologian

valilla.

Laulupedagogi Raija Roivainen toteaa kirjassaan Laulamisen sietdmé&tén helppous
seuraavaa: "Kun koko aaniorganismi on harjoitettu mahdollisimman tasapainoiseksi,
niin laulu sujuu ilman tietoista ohjailua.” Lihakset vastaavat talléin musiikilliseen ajatuk-
seen ja saattaa tuntua, kuin laulaisi ilman lihaksia. (Roivainen 2004, 107.) Roivainen
korostaa, ettd laulamisessa on kyse kehon ja mielen yhteispelista. Laulajan on luovut-
tava "tekemisestd” ja keskityttava kuuntelemiseen, aistimiseen, annettava laulun kul-
jettaa kehoa musiikin virran vaatimusten my6ta. (Roivainen 2004, 116.) Moshé Felden-
kraisin sanoin: "Sen minka voit tehda, voit myds kuvitella, ja sen minka voit kuvitella,
voit myos tehda.” (Nelson & Blades-Zeller 2002, 8.)

4.2 Oma aani ja jannityksen kerrokset

Matka kohti vapautumista voi olla mutkikas. Kadannan huomion hetkeksi jannittamiseen.
Miksi jannityksesta irtipdastaminen on joskus niin vaikeaa? Miksi kehotus rentoutua on
jannittajan kannalta yksi pahimpia asioita mitd sanoa? Laulamiseen liittyy monilla janni-
tysta, joka kytkeytyy danen henkilokohtaisuuteen, siihen ettad paljastamme itsestamme
jotain @anemme ja laulumme kautta. Kimmo Lehtonen kirjoittaa:
Laulaminen on intiimi kokemus, koska instrumenttina on ihminen itse. Aani syn-
tyy sisallamme, se voi tulla pinnasta tai syvalta, se voi olla vakeva tai heikko,

korkea ja matala, mutta yhta kaikki se kertoo paljon persoonallisuudestamme.
(Lehtonen 2011, 84.)

Jannitys ilmenee eri tavoin, osalla kroonisempana ja osalla vain satunnaisena ilmiona.
Moni laulaja ja muusikko joutuu silti jossain vaiheessa opintojaan tai tydtaan vastakkain
esiintymisjannityksen kanssa. Mista tdssa jannityksessa on kyse? Laukkanen & Leino
toteavat esiintymisjannityksen olevan psykofyysinen tila, joka liittyy esiintymistilanteisiin
ja niiden ennakointiin. Se voidaan kokea miellyttdvana kiihtymyksena ennen suoritusta
tai epamiellyttavana tilana, johon liittyy kiusallisia oireita. Esiintymisjannitys on pahim-
millaan pelkotila, joka syntyy esiintymistilanteeseen liittyvan epaonnistumisen ja hape-
an ennakointi. Esiintymispelon taustalla vaikuttavat usein negatiiviset sosiaaliset koke-
mukset esim. aiemmista esiintymistilanteista seka psyykkiset tekijat, mm. heikko itse-
tunto. (Laukkanen & Leino 1999, 120.)
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Jannittdminen ja rentoutuminen kytkeytyvat autonomisen hermoston toimintaan. Ihmi-
sen hermosto jakautuu parasympaattiseen ja sympaattiseen hermostoon. Kumpikin
hermoston osa saatelee samoja elimia ja toimii samanaikaisesti, mutta eri tavoin. Pa-
rasympaattinen hermosto rauhoittaa elintoimintojamme ja vaikuttaa aktiivisimmin levon
aikana. Tall6in sydamen syke hidastuu, hengitys tasaantuu ja ruoansulatuselimiston
toiminta vilkastuu. Sympaattinen hermosto taas aktivoi fysiologista valmiustilaamme,
kiihdyttaa elintoimintojamme stressitilanteissa ja saa aikaan mm. adrenaliinin eritysta,
sydamen sykkeen ja verenpaineen nousua, hengityksen tihentymistd ja lihastonuksen
kasvua. Kaikki sympaattisen hermoston aikaansaamat muutokset nostavat vireysti-
laamme ja pyrkivat tarvittaessa valmistamaan elimistéa taisteluun tai pakoon. (Laukka-
nen & Leino 1999, 120-121; Koistinen 2008, 16.)

Primitiivinen “taistele tai pakene” —mekanismi toimii meissa kaikissa niissa tilanteissa,
jotka koemme uhkaavina, toteaa esiintymisjannitysta tutkinut Paivi Arjas. Adrenaliinin
liserittyminen saa aikaan fyysisia oireita, jotka auttavat aisteja toimimaan terdvammin,
parantavat keskittymista ja lisdavat voimaa. Vaikka esiintymistilanne ei ole meille todel-
linen fyysinen uhka, elimistbmme reagoi primitiiviselld tasolla kuin hengenvaaraan.
(Arjas 2001, 16-17.) Silti rentous ei kuitenkaan valttamatta ole se tila, missa meidan on
helpoin laulaa tai esiintya. Numminen tuo esille, ettd kohtalaisen virittyneisyyden tilassa
suoritus on yleensa parhaimmillaan. Mutta jos emotionaalinen lataus kasvaa liian voi-
makkaaksi, olipa kyseessa sitten negatiivinen tai positiivinen lataus, suoritus heikke-
nee. Esiintymisjannitys voi antaa sopivan latauksen esitykselle tai se voi merkittavasti
hairitd suoritusta. (Numminen 2005, 123.) Se miten reagoimme elimistémme jannitys-
reaktioihin vaikuttaa ratkaisevasti esiintymistilanteesta suoriutumiseen, kertovat tutki-
mukset esiintymisjannityksesta (Arjas 2014). Onkin tarkeda puhua esiintymisjannityk-
sen sijaan valmiustilasta, jotta valttyisimme negatiivisilta mielleyhtymiltd (Arjas 2001,
16).

Tarvitsemme siis tiettya virittyneisyytta esiintymiseen, mutta jos jannityksen maara
kasvaa liilan suureksi, se alkaa haitata esiintymista. Jos elimistd on jatkuvasti kuormit-
tunut stressista tai jannityksesta, sympaattinen hermostomme hallitsee meita. Tallgin
esiintymistilanteessa hermostollinen reaktio voi kasvaa niin suureksi, ettd se murentaa
harjoittelun tulokset. Adrimmainen stressireaktio voi myds lamaannuttaa ja jahmettaa
meidat. Mielestani onkin tarkeaa etsia tapoja rentoutua ja vapautua arkisen tydoskente-

lyn puitteissa. Jos jokainen lauluharjoitus tai laulutunti on ponnistus, johon liittyy suoriu-



tumispaineita, laulutapahtumaan alkaa kytkeytya liikaa hermostollista kuormitusta, joka

heijastuu myods esiintymistilanteeseen haittaavasti.

Taas se uni, jossa olen ilmeisesti menossa konsertoimaan, mutten
tieda mita piti laulaa. lltapuku on hukassa, tukka pesematta ja dani
avaamatta. Mista sinne lavalle edes mennaan? Kavelen yleison eteen
ja pianisti alkaa soittaa, mutten tunnista kappaletta. Yritdn pitaa
kulissia ylla ja laulan jotain: tunnistamattoman melodian, tuntema-
tonta kieltd, tavuja, satunnaisia savelia. Paniikki. Havettaa. Heraan.

On pakko todeta, ettd pelkdan. Koen paineita, mutta on vaikea
myo6ntaa itselleni miksi. Teen opintoja itseani varten, omaa tyota
edistadkseni, kehittydkseni laulajana ja laulunopettajana. Suurin
haaste itselleni on nyt esiintymiseen liittyva paine ja sen helpottami-
nen tdman vuoden aikana.

Kehotyoskentely kymmenen vuoden ajan on toki helpottanut asioita,
mutta myods mielenhallinnan tietoinen harjoittelu on ollut tarkea
oivallus. Se, ettd voin muuttaa omat laulamiseen ja epdavarmuuteen
liittyvat niin tutut ajatusradat, sadveltdaa uudelleen sen oman loput-
tomasti jauhavan kertosdkeen, paattaa ajatella toisin. Voin lakata
miettimastd, olenko tarpeeksi hyva ja lopettaa itse vetamastd mat-
toa jalkojeni alta. Ajatuksiaan on mahdollista valita, ainakin opetella
tata. (28.11.2013)
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Oma pitka historiani jannittdjana kummittelee edelleen - joskus enemman, joskus va-
hemman. Esiintymisjannitys on vaikea asia monille, eikd ongelman ratkaisemiseen ole
mielestani yhta ainoaa tieta. Arjas (2001, 16) toteaa, ettei esiintymisjannityksen syiden
tunteminen poista ongelmaa, mutta se voi auttaa ymmartdamaan omia reaktioitamme.
Olennaisinta on mielestani itsetuntemuksen kehittdminen, niin kehon kuin mielenkin
tasolla. My6s Lynn Eustis toteaa, etta esiintymisjannityksen ratkaisemiseen tarvitaan
itsetuntemusta ja pelkoa aiheuttavien emotionaalisten kysymysten ratkaisemista (Eus-
tis 2005, 51). Oman kokemukseni mukaan emotionaalisten kysymysten ratkaiseminen
saattaa vaatia my0Os niiden tydstamista kehon ja hermoston tasolla - pelkka verbaalinen

analyysi ei valttamatta riita.

Arjas esittelee tunne-elaman kehitykseen liittyvia teorioita esiintymisjannityksesta ja
toteaa, etta yksi suurimpia tekijoita jannitysilmion taustalla on alitajuinen hylatyksi tule-
misen pelko. Hyvaksytyksi tulemisen tarve on meilla kaikilla ja taman huomioiminen
myos opetustilanteessa on tarkeaa. Jannitykseen kytkeytyy myods epaonnistumisen

pelko. Se voi lopulta kohdistua, ei vain itse esiintymiseen tai taiteelliseen tuotokseen,
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vaan omaan persoonaan. Talldin omaa persoonallisuutta ja tuotosta on vaikea erotella
mielessdan. Myos itsetunto-ongelmat heijastuvat helposti esiintymiseen. Jatkuva kilpai-
luasetelma ja arvostelu ovat omiaan ruokkimaan huonoa itsetuntoa. (Arjas 2001, 17-
19.) Musiikkikoulutuksen perinteisiin kuuluu paljon kritiikkia ja kilpailuttamista, jotka
ovat osaltaan rakentamassa esiintymisjannityksen syntymistd. Laulajilla on erityisen
suuri riski sekoittaa oma persoonansa ja danensa johtuen instrumentin luonteesta. Tal-
I6in oman itsen arvottaminen voi kytkeytya taysin esim. paivan laulukuntoon, mika on
melko kohtuuton asetelma. (Eustis 2005, 4-5.) Tahan asetelmaan ja naihin ajatustapoi-
hin voimme itse vaikuttaa omilla valinnoillamme laulajina ja pedagogeina.

Pelko ja liika yrittdminen ovat ehka suurimpia esteitd ihmisen elamassa. Pieni-

kin pysahtyminen voi antaa mahdollisuuden valita toisin ja olla alku suurelle

muutokselle. (Lahdenpera 2013, luku 2.2)
Turhautuminen omaan jannittamisen kierteeseen ja ylenmaarainen kontrolli pahentavat
kokemukseni mukaan tilannetta. Jos haluaa vimmatusti saada jannittamisen loppu-
maan, se yleensa pahenee. Asian tiedostaminen, hyvaksyminen ja “silleen jattdminen”
on ollut ainakin itselleni askel parempaan suuntaan. Samankaltaisista kokemuksista
kertoo Maarala tyoskenneltyaan muusikoiden kanssa kehotietoisella [ahestymistavalla.
(Maarala 2009, 130-135.)

Jannittamiseen liittyvat teemat voivat ilmeta laajemminkin tottumuksina muusikon ar-
jessa. "Kun muusikkoa vaivaa epaonnistumisen pelko, kokeiden pelko, lihasjannitys ja
tiettyyn tilanteeseen liittyva ongelma, hanen on syyta kaivaa muistinsa katkoista ela-
mansa varhaisimpia vaikutteita ja reaktioita niihin,” kirjoittaa Grunwald (1997, 221).
Tartun erityisesti Grunwaldin sanaan "reaktioita”. Kun tulemme tietoiseksi, miten olem-
me reagoineet elamamme varrella erilaisiin, vaikeisiinkin tilanteisiin, voimme huomata
ehka "paalle jaaneita" tottumuksiamme, jotka ovat tdssa hetkessa turhia ja haittaavia.
Tiedostaminen on tie vapaaksi vanhasta taakasta. Grunwald jatkaa:
Ratkaisun avain I8ytyy todennakdéisimmin sieltd kuin ankarammasta harjoittelus-
ta hammasta purren, rentoutuksesta tai rohdoista. Ne ovat lyhyen tahtayksen
keinoja, jotka tehoavat korkeintaan jonkin aikaa ja jotka kohdistuvat ensisijai-
sesti pelatyn ilmién tukahduttamiseen. Jos painaa korkin vakisin pulloon, sisaltd
voi purskahtaa hillittémasti ulos, tarvelld nautinnon ja tuottaa nakyvia tahroja.
Niin kdy myds ihmisen persoonallisuuden tukahdutetun elintédrkean tarpeen
kanssa: juuri kun koittaa "moment supréme”, tapahtuu kaikki se, mita ei haluta
ja mihin ihmisella ei siis ole mitdan tarvetta.” (Grunwald 1997, 221.)
Grunwaldin mukaan musiikin synnyttdma konfrontaatio oman tunne-elaméan kanssa ja

herkkyytta vaativan ammatin paineet voivat kasvattaa kuormitusta. Tilannetta voi hel-
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pottaa yllattavan paljon psykologisten kysymysten huomiointi:

On merkillistd kuinka monet muusikot - viela opiskelijatkin - ovat kykenematto-
mia tai haluttomia tiedostamaan tata, kun varsin vahan aikaa vaativa oman
eldman tutkiskelu auttaisi heitd ymmartdmaan, milla tavalla suurelta osin tar-
peetonta lihasjannitysta voi lievittda. [...] Kerta toisensa jalkeen on osoittanut,
ettd saavutettu ymmarrys parantaa suuresti musikaalisia suorituksia - danensa-
vy mukaan luettuna - ja persoonallisuuden ilmentamistad tekemalla niista laa-
jempia ja intensiivisempia. (Grunwald 1997, 221.)

Miten laulaja voisi harjoitella (ja opettaa) niin, ettd esiintymisvalmennuksen teemat
ovat integroituneena tydskentelyyn? Miten emotionaaliset kysymykset saavat tarvitta-
essa tilaa, mutta tydskentely ei silti muutu terapiaksi? Psykofyysinen ja kokonaisvaltai-
nen lahestymistapa tarjoaa tahan valineitd, mutta myds ymparistd ja asennemaailma
on ratkaisevan tarkeita. Tarvitsemme vahvistusta luovuuden kehittamiseen, itsetunnon
tukemiseen, kannustusta omaan tapaan oppia ja ilmaista. Naitd osa-alueita voi toki
kehittdd monella tavoin: osa kayttda improvisaatiota, leikittelya, luovuusmetodeja, me-
ditaatiota, kaikkea mika vie tyota kohti lasnaoloa, elavampaa esiintymista ja itsetunte-
musta. Kehotietoisuus ja kehotydskentely ovat yksi mahdollinen tapa, jolla esiintymis-
valmennus voisi rakentua orgaaniseksi osaksi laulajan tai muusikon koulutusta. Ideaali-
tilanteessa erillistd esiintymisvalmennusta ei tarvittaisikaan. Saraste kirjoittaa Alexan-
der-tekniikan hyodyista esiintymistaidon kehittamisessa:
Tuleville esiintyijille olisi paljon hy6tya, jos esiintyjien koulutusta kehitettaisiin niin,
ettd se sisaltaisi enemman itsetuntemukseen tahtdavia aineksia. Mikali aihetta
kasitelldaan vain teoreettisesti, hyoty jaa tietysti vahaiseksi. Opiskelijat tarvitsevat
mahdollisuuksia tutustua itseensa kaytannén tasolla, ja siind voi Alexander-
tekniikasta olla paljon apua. Alexander-tyé6 muuttaa ihmistd nimenomaan enem-

man itsensa kaltaiseksi, kun se vapauttaa ylimaaraisesta yrittdmisesta ja koko-
naisuutta rasittavista maneereista. (Saraste 2006, 169.)

Paivi Arjas, Airi Hirvanen ja Hanna M. Nikkanen (2013) kirjoittavat, ettd esiintymistaitoa
on mahdollista oppia ja opettaa. Esiintyminen ja esiintymisen opettaminen olisikin hei-
dan mukaansa hyva nivoa osaksi opetusta ja luonnolliseksi osaksi musiikin opiskelua.
Nain esiintymisvalmennuksesta ei muodostuisi muusta musisoimisesta irrallaan olevaa
aluetta. (Arjas ym. 2013, 226.) Pelkkd musiikillisten seikkojen harjoittelu ei riitda musiik-
kiesitykseen valmistauduttaessa, vaan on otettava huomioon opiskelijan henkilokohtai-
nen hyvinvointi seka esitysten yhteisollinen ja sosiaalinen merkitys. Esiintymisia ja nii-
hin valmistautumista voisi hydodyntaa kokonaisvaltaista kasvua tukevana elementtina.
(Arjas ym. 2013, 227.)

Esiintymisen opettaminen on parhaimmillaan osa instrumenttiopintoja ja kulkee
mukana koko ajan ensimmaisista soittimeen tutustumisen kerroista asti. Hengi-
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tys-, rentoutus- ja keskittymisharjoitukset niveltyvat luontevaksi osaksi soittotun-
teja. Oppilaan itseluottamuksen vahvistaminen ja terveen muusikkokuvan ra-
kentaminen tapahtuu opetuksen yhteydessa seka sanallisen ettd sanattoman
palautteen kautta. (Arjas ym. 2013, 228.)

Kehotietoinen lahestymistapa sisaltaa juuri hengityksen, rentoutumisen ja keskittymi-
sen ja lasnaolon kanssa tydskentelya ja sen kautta voi tulla tietoiseksi omista jannityk-
sistaan. Mielestani on tarkeaa tyoskennelld seka mielen ettd kehon tasolla, silla vaiku-
tukset kulkevat molempiin suuntiin. Uskomuslukot ja kasitys omasta kyvykkyydesta ja
onnistumisen mahdollisuuksista vaikuttavat voimakkaasti toimintaamme. (Kyvykkyy-
teen ja onnistumiseen liittyvistd uskomuksista kirjoittaa mm. Numminen 2005, 77-79.)
Itsetuntemuksen ja vapautumisen prosessi voi olla pitka ja vaatii armollisuutta itsea
kohtaan. Kiirehtiminen ei tuota tulosta, ja reitti lienee jokaisella omanlaisensa. Jos pai-
ne jannityksista vapautumiseen on kova, se ei lopulta nopeuta prosessia - painvastoin.
Toisaalta olen kokenut, ettd yksittdinen oivalluksen hetki voi saada aikaan valittdman
muutoksen, oli kyse sitten kehon tai mielen tasosta. Tassa muutosprosessissa omien
tottumusten kanssa tyoskentely nousee ensiarvoisen tarkeédksi. Kyse voi olla laulajan
kohdalla fyysisistd tottumuksista, esim. hengitystavasta tai mentaalitottumuksista,

asenteista ja ajattelutavoista.

Luottamus itseen
ja omaan daneen

Epé&onnistumisen
pelko

Lihasjannitykset

MIELI

Kuva 5. Olen tiivistnyt kuvaan laulajan vapautumisen prosessiin vaikuttavia elementteja kehon
ja mielen kannalta.
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4.3 Lauluasento

LOOK AT YOUR POSTURE... OTHERS DO

Correct Hollow Flat Slumping Military Round
Posture Back Pelvis Posture Posture Shoulders
High High Head Severe
Correct Shoulder Hip Tilt Scoliosis

Kuva 6. Erilaisia asentotottumuksia ja kehojen rakenteellisia eroja.

Miten etsid hyva lauluasento? Opetustydssani olen huomannut, ettad termi "hyva ryhti”
saa ihmiset asettumaan jaykkaan, mekaaniseen asentoon, usein ylikorostuneen ryh-
dikkaasti. (Vrt. kuvan 7 "military posture”.) Tama asento on tavallisesti niin kannateltu,
ettei sita jaksa pitada ylla kovin pitkdan. Se on usein staattinen, likkumaton ja saa mei-
dat huomaamattamme pidattelemaan hengitystdmme. Tuloksena on vaihtelu yliryhdin
ja lysahtaneen asennon valilla, joissa kummassakaan emme voi hyvin, emmeka talldin

myoskaan laula parhaalla mahdollisella tavalla.

Optimaalisen lauluasennon kehittdminen on silti merkityksellistd. Laukkanen & Leino
toteavat, etta hyva ryhti ja luonnollinen suora paanasento antavat parhaat mahdolli-
suudet tasapainoiselle lihastoiminnalle aanenkaytossa. Asento vaikuttaa heidédn mu-
kaansa danen kuormittumiseen. (Laukkanen & Leino 1999, 191.) Laulaja Kirsi Thum
kirjoittaa opinnaytetydssaan laulajan kehon harjoittamisesta ja instrumentin rakentami-

sesta:
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Hyvaan ryhtiin pyrkiminen ilman kehotietoisuutta ja lihasten tasapainoista
tydskentelya tekee siitd mekaanisen, pidellyn. On kuitenkin tarkeda olla jonkun-
lainen kuva paamaarasta. Lopputulos, hyva ryhti, saavutetaan kuin itsestaan,
kun lihakset toimivat oikein ja tasapainoisesti. Kehotietoisuuden kasvun myoéta
tuleva ymmarrys auttaa lopulta tietoisesti paastdmaan irti virhetoiminnoista, joita
itsen vaara kayttd on tuottanut. (Thum 2007, 6.)

Olen samaa mielta siita, ettd asento ja ryhti voivat olla pitkan tydn tulosta. Kehotietoi-
suus ja ymmarrys itsestd ovat avaimia optimaalisen lauluasennon |I0ytymiseen. Tyota-

vat ovat ratkaisevan tarkeita.

Olin aloittelevana laulajana hartiat kroonisesti kohotettuina, syysta tai toisesta. Kun
asentoa lahdettiin korjaamaan “oikeaksi”, ei seuraus ollut kokemukseni mukaan pa-
rempi. Saatoin pystya joko laskemaan hartiat alas lihasvoimalla tai mahdollisesti jopa
rentouttamaan ne, mutta usein vain hetkeksi. Kummastakaan vaihtoehdosta ei ollut
hyotya laulamisen kannalta. Miksi jannittyneisiin hartioihini ei tepsinyt se, ettd minua
kehotettiin laskemaan tai rentouttamaan hartiat? Hetkellisesti saatamme pystya ren-
touttamaan lihakset esim. rentoutustekniikoita harjoittamalla, mutta krooninen jannitys

yleensa palaa.

Psykofyysisen psykoterapian nakokulmasta kyse on siita, ettéd syvalle juurtuneet tottu-
mukset meissa ovat seka fyysisia ettd psyykkis-sosiaalisia. Osaa niistd on mahdotonta
purkaa pelkastaan "rentoutumalla” tai pelkan verbaalisen analyysin kautta. Olennaista
on paasta kasiksi jannityksiin, tuntemuksiin ja aistimuksiin ja tulla tietoiseksi omista
tottumuksista. On kiinnitettdvd huomiota emootioihin, asenteisiin sekd autonomisen
hermoston reaktioihin. Omista tottumuksista tietoiseksi tuleminen ei ole vain alyllista
oivaltamista, vaan myds kehotietoisuutta. Kehon viesti on kuitenkin myos helppo ohit-

taa ja joudumme opettelemaan kehon kuuntelua. (Mannila 2009, 13-14.)

Pyrin itse nykyaan etsimaan ja opettamaan lauluasentoa tutkivan, hyvaksyvan asen-
teen kautta. Jos asetamme itsellemme vahvan maaritelméan oikeasta ja vaarasta asen-
nosta, tulemme helposti leimanneeksi itsemme tai oppilaan helposti ongelmalliseksi.
On kehno lahtdkohta, jos piddmme kehoamme eli itsedmme “virheellisend”. Laulupe-
dagogi Mari Koistinen, joka on kirjoittanut kirjan Tunne kehosi — vapauta &énesi, tote-
aa, ettd kehonhallinnan oppimisessa tarkeda on positiivinen asenne. Jos jatkuvasti
arvioimme ja arvostelemme olemustamme, aiheutamme vain turhaa jannitysta kehoon
ja mieleen. (Koistinen 2008, 13.) Asentotottumustaan on mahdollista muuttaa, mutta

suhtautuminen itseen ja muutosprosessiin on olennaista. Meilla on kaikilla on myds
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yksildllinen keho, eikd tiettyyn muottiin sopimattomuus ole este laulutaidon kehittami-

selle, vaikka joskus nain on ehka ajateltu.

Ennakkoluulot erilaisia kehoja kohtaan tai uskomukset oman kehomme riittamattomyy-
desta voivat olla joskus esteena oppimiselle. Yksilollisten tapojen 16ytaminen on avain
oman lauluasennon ja sita kautta danen kehittymiseen. Ennakkoluulottomuudesta ja
kehon asettamien esteiden ylittdmisesta meille nayttda aariesimerkkia maailmankuulu
saksalainen bassobaritoni Thomas Quasthoff, joka on syntynyt epamuodostuneena,
ns. talidomidilapsena. Han on kohdannut opinnoissaan ja urallaan valtavasti epailyksia,
mutta paatynyt silti maailmantahdeksi. Quasthoffista onkin sanottu, ettd hanen hah-

monsa siirtdd huomion automaattisesti musiikkiin. (Quasthoff 2005, 226-227.)

Yksilollisten ratkaisujen etsiminen lienee tarkeda meille kaikille. Kehon faskiaalisia linjo-
ja tutkinut Thomas W. Myers neuvoo asennon kanssa tydskentelevia fysioterapeutteja
kyseenalaistamaan tavan opastaa asiakasta oikea/vasen-symmetriaan tai "suoraan”
ryhtiin. Hyédymme kevyestd, suorasta asennosta, joka perustuu maan vetovoiman
varaan, mutta linjaus ja tasapaino ovat Myersin mukaan dynaamisia ja neurologisesti
adaptoituvia, eivat staattisia ja biomekaanisesti fiksoituja. Asentorefleksit ja tunneyh-
teydet syvalla pidettyihin jannityksiin sijaitsevat syvalla aivojen liikerakenteessa. Asen-
non kanssa tydskentelyn tulisi olla enemman “kaavoista ulos kasvamisen” -prosessi
kuin ideaaliasentoon lokeroitumista. Pyrkiminen ideaaliasentoon kasaa jannitysta jo
olemassa olevien jannitysten paalle, kun sisaistetty prosessi kehon ja mielen tasolla

vahentaa jannitysta ja johtaa uusiin oivalluksiin. (Myers 2009, 230.)

Saraste (2006, 82) toteaa: "Kun nykyaan puhutaan paljon heikoista lihaksista, saatta-
vatkin kyseessa olla kroonisesti ylijannittyneet lihakset, jotka eivat pysty enaa toimi-
maan kunnolla. Talléin hoitokeinona kaytetyt lihasharjoitukset voivat aiheuttaa paljon
enemman haittaa kuin hybtyd.” Sarasteen mukaan ei mydskaan ole olemassa mitaan
tiettya lauluasentoa. Jokaisen kehon asento on yksilollinen, eika ole mitdan hyotya, etta
asentoa pyritdan muuttamaan jonkun ideaalin mukaiseksi. Hanen mukaansa vain ko-
konaisvaltaisen vapautumisen kautta kehon tilanne voi muuttua niin, etta siitd on hyo-
tyad hengitykselle ja danenkaytolle. (Saraste 2006, 148-149.) Tarvitsemme ehka silti
jonkin suunnan, intention, mitd kohti kulkea ja mahdollisuuksia etsia tata yksilollisen
prosessin ja kokemuksemme kautta. Toki myos ohjaus on tarkeaa optimaalisen laulu-

asennon etsimisessa — ja hetkittain myos peili.
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Kuva 7. lhanteellinen pystyasento vs. kehon lihastasapainohairié. Kuvassa plussalla on merkitty
lihakset, jotka ovat kireita ja jannittyneita ja miinuksella ne, joita tulisi vahvistaa. (Koistinen 2008,
29.)

Kuvat ja mallit auttavat varmasti hahmottamaan omaa asentoa ja sen kehityskohteita.
Tarkeaa on kuitenkin omaksua kehotietoinen ja kehoa kuunteleva asenne tydskente-
lyyn. Keho voi my6s ohjata meita kohti helpompaa asentoa, jos opettelemme kuunte-
lemaan ja seuraamaan sen viesteja. Ryhti- tai ojennusmekanismi vie meita kohti hyvaa
asentoa, joka on helppo yllapitaa. Pienen lapsen tapa kannatella itsedan perustuu talle
mekanismille; koordinaatiolle, jossa palaset ovat tasapainossa ja juuri asentoa kannat-
telemaan tarkoitetut lihakset paasevat tekemaan tehtavansa. (Gelb 1994, 63-65.) Ai-
kuistuessamme menetamme taman lapsen helppouden seista, istua, liikkua ja kanna-
tella itseamme. Hartiat keraavat jannityksia, paa tuntuu painavalta, lantio ei tuekaan
pystyasentoamme — vaivat ovat yksilokohtaisia, karsimme usein hyvin samankaltaisista
ongelmista. Seurauksena on epatasapaino kehonosien valisessa koordinaatiossa, jol-
loin jotkut osat tekevat lilan paljon ty6ta ja jotkut liian vahan. (Gelb 1994, 50.) Voimme
silti yrittda I10ytaa lapsenkaltaista, vaivatonta tapaa seista ja liikkua, missa iassa hyvan-

sa.

Tama kehon itseohjautuvuuden ilmio ei valitettavasti ole ongelmaton, silla lihastunto-
aistimme on usein vaaristynyt asentotottumusten myota. Keho etsiytyy kohti tuttua,
"helppoa” asentoa, vaikka se olisi meille pidemmalla tahtdimella epaedullinen. (Gelb
1994, 73-75.) Saraste toteaa, ettd kaikki aistimme ovat subjektiivisia, mutta lihastunto-

aistimme on aisteista kaikkien subjektiivisin, eika pysty tuottamaan obijektiivista infor-
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maatiota. (Saraste 2006, 72.) Tottumukset ja ylimaaraisen lihasjannityksen aiheuttama
lihasten valisen tasapainotilan huonontuminen vaikuttavat voimakkaasti lihastuntoaistin
tuottamaan informaatioon. Lihastuntoaisti voi kuitenkin kehittyd havaitsemaan vanhat
tottumukset, jolloin voimme oppia niista pois. (Saraste 2006, 75.) Aistihavaintojen epa-
luotettavuus on merkittdva haaste itsendisessa kehotyoskentelyssa ja siksi tarvitsem-

mekin asiantuntevaa ohjausta ja apua asennon kanssa tyoskentelyyn.

4.3.1 Kaikki liittyy kaikkeen — faskiaaliset voimalinjat

Yksi tapa lahestya kehon kokonaisvaltaisuutta ja asennon rakentumista on faskiaalisen
verkoston toimintaan tutustuminen. Tasta aiheesta on tarjolla tutkimustietoa viela raja-
tusti. Lihaksemme ja niitd yhdistava lihaskalvo (faskia), muodostavat yhdessad myofas-
kiaalisen verkon, joka kattaa koko kehomme (Myers 2012, 4). Faskian tutkimukseen
littyy hypoteesi, jonka mukaan jokainen lihaksemme, riippumatta tehtavastaan, vaikut-
taa aina myods "koko kehoa kattavaan ja toiminnallisesti yhdistettyyn faskiaalisten jat-
kumojen verkostoon.” (Myers, 2012, 1.) Naiden linjojen kautta valittyvat kehon stabili-
teetti, kuormitus, jannitys, fiksaatiot, joustavuus ja asentoon liittyvat kompensaatiot.
(Myers 2012, 1.)

Kehossamme on kolme koko kehon kattavaa, kokonaisvaltaista jarjestelmaa: hermos-
to, verenkiertojarjestelmé ja faskiaalinen jarjestelma (Myers 2012, 24). Nama kolme
verkkoa ovat elimistdssd anatomisesti ja toiminnallisesti taysin kietoutuneet toisiinsa.
Verkostot valittavat tietoa: hermoverkko valittaa bindarisessa muodossa olevaa koodat-
tua tietoa, verenkiertoverkosto kuljettaa nesteitse kemiallista tietoa kehon joka puolelle
ja faskiaalinen jarjestelma valittdd mekaanista tietoa sidekudoksellisessa verkossa.
Faskian sitkosidos kuljettaa tietoa jannityksen ja puristuksen valisena vuorovaikutukse-
na. Proprioseptiset aistielimet ovat hermoston tason viestintavalineita, mutta sideku-
doksen jarjestelma valittaa tietoa alkeellisemmalla tavalla yksinkertaisten vetojen ja
tyontojen avulla. Faskiaalisen verkon nykaisy vaikuttaa koko jarjestelmaan, aivan kuin
irronneen langan vetaisy vaikuttaa villapaitaan. Faskian tiedonvalitys tapahtuu paaasi-
assa tiedostamattomalla tasolla, mutta se vaikuttaa myos asentomme hahmottumi-
seen. (Myers 2012, 31-34). Faskiaalinen sidekudoksellinen jarjestelma on yhta tarkea

reagoiva verkosto, kuin verenkierto- ja hermojarjestelma, toteaa Myers (2012, 44).
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Faskia ja lihakset yhdessd muodostavat lapi kehon kulkevia myofaskiaalisia meridiaa-
neja, eraanlaisia voimalinjoja. Naissa linjoissa voidaan n&hda joitain yhteyksia itamai-
sen ladketieteen meridiaaniajatteluun, vaikka myofaskiaaliset linjat perustuvat puhtaasti
lansimaiseen laaketieteeseen. (Myer 2012, 273.) Myers kuvaa naitd voimavektoreiden
linjoina, jotka valittavat liiketta ja kuormitusta (Myers 2012, 5). Kuvassa 9 on esimerkki-
na naistd monista myofaskiaalisista linjoista kolme, jotka vaikuttavat asentoon. Naista
syva frontaalilinja (1) muodostaa kehon myofaskiaalisen ytimen, jonka ymparillda muut
linjat toimivat. Silla on tarkea rooli asennon yllapitamisessa jalkojen, lannerangan ja
rintakehda stabiloivana linjana. Se myds tukee kaulaa ja paata. (Myers 2012, 179.)
Pinnallinen posteorinen linja (2) tukee kehon pystyasentoa ja estdd kehoa painumasta
etukumaraan (Myers 2012, 73). Spiraalilinja (3) auttaa pitdmaan tasapainon. Joutues-
saan epatasapainoon tama linja osallistuu kompensoimaan ja yllapitdmaan haitallisia

taipumisia ja kiertymia kehossa (Myers 2012, 131).

Kuva 8. 1. Syva frontaalilinja, 2. pinnallinen posteorinen linja 3. spiraalilinja. (Myers 2012, 178,
72,130.)

Faskia on aiheena hyvin monimutkainen ja moniselitteinen, eikd Myerskaan esita pys-
tyvansa taysin kattavaan selitykseen tasta verkostosta. Laulajan kannalta voi olla mie-
lenkiintoista hahmottaa naita yhteyksia ja ymmartaa, etta syy jonkin tietyn kehon alu-
een tiukkuuteen voi 16ytydkin aivan toiselta suunnalta. Suomessa koulutetaan jatkuvas-

ti lisda fysioterapeutteja ja hierojia kasittelemaan faskiaa ja avaamaan kehon jannityk-



63

sid lihaskalvojen kautta. Kokonaisvaltainen kehotydskentely esim. Feldenkrais-

harjoitteiden kautta vaikuttanee meihin myds faskian valityksella.

4.3.2 Liike ja ilmaisu

‘i\y“M l\/’\/}“wl\ﬁ

Kuva 9. Oppilaani Mia Pajusen maalaus "Selkani sininen savel”’. Pyysin Miaa maalaamaan ko-
kemuksensa omasta danestaan seka laulamisen ja kehon ja mielen yhteydesta.

Klassisen laulun perinteisiin kuuluu melko likkumaton asento. Opettaja yleensa ohjaa
lauluoppilasta valttamaan "turhia” kasien liikkeitd tai muuta liikehtimista laulamisen ai-
kana. Tata kuulee perusteltavan silla, ettd se vie energiaa itse laulamisesta tai vaikut-
taa instrumenttiin hairitsevasti. Ymmarran nadma perustelut ja perinteelle on ehka syyn-
sa. Koen itsekin staattisen asennon toimivan hetkittdin sekd omalla kohdallani etta
opettaessani. Voimme nimittain likkua huomaamattamme niin paljon, ettd se hairitsee
aanen tuottoa ja heikentaa danen hallintaa. Ajattelen silti, etta liikkeella - erityisesti tie-
dostamattomalla liikkeelld, tottumuksellamme - on jokin merkitys, jota tulisi tarkastella

lahemmin. Tiedostamaton liike voi kertoa purkautumattomasta tunteesta. limaisemme
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luovaa kokemustamme musiikista muutenkin kuin vain danellamme. Jos silloin pysay-
tamme ja lukitsemme itsemme liikkkumattomiksi, katkaisemmeko samalla yhteyden ke-

hoon ja alitajuiseen, luovaan itseemme?

Koistinen toteaa, etta liikkeen avulla laulamisesta tulee eheampaa, helpompaa ja ko-
konaisvaltaisempaa. Han kirjoittaa, ettd olisi jopa luonnotonta, jos emme liikkuisi laula-
essamme lainkaan, koska liike on niin luonnollinen osa kaikkea toimintaamme muutoin.
Koistisen mukaan liikkeet myos vahvistavat ja helpottavat laulamiseen tarvittavien li-
hasten toimintaa. (Koistinen 2008, 116.) Kun likumme, emme voi myoskaan pidatella
hengitysta taysin. Lukittunut asento mahdollistaa hengityksen pysayttamisen, joka ei
lopulta auta laulajaa. Liike vie myds huomiota pois itse aantétapahtumasta ja vahentaa
liiallista "puuttumista” daneen. Roivainen toteaa, ettd like myds suojaa lihasta vahin-
goittumiselta. Han sanoo huomanneensa, etta asento tuo aina mukanaan jannityksen
lihakseen (lukuun ottamatta lepoasentoa tai rippuvaa asentoa), eikd jannittyneella li-
haksella voi paasta parhaaseen suoritukseen. (Roivainen 2004, 28.) Roivainen toteaa
laulajan liikkumisesta seuraavaa:
Moni kayttaa kasiaan huomattavastikin. On turha karsia taté persoonallista likehdintaa
esittajaltd aluksi, ettei esitys alkaisi muistuttaa pelkkda yhteen asentoon jamahtanytta
jauhopussia. Estoinen henkild, joka kaihtaa laheista tuttavuutta, vetaa katensa eteen
kuin suojatakseen itsedan. Esittdja saattaa samoin pyrkid suojautumaan yleisolta. —

Jokaisella liikkeella niin kuin likkumattomuudellakin on merkityksensa niin esittajalle
kuin kuulijoillekin. (Roivainen 2004, 29.)

Liike voi olla laulamisen kannalta myds hyodyllista fysiologisella tasolla, kirjoittaa Kois-
tinen. Kun keskitymme johonkin tahdonalaiseen lihassuoritukseen, esim. kaden liikkee-
seen, voi itse dantéon kohdistuva huomio laulamisen aikana vahentya. Talla tavoin
aannon aikana aanihuuliin kohdistuvan paineen maara vahenee ja aanihuulet paasevat
varahtelemaan tasaisemmin ja taloudellisemmin. (Koistinen 2008, 116.) Viela olennai-
sempi vaikutus on mielestani ilmaisun ja luovuuden lI0ytymisessa ja avautumisessa:
Liikkeita ei kaytetad ainoastaan siksi, ettéd ne helpottavat laulajaa monissa lauluteknisissa
asioissa. Liikkeilla pyritdan auttamaan laulajaa avautumaan, ilmaisemaan itsedan ja ais-
timaan musiikin voima sisallaan. Liikkeet, aani ja tunteet kuuluvat I&heisesti yhteen, jo-
ten miksi siis erottaisimme nama elementit toisistaan laulaessamme? Laulussa ty6sken-
telemme nimenomaan tunteiden kanssa. [...] Laulutekniikan oppimista ja opettamista ei

voida erottaa musiikista ja tunteista, silla tekniikan opettamisen tavoitteena on valmistaa
ja mieltd ja kehoa palvelemaan musiikkia. (Koistinen 2008, 116.)
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Musiikin voima piilee tunteissa, kirjoittaa Koistinen ja viittaa englanninkieliseen sanaan
emotion, joka juontaa juurensa latinan sanasta exmovere. Exmovere tarkoittaa "liikkua
ulos jostakin”. (Koistinen 2008, 116.)

Jokaisen on |6ydettava liike sisaltdan. Tunteisiin ja liikkeisiin on jokaisen kasvettava si-
saltépain ja uskallettava antaa niiden tulla my6s ulos kehosta (Koistinen 2008, 116).

Tarkeaa liikkeessa on kokemuksellisuus ja se, ettad laulaja 16ytaa liikkeen omasta ke-
hostaan, eika vain matki esim. opettajan tekemaa liiketta. Tahan viittaa myos Koistinen
(2008, 117). Tama vaatii joskus houkuttelua ja rohkaisemista, koska liikeilmaisullakin

paljastamme jotain henkilOkohtaista itsestamme.

Svennevig toteaa, ettd ihmisen tunnekokemus heijastuu kehon liikkeistd, asennoista,
kasvojen ilmeistd ja paan liikkeista. Seka kasvot ettd vartalo ilmaisevat tunnetta. Kas-
vot ilmaisevat enemman, mika tunne on kyseessa ja keho sita, miten voimakas tunne
on. (Svennevig 2005, 42). Hanen mukaansa psykoterapeuttisen tydskentelyn puolella
ei kannata kiinnittaa liikkaa huomiota liilan varhaisessa vaiheessa liikehtimiseen, koska
se voi aiheuttaa tahattomien liikkeiden tukahduttamisen ja kontrolloimisen. Tata samaa

ajatusta voi mielestani soveltaa myos laulamiseen.

Marko Punkanen kirjoittaa artikkelissaan "Musiikki, liike ja keho”, ettd aivomme ja koko
kehomme on kytketty reagoimaan erilaisiin aaniin ja sointeihin ja rytmisiin elementtei-
hin. Meille tuo mielihyvaa, kun kehomme lilkkkeet synkronoituvat musiikin kanssa. Fyy-
siset reaktiot musiikkiin (liike, tanssiminen, taputtaminen) ovat luonnollisia reaktioita
joka puolella maailmaa. Punkanen lisda: "Vain joissain harvoissa tilanteissa, kuten
klassisen musiikin konserteissa, kontrolloimme naitad reaktioitamme ja istumme Kiltisti

hiljaa paikallamme, kunnes esitys on paattynyt.” (Punkanen 2011, 58.)

Myds Wilhelm Reich nakee yhtalaisyyden musiikin kokemuksen ja liikkeen valilla:

Suuren musiikin herattdma tunnetila on tuttu jokaiselle musikaaliselle ihmiselle,
mutta sitd on vaikea pukea sanoiksi. Musiikki on sanatonta ja sanattomana se
pysyy. Musiikki ilmaisee kuitenkin elollisen organismin sisaisen liikkeen, ja sen
kuuleminen herattdad meissa aistimuksen “sisdisesta liikkeestd”. Musiikin sanat-
tomuuden sanotaan yleensa ilmaisevan joko mystistéd henkisyytta tai kaikkein
syvimpia, sanoin tavoittamattomia tunteita. Luonnontieteellisen tulkinnan mu-
kaan musiikillinen ilmaisu syntyy yhteydesta elollisen organismin syvimpiin ker-
roksiin. (Reich Mannilan 2009, 43-44 mukaan.)

Maarala kirjoittaa, ettd soittaminen ja laulaminen on konkreettisesti liikeilmaisua. lImai-

sun syventamiseksi muusikon tulisi saada kontakti sisimpaansa ja kyeta "antautumaan
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musiikin herattamille ilmaisuliikkeille”. (Maarala 2009, 115.) Pop- ja jazzmusiikin puolel-
la rytmin ilmentaminen liikkeella on olennainen osa ilmaisua. Maaralan mielesta klassi-
sen musiikin kohdalla Iahtkohta on sama, vaikka liike ei nakyisi ulospain niin suuresti.
Ulkoisesti liike voi olla pieni, vaikka sisalla tunneliikehdinta olisi suurtakin. Olennaista
on, etta liikkeille ja tunteille voi avautua, eika niiden ilmaantumiselle aseteta esteita.
(Maarala 2009, 115.)

4.3.3 Havaintoharjoitus: Anna kehon ohjata

Miten sitten etsia lauluasentoa ja tutkia liikettd kehotietoisella Iahestymistavalla? Esitte-
len seuraavaksi yhden mahdollisen mallin, joka huomioi psykofyysisen kokonaisuu-
temme. Lahtkohtana on oltava yksilollisyys ja aiemmin esittelemani havaintoharjoituk-
sen periaatteet: avoin asenne, oman kehon ja aistimusten havainnointi, prosessilahtoi-
syys ja luopuminen oikean ja vaaran asetelmasta (s. 45-46). Ensimmainen vaihe on
pysahtya ja kuunnella kehoaan kiireettdomasti hetken. On hyva huomioida, millaisessa
asennossa seisoo parhaillaan, ilman etta yrittdd muuttaa asentoaan tai edes rentoutua.
Tama havainnointi on tarpeellista tehda itseaan kritisoimatta tai arvioimatta - vain neut-
raalisti, hyvaksyvasti huomioiden. Tassa vaiheessa ei siis tydskennelld peilin edessa

tai anneta oppilaalle valmista mallia asennosta, johon pyrkia.

Seuraava vaihe on kiinnittdd huomiota kehon impulsseihin ja antaa kehon hakeutua
sellaiseen asentoon, mihin se luonnostaan hakeutuu. Miten keho haluaa olla? Tama
voi vaikuttaa ristiriitaiselta laulajan mielesta, joka on tottunut etsiytymaan kohti optimaa-
lista asentoa. Kun harjoitusta Iahtee tutkimaan ja uskaltautuu luopumaan totutusta ajat-
telutavasta, voi huomata, ettd hakeudumme aivan arkisissakin tilanteissa asentoon,
missad meidan on helpompi, vaivattomampi olla. Olen pyrkinyt kokeilemaan avoimesti
sita asentoa, mita keho tarjoaa, vaikka koulutukseni ja kokemukseni kautta tietaisin sen
olevan laulamisen kannalta jopa epaedullista. Mielenkiintoista on, etta usein laulamisen
kannalta hankala asento on hyvin nopeasti kayty lapi. Se onkin ikdan kuin valivaihe ja
keho hakeutuu jo kohti uutta asentoa. Kokemukseni mukaan epaedullisessa asennos-
sa kannatti silti kdyda, silla oli jotain merkitysté prosessin kannalta. Samalla ehka pur-
kautui tai vapautui jonkin energia, tunne, turha tyd. Kehon itseohjaus ei lopulta ole lau-
lajille niin vieras ilmio, silla usein nakee laulajan hakeutuvan asentoihin, joissa on hel-
pompi laulaa, esim. toinen jalka nojaamassa portaaseen. Aina ndma eivat kuitenkaan

ole tietoisia valintoja.
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Seuraavaksi voi tutkia omaa kasitystaan "hyvasta ryhdistd” tai totutusta lauluasennosta
ja kokeilla, milta se tuntuu omassa kehossa suhteessa aiempiin asentoihin. Vertailu-
kohtana voi kayttaa suorastaan velttoa asentoa. Tall6in voi vaihdella yliryhdin ja lysah-
tamisen valilla useampaan kertaan ja kokeilla, miten paasta optimaaliseen asentoon
mahdollisimman vahalla lihastyolla. Jokin ehk& muuttuu matkalla, tydn maara tai mah-

dollisesti jopa kasitys siita, millaiselta optimaalisen asennon pitaisi tuntua (tai nayttaa).

Havaintoharjoitus perustuu kehon itseohjautuvuuteen. Myos tunteen ja liikkkeen yhteytta
voi tutkia antamalla kehon liikkua, niin kuin se haluaa. Tai toisin ilmaistuna, antamalla
itsensa liikkkua, niin kuin haluaa. Olennaista on hyvaksya se, mita tapahtuu, vaikka liike
ei olisi esteettistd tai vaikuttaisi oudolta. Harjoitusta voi ldhestya ensin yhden ke-
honosan kautta, esim. kaden liikkeen tai vaikka rintakehan aistimisen kautta. Kuunnel-
tava musiikki voi toimia tdssa vapauttavana valineena ja sopii erityisesti muusikoiden
tydskentelyn avuksi. Musiikki voi olla sellaista, joka itsea puhuttelee, mutta joskus myos
ennalta tuntematon musiikki toimi tdssa hyvin. Kun en tunne kappaletta, pystyn suhtau-
tumaan kokemukseeni ja omiin reaktioihini avoimemmin. Talldin alyllinen kontrolli ja
tottumuksenmukaiset reaktiot tuttuun musiikkiin eivat ole estamassa prosessia. Kun
tyoskentelytapa on tuttu, sitd voi kokeilla yhdistaa myos johonkin harjoiteltavaan lau-
luun. Harjoitus tahtaa tietoisuuteen omasta asennosta, asentotottumuksista ja vaihto-
ehdoista. Olennaista on myds ilmaisun, asenteen ja kehon asennon valisten yhteyksien

hahmottaminen.

4.4 Hengityksen vapauttaminen

Voisiko kahvikupillisella ilmaa laulaa kokonaisen aarian? Laulaja tarvitsee hyvan laulu-
hengityksen, mutta lopulta laulamiseen tarvitaan hammastyttdvan vahan ilmaa. Kay-
tdmme laulunopiskelussa valtavan maaran tunteja hengityksemme muuntamiseen,
hengitystekniikan kehittdmiseen, lihasten vahvistamiseen ja koordinointiin. Joillekin

hyva lauluhengitys on helppoa ja joillekin se on pitkan tyon tulos.

Hengitystamme saatelee pallealihas. Pallea on kupolinmuotoinen lihas, rintakehan ja
vatsan valissa. Kun hengitdmme sisdan, se painuu ja levida alas kuin pehmea manta.
Pallea tyontaa edelldan sisdelimia alas- ja ulospain ja samalla hengitysliike leviaa alas-

pain lantion suuntaan. Rintakehan alaosat kohoavat lihastoiminnan ansiosta ja keski-
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vartalo laajenee. Hengityksen liike levidad myds kylkiin ja ylospain rintakehaan. Myos
selkarangassa tapahtuu pieni rullaava liike, lanneranka kallistuu hieman eteenpain
(lordoosi) ja kaula- ja rintarangan valinen liitoskohta tasoittuu hieman. Rauhallisessa
levossa olevan ihmisen hengityksessa (lepohengityksessa) nama lihasliikkeet, erityi-
sesti rangassa, ovat hyvin pienid. (Martin ym. 2010, 17-18; Aalto & Parviainen 1985,
43.) Uloshengityksella pallea nousee takaisin ylos ja rentoutuu. Samalla myés vartalo
supistuu hieman, kyljet laskevat ja vatsan peite palaa normaaliin lepotilaansa. Voimak-
kaammassa uloshengityksessa keskivartalo vetaytyy vatsalihasten avustuksella hie-
man sisdan. Rangan liikkeet ovat painvastaisia kuin sisdanhengityksessa. (Martin ym.
2010, 18; Aalto & Parviainen 1985, 43-44.)

Voimme vaikuttaa hengitykseemme tietoisesti, mutta se toimii myos tahdostamme riip-
pumatta. Hengitys ja pallea ovat myos kytkOksissa autonomiseen hermostoomme ja ne
toimivat silloinkin, kun nukumme tai jopa tajuttomuuden tilassa. Hengitystamme saate-
levat aivorungossa sijaitsevat hengityskeskukset, jotka lahettavat hengityslinaksille
(mm. pallealle) kaskyja elimistostd saamansa informaation perusteella mm. veren hiili-
dioksidipitoisuudesta ja sydamen syketiheydesta. Vaikka pallea on hengityksen kannal-
ta olennainen lihas, on sen toimintaa usein vaikea tunnistaa itse ja tdman vuoksi siihen
on hankalaa vaikuttaa suoraan tietoisesti. Pallean toiminta vaikuttaa elimistdssamme
laajalti. Koko rintakeha, kylkiluut, kylkirustot ja selkdnikamat toimivat kiinnityskohtina
pallealle. Myds suuret vatsa-, selka-, ja lannelihakset kiinnittyvat limittain palleaan ja
toimivat sen kanssa yhteistydssa. Pallea osallistuu myds asennon yllapitoon. (Martin
ym. 2010, 18, 24-25.)

Hengitystapamme jaotellaan tavallisesti lepohengitykseen ja syvahengitykseen. Aa-
nenkayton kannalta syvahengitys on todettu edulliseksi hengitystavaksi toteavat Aalto
& Parviainen (1985, 44). Laukkasen & Leinon (1999, 189) mukaan hengityksen ja aa-
nentuoton valinen suhde ei ole yksiselitteinen, mutta niin sanotulla syvahengityksella
on etuja. Kun pallea paasee syvahengityksessa laskemaan vapaasti alas, se vetaa
my0ds henkitorvea ja kurkunpdatd hieman alemmas ja aanihuulet paasevat tekemaan
vapaampaa varahdysliikettd. "Myds kurkunpaan lihasten ylijannityksen valttdmiseksi on
mitd todennakoisimmin edullista, ettd hengityslihaksiston aktiviteetti ei keskity rintake-
han yldosaan.” (Laukkanen & Leino, 1999, 189.) Aalto & Parviainen kayttavat laulu-
hengityksesta termia aantéhengitys. Siind sisddnhengitys on paaosin lepohengityksen

kaltainen, mutta nopeampi. Uloshengityksen saately sen sijaan on tarkkaa ja vaatii
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enemman lihasaktiviteettia. (Aalto & Parviainen 1985, 108.) Laulajan hengityksen sy-

vyys ja rytmi mukautuvat dadnenkayton tarpeisiin.

Aalto & Parviainen toteavat syvahengityksen olevan “ihmisen alkuperainen luonnollinen
hengitystapa” eli ei siis erikseen hankittava taito. (Aalto & Parviainen 1985, 44.) Tall6in
voisi ajatella, ettd lauluhengityksenkin kehittdminen on vapautumista ja jopa jossain
maarin paluuta takaisin varhaisian tapaan hengittdd. Saraste toteaa, ettd todella va-
paata hengitysta esiintyy 1ahinna vauvoilla ja hyvin pienilla lapsilla, mutta hyvin harvoil-
la aikuisilla. Jo nuoruusiassa hengitykseen alkaa tulla mukaan ylimaaraista jannitysta ja
epatasapainoa. (Saraste 2006, 131.) Aalto & Parviainen toteavat, ettd kaikki jannitysta
aiheuttavat tekijat vaikuttavat myos hengitykseen. Totutut jannittyneet seisoma- ja is-
tuma-asennot, liiallinen ryhdikkyys ja hartioiden jatkuva koholla pitdminen saavat myos
sisdanhengityslihakset pysymaan jatkuvasti jannittyneina ja estavat lauluhengityksen
optimaalisen sijoittumisen. My06s veltto ryhti voi estaa hengitystd toimimasta vapaasti.
Hengitys on my6s hyvin altis reagoimaan ulkopuolisiin vaikutteisiin. (Aalto & Parviainen
1985, 45.)
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Kuva 10. Hengitykseen osallistuvia lihaksia. (Martin ym. 2010, 20.)

Hengittamisen pitaisi olla meille luonnollinen, itsestdan selva asia, mutta tapamme
hengittda voi myds hairiintya. Tahan voivat olla syyna erilaiset fyysiset vaivat ja tottu-
mukset. Hengityslihakset ovat olennaisia asennon yllapitdmisessa ja raskaassa fyysi-
sessd ponnistelussa. Tasapainoinen hengittdminen ja hengityslihasten optimaalinen
kayttd on yhteydessa liikkeiden joustavuuteen ja hyvaan koordinaatioon elimistossa.
(Martin ym. 2010, 16.)



Mietin, millainen on ollut oma reittini lauluhengityksen kehittamises-
sa. Muistan, etta minua askarrutti lapsena kuoroharjoituksissa, hen-
gitankd “vaarinpain” eli meneeké vatsa sisddn vai ulospdin sisdan-
hengitykselld. Nuorena aikuisena laulutunteja aloittaessani olin var-
maankin paljolti pintahengityksen varassa. Opin tunneilla, ettd hengi-
tyksen pitdisi suuntautua alas vatsaan ja selkdan. En hahmottanut
pallean liikettd tai sen mekanismia ja suoraan sanoen hengitykseen
keskittyminen tuntui tekevdn siitd tukkoisempaa ja tyolaampaa.
Hengityksen muuttaminen oli vaikeaa. Syvahengitys tuntui raskaalta
ja toisaalta, kun se alkoi syventya, ilmavirtaa oli vaikeampi sdadella
laulaessa. Tuntui pitkdan, ettd joudun pullistelemaan, eikd keho
joustanut riittavasti.
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Usein kun yritdmme opetella tietyn hengitystekniikan, keho jaykistyy. Saraste toteaa,
ettd kova yrittdminen ja ponnisteleminen lauluhengityksen suhteen ei tuota toivottua
tulosta, vaan aiheuttaa kehoon ylimaaraisia jannityksia ja huonontaa tilannetta (Saraste
2006, 139). Ajattelen nykyaan hengitystekniikan kehittamisen olevan pitkalle hengityk-
sen vapauttamista. Se voi olla hengitykseen liittyvasta turhasta lihastydsta hellittamista,
jolloin hengitys fokusoituu ja lihakset ovat joustavia tukemaan lauludanta, melodian
linjaa, selkeda tekstin tuottamista ja ilmaisua rytmin ja pulssin tuomissa rajoissa. Suurin
osa oppilaista, joita olen opettanut on kokenut lauluhengityksen opettelun ja yleensakin
hengityksen muuttamisen jossain vaiheessa haastavana. Lauluhengitys ja hengitys
yleensakin vaatii monien lihasten yhtaaikaista, koordinoitua kayttdéa. Vaikka hengitysta
voi muuntaa ja se muuntuu reagoidessamme sisaisiin ja ulkoisiin vaikutteisiin, emme
voi kontrolloida jokaista hengitykseen osallistuvaa lihasta erikseen. En usko, etta
voimme my0dskaan opettaa kaikille sopivaa "oikeaa hengitystd”. Vaikka autonomiseen-
kin hengityksen saatelyyn voidaan vaikuttaa tietoisesti jossain maarin, hengitysta ei voi
hallita taysin. (Martin ym. 2010 , 16, 26.) Koistinen toteaa, ettd kun ryhdymme ana-
lysoimaan ja rationaalisesti ajattelemaan hengitystapahtumaa, menetamme valittomasti

jotain sen vapaudesta ja automaattisuudesta. (Koistinen 2008, 35.)

Tarvitsemme laulamiseen lopulta hammastyttavan vahan ilmaa. Hengitysyhteys ke-
hoon on olennaisempi asia kuin hapen maara. Suuri maara ilmaa saa aikaan sen, etta
joudumme pidattelemaan ylenmaaraisesti ilmavirtaa laulaessamme. llmié on saman-
kaltainen kuin painaisi autossa kaasupoljinta samaan aikaan, kun kasijarru on vedetty
paalle. Paljon ty6ta, mutta liikkeelle ei paase. Myos Koistinen toteaa, etta lauluhengi-
tyksessa tarkeampaa on lihasten yhteistoiminta ja hengitysilman saately kuin itse ilman
maara. (Koistinen 2008, 35.) Saraste (2008, 138) toteaa, ettd suuri maara ilmaa keuh-

koissa saa pallean veltostumaan, jolloin se ei kykene toimimaan yhta elastisesti.



Kun aloin hahmottaa, ettda hengitystekniikka on oikeastaan hengityk-
sen vapauttamista, alkoi tapahtua. Ymmarsin vasta kehotyoskentely-
kursseilla, ettd selkdranka joustaa syvahengityksessa ja miten hengi-
tyksen liike heijastuu koko kehoon. Tein liikaa lihasty6ta ja vaarat
lihakset joutuivat rasitukselle. Tuntui, etten koskaan saanut hengitys-
ta rennoksi, en laulaessa enka muutoinkaan. Yritin jatkuvasti kehittaa
hengitystani ja se alkoi kuormittaa kehoani.

Lauluopettajani ohje siitd, etten voi tehda hengitysta laulaessani-
kaan, vaan voin vain antaa kehoni reagoida hengittamalld on ollut
vapauttavaa. My0s taju siita, ettd kiire, hermostuminen tai suoritus-
paineet saavat pallean jannittyma&an (tai niin sen koen) on ollut rat-
kaisevaa. Kannattaa siis etsid tapoja rauhoittua ja suhtautua laulami-
seen rennosti, niin on lopulta vapaampi reagoimaan lauluun kulloin-
kin tarvittavalla otteella.
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Laulajan hengityksesta ei voi ehka kirjoittaa mainitsematta jotain "tuesta”. ltse valtan
nykyaan tuki -sanaa, niin kuin moni muukin laulupedagogi, koska se assosioituu hel-
posti tarpeettoman suureen lihasvoiman kayttdon. Tama voi pahimmillaan estaa laulun
virtaavuuden. Kaytan mieluummin sanaan hengitysyhteys. Hengitysterapian kehittajat
Maila Seppa ja Minna Martin toteavat, etta jos ei ole herkistynyt uloshengityksen yh-
teydessa tunnistamaan hellittdmista, perinteiset tukiharjoitukset saattavat vahvistaa
kestojannitysta lantionpohjassa ja huonontaa lihasten tydskentelya. (Martin & Seppa
2011, 70). Laulunopettajat ja laulajathan toimivat usein juuri painvastaisesti tilanteessa,
jossa tukea tai hengitysyhteyttd ei tunnu olevan riittavasti. Talldin aletaan lisadmaan
lihasjannitysta lantionpohjaan, silla seurauksella, etta lihasten tyoskentely heikkenee-
kin. Voisiko tasta ristiriidasta johtua osa laulajien hankaluuksista hahmottaa laulun ja
"tuen” valista yhteyttd? Martin ja Seppa korostavat, ettd on olennaista korostaa opetuk-
sessa itsensa kuuntelua ja harjoitella hengityksen virtaussuuntien havaitsemista. (Mar-
tin & Seppa 2011, 70.)

4.4.1 Hengityksen yhteys tunteisiin ja hermostoon

Fyysisen tason lisdksi on tarkedad huomioida hengityksen yhteys tunteiden saatelyyn ja
siihen liittyvat tottumuksemme. Tunteet vaikuttavat hengitykseen limbisen jarjestelman
(ks. kuva 1) kautta ja sdatelemme tunteiden tuntemista osin hengityksen avulla. (Martin
ym. 2010, 16, 25.) Pinnallinen hengittdmistapa on yksi tehokkaimpia tapoja estéda epa-
toivottuja emootioita nousemasta pintaan, toteaa Maarala (2009, 108). Myds fyysinen
kipu saa meidat helposti pidattelemaan hengitystamme, vaikka se ei valttamatta ole-

kaan kivun hellittdmisen kannalta edullista. (Martin ym. 2010, 50-54.) Hengitystapam-
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me (rytmi, syvyys, apuhengityslihasten kayttd) viestii meille itsellemme ja muille sana-
tonta tietoa tunnetiloistamme, ilmaisutavoistamme ja persoonastamme. (Martin ym.
2010, 16.) Hengityksen yhteys tunteiden saatelyyn ei useinkaan ole tietoista. Laulajan

olisi kuitenkin hyva tamakin ulottuvuus omasta hengityksestaan.

Opettajani Marjut Hannula puhuu tunnehengityksesta, joka aloittaa laulutapahtuman.
Hengitysta ja laulua saatelevat samat lihakset, joilla itkemme ja nauramme. Laulun
teksti ja musiikki herattadvan tunteen, inspiraation, sisaanhengityksen, joka on samalla
valmistelee ja ennakoi tulevan fraasin. (Hannula, henkildkohtainen tiedonanto 12.11.
2013.) Tunnehengitys vaatii myos rohkeutta elaytya, tuntea ja ilmaista omia tunteitaan.
Saraste toteaa, ettd voidaksemme pidatelld tunteitamme, meidan on pidateltadva hengi-
tystamme. Kuvittele tilannetta, jossa sinua naurattaa, mutta joudut pidattelemaan nau-
ruasi. Eihan silloin voi hengittda, nauru purkautuisi mukana auttamatta. Tunne pyrkii
purkautumaan uloshengityksen mukana. (Saraste 2006, 141.)
Laulut herattavat meissa erilaisia tunteita, ja mikali emme voi paastaa niita ulos,
joudumme usein tekemaan todella kovasti t6ité pitddksemme ne sisalla. Tilanne
on usein laulajan kannalta ristiriitainen: han ei voi antaa itselleen lupaa ilmaista
tunteita luonnollisella ja luontevalla tavalla, ja samanaikaisesti opettaja pyytaa
hanelta ilmaisua ja tulkintaa. Tulos on laulajan — ja yleisénkin — kannalta piinalli-
nen ja hankala. Laulaja pidattelee todellisia tunteitaan ja yrittaa esittaa tulkintaa,

joka jaa pinnalliseksi eika anna kuulijoille itselleenkaan todellista nautintoa.
(Saraste 2006, 146.)

Tydskentely psykofyysisin menetelmin on avartanut omaa nékemystani siitd, mité lau-
luhengityksen tulisi olla. Hengityksen yhteys psyykkiseen puoleemme ja hermostoom-

me on hyvin monisyinen.

Tutkimusmatka hengitykseen —kurssilla. Mailan Sepan ja Minna Mar-
tinin psykofyysisen hengitysterapian koulutuksessa mieleenpainuvin-
ta oli olemisen tapa, hiljentyminen. Tauko, jota ei heti tayteta ja salli-
va ilmapiiri. Kurssilla ei arvosteltu hengitysta eika toisten tekemista.
Emme voi tietdd, miten toisen pitdisi hengittda tai miten toisen pro-
sessi etenee. Emme voi tietda edes, miten oma prosessimme etenee!
Kurssin motto oli: “Taalla saa olla vaan.” Opin tdnaan - en ehka niin-
kdan uutta tietoa - mutta jotain tarkeaa kokemuksen tasolla. Ajatuk-
sen, ettd opettajana tai ihan vaan ihmisena voi yrittda olla toiselle se
rauhoittava toinen, joka viestii omalla kehollaan: "ei oo mitdan ha-
taa”.

Mutta nama ovat terapian menetelmia, miten tama soveltuu klassi-
seen lauluun? Rauhallinen hengittely, ollaan vaan, mitdan ei tarvitse
tehda. Laulajan pitda kyeta hengittdmaan tempossa ja toteuttamaan
yhdelld uloshengitykselld todella monta asiaa - sdvelkulku, teksti,
rytmi, fraseeraus, tunne...Ei siina voi vain olla! (19.1.2014)
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Laulajan on hallittava hengitystaan tempossa, kontrolloitava ilmanpaineen maaraa,
tuotettava tietty melodia, erilaisia aanteita rytmissa, hallittava hengitystd suhteessa
aanen sointivariin, fraseerattava musiikillista muotoa ja samaan aikaan vield ilmaistava
tunnetta. Yhdessa fraasissa on paljon hallittavaa hetkessa, yhden hengityssyklin aika-
na. Mutta jos kontrolloimme liikaa, emme ole joustavia toimimaan vapaasti, optimaali-
sesti, koko kapasiteetilamme. Hengityksen vapaa reagointi musiikin tarpeisiin on hie-

nosaatoa.

Martin & Seppa kirjoittavat, ettd meilld on 20-30 erilaista tapaa hengittda. (Martin ym.
2010, 16.) He kehottavat tutustumaan tarkemmin omaan hengitysrytmiin ja tapaan
hengittdd. Uloshengitysharjoitukset aloitetaan passiivisista harjoituksista, joissa
uloshengitykseen yhdistyy hellittdmisen kokemus. (Martin ym. 2010, 102.) Tata tapaa
kayttavat myos jotkut laulunopettajat ja koen sen vapauttavan laulajan hengityslihaksia.
Se voi olla olennainen vélivaihe lauluhengityksen opettelussa, ennen kuin etsitdan ak-
tiivista uloshengitysta. Roivainen, joka on tutustunut kehopsykoterapian kehittajan W.
Reichin ajatuksiin, kirjoittaa poimineensa talta ajatuksen hengityksen kulkua estavien
lihasjannitysten purkamisesta. Reich pyrki saamaan asiakkaansa paastamaan aanta
ajatuksella "let it go” ja havaitsi tatd kautta hengityksen vapautumisen merkityksen
asiakkaiden henkiselle hyvinvoinnille. Roivainen toteaa, ettd on omassa opetukses-
saan lahtenyt aikanaan talle samalle linjalle, eikad ole koskaan teettanyt hengitysharjoi-
tuksia. Sen sijaan han on pyrkinyt tarkkailemaan keholla esiintyvia, hengitysta haittaa-
via lihasjannityksia. (Roivainen 2004, 31.)

Monilla on sitkedssa ajatus siita, ettd oikeaoppiset hengitysharjoitukset ovat rin-

takehaa pullistavia sisdanhengitysharjoituksia. Nain ei ole. Muutos alkaa sisatilan

tyhjentamisestd ja hengityksen virtaamisen seuraamisesta. Aktiiviset uloshengi-
tysharjoitukset avaavat spontaania ilmaisua. (Martin ym. 2010, 102.)

Vanhanaikainen pullisteluharjoittelu tuskin on hyddyllista, mutta korostaisin itse jalleen,
ettd kyse ei ole niinkaan mita tehdaan, vaan miten tehdaan. Hengitysharjoitukset voi-
vat olla hyddyllisia, jos ne rakennetaan riittdvan havainnoiviksi ja annetaan tietoisesti
tilaa myds hengityksen ja tunteiden saatelyn valisen yhteyden tunnistamiselle. Harjoi-
tukset tarjoavat mahdollisuuden oman hengityksen tutkimiseen, mutta se on syyta teh-
da hyvaksyvalla asenteella. ltselleni hengitysterapian kurssi toi ison oivalluksen siita,
ettd on turha yrittaa tietoisesti vaikuttaa pallean liikkeeseen, koska emme oikeastaan
pysty siihen. Sen sijaan mielikuva, ettad tekee tilaa pallean laajenevalle liikkeelle, on

ollut toimiva.
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Haluan nostaa hengitysterapian puolelta esille myos ajatuksen, joka oli ainakin itselleni
ennestaan vieras. Martin ja Seppa (2011, 69) korostavat uloshengityksen jalkeen ilme-
nevaa taukoa merkittavana hengityksen vapautumisen kannalta. Tama tauko on har-
voin mainittu hengitystekniikkaa kuvaavissa teksteissa, koska hengitysta on tutkittu
enemman rasituksen kuin levon ja elpymisen aikana (Martin ym. 2010, 19). Luonnolli-
sessa uloshengityksessa hengityslihaksistossa tapahtuu hellittamista, jonka aikana
pallea rentoutuu ja on taas valmis tyoskentelemaan. Vatsan paineet hellittavat ja teke-
vat valtimoiden tyéstd helpompaa. Martin ja Seppa toteavat, ettd tuntemus uloshengi-
tyksen jalkeisen hellittdmisen ja siihen liittyvan hengitystauon luonnollisuudesta ja miel-
lyttdvyydestad on monille uutta ja outoa. (Martin & Seppa 2011, 70.) Koin itsekin taman
hengitysterapian kurssilla yllattavan uutena kokemuksena, mutta samaan aikaan aa-
rimmaisen rentouttavana ja luontevana. Laulaessa tata hengitystauon tuomaa rentoutta
voi hyddyntaa erinomaisesti harjoitteluvaiheessa. Olen kayttanyt sitd myos ajatuksella
"odota hengitystd” eli annan hengityksen tapahtua itsestdan. Kun odottaa sisdanhengi-
tyksen impulssia, enka kisko ilmaa kiireella, hengitys tuntuu 16ytavan vapaamman rei-
tin. Ohjelmiston viimeistely- ja esitysvaiheessa on toki hengitettdva tempossa, mutta
harjoitteluvaiheessa tallainen temposta vapaa tyoskentely luo lihasmuistiin kokemuk-

sen rennommasta, vapaammasta hengityksesta.

Kun hengitys vapautuu, myds aani ja koko ihminen vapautuvat, toteaa Saraste. Laula-
minen voi olla kokonaisvaltaisen muutoksen valine. Yksin harjoitellessa on monesti
vaikea valttaa tottumuksenmukaisia jannityksia ja toimintamalleja, mutta tietoisuus
omasta tavasta hengittda ja suhtautua hengitykseensa helpottavat tilannetta, kirjoittaa
Saraste. "Koska laulaminen on ihmisen luonnollista toimintaa, alkaa positiivisia muu-
toksia tapahtua, kun onnistuu jattamaan itsensd rauhaan ja ponnistelemaan vadhem-
man.” (Saraste 2006, 140.)

Ehka jotain terapian ajatuksista voi kuitenkin soveltaa laulamiseen.
Kehollinen kokemus ja se miten vaikutamme toisiimme kehollisella
tasolla on tarkeda ja jotain, mitd haluaisin napata myds musiikin
koulutukseen. Vaikka tavoitellaan parempaa laulutaitoa, etsitdan
voimaa ja joustavuutta daneen, toivon ettd voisimme tehdad sen
opettajina ja muusikkoina tavalla, joka ei ole lilan kuluttava tai
kuormittava. Uskon, ettd pystymme lopulta ilmaisemaan enemman,
valittdmaan enemman, kun emme stressaa. Kyse ei olekaan enaa
kilvoittelusta, siitd kuka on paras tai olenko tarpeeksi hyva, vaan
itsensa kehittamisestd ja musiikin valittamisestd muille. Oman na-
kemyksen vilittamisestd musiikin kautta. Se ei ole vain alyllista, vaan
my6s emotionaalista ja vuorovaikutteista kommunikaatiota.
(19.1.2014)
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Hermoston tasolla kiireettomyyden ajatus suhteessa hengitykseen on laulajalle tarke-
aa. Talle on fysiologinen peruste. Kiire, paine ja nopea hengitysrytmi saavat sympaatti-
sen hermostomme aktivoitumaan ja vireystilamme alkaa nousta. Stressihengityksessa
pallea pumppaa hengitysta tauotta sisdan-ulos-sisaan-ulos. Tallainen hengitys rasittaa
elimistdéa, myds sydanlihasta. Se valittda keskushermostolle tiedon vaarasta ja ruumii-
seen aktivoituu valppaustila. (Martin & Seppa 2011, 70.) Hengitysrytmin hidastaminen
taas aktivoi parasympaattista hermostoamme, joka rauhoittaa meita. (Martin ym. 2010,
26.) Tietoinen hengitysrytmin hidastaminen sekad uloshengityksen jalkeisen tauon I0y-
taminen vaikuttaa kokemukseni mukaan rauhoittavasti elimistoon ja vahentaa kiireen

tuntua laulunhengityksessa.

Myds Saraste kirjoittaa kiireettdomyydesta yhtend hengityksen vapauttamisen keinona.
Antamalla hengitykselle ja itselleen tietoisesti enemman aikaa, hermosto rauhoittuu
laulaessa. Laulua voi harjoitella fraasi kerrallaan, niin ettei pida kiinni laulun muodosta,
vaan antaa joka fraasin valissa itselleen rajoittamattomasti aikaa hengittda sisaan. Kun
sisdanhengityksesta jaa pois kiire, alkaa hengitysta tapahtua luontevammin ja vatsan
alueen ylimaaraiset jannitykset vahenevat. (Saraste 2006, 139.) Lauluhengityksen on
toki mukauduttava laulettavan teoksen asettamiin vaatimuksiin tarvittaessa nopeasti ja
napakastikin. Kehon muistiin luotu kokemus kiireettomasta hengityksesta on kuitenkin

olennainen pohja lauluhengityksen vapautumiselle.

4.4.2 Havaintoharjoitus: Hengityksen liike kehossa

Kehotietoinen lahtokohta lauluhengityksen kehittamiseen on omaan hengitykseen tu-
tustuminen ja sen havainnoiminen. Sen sijaan, ettd Iahtdkohtana olisi tietyn hengitys-
tekniikan opettelu, tai "virheellisestd” hengitystavasta poisoppiminen, omaan hengityk-
seen voi keskittyd huomioimalla, kuuntelemalla, aistimalla. Ensimmaiset askeleet tassa

ovat kysymykset:

1) Missa kohtaa kehossani tunnen hengityksen liikkeen selkeimmin?

2) Missa en tunne hengityksen liiketta lainkaan tai hyvin vahan?

Harjoituksessa ei ole oikeaa tai vaaraa. Omaa hengitystapaa ei tdssa vaiheessa arvioi-
da tai kritisoida, vaan huomioidaan, tunnistetaan. Kun liike alkaa hahmottua, seuraava

askel on syventaa tietoisesti hengitysta. Tahan voi auttaa mielikuva, ettd tekee tilaa
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pallealle ja siita heijastuvalle liikkeelle joustamalla ja pehmentamalla vatsaa, selkaa ja
kylkia. Hengityksen syventyessa voi aistia, mihin hengityksen liike kehossa siirtyy nyt.
Harjoituksen tarkoituksena on havainnoida hengityksen liikettd kehossa ja itselle omi-
naista tapaa hengittdd. Olennaista on etsia vapaata, tutkivaa tapaa kehittaa lauluhengi-

tysta.

4.5 Case: konsertti — kohti omaa aanta ja ilmaisua

Tassa luvussa pohdin ilmaisuun liittyvia teemoja, jotka nousivat esiin oman konsertti-
prosessini kautta. Kasittelen omaan aaneen ja ilmaisuun kytkeytyvia kysymyksia seka
oman tyoni ettd lahdekirjallisuuden kautta. Laulajan asento (ja osin hengityskin) ovat
osa ilmaisuamme ja kehollista vuorovaikutusta. limaisu ja kokemus aanesta ovat mie-
len tason teemoja, jotka heijastuvat kehoomme.
Laulaminen merkitsee ihmiselle mahdollisuutta ilmaista itsedan, tutkia itseaan ja
hyvaksya itsensa. Laulaminen tarjoaa myo6s yksin ja yhdessd muiden kanssa
kokea ja ilmaista elamaa kantavia tuntemuksia, iloja ja suruja, pettymysta ja on-
nea. Laulaminen on osa musiikillista todellisuuskokemusta, omakohtaista osal-
listumista musiikkiin. Se on osa itsea ja osa ihmisena olemista. [...] Keskeisinta
on hanen [laulajan] oma kokemuksensa oman aanen arvosta, ja tdman koke-
muksen syventamistd musiikkikasvatuksen tulisi kaikin tavoin tukea.
(Numminen 2005, 246.)
Laulaminen on itseilmaisua ja kokemus omasta danesta on laulajalle merkityksellinen.
Ollaan paljolti psykofyysisyyden peruskysymysten aarelld. Pystynké ilmaisemaan it-

seani vapaasti daneni ja kehoni kautta?

Emme koskaan kuule omaa dantamme sellaisena, kuin muut sen kuulevat. Ideaali tai
ihanne omasta danestd muokkaa aanenkayttbtamme myos tiedostamattamme, jos yri-
tdmme kuulostaa joltain muulta kun kuulostamme. Oman aanen liika korjailu kuuloku-
van perusteella on vaarallinenkin tie. Se johtaa helposti loputtomaan kontrollointiin ja
vie mahdollisuuden spontaanilta ilmaisulta, reagoinnilta. Jos emme hyvaksy omaa aan-
tamme, korjaamme aanenvariamme ja soundiamme tiedostamattammekin. Kyseessa
on eraanlainen kompensaatio: keho reagoi mieleen, arsykkeeseen, mielipiteeseen,
sisaiseen kriitikkoon. Reaktio “rumaan daneen” on salamannopea, mutta johtaa yleen-
sa lilan kontrolloituun aanenkayttoon ja liian myohaan tapahtuvaan korjailuun. Arvelisin
tdman olevan aika tavallinen asia laulajalla kuin laulajalla. "Kesken fraasin et voi enaa

puuttua daneen,” korostaa Marjut Hannula laulutunneillaan. Tama ajatus on vapautta-
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nut itsedni myods hyvdksymaan oman aaneni paremmin. Talldin mieleni taytyy suhtau-

tua avoimemmin lauludaneeni ja hyvaksya se.

Kuva 11. Mia Pajusen maalaus "Kummajainen”, jonka teemana on kokemus laulavasta kehosta.

Kuuntelen &danitettyd laulutuntia ja totean, etten pida &anestani.
Mita jos silti keskityn vaan musiikkiin, enka yritd ohjailla ddnta. Kun
aani kerran toimii, eikd mikaan satu, vaan pdin vastoin, laulaminen
tuntuu hyvaltd! Annan &danen kehittyd omaan suuntaansa, en voi
tietda ennalta minne. (16.1.2014)

On lakattava kuuntelemasta, miltd kuulostan laulaessani ja keskityt-
tava musiikkiin, silhen mitd olen sanomassa. En voi koko ajan jarjes-
telld dantd tai yrittdd muuntaa sitd paremmaksi. Voin laulaa vaan,
hengittda ja antaa pulssin vieda. Sanat ja sdvel mielessa voin antaa
fraasin virrata kohti huippuansa ja kaantya loppuun. (15.1.2014)

Pohdin harjoitusprosessin aikana paljon kontrollia ja tunneilmaisua. Liika kontrolli lukit-
see laulajaa, mutta monesti mainitaan, ettd myos liika tulkinta voi hairitda hyvaa laulu-

tekniikkaa. Laulun- ja Alexander-tekniikan opettaja Alice Briceland (2013) toteaa, etta
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laulajien on hallittava tunnereaktioitaan instrumentalisteja tarkemmin. Lauluun tarvitta-
vat lihakset reagoivat herkemmin tunteeseen, joten liialla tunteella laulaminen muren-
taa helposti laulutekniikan. "Tunteella tekstiin mukaan meneminen on tarkkaa puuhaa,
jotta paras mahdollinen laulutekniikka sailyy.” Myds Eustis (2005) toteaa, etta liika tun-
ne haittaa hyvaa aanentuottoa. Eustis kuitenkin jatkaa, etta jos tekniikkaa painotetaan
tulkinnan kustannuksella, tulee helposti vaikutelma, etta tekniikka on tulkintaa tarkeam-
paa. Hyva laulutekniikka on merkityksellinen, koska se mahdollistaa suuremman maa-
ran taiteellista vapautta ja valintoja. Adnentuotto ilman musiikillista tarkoitusta ei valita
viestia, se on tyhjaa. Tekniikka kulkee Eustisin mukaan kasikadessa taiteilijuuden ke-
hittdmisen kanssa. Eustisin mukaan kaikki harjoitukset, myds skaalat, tulisi laulaa tun-
teella, ei vain teknisesti. Han toteaa suhtautuneensa itse tdhan harjoitustapaan ensin
ujostellen, koska se vaati erilaista heittaytymista tilanteeseen. llman tunnetta, 8anesta
puuttuu kuitenkin koskettavuus ja inhimillisyys, joka tuo aaneen variad ja tarkkuutta.
(Eustis 2005, 53-54.) Tunne on myds se, mitd haluamme valittda yleisdlle. Tunteen
kanssa laulamisen ja tunnetydskentelyn voikin nahda olevan valttdamaton osa laulajan

arkista tyota.

Tarvitsemme uskallusta heittdytyd ilmaisemaan, mutta miten? Kontrollointi tuntuu ole-
van klassisen musiikin puolella tavallinen ilmié. Onhan kyseessé tarkkuutta vaativa laji,
jossa riittaa pedantteja tekijoitda. Koulutuksella on varmasti kuitenkin osansa taman il-
mion rakentumisessa, joskin varmasti myos persoonallisuudellamme on vaikutuksensa.
Opinnaytetydn holistisesta nakdkulmasta klassiseen laulamiseen kirjoittanut Anu On-
tronen toteaa:

On vaikeaa heittaytyd vapaasti ilmaisemaan esiintymistilanteessa ja luottaa
oman aanen toimintaan, jos palaute on jatkuvasti lannistavaa ja omakin kéasitys
aanesta on se, ettéd se ei voi toimia ilman jatkuvaa kontrollointia ja asettelua,
mika taas lisda jannitysta ja vahentaa vapautta. llman onnistumisen kokemuksia
menetetaan hiljalleen se tarkein perusta, eli tarve ilmaista ja sitd kautta halu lau-
laa. (Ontronen 2011, 14.)

Myos pianisti Anu Vehvildinen pohtii spontaniteetin problematiikkaa klassisen muusi-
kon tydssa ja toteaa, ettd heittdytymisessa kyse ei niinkaan ole minkaan “yllatykselli-
sen” elementin lisddmisestd omaan esiintymiseen. Sen sijaan heittdytyminen voi tehda
soitosta tai laulusta koko ajan puhuttelevaa ja koskettavaa, eikd niin varmisteltua.
(Vehvilainen, 2008, 38.)

Eras ongelmani saattaa olla siina, etten koskaan koe olevani valmis. Harjoitte-

luani leimaa loputon varmisteleminen sen sijaan, ettéd suoraan ja kaikin keinon
etsisin lopputulosta. (Vehvildinen 2008, 39.)
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Tunnistan itsessani samaa varmistelun tarvetta. On todella vaikea luottaa, ettéd paketti
pysyy kasassa ja ettd saan kaiken toteutettua. Olisiko tdssa tosiaan kyse muustakin

kuin vain persoonasta? Katse kaantyy taas kohti tydtapoja.

Pianisti, pianopedagogi Katarina Nummi-Kuisma tarjoaa liiallisen kontrolliin ratkaisuksi
harjoittelu- ja opetustavan tietoista muutosta. Hanen kasitteensa vire on keho-mielen
tila, joka tarvitaan kokonaisen teoksen esittdmiseen. Tama tila poikkeaa Nummi-
Kuisman mukaan selkeasti fragmentaarisesta, patkittain pienia yksityiskohtia toistamal-
la etenevasta harjoittelusta. Hanen mukaansa kyse on fokusoidun ja fokusoimattoman
harjoittelutavan vaihtelusta; molempia néaita tarvitaan harjoitteluprosessissa. Vireen
saavuttaminen vaatii Nummi-Kuisman mukaan savellyksen soittamista keskeytykset-
tdmana kokonaisuutena. Tama virittdd keho-mielen tilan, aistimisen ja asennoitumisen
tavat, kohottuneemmaksi ja arjen ylapuolelle. Tarkeaa tassa lahestymistavassa on,
ettei kriittisen ajatuksen noustessa mieleen keskeyteta soittoa. Nummi-Kuisma koros-
taa myoOs aistimisen tilan ja lasndolon tarkeyttd prosessissa, joka mahdollistaa eraan-
laisen luottamuksen hypyn. (Nummi-Kuisma 2013, 125-128.) Jatkuva fragmentaarinen
harjoittelu voi siis rakentaa liiallista kontrollia ja tietoinen valinta laulaa tai soittaa kes-

keytyksetta auttaa vapautumaan ja paastamaan irti turhasta varmistelusta.

Tanssija Soile Lahdenpera kirjoittaa spontaaniudesta:

Spontaanius merkitsee minulle tietoista itsen kayttéa. Valinnat tapahtuvat se-
kunnin murto-osissa ennalta herkistetyn itsetuntemuksen mahdollistamana.
Alexander-tekniikan avulla voidaan itsen kayttéa harjoittaa herkaksi toimimaan
vapaana ylimaaraisesta jannityksesta ja ennakko-odotuksista, jotka hairitsevat
tilanteen lukemista ja tunnistamista, niin suhteessa itseen kuin muiden kanssa
toimimiseen. (Lahdenpera 2013, luku 4.3.)

D.W. Winnicot kuvaa mahdollisuuttamme yksilolliseen, aitoon persoonallisuuteen ter-
milld 'True Self. Aito itse on Winnicotin mukaan pohjimmiltaan ruumiillinen. Sen koke-
mus saa alkunsa kehon elavyyden kokemuksesta, sydamen sykkeen ja hengityksen
aistimisesta. Aidossa itsessad on kyse olemisen kokemuksesta: siita ettd on lupa olla
oma itsensa. Leikissa ja mielikuvissamme tama kokemus on mahdollinen ja luova toi-
minta kumpuaakin tallaisesta asetelmasta. Winnicot toteaa: "Vain aito itse voi olla to-

dellinen ja luova.” (Winnicot Martinin ym. 2010, 66 mukaan.)

Winnicotin ajatukset herattavat pohtimaan, millainen asetelma klassisen musiikin kou-

lutuksessa luodaan ja miten piddmme itse ylla erilaisia rajoitteita itsellemme. Laulajan
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kannalta kysymys aidosta itsesta suhteessa omaan aaneen on myds mielenkiintoinen.
Laulajan pitaisi pystya luottamaan reflekseihinsa. Jos koulutettu lauludani on raken-
nelma, joka vaatii valtavan paikalleen asettelun ja kontrollin, laulajan kapasiteetti il-
maista on rajoitettu. Adnen hallinta vie talldin likaa keskittymista, eika silloin voi olla
vapaa reagoimaan sisaisiin impulsseihinsa. Esiintymistilanteen latauksessa ja painees-
sa tallainen rakennettu "hokkeli” romahtaa helposti, jolloin omaan &aneen ja ilmaisuun
ei voikaan luottaa. Luottamus omaan aaneen vahvistuu, jos saa kokemuksen, etta oma
tekeminen on riittdvaa ja hyvaa. Riittamattomyyden tunne ajaa helposti loputtomaan
varmisteluun. Voimme vaikuttaa tdhan ilmiodn tietoisilla toimintatavoillamme laulajina ja
pedagogeina. Seuraavassa pohdin laulajan kontrollia ja maneereja, tunteen ja ilmaisun

valittymista seka laulajan kehollista vuorovaikutusta oman konserttiprosessini kautta.

4.5.1 Konsertin toteutus

Toteutin opinnaytetydni taiteellisen osion maaliskuussa 2014. Pidin kaksi konserttia
yhdessa pianisti Antti Hahon ja kitaristi Janne Malisen kanssa. Konserttiohjelmassa oli
W.A. Mozartin lauluja (mm. Als Luise die Briefe ihres ungetreuen Liebhabers brennte,
Trennungslied, Der Zauberer, Abendempfindung) seka F. Schubertin harvemmin esi-
tettyja italiankielisia lauluja (Non t'accostar all'urna, Guarda che bianca luna, Da quel
sembiante appresi, Mio ben ricordati). Laulut italialais-amerikkalaisen Dominick Argen-
ton (1927-) laulusarjasta Letters from Composers kitaralle ja lauludanelle edustivat
ohjelmassa uudempaa musiikkia. Argenton laulujen tekstit perustuvat saveltdjien oikei-

siin, historiallisiin kirjeisiin.

Waiting Life -konsertin ohjasi teatteri-ilmaisuohjaaja Emma Puikkonen, jonka kanssa
pohdimme tarkkaan kokonaisuutta. Ohjaajan idean pohjalta paatimme yhdistaa kon-
serttiin liikkuvaa kuvaa. Videoprojisoinnit suunnitteli ja toteutti valo- ja danisuunnittelija
Markus Heino. Valkokankaana toimivalle ohuelle paperille heijastettiin kuvaa: Argenton
lauluihin yhdistetty videoteos sisalsi ihmiskasvoja ja pianosoolon aikana liikkuvaa kau-
punkikuvaa. Mozartin ja Schubertin lauluihin yhdistimme tekstia heijastettuna kankaalle

— olin koonnut laulujen kdanndksista lyhyita kiteytyksia runon sisallosta.

Nayttamdllisesti I1ahdimme tydstamaan erityisesti Argenton lauluja, joiden teksteina on
Chopinin, Schubertin ja Debussyn kirjeet ystavilleen seka Bachin kirje kaupunginjoh-

dolle. Erikoiset, elamakerralliset tekstit loivat hienon Iahtdkohdan myo6s roolitydlle”.
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Savellykset vaativat kuitenkin esitykseltd herkkyyttad ja totesimme, ettei kokonaisuus
kesta liikaa toimintaa tai lavasteita. Paadyimme etsimaan liedkonsertin kontekstiin ela-
vaa, ilmaisurikasta tapaa olla lavalla. Tutkimme, miten yhdistaa lauluun hienovaraisesti

teatterin keinoja elavoittamaan ilmaisua.

Koska liedkonsertin perinne on melko staattinen ja siksi minusta haastava seka yleisol-
le ettd esiintyjalle, halusin kokeilla hitusen erilaista |ahestymistapaa. Ohjaaja pystyi
opastamaan ja auttamaan minua lIoytamaan tapoja ilmaista selkeasti tekstin sisaltoa ja
rakentamaan konserttiin uusia elementteja. Nama uudet rakennuspalikat osoittautuivat
hyodyllisiksi myds oman esiintymiseni ja ilmaisun kannalta. Koin saavani lisda henkista

ja fyysistakin liikkumatilaa lavalla.

Nayttamoteokset ja ooppera ovat olleet aina itselleni konserttia helpompia esiintymisti-
lanteita. Niissa en ole jannittanyt hairitsevasti, vaan pieni jannitys on tuonut sopivaa
latausta ja mielestani parantanut esitysta. Konserteissa ja lyhyissa esiintymisissa janni-
tys on ollut selvasti hairitsevaa. Ajattelen tama eron liittyvan fokukseen, siihen mihin
keskityn. Nayttamoteoksessa on toimintaa ja usein roolihahmo, joka tekee ja toimii la-
valla, useimmiten vield yhdessa muiden kanssa vuorovaikutuksessa. Liedkonsertissa
laulaja on yhdessa pianistin tai muun muusikon kanssa, mutta vuorovaikutus on vain
musiikillista, hyvin harvoin nayttamollista. Toiminta ja liike on karsittu klassisen musiikin
konsertissa minimiin. Lopulta liike ja toiminta voisi kuitenkin auttaa laulajaa. Green ko-
rostaa myos, ettd kehon kinesteettinen muisti auttaa suoriutumaan esiintymisesta, jos
harjoitteluun on sisaltynyt likkeen huomioiminen. (Green 1986, 58.) Tata kehollisen
muistamisen tapaa kayttavat tanssijat ja koreografit, ja oman kokemukseni mukaan

laulajalle nayttamotoiminta on vastaava prosessi.

Lopulta itse valmiiseen konserttiin paatyi melko vahan liiketta ja toimintaa. Koska kyse
ei ollut yhden tarinan varaan rakentuvasta ohjelmasta, paatimme, ettemme toteuta la-
vastettua liedkonserttia. Halusinkin tutkia juuri "flyygelin mutkassa” seisomista, eli miten
voin mahdollisimman eldvasti ja Iasnaolevasti valittaa musiikkia ja tekstia, vaikka vain
paikallani seisten ja laulaen. Ohjelman harjoittelu liikkeen ja toiminnan kautta vapautti
kuitenkin minua I6ytdmaan omaa tapaani ilmaista. Ohjaaja toi tilanteeseen selkeasti

erilaisia toimintatapoja ja vaati myos rohkeammin etsimaan uusia tapoja ilmaista.



Kun aloitin teatteriohjaajan kanssa tydskentelyn huomasin, ettd
ujostutti. Jouduin uudella tavalla tyéskentelemaéan tekstin ja tuntei-
den kanssa. Samalla huomasin, miten monta maneeria olin kehitta-
nyt laulamiseeni. Ja miten vaikea maneereja ja tottumuksia on saada
pois, vaikka niista tulisikin tietoiseksi. Asento, ilme, katse, liike tai
liikkumattomuus. Maneerit ovat jotenkin rakentuneet instrumentin
rakentamisen ja ohjelmiston harjoittamisen mukana, huomaamatta-
ni. Jos ne ottaa pois, ei laulukaan onnistu samalla tavalla. Silmiin
tulee joku jannitys, rapyttelen liikaa ja otsa menee ryppyyn. Ehka
pikkujuttuja, mutta miksen voi laulaa ilman niitd? Jos suljen silmat ja
yritén laulaa saman, en saakaan kaikkia ”palikoita” kasaan.

Juttelin tastd ohjaajan kanssa, joka kertoi tormanneensa sirkustaitei-
lijoiden kanssa samankaltaisiin kokemuksiin. Akrobaatti menee ja-
senkorjaajalle eika sen jalkeen enda hallitse akrobatiaansa yhtéa tar-
kasti. On palattava vanhoihin jumituksiin, jotta vanha taito on mah-
dollinen. Tai ehka vaatii vaan pidemman ajan, ettd vanhoista tottu-
muksista voi luopua. Mutta ilman, etta tulee tietoiseksi maneereis-
taan, ei osaa edes etsia toista tieta. (11.3.2014)
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4.5.2 Esiintyjan kehotietoisuus ja vuorovaikutus

Teemakonsertti toi mahdollisuuden tutkia, mitéd kehotietoinen Iahestymistapa tuo esiin-
tymistilanteeseen, ja miten se vaikuttaa esiintyjan lasnéoloon ja vuorovaikutukseen.
Vuorovaikutusta kaydaan niin monella muullakin tavalla kuin vain verbaalisella tasolla.

Klassinen laulukonsertti voi olla parhaimmillaan upea, virkistava, rentouttava, virtaava
kokemus kuulijalle. Mieli ja keho rentoutuvat, vapautuvat, hengitys kulkee kevyesti ja
reagoi vapaasti musiikin virtaan ja sen herattamiin tunteisiin. Loistavaa muusikkoa
kuunnellessa tuntuu hetkittain, kuin kaikki pikkumurheet katoaisivat. Upeimmat konsert-
tikokemukseni yleisdssa ovat olleet joko hyvin rauhoittavia, meditatiivisia tai hyvin voi-
makkaita tunteita herattavia. Tunneskaala on voinut olla laaja ja kokemus on ollut kuin
olisi hetken enemman elossa. Green toteaa, ettd kun kuuntelemme taidokkaita muusi-
koita, imemme koko ajan tietoa heidan soitostaan ja tekemisestaan ja opimme uutta ei-

verbaalisella tasolla. (Green 1986, 20.)

Toisaalta klassinen laulu voi antaa my0ds jaykan, jopa teennaisen vaikutelman. Jos esi-
tettdva teos on monimutkaista musiikkia, teksti vieraalla kielella ja esiintyjat jannittynei-
ta, musiikin viesti jaa ehka valittymatta tai valittyy heikommin. YleisO saattaa jannittaa
esiintyjien kanssa, pidatelld hengitystaan ja omia reaktioitaan. Esiintyjien hengityksen
pidattely, pinnallinen hengitys, jannittyneet hartiat, hermostuneisuutta viestivat eleet,
harhaileva tai lukittunut katse valittyvat kehon ja mielen tasolla katsojaan. Laulajan

esiintymisen tulisi olla kommunikoivaa, lasnaolevaa, elavaa musiikin ja tekstin valitta-
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mista laulun ja kehon kielen kautta. Miten voimme kommunikoida eleillamme selkeasti,
luontevasti, persoonallisella tavalla ja ymmarrettavasti, jos emme opettele tuntemaan

omia kehollisia reaktioitamme?

"Kaikista viestintavalineistd on ruumiimme se, joka vahvimmin ja nopeimmin puhuttelee
ihmisen henkilbkohtaista kokemusmaailmaa,” kirjoittaa pitkdaikainen opettajani profes-
sori Dorothy Irving kirjassaan Ammatti: muusikko (2002, 114). Han kehottaa esiintyvaa
muusikkoa pohtimaan kehon kielen merkitysta esiintymistilanteessa. Usein meille kay
niin, ettd sanallinen ja ei-sanallinen viestintdmme (kehon kieli) ovat ristiriidassa keske-
naan. Kehon Kkieli, eleet, likkeet ja asentomme viestit tavoittavat kuulijan sanojamme
nopeammin. Selkea ja kommunikoiva kehon kieli voi edistaa yleisén kuuntelemista, kun
taas epaonnistunut tai ristiriitainen voi vaikeuttaa sita. Irving toteaa, etta lisdantynyt
tietoisuus omasta kehosta (oppiminen eldamaan oman ruumiinsa kanssa) voi auttaa,
kun stressireaktio eli esiintymisjannitys iskee lavalla. Verbaaliset ja ei-verbaaliset viestit
ovat molemmat tarkeitd konserttitilanteen kommunikaatiossa ja jokainen kuulija kokee

esiintyjan viestit omalla tavallaan ja subjektiivisesti. (Irving 2002, 113-114.)

Irving jatkaa, ettd kommunikaatio toimii toki myOs toiseen suuntaan. Yleison reaktiot
ovat aarimmaisen tarkeita signaaleja esiintyjalle. Yleiso lahettaa tietoisesti ja tiedosta-
mattaan viesteja lavallaolijalle. Aplodit ovat tietysti selkea tietoinen viesti ja palaute,
mutta luemme jatkuvasti tiedostamattamme myods yleisOn ei niin tietoista palautetta:
sitd kuinka katsojat istuvat tuoleissaan, millaiset ilmeet heilld on, mihin he katsovat.
Irving toteaa, ettd yleisdn yhteinen kieli synnyttaa saliin tietynlaisen tunnelman. (Irving,
2002, 115-116.)

Vuorovaikutuksen ja elekielen tasolla klassisen laulun konserttitraditio on pelkistetty
tilanne, jossa kehollisuus on vahvasti rajattua. Esitysperinteeseen kuuluu vahvasti, etta
esiintyjat liikkuvat tietyn tapakulttuurin mukaisesti lavalle ja lavalta pois ja yleiso istuu
paikallaan. Klassisen musiikin konsertti on hyvin staattinen tilanne verrattuna esim.
rytmimusiikin esitystapoihin, joissa esiintyjat ja yleisd ovat halutessaan paljon vapaam-
pia likkumaan. Klassinen muusikko liikkuu elekielen ja nonverbaalisen viestinnan tasol-
la usein korkean statusilmaisun puitteissa, joka luo my0s tietynlaisen hierarkkisen ase-
telman esitystilanteeseen. (Kehollisesta statusilmaisusta ja sen vaikutuksesta kommu-

nikaatioon kirjoittaa Johnstone 1996, 30, 40-41, 54). Esiintyja asettuu jo kehon kielensa
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maisuun rajoittavasti.

Missa on surun paikka kehossa? Ensimmaisessa harjoituksessa oh-
jaaja kehottaa minua etsimdan surun paikkaa kehossa, kun laulan
Mozartin Trennungsliedia. Onko sellaista paikkaa? Juuri nyt se ehka
on vajoava tunne rinnassa. On annettava itsensa olla haavoittuvai-
nen. Silloin en voi seistd missddn “kuningatarasennossa”. Mutta
vaatiiko kantava, ytimekads aani sitd? Kun surun tunne tulee, alkaa
ujostuttaa. Keho menee vdhan kasaan, vaikea katsoa ohjaajaa kun
laulaa, edes lyhytta hetkea.

Ohjaaja sanoo etsivansa sitd, mikda on hdnelle mielenkiintoista esiin-
tyjassd, mita han haluaa nahda. Millaiset kohdat kiinnostavat hanta
esityksissa tai ihmisten esiiintymisessa. Mietin, miten integroida
lauluasento ja kommunikoivuus, ldasndolevuus. Ohjaaja toteaa, etta
tarvitaan toki sita esiintyjaakin, etta yleiso saa "luvan” katsoa. Hieno
ajatus. (27.2.2014)
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Arjas, Hirvanen ja Nikkanen toteavat, ettd esiintymistaito koostuu yksildllisista fyysisista
ja emotionaalisista taidoista, instrumentin hallintataidoista, musiikin eri tasojen ymmar-
tamisesta ja kyvysta valittdd naita kuulijoille. Kommunikaatio- ja vuorovaikutustaidot
ovat myo6s olennainen osa esiintymistaitoa. (Arjas ym. 2013, 227.) Irving kayttda esi-
merkking erilaisille yleisdille esiintymista. Vanhainkodin asukkaille ei voi menna esiin-
tymaan samanlaisella otteella kuin suureen konserttisaliin tottuneelle klassisen musiikin
konserttiyleisodlle. Tilanteeseen on I0ydettava sopiva tapa kommunikoida verbaalisesti
(jos esiintyjat esim. esittelevat teoksia tai omaa taustaansa) seka kehon kielen, liikkei-
den, eleiden ja asennon tasolla. Mukautuvuus ja tilanteen lukeminen vaatii myos kykya
olla 1asna, kommunikoida ihmisten kanssa, eikd miettia vain suoritustaan.(Irving 2002,
84, 110-113.) Irving toteaa omaksi tavoitteekseen:
Henkilékohtainen tavoitteeni on, ettd persoonallisuuteni kehittyy ja tulee moni-
puoliseksi, kun olen yhteydessa toisiin ihmisiin. Silld tavoin saan suuremman
tunne- ja ajatusrekisterin ja onnistun paremmin oman panokseni esiintuomises-
sa. (Irving 2002, 121.)
Irving Kirjoittaa, ettd tarvitsemme tietoisuutta ja tydmme eri aspektien tiedostamista,
mutta tietysti myos spontaniteettia. Han kirjoittaa, ettd spontaniteetti voidaan saavuttaa
vain tiedon ja tietoisuuden kautta. Kaikkein spontaanein ja improvisoiduin esitys milla
tahansa alalla, on tulos osaamisesta ja taidosta, tietoisuudesta, miten liikkeet, sanat ja

niiden esitystapa vaikuttavat vastaanottajaan. (Irving 2002, 124.)



85

Ensimmainen lapimeno konsertista eilen, hurja tunne. Jossain kah-
den genren maastossa, roolihahmot ja toisaalta konserttimina. En-
simmaiset katsojat toivat konserttiodotukset mukanaan. Mika se
konserttimina edes on? Tarvitaanko sita mihinkdan?

Voisinko nauttia enemman? Voinko nousta siivilleni, lentda ja naut-
tia lennosta? Jos jotain kay, niin paasen aina kulkemaan ohjaajan
kanssa rakennettuja pitkospuita. Tutut maneerit ja konserttimina, se
ponottdja. Ne toimivat varmasti, mutta voiko ottaa riskin ja jattaa
sen ponottdjan jonnekin kaappiin. Kiitos, olet tehnyt hyvin, nyt voit
taalla kaapissa odotella, kunnes projekti on ohi! Voinko hiljentda sen
danen, joka kertoo etten ole riittdva, mita toi yrittaa, kuka toi luulee
olevansa. Keskity muuhun, kuuntele musiikkia, aistimuksia, keskity
tekstiin. Tee joka kerta vahan eri tavalla! Tunnetta ei voi yrittaa etsia,
se tulee jos on tullakseen. Se tulee tekemisestd, jos haen sitd, se
karkaa. (13.3.2014)

Konsertin rakentaminen ohjaajan kanssa auttoi ymmartamaan, mika valittyy yleisolle ja
mika ei. Edelleen liikutaan alueella, jota on vaikea sanallistaa. Kontakti yleis6on on ollut
tarked alue, mitd olen halunnut tyéssani kehittda. Klassisen laulun "korkean statusil-
maisuun” assosioituva asento on mielestani omiaan etdannyttdmaan esiintyjan yleisos-
ta. Toisaalta laulaja voi asennollaan ikdan kuin antaa yleisdlle luvan katsoa itseaan.
Pelkan korkean kehollisen statusilmaisun alueella likkuminen voi silti muodostua myos
tottumuksenmukaiseksi suojaksi klassiselle laulajalle. Talldin se voi mielestani rajoittaa
ilmaisun valittymista, latistaa tai tehda esiintymisesta yksipuolisempaa. Laulajan tyota-
pojen ja harjoittelun monipuolisuus seka kokonaisvaltaisuus ovat keinoja rakentaa las-
naolevaa, luovaa ja ilmaisultaan persoonallista esiintyjan tyota. Kehotietoinen lahesty-

mistapa on auttanut omaa prosessiani huomattavasti.

Muuttuiko mikdan tassd konserttiprosessissa? Ensimmaista konsert-
tia jannitin. Ennen toista konserttia tuli iso murroshetki ja pohdin,
mikd estdd minua nauttimasta esiintymisesta ja laulamisesta. Opittu
loputon kritiikki, se, ettei mikdan ei koskaan riitd. Tuntui, ettd olen
saanut tarpeekseni, enka jaksa enda toistaa samaa kaavaa. Oma pieni
elamani on kuin hiekanjyvanen tdassda maailmassa, joten mita valial
Voin tehda sitd, mista pidan, mitd rakastan, miettimattd mitda muut
ajattelevat. Toinen konsertti olikin vapautuneempi.

Konserttien jalkeen yleisdstda moni kommentoi: “Eldydyit niin voi-
makkaasti, ettd elin mukana koko konsertin ajan.” ”Olit niin ilmaisu-
voimainen!” Tydskentely teatteriohjaajan kanssa teki siis tehtdvansa -
ilmaisu vaélittyi. Ei tarvittu isoa toimintaa tai koreografiaa, vain
enemman vapautta liikkua ja ilmaista, sitd mika pyrki esille kehostani,
itsestani.
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5 Kehotietoinen lahestymistapa osaksi laulunopetusta

/

Kuva 12. Mia Pajusen maalaus "Varpaistani laulan”, jonka teemana on kokemus laulavasta
kehosta.

Miten kehotietoista lahestymistapaa voi hyddyntaa laulunopetuksessa? Tama kysymys
vaatisi aivan oman tutkimuksensa ja prosessinsa, mutta haluan taman tydn lopuksi
lyhyesti johdatella lukijaa aihepiirin pariin. Psykofyysisen nakékulman tulisi minusta olla
osa laulunopetusta aivan alusta lahtien. Kehotietoisuuden ei tarvitse olla myéhemmin
lisattava asia tai keino, jolla korjataan ryhtia, vapaudutaan jannityksista tai opitaan hal-
litsemaan esiintymisjannitysta. Kehomielitydskentely voisi olla integroituneena osaksi
laulutunteja, niin etta harjoitteita voisi kayttda seka optimaalisen laulutavan I16ytamiseen
etta ilmaisun, luovuuden ja esiintymistaitojen kehittdmiseen seka yksilollisten oppimis-

tapojen etsimiseen.

Samaan hengenvetoon on lisattava, ettd kaikki ei sovi kaikille. Valinnan vapauden, joka

korostuu kehometodeissa, taytyy koskea mielestani sitakin, ettd tarjoamani lahestymis-
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tapa ei ole ehka kaikille sopiva. Maria Svan on kirjoittanut vapauttavasta laulupedago-
giikasta ja pohtii opinndytetydéssdan samantyyppisid teemoja. Svan kayttaa tutkimuk-
sessaan vapautumisen valineind draamaterapeuttista dialogia, kirjoittamisen kautta
tapahtuvaa reflektiota sekd improvisaatiota (Svan 2011, 48-55). Lahestymistapoja on
siis monia ja hyvaan tulokseen voi paasta montaa kautta. Laulunopetuksen kentalle
toivoisinkin keskustelua ja avointa mieltd uusia ajatuksia ja taydentavia nakdkulmia

kohtaan.

Psykofyysinen Iahestymistapa laulunopetukseen on kokonaisvaltainen ja ottaa huomi-
oon kognitiivisen puolemme (ajatukset, uskomukset, tulkinnat), emootiot seka keholli-
set fyysiset reaktiot, aistireaktiot, aistimukset ja liikkeet. Aiemmin esittelemani kehotie-
toisuuden elementit ja ajatusmallit: kehon kuuntelu, kehon tunneyhteys, kokonaisvaltai-
suus, vapautuminen paamaarahakuisuudesta, kehon itseohjauksen kuuntelu ja tottu-
musten kanssa tyoskentely, ovat kaikki sovellettavissa laulunopetukseen. Kehon kuun-
telun oppiminen ja kehon itseohjaukselle herkistyminen muuttavat myos oppilasta itse-
naisemmaksi, jolloin han voi arvioida omaa prosessiaan oman kokemuksensa pohjalta.
Kokonaisvaltaisuuden, tunteiden kanssa tyoskentelyn ja paamaarahakuisuudesta va-

pautumisen teemat nayttaytyvat laulunopetuksessa myos eettisind kysymyksina.

5.1 Nonverbaali vuorovaikutus opetustilanteessa

Kehollisen vuorovaikutuksen huomioimisella on merkittavia vaikutuksia opetustilanteen
ilmapiiriin. Opettajan kiireetdn lasnaolo opetustilanteessa on Paivi Jordan-Kilkin ja Las-
se Pruukin mukaan usein oppimisen perusedellytys ja voi tarjota oppilaalle tilaa omaan
pohdintaan ja avoimeen ilmaisuun. (Jordan-Kilkki & Pruuki 2013, 21.) Opettajan eleet,
iimeet ja kehollinen viestinta, valittavat oppilaalle tietoa siitd, miten tarkeaksi opettaja
kokee tilanteen.
Laulaminen on herkka alue, silld jokin ilkead arvostelu tai loukkaava kommentti ty-
rehdyttavat helposti sen kokonaan. Vaaranlainen musiikkikasvatus voi olla osa-
syy siihen, ettd maassamme on edelleen laulamattomia ihmisia, jotka ovat joskus
saaneet laulutaidostaan pahansuopaa palautetta. (Lehtonen 2011, 84).
Lehtonen viittaa tassa erityisesti koulun musiikinopetukseen ja laulukoeperinteeseen,
mutta lopulta arvostelu on hyvin paljon lasna myds laulunharrastajien, ammattiopiskeli-
joiden, saati sitten ammattilaulajien arjessa. Jos olemme itse kokeneet arvostelua, lai-

tamme usein saman eteenpain, joskus huomaamattammekin.



88

Opettajan on tarkea tiedostaa musiikin dialoginen luonne ja sen laajat mahdolli-
suudet oppilaiden omien sisaisten psyykkisten kokemusten ja ajatusten jasenta-
jand. Opettajan ja oppilaan aidon musiikillisen kohtaamisen edellytyksend on
avoin, toinen toistaan kunnioittava ilmapiiri. Nonverbaalissa, musiikillisessa vuo-
rovaikutuksessa yhdessa opettajan kanssa jaetut tunne-elamykset ja kohtaami-
set voivat antaa oppilaalle oppimisen oivallusten lisdksi kasvun kannalta tarkeaa
valittdmisen ja huolenpidon kokemusta. (Jordan-Kilkki & Pruuki 2013, 20.)

Olen nykyaan itse opettaessani hyvin tietoinen, ettad oppilas voi ymmartaa niin opetta-
jan ohjeet kuin eleetkin hyvin eri tavalla, kuin mita opettaja oli alun perin tarkoittanut.
Vehvilainen (2008) pohtii opettaja-oppilas-suhteen jaavan tietyissa asioissa vaistamatta
pintatasolle. Emme voi tietda, miten oppilas asennoituu opetustilanteeseen ja harjoi-
tuksiin ja miten han harjoittelee itse. Olemme seka soiton- ettd laulunopetuksessa pal-
jolti mielikuvien varassa, vaikka kavisimme oppilaan kanssa lapi fysiologiaakin. Vehvi-
ldinen toteaakin, ettd on “tuhansia tapoja ymmartada, kokea ja tuntea kehossaan”.
(Vehvilainen 2008, 43.)

Jokainen oppilas tulee laulutuntitilanteeseen oman yksil6llisen oppimishistoriansa ja
kehontuntemuksen kanssa. Kehon hahmottaminen ja kuuntelu ei valttamatta ole kovin-
kaan kehittynyt jo kulttuurisista syista, kuten jo aiemmin totesin. Laulutunnilla ollaan
tekemisissa oman kehon, tunteiden, vuorovaikutustaitojen ja mahdollisten jannityksen
kanssa. Olemme joskus myo6s hyvia peittdamaan ja piilottelemaan tunteitamme ja usein
myds kehittyneitd ignoroimaan oman kehomme viesteja. Oppilas ei aina halua eika
ehka pysty kertomaan omaa kokemustaan, siitd milta laulutuntitilanne tai tunnilla tehty

tietty harjoitus tuntui, vaikka tama olisi opettajalle tarkeda informaatiota.

Laulunopettaja ei ole psykologi eika terapeutti, eika tarvitse ollakaan. Laulaminen voi
kuitenkin auttaa meita tuntemaan itsedmme syvallisemmin ja olla hyvinkin eheyttavaa.
Toisaalta lauludanen henkilokohtaisuus tekee tilanteesta myos herkan ja haavoittuvai-
sen — laulunopettajina voimme kommenteillamme ja kaytoksellamme saada myos hal-
laa aikaan. On tarkeaa, ettd seka laulaja etta laulunopettaja ovat tietoisia, miten herkal-
14 ja henkildkohtaisella alueella laulutunnilla liikutaan. Talléin molempien on mahdollista
pitda omat rajansa ja tydskennella luottamuksella ja turvallisella tavalla. Kun puututaan
esimerkiksi kunkin persoonalliseen hengitystapaan (niin valttdmatonta kuin se usein
onkin), astutaan samalla emootioiden, defenssien ja tunteiden saatelyn alueelle. Talldin
erityisesti opettajan on toimittava hienovaraisesti ja tietoisesti tuettava oppilasta ja huo-

lehdittava my6s omasta hyvinvoinnistaan.
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Psykofyysisin ty6tavoin tydskentely sisaltda tunteiden huomioimisen. Miten opettajana
suhtautua oppilaan tunnereaktioihin? Tarvitaanko tdhan koulutusta? Saraste kirjoittaa,
ettd Alexander-tuntien seurauksena on monesti voimakkaitakin tunteenpurkauksia, kun
lihasten vapautumisen myoéta kehoon varastoidut tunteet paasevat vapautumaan. Han
toteaa myods, ettd Alexander-opettajat eivat saa varsinaista koulutusta tunteiden kasit-
telyyn. Opettajaksi opiskelevat kayvat kuitenkin 1api itsessaan tunteiden vapautumisen
prosessia ja saavat omakohtaisia kokemuksia tyoskentelyn vaikutuksista tunne-
elamaan ja pystyvat sitd kautta tukemaan oppilasta tdman prosessissa (Saraste 2006,
111-112.) Joskus purkaukset voivat herattda oppilaissa my6s epavarmuutta, koska
monet ovat tottumattomia kasittelemaan tunteitaan. Saraste korostaa, etta tunteenpur-
kaukset ovat luonnollinen osa ihmisena olemista ja luonnollinen osa Alexander-tyota.
Kaikki eivat kuitenkaan reagoi samalla tavoin, eika tunteenpurkauksia tarvitse tulla.
(Saraste 2006, 111-112.) "Aina voi luottaa siihen, ettei Alexander-ty6ssa tapahdu mi-
taan sellaista, mihin ihminen ei ole valmis, ” kirjoittaa Saraste (2006, 113.)

Jos ja kun tunteet alkavat vapautua Alexander-tydskentelyn seurauksena, opetta-

ja voi olla oppilaalle tukena niin kuin ihminen ihmiselle — olla kuuntelevana korva-

na ja antaa tilaa ja hyvaksyntda kaikelle, mitd oppilaassa ilmenee. Usein vie-

raamman ihmisen on helpompi suhtautua toisen tunnepurkauksiin inhiboiden ja ti-
laa antaen. (Saraste 2006, 112)

Saraste toteaa, ettd oppilaalle voi olla helpottava kokemus nayttda tunteensa toisen
ihmisen lasna ollessa. Koemme usein epavarmuutta siitd, hyvaksytaanko meidat kaik-
kine tunteinemme. (Saraste 2006, 112.) Opettaja liikkuu tdssa haavoittuvaisella alueel-
la, jossa on oltava vastuullinen ja tunnettava myds omat haasteensa vuorovaikutusti-
lanteissa. On tarkeaa kehittada itsetuntemustaan, jottei huomaamattaan projisoi opetus-
tilanteeseen omia ongelmiaan. Meilla on opettajina myds vastuu tarvittaessa keskustel-
la oppilaan kanssa ammattiauttajan puoleen kaantymisesta. Oppilasta ei voi jattaa on-
gelmien kanssa yksin, jos laulamisen ja itsetuntemuksen prosessin myota esille nou-
see syvempia sisaisia ristiriitoja, joiden kanssa ei selvidakdan omin avuin. Tassa var-
masti kokemuksen kautta kehittyva ihmistuntemus ja herkkyys lukea tilannetta auttavat.
Uskoisin, etta laulunopettajat hyotyisivat myos jonkinlaisesta tunnetaitojen koulutukses-

ta.

"Laulunopettajaa auttaa tydssaan huomio, ettd psyykkinen kunto on yhta hyvin riippu-
vainen fyysisestd kunnosta kuin fyysinen kunto psyykkisesta”, kirjoittaa Roivainen. Ha-
nen mukaansa ongelmatilanteissa on syytd huomioida molemmat, mutta laulunopetta-

jan on helpompi aloittaa "lihaspanssarista”, jota "pystyy erinomaisen hyvin purkamaan
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laulun avulla.” (Roivainen 2002, 33.) Jos laulutaidon kehittdminen nadhdaan esteiden
poistamisena, turhien jannitysten tai kuormittavien tottumusten loytamisena ja niista
poisoppimisena, laulunopettaja tarvitsee tietynlaista kehon lukemisen taitoa. Kehon
lukemista ty6tapana kayttda sensomotorinen psykoterapia (Odgen ym. 2009, 195-197).
Uskon, ettd laulunopettaja tekee tatd samaa sekd tiedostamattaan ettd tietoisesti.
Opimme lukemaan kehon viestintdd tutustuessamme uuteen oppilaaseen, havain-
noimme, miten han toimii ja miten kayttda kehoaan. Kun tutustumme oppilaaseen pa-
remmin, ndemme ja kuulemme vahitellen, miten han kayttaytyy ja laulaa rentoutues-
saan ja vapautuessaan. Kehon lukeminen voi auttaa tiedostamaan paitsi toisen ihmi-
sen fyysista rakennetta, myds liikkeitd ja asentoja koskevia malleja, jotka vastaavat
pitkakestoisia uskomuksia ja emotionaalisia taipumuksia. Esimerkiksi krooniset janni-
tykset viittaavat jannittyneeseen mielentilaan, joka voi heijastella pelkoa ja tiedostama-

tonta puolustusreaktiota.

Sensomotorisessa psykoterapiassa kehossa huomioidaan erityisesti kyvyt, jotka edis-
tavat kehon ja mielen vakautumista ja viestivat hyvinvoinnista: selkdrangan suoruus,
jalkojen maadoittuminen tai hengityksen syvyys. (Odgen ym. 2009,196-197). Nama
kaikki ovat myos laulamisen kannalta olennaisia kehollisia taitoja. Naiden taitojen voi-
daan siis psykofysiologisesta nakdkulmasta nahda liittyvan myds mielen tasapainoon,
ei vain opittuihin asentotottumuksiin. Siksi esim. mekaanista "asentovirheiden” korjaa-
mista on syyta valttaa ja lahestya optimaalisen lauluasennon ja hyvan hengityksen et-
simista kokonaisvaltaisemmin. On muistettava, ettd ihminen myos tarvitsee defensse-
jaan ja puolustusmekanismejaan ja siksi naitd suojauksia on kunnioitettava. Turvalli-
sessa vuorovaikutussuhteessa voimme alkaa tiedostaa kehon ja luonteen valisia yhte-

yksia ja turha "panssari” voi hellittda. (Mannila 2009, 79.)

Kehopsykoterapiassa kaytetddan myds vegetatiivisen samaistumisen kasitetta. Silla
tarkoitetaan ilmiota, jossa terapeutti voi tietoisesti tai tiedostamattaan samaistua asiak-
kaaseen ja tuntea omassa kehossaan niita tunteita ja aistimuksia, joita asiakas kokee.
(Mannila 2009, 64.) Laulupedagogi Ritva Eerola kayttda tasta ilmidsta laulunopettajan
kohdalla termiad audio-kinesteettinen kyky, luova kuulo. Tallgin aistitaan laulajan koko
toiminnallista ja emotionaalista prosessia. Toisen ihmisen laulun tasapainoisuus tai
vastaavasti jannittyneisyys tuntuvat kuuntelijan omassa kehossa. Eerolan mukaan tata
kykya kaytetaan laulunopetuksessa, mutta sille voivat olla herkkid myds laulun harras-

tajat tai konsertissa kavijat. (Eerola 2008, 16-17.) Eerola toteaa:
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Jotta voisi kokonaisvaltaisesti nauttia laulusta, kuuntelijan kehoon ei saisi heijas-
tua aanentuoton epatasapainosta syntyvia jannityksia. Vasta kun elimistd voi le-
vollisesti antautua kuunteluun, iimaisu voi koskettaa syvalta. (Eerola 2008, 17.)

Tietoisuus naistd ilmidistd voivat auttaa opettajaa hyddyntamaan niitda oman tydonsa
tukena. Olennaista lienee oppia erottelemaan tuntemuksiaan ja kokemuksen kautta

vahitellen luottamaan tadhan hiljaiseen tietoon.

5.2 Yksildllisyyteen kannustaminen

Opimme laulutunnilta omalta opettajaltamme tietyn tavan tydskennella, suhtautua lau-
lamiseen, laulutaidon kehittdmiseen, musiikin opetteluun. Jossain vaiheessa osaamme
ehka myds kyseenalaistaa oppimaamme ja pohtia, mika on itselle sopiva ja paras tapa
oppia uutta. Miten harjoittelen uusia kappaleita? Miten juuri mina I6ydan sopivan tul-
kinnan ja ilmaisun esitettaviin teoksiin? Prosessi on kaikille erilainen. Siksi painotan
laulunopettajan kokonaisvaltaista nakemysta. Mitd enemman opettaja on sinut itsensa
kanssa ja mitd vapaammat raamit han voi sallia itselleen, sen joustavampi ja sallivampi
on myo6s suhtautuminen oppilaaseen. Tama vaatii joskus tietoista tyota opettajalta, ettei
tule vain toistaneeksi opittua mallia, vaan pyrkii aktiivisesti luomaan ja rakentamaan
omaa tapaa opettaa. Mitad perinteitd ja minka osan oppimastani haluan laittaa eteen-
pain? Mika on minulle tarkeda ja arvokasta? Mitéd omista kokemuksistani laulutunneilta

en halua muiden kokevan?

Grunwald kirjoittaa opettajan ty0sta ja erityisesti aloittelevan opettajan tottumuksista:

Omista tottumuksista luopuminen tuottaa opettajalle usein ty6ta ja tuskaa. Jos
hanen oma opettajansa on ollut vahvasti virheiden korjaamiseen suuntautunut,
han itse omaksuu helposti saman asenteen alkaessaan antaa oppitunteja. Ase-
tettuaan kerran etusijalle tietyn asennon tai ansatsin, han haluaa valittda sen
my0s oppilailleen. Monesti sama koskee myds tapaa tulkita kappaleita, analy-
soida nuotteja ja harjoitella. (Grunwald 1997, 292)
Grunwald pohtii, mistéd johtuu joskus silmaanpistavankin voimakas tarve pitaytya yh-
dessa tavassa soittaa ja opettaa. Han yhdistaa sen epavarmuuksiin, jotka kytkeytyvat
musiikin tekemiseen, opettamiseen ja inhimilliseen kanssakaymiseen. (Grunwald 1997,
292.) Tama on ehka erityisesti aloittelevan opettajan kompastuskohta, mutta antaa
kokeneellekin pedagogille ajattelemisen aihetta. Myds Ralf Gothoni kehottaa opettajaa

miettimaan ennen kuin vaatii “oikeaoppisuutta” oppilaaltaan:

jos sita vaaditte, alkaa tehko sitd kaavamaisesti joka kerta, kun oppilas kay va-
paasti rehottavassa puutarhassaan. [...] Pelkka tottelevaisuuden vaatiminen on
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tappio seka teille etta oppilaalle. Miksi pitaisi toistaa loputtomasti samalla tavalla
jotakin [...] jos sitéd ei ymmarra, tai jos mieli haluaa muuta? Kaavaa toistamalla
syntyy rutiini, ei ymmarrysta.” (Gothoni 1998, 183-184.)

Green toteaa, etta liika ohjeistaminen voi hidastaa oppilaan prosessia 16ytdad oma yksi-
I6llinen tapansa. Joskus kokeneen opettajan valtava tiedon maara ja ohjeet asettuvat-
kin esteeksi, eivatka enaa auta. Yksilollinen tapa I0ytyy kokeilemalla, etsimalla, ei niin-

kaan ohjeistamalla ja oikea ja vaaraa korostamalla. (Green 1986, 132-133.)

Yksilollisyyteen kannustamiseen liittyy myos persoonallisten piirteiden hyvaksyminen.
Esiintymiseen valmennettaessa on muistettava, etta laulajan kapasiteetti valittaa tuntei-
ta lavalla ei korreloi suoraan sosiaalisuuden, ekstroverttiyden tai introverttiuden kanssa
yksityiselamassa, toteaa Eustis (2005, 10-11). Tdma on mielestani tadrkedd huomioida
opetustydssa, jottemme opettajina arvioi oppilaan persoonallisuutta tai leimaa oppilasta
tietynlaiseksi. llmaisukykya voi houkutella esiin psykofyysisin tyétavoin. Jos laulajan
tyoskentelytavaksi on muovautunut tekninen harjoittelu, voi olla jopa vaikea I6ytaa kon-
takti omiin tunteisiin laulaessa ja ilmaista vapaasti danellaan musiikkia, tekstia ja tun-
netta. Teknis-mekaaniseen ja virheitd korostavaan lahestymistapaan liittyy kontrollin
korostuminen ja spontaniteetin katoaminen, jotka vaikuttavat rajoittavasti ilmaisuun ja

luovaan prosessiin.

Laulupedagogin ja laulajan tydssa olen huomannut monien henkildkohtaisiksi ongel-
miksi luulemieni asioiden olevankin melko tavallisia ilmiditd ymparillanikin. Kun osaan
ja rohkenen sanallistaa ja lausua ne aaneen, moni kertoo kamppailevansa samojen
kysymysten kanssa. Voisiko kyse olla talléin alan ja koulutuksen rakenteissa olevista
sokeista pisteista, asioista joita emme huomaa, joista emme halua tai kehtaa puhua
kollegojen ja opiskelijoiden kesken? Opettajina laitamme kuitenkin tallaiset tiedosta-
mattomat, opitut mallit eteenpain oppilaillemme huomaamattamme, halusimme tai

emme.

Tassa luvussa sivusin vain muutamia kysymyksia psykofyysisen lahestymistavan so-
veltamisesta pedagogiseen tyohon. Opetustilanteen vuorovaikutuksen ja opettamisen
etiikan pohtimiselle olisi mielestani tilaa ja tarvetta laajemminkin laulupedagogien kes-
ken. Eri pedagogeilla on erilaisia vahvuuksia ja kiinnostuksen kohteita. Erilaisuus on
myos rikkautta, kaikkien ei tarvitse olla samanlaisia ja voimme oppia toisiltamme. Yksi-

I8llisyys on avainsana myos opettajan tyohon.
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6 Lopuksi: matkalla kohti lasnaoloa ja luovuutta

Lahdin kirjoittamaan tata tyota tutkimusmatkan ajatuksella. Millainen matkani on ollut?
Sitd kuvailee parhaiten suunta tiedostamattomasta tietoiseen ja siirtyminen hiljaisesta
tiedosta sanallistettuun. Nama ovatkin ammatilliselle tutkimukselle tyypillisia piirteita.
Ammattitaitoon ja taidon hallitsemiseen yleensa liittyy usein suuri maara sanallistama-
tonta tietoa. Omassa tydssani hiljaisen tiedon merkitys nousee tarkeaksi myds psyko-
fyysisyyden ja kehollisten kokemusten kautta, joita on erityisen vaikeaa verbalisoida.
Matka on syventanyt nakemystani kehon ja mielen yhteyden merkityksesta laulamises-
sa. Samalla olen huomannut, kuinka paljon olisi vield tutkittavaa. Valilla koen itseni

kovin pieneksi yrittdessani hahmottaa ihmisen psykofyysisyyden mysteeria.

Kaikkea kehon ja mielen yhteyteen liittyvaa ei voi tietenkaan selittda, mutta osa mysti-
senakin koetuista ilmidista on analysoitavissa. Prosessin aikana tutkin, mita kehotietoi-
nen lahestymistapa tarkoittaa laulajan tydssa ja miten se muuttaa ty6ta. Selvitin tata
Alexander-tekniikan, Feldenkrais-metodin ja kehomielitydskentelyn kautta ja etsin nais-
ta yhdistavia ajatusmalleja. Tutkin laulajan ty6ta ja sen psykofyysisyytta soveltaen heu-
ristista tutkimusotetta. Kuvauskertomusten ja oman harjoitteluprosessin dokumentoin-
nin seka reflektoivan ja dialogisen pohdinnan kautta tutkin omasta tydstani esille nous-
seita teemoja. Taustalla ovat olleet sekd kokemukseni kehometodien yhdistamisesta
laulamiseen 10 vuoden ajalta ettd opinnaytetydkonserttiin valmistautumisprosessi. Koin
tarkeaksi etsia perusteluja ja syita kokemilleni ilmidille ja pyrin kytkemaan esille nous-
seita teemoja lahdekirjallisuuteen. Toivoin nain lIoytavani valineitd myds muiden laulaji-

en ja laulunopettajien kayttoon.

Kehotietoisuus tarkoittaa kehon ja mielen yhteyden tiedostamista, kehon hahmottamis-
ta ja kehon kuuntelun taitoa. Kyse on tavasta hahmottaa ihmista psykofyysisena koko-
naisuutena, jossa mieli heijastuu kehoon ja painvastoin. Kehotietoisuus on taito, jota
voi syventaa ja jolle voi herkistyd. Totesin Alexander-tekniikkaa, Feldenkrais-metodia ja
kehomielityoskentelya yhdistaviksi elementeiksi kehotietoisuuden liséksi kehon kuunte-
lun, kehon tunneyhteyden, kokonaisvaltaisen ajattelutavan, vapautumisen paamaara-
hakuisuudesta, kehon itseohjauksen seka tottumusten ja itsen kanssa tyoskentelyn.
Naista tekijoista voi ajatella muodostuvan kehotietoisen lahestymistavan laulajan tyos-

kentelyyn.
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Mita laulaja hyotyy tasta lahestymistavasta? Kun kehometodien ajatusmalleja sovelle-
taan laulajan ty6hon, ne tukevat danen ja kehon vapautumista, kehittavat itsetuntemus-
ta, ilmaisukykyd seka lasndolevaa esiintyjyytta, herattavat luovaan tyoéskentelyyn ja
voivat helpottaa esiintymisjannitystd. Myds laulajan oman oppimisprosessin tarkastelu-

kyky kehittyy.

Kuva 13. Olen koonnut kaavioon kehotietoisen lIahestymistavan vaikutuksia laulajan tyskente-
lyyn.

(" )
* Kehon kuuntelu
Kehotietoisuus « Sisaisten aistien (proprioseptio) kehittdminen
« Kehon ja liikkeen hahmottaminen - taidon kehittdminen
J
)
* Tunteiden tunnistaminen kehossa
« Herkistyminen ja itsetuntemuksen kehittyminen
Tunteet kehossa * Luovuuden heréattely
« limaisun ja esiintyjyyden kehittyminen )
N
» Kehon ja mielen yhteys
Kokonaisvaltaisuus « Kaikki vaikuttaa kaikkeen
« Laajempi perspektiivi omaan tekemiseen ja ongelmanratkaisuun
J
i )
Vaantummen « Havainnointia, ei arviointia
e e e « Eroon virheen pelosta
paamaara- - Tilaa luovuudelle ja lasn&ololle
: * Huomio oppimisprosessiin
hakuisuudesta J
N
« Kehon hiljaisen tiedon huomioiminen
Kehon itseohjaus « Intuitio, luovuus
« Kohti vapaata, vaivatonta toimintaa
J
)
L. « Valinnan mahdollisuus
Tottumusten ja itsen - Syvempi itsetuntemus
kanssa tyoskentely * Oppimaan oppiminen
« Taidon kehittdminen
\ J

Itsetuntemus ja lasnaolon kyky ovat seka esiintyvalle laulajalle ettéd laulunopettajalle
ensiarvoisen tarkeitd ominaisuuksia. Kehon ja mielen yhteyden kehittdminen nahdaan
joissain kulttuureissa tavoittelemisen arvoisena, osana ihmisena kehittymista. Kehotie-
toinen lahestymistapa voi edistdd myds taidon oppimista, erityisesti kun kyseessa on
laulutaito, jossa instrumenttina on oma keho. Kehon, liiketottumusten, reagointitapojen
ja kehon tunneyhteyden hahmottaminen auttavat kehittdamaan laulutaitoa. Kehotietoi-

suus syventaa myods kehon itseohjauksen ja hiljaisen tiedon huomioimista ja vahvistaa
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nain itsetuntemustamme. Voimme tutustua kehon impulsseja kuuntelemalla myos ei-
tietoiseen puoleemme, joka puolestaan tukee luovuuden kehittymista. Tiedostamatto-
maan ja primitiivisempaan puoleemme tutustuminen voi olla avain myds esiintymisjan-
nityksen helpottumiseen. Kehon kautta voi tulla tietoiseksi kasittelemattomista emooti-
oista tai hermostollisesta kuormituksesta. Tietoisuus on myds avain muutokseen. Na-
ma menetelmat toimivat kuitenkin vain, jos niita kayttaa. Pelkka ajattelutyo tai verbaali-
nen analyysi ei mielestani tuota samanlaista prosessia. llman kehotyoskentelya kuor-
mittava tekija voi jaada purkautumatta hermoston tasolla ja voimme jaada tunteiden
kasittelyssamme alylliselle tasolle. Kehittddksemme itsedmme ja laulajuuttamme, tar-

vitsemme sekad mielen etta kehon kanssa tyoskentelya.

Heuristiseen tutkimusmenetelmaan kuuluu tutkijan persoonan lasnaolo 1api prosessin
seka dialogi itsen kanssa. Osa kehittdmisprojektiani olivat omaan laulajan ammattitai-
tooni liittyvat kysymykset. Konserttiin valmistautumisprosessissa nousivat tarkeiksi
teemoiksi paamaarahakuisuudesta ja liiallisesta kontrollista seka esiintymisjannitykses-
td vapautuminen. Oivallus hyvaksyvasta asenteesta omaa itsed kohtaan ja omien aja-
tusmallien tietoinen muuttaminen ovat olleet itselleni tdssa merkittavia ratkaisuja. Aloit-
taessani vuosikymmen sitten tutustumisen kehotydskentelyyn halusin niin kovasti rat-
kaista omia jannityksiani, ettd tein itseni kehittdmisestd suorastaan taakan. Seurasin,
tarkkailin ja yritin jatkuvasti kehittad asentoani ja toimintatapojani. Myohemmin olen
todennut, etten itse asiassa luottanut kehon ja mielen prosessiin lainkaan, vaan yritin
itse ohjailla sitad. Suorittaja minussa otti ylivallan ja pyrin hallitsemaan kehoani jatkuvas-
ti. Tama voi olla kehotietoisen Iahestymistavan sudenkuoppa — loputon itsetutkiskelu,
itseterapointi tai kontrollointi. Mielestani meditaatio ja mindfulness luovatkin erinomai-
sen lisaulottuvuuden laulajan psykofyysiseen tytskentelyyn. Itsensd kehittdminen mo-
nipuolisesti on tarkeaa laulajalle. Grunwald (1997, 63) toteaa osuvasti, ettd musiikista
syntyvien tunteiden valittdminen vaatii vahvaa itsetuntemusta, itsenaisyytta ja sisaista

riippumattomuutta.

Moni asia jai taman opintovuoden aikana myds askarruttamaan ja vastaan tuli aivan
yllattaviakin oivalluksia, joiden pohdintaa on jatkettava. Seka konsertin valmistelu etta
kirjoitustyd ovat olleet prosesseja, joissa on pakko hyvaksya tietty keskeneraisyys,
matkallaolo. Matkalla on hyva pysahtya katselemaan maisemia, mutta kdantaa katse
valilla myo6s sisdanpain. Kun hiljennan mieleni, kuuntelen kehoani ja paastan hetkeksi

irti, voi seuraava askel, suunta ja idea l6ytya kuin itsestaan.
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