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Tarkastelen opinnaytetydssani anoreksian ja bulimian vaikutuksia laulamiseen fyysisesta,
psyykkisesta ja sosiaalisesta nakdkulmasta. Opinnaytetydni koostuu omista kokemuksis-
tani, asiantuntijahaastatteluista seka kirjallisuudesta, joita olen kayttanyt pohdintani tukena.
Aiheesta ei ole kirjoitettu aikaisempia tutkimuksia, jonka takia lahdekirjallisuuteni kasitteli-
vat ihmisaanta ja syomishairioita erillaan toisistaan. Haastateltavina lauluopettajina olivat
Katri Liira ja Susanna Mesia, jotka opettivat minua syémishairion ja siitéd toipumisen aika-
na. Lisaksi haastattelin yhta tydssa nimettomana esiintyvaa, bulimiaa sairastanutta laulun
opiskelijaa.

Sydémishairiot ovat valitettavasti yleistyneet ja niihin tdrmataan usein taidealoilla. Opinnay-
tetydn tarkoitus on tarjota tydkaluja lauluopettajille, jotka kohtaavat tydssaan sydmishairio-
td sairastavia oppilaita. Opinnaytteestani I6ytyy muun muassa erilaisia aani-, rytmiikka-,
tulkinta-, lasnadolo- ja hengitysharjoituksia. Tydssa pohditaan, kuinka lauluopettaja voisi
tukea oppilaan paranemisprosessia. Aihe on mielestani tarkea ja koen sen tutkimisen ole-
van merkittdva osa omaa pedagogista kasvuani.

Tulin opinndytteessani siihen lopputulokseen, ettd sydémishairié tuo laulamiseen monenlai-
sia erilaisia haasteita. Kuitenkin laulamisella voi olla myds iso merkitys laulajan para-
nemisprosessissa. Lauluopettajalla on hyva olla tyokalujen lisaksi ennakkoluulotonta roh-
keutta tarttua naihin haasteisiin ja opettajan on tarkeaa tukea oppilaan positiivista kehon-
kuvaa.
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In my thesis, | study the physical, mental and social effects of anorexia and bulimia on sin-
ging. The thesis consists of my own experiences, expert interviews and literature sources
to support my study. Due to a lack of prior research on my specific topic of study, | was
obligued to consult separate sources on each topic, the human voice and eating disorders.
| interviewed vocal teachers Katri Liira and Susanna Mesia, who both taught me while |
was first suffering and later recovering from my eating disorder. | also interviewed a sin-
ging student with bulimia, who wished to remain anonymous.

Unfortunately, eating disorders have become increasingly common, and are (quite) fre-
quently encountered within the different fields of arts. The purpose of my thesis is to offer
tools for singing teachers who meet students with eating disorder through their work. For
this purpose, my thesis includes a range of exercises on vocal, rhythm, expression, pre-
sence and breathing. | also reflect on how singing teacher can support the healing process
of a student. This | consider a subject of major urgency and | find researching it a very sig-
nificant part of my pedagogical growth.

In my research, | came to a conclusion that singers with eating disorders may face many
difficulties. However, singing can be a momentous part of singer's healing process. Sin-
ging teacher should have both tools and courage to face these difficulties open-mindedly.
The teacher can play a central role in boosting the student to develop a more positive body
image.
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni "Keho on sun instrumentti” tutkii syomishairididen vaikutuksia ihmisen
lauluopintoihin ja laulamiseen. K&sittelen opinnaytteessani anoreksia nervosaa ja buli-
mia nervosaa tai oikeastaan niiden yhdistelmaa epétyypillisisté laihuushéiriéta, jossa
on piirteitd ja oireita molemmista sairauksista. Anoreksia eli laihuushairio on psyykki-
nen sairaus, jonka tyypillisimpia oireita ovat kaloripitoisen ruoan valttdminen, pakon-
omainen laihduttaminen sekd pakonomainen liikkunnan harrastaminen. Anoreksia voi
alkaa vahaisesta laihdutusyrityksesta, joka riistaytyykin hallitsemattomaksi syomatto-
myyskierteeksi. Laukaisijana on ruumiinkuvan hairid, jonka seurauksena laihuushairi-
Osta karsiva pelkaa paniikinomaisesti rasvakudoksen kertymista ja lihavuutta. Tulokse-
na on pakonomainen ja salaileva laihduttaminen sairaalloisen laihaksi. Laihduttamisen
aiheuttama nalkiintyminen lisdad noidankehamaisesti sydmishairiéta yllapitdvaa masen-
nusta ja ruokaa koskevia pakkoajatuksia. Usein tallaiset henkilot eristaytyvat sosiaali-
sesti, ovat ilottomia ja karsivat artyisyydesta, masennuksesta ja unettomuudesta. Osal-
le laihuushairiosta karsivistd on ominaista myos ahminta- eli bulimiakohtaukset ja nii-

den laukaisema itse aiheutettu oksentaminen. (Huttunen & Jalanko 2019)

Bulimialla tarkoitetaan ahmimishairiota. Bulimialle ominaisia oireita ovat ahmimiskoh-
taukset sekd pakonomainen oksentelu ja muut epatavalliset keinot valttaa lihominen.
Ahmimishairiétd sairastavat kokevat voimakasta lihavuuden ja lihomisen pelkoa. Bul-
miaa sairastavat usein oksentelun lisdksi paastoavat ja harrastavat pakonomaisesti
likuntaa. Sydmishairion taustalla on korostuneen ahdistunut huoli kehon painon merki-

tyksesta itsekuvan kannalta (Huttunen 2018).

Sairastuin itse sydmishairioon aikuisialla opiskellessani toisella asteella muusikoksi
Turun Konservatoriossa pop/jazz-laulu paaaineenani. Sairastuminen hankaloitti monia
laulamiseen ja laulun opiskeluun liittyvia asioita. Kun keho oli aliravittu, ei ollut energi-
aa, ei myoskaan laulamiseen tarvittavaa energiaa ja tukea. Keho oli myos kuivunut,
jolloin esimerkiksi aanihuulilihasten oli vaikeaa toimia. Kehon hahmotukseni oli taysin
vaaristynyt ja kehokontaktin I0ytdminen aanen tueksi oli hankalaa. Ahdistuneisuus ja
masentuneisuus veivat henkistd energiaa. Irrationaaliset pelot ja sosiaalisten tilantei-
den valttely tekivat opiskelusta vaikeaa ja lisdksi minua vaivasi jatkuva aivosumu. Ano-
reksian lisaksi minulla oli bulimisia oireita, toisin sanoen oksentelua. Tama puolestaan
aiheutti sen, etta kurkku oli kipea, aanihuulet turvonneet ja vatsahapot korvensivat mm.
kurkunpaatd saman kaltaisesti kuin refluksista karsivilla. Naiden oireiden negatiiviset

vaikutukset danentuottoon ja laulamiseen ovat kiistattomia.
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Sydémishairiét ovat valitettavasti melko yleisid. THL:n Nuorten aikuisten terveys ja
psyykkinen hyvinvointi -kyselyn mukaan 6 prosenttia 20-35 -vuotiaista naisista on sai-
rastanut joskus sydmishairion, ja heistd kolmasosalla todettiin syémishairié edelleen
haastatteluhetkelld (Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitos 2018). Ammatikseen esiintyvat
taitelijat saattavat olla erityisen alttita mielenterveysongelmille ja syomishairiolle, silla
he joutuvat tydssdadn muiden arvostelemiksi. Laulajakollegoiden kanssa keskusteltuani

olen huomannut, ettd monet heistd kokevat paineita omasta ulkonaéstaan.

Tama opinnaytety0 kasittelee aihetta, josta en I0ytanyt aikaisemmin kirjoitettua tietoa.
Halusin kasata lauluopettajille tydkalupakin, josta voi 16ytaa evaitd sydmishairiosta kar-
sivien oppilaiden opettamiseen. Samalla tarkastelen omaa prosessiani pedagogisesta
nakokulmasta. Koen, ettd tallda on myds suuri merkitys parantumiseni kannalta. Vaikka
syOmishairion kanssa ei tarvitsekaan enaa taistella, vaikuttaa se edelleen jokapaivai-
seen elamaani hyvin paljon. Taman ymmartaminen on mielestani hyvin tarkeaa. Kun
on paranemisen myo6ta oppinut tunnistamaan tutun oireilun, ei tartu enda jokaiseen
ikdvaan ajatukseen, vaan oppii hallitsemaan omaa kayttdytymistddn ja sanomaan
syomishairidlle ei. Minulle henkilokohtaisesti laulaminen on ollut suurin motivaatio pa-

rantua.

Olen opinnaytteessani tutkinut, minkalaisia fyysisia, psyykkisia, sekd sosiaalisia on-
gelmia syémishairié tuo laulamiseen. Opinnaytteeni tutkimusmenetelmana olen kaytta-
nyt niin sanottua hiljaista tietoa seka reflektointia, omien kokemusteni kautta syntynytta
tietotaitoa. Lisaksi olen tehnyt asiantuntijahaastatteluja, joissa haastateltavina olivat
pop/jazz-laulun lehtori Susanna Mesia, pop/jazz-laulun lehtori Katri Liira seka yksi bu-
limiaa sairastanut laulun opiskelija, joka halusi pysya nimettdmana. Toimin siis itse
seka tutkijana, ettd tutkittavana. Haastattelut tehtiin yksildhaastatteluina ja ne kestivat
keskimaarin kolmekymmenta minuuttia per henkild. Aanitin haastattelut Zoomilla seka
varmuuskopiona puhelimeni sanelimella. Litteroin kotona jokaisen haastattelun ja kay-
tan paljon suoria lainauksia opinnaytteessani. Litteroiminen oli aikaa vievaa puuhaa ja

jouduin kuuntelemaan joitakin kohtia useita kertoja.

Koska aikaisempaa tutkimustietoa taysin tdman asian tiimoilta en 16ytanyt, jouduin tur-
vautumaan pitkalti omiin sekd minua opettaneiden lauluopettajien tietoihin. Naiden tu-
kena kaytin aineistoina muun muassa kirjoja lhmeellinen Ihmis&é&ni ja Eating Disorders.
Opinnaytteessani hyddynnettavaa aineistoa 16ysin myods Theseus-tietokannasta, Pro-

Quest-tietokannasta seka ResearchGate:s

metropolia.fi ﬂ,fMetropolia



2 Syomishairio & laulaminen

2.1 Aanen anatomia

Sisaanhengitys saadaan aikaan keuhkojen tilavuutta kasvattamalla, jolloin paine keuh-
kojen sisalla laskee elimiston ulkopuolella olevaan ilmakehan paineeseen nahden.
Nain ilma alkaa virrata sisaan. Uloshengitys taas toimii painvastoin. Keuhkojen tilavuut-
ta pienentdmalld nostetaan keuhkoissa oleva sisdinen paine niin korkeaksi, ettd se
ylittda ulkopuolella vallitsevan paineen. Talldin ilma virtaa ulos. llman hengityksessa
syntyvaa ilmanpainetta useimmat &anet eivat voi syntya. Hengitys on aanen- ja pu-
heentuoton kannalta valttamatonta. (Laukkanen & Leino, 2001) Erilaisia hengitystapoja
voidaan jakaa karkeasti solisluu-, rintakeha-, vatsa- ja syvahengitykseen. Laulaessa
tulisi yleensa kayttaa syvahengitystd. Syvahengityksella tarkoitetaan tapaa, jossa pal-
lean laskeutuessa keuhkot tayttyvat tasaisesti yhta aikaa ja tayttyvat pohjasta alkaen
ylés asti. (Laukkanen & Leino, 2001) Syvahengityksessa pallea paasee laskeutumaan
vatsassa kunnolla alas saakka ja tdman mydta vatsa ikdan kuin laajenee pallean las-

keutuessa ja tydntdessa sisuskaluja ulospain.

Kurkunpaa on rustojen muodostama rakenne henkitorven ylapaassa, joka suojaa hen-
gitysteita nieltdessa ja osallistuu adnenmuodostukseen. Kurkunpaan rustot kiinnittyvat
toisiinsa lihasten ja sidekudosten avulla. Rustojen liikkeilla suhteessa toisiinsa on mer-
kitystd danentuotossa. Kurkunpaan eri osia ovat kilpirusto, rengasrusto, kannurustot,

kieliluu, seka kurkunkansi. (Laukkanen & Leino, 2001)

Aanihuulet sijaitsevat kurkunpaan sisalla, joka suojaa danihuulia. Adnihuulet koostuvat
paksusta ja kimmoisasta limakalvosta. Aanihuulten kudospoimujen valiin jaavaa rakoa
kutsutaan aaniraoksi eli glottikseksi. Kun ilmavirta tyontyy aanihuulten valiin jaavasta
raosta, se laittaa aanihuulet varahtelemaan toisiaan vasten ja synnyttaa siten aanta.
Aanihuulet varahtelevat ilmavirran aikaansaamana aerodynaamisesti itsestéan ilman
tietoista linasty6ta. Aanihuulia toisiaan kohden lahentavia lihaksia kutsutaan addukto-
reiksi. (Laukkanen & Leino, 2001)
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2.2 Sybmishairién tuomia fysiologisia ongelmia liittyen lauluun

Toimiakseen kunnolla aanihuulten limakalvojen tulee pysya kosteina ja kimmoisina.
SyOmishairiota sairastava pyrkii pitamaan itsedaan nalassa ja aliravittuna. Usein potilail-
la on paljon niin sanottuja kiellettyja ruokia ja esimerkiksi rasvojen ja hiilihydraattien
saantia saatetaan rajoittaa rajusti. Rasvakudos on kehomme merkittavin energiavaras-
to ja rasvat ovat valttdmattdmia aivojemme toiminnan kannalta. Naisista puhuttaessa
rasvoilla on myds lisdksi merkittdva osa hormonitoiminnan yllapitamisessa. Kun kehon
rasvaprosentti laskee sydmishairiostad karsivalla tai kenelld tahansa liian alhaiseksi,
keho kuivuu. Kehon kuivuminen vaikuttaa lauluun jo danihuulitasolla. Aanihuulten lima-
kalvojen kuivuessa aanihuulet jaykistyvat ja ddnentuotto hankaloituu. Saadakseen aa-
nihuulet varahtelem&an tasaisesti laulaja saattaa joutua lisddmaan painetta tarpeetto-
man paljon. Tarpeettoman suuri ilmanpaine on aanihygienian eli ergonomisen danen-
kaytdn kannalta huono asia ja jatkuvana se rasittaa danihuulia. Liian kovan ilmanpai-
neen myota danesta katoaa lisdksi taajuuksia, siitd tulee helposti monotonisen ja me-
tallisen kuuloinen eika optimaalinen aantdbalanssi paase toteutumaan. Aantébalanssil-
la tarkoitetaan sopivaa suhdetta aanihuulten adduktion ja &aniraon alapuolisen ilman-
paineen valilla (Laukkanen & Leino, 2001). Aantdbalanssia on hyvin vaikea saada to-
teutumaan, jos laulajan kehon hahmotus ei toimi eikd han pysty tarkkailemaan kehon
toimintojaan. Mikali &antdbalanssi ei toteudu, danentuotto on joko hyper- tai hypofunk-
tionaalista. Hyperfunktionaalisessa danentuotossa adduktio on liian suuri eli 4énirakoa
suljetaan lilan voimakkaasti suhteessa alapuoliseen ilmanpaineeseen. Aénihuuliin koh-
distuu voimakas alapuolinen rasitus. Syntyva aani voi olla voimakas, metallikas ja kan-
tava, mutta samalla se kuulostaa "kiredltd” ja "puristeiselta”. (Laukkanen & Leino, 2001)

Hypofunktionaalisesta aanentuotosta puhun tarkemmin sivulla 11.

Omalla kohdallani jatkuva oksenteleminen aiheutti kroonisen tulehduksen kurkunpaa-
han. Laryngiitti eli kurkunpaantulehdus aiheuttaa aanihuulten turpoamista nesteen ke-
raantymisen seurauksena. Aanihuulten massan kasvaessa &ani voi madaltua ja 8-
neen voi danihuulten epasaanndllisen varahtelyn takia tulla sarahtelya ja rahinaa. Tu-
lehdus kasvattaa aanihuulen viskositeettia, jolloin kynnyspaine kasvaa, aanihuulten
liikkuvuus heikkenee ja daniraon suhteellinen sulkeutumisnopeus hidastuu ja voi myds
kayda epataydelliseksi (Laukkanen & Leino, 2001). Oman sydmishairioni ollessa ag-
gressiivisesti paalla, kurkunpaantulehdus aiheutti nimenomaan yla-aanien laulamisen
vaikeuden. Paarekisterissa laulaminen oli todella vaikeaa, koska aanihuulissa olevan

turvotuksen my6tad jouduin lisddmaan ilmanpainetta, jotta danihuulet menisivat yhteen.
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5

Aanihuulten massa oli turvotuksen myéta myés kasvanut ja talldin niiden oli vaikeampi

toimia notkeasti ja elastisesti.

Laulamiseen tarvitaan lihasty6ta, energiaa ja tukea kehosta. Sydmishairidisten ihmis-
ten pitkdan jatkuva aliravitsemus saa aikaan sen, ettei energiaa ole. Itse aloin tiedos-
tamattani kompensoimaan tata energiavajetta kurkunpaan, kaulan ja kasvojen lihaksil-
la. Ylos laulaessa yritin vakisin kuromalla paasta haluttuihin saveliin, tuntui ettd koko
kaulan alue oli jannittynyt ja aantovayla tukkiintui. Jotta &ani olisi mahdollisimman va-
paa, kurkunpdan on paastdva nousemaan ja laskemaan vapaasti ja pakottamatta.
Omalla kohdallani aantévaylan tukkeutuminen aiheutui muun muassa kielenkannan
kiristymisesta ja talla taas oli vaikutusta siihen, ettei kurkunp&a paassyt nousemaan
tarvittavan korkealle saavuttaakseni hyvin korkeita &ania. Aanihuulet eivat my6skaan
jaksaneet ottaa toisiinsa kiinni niin hyvin kuin pitaisi eivatka pdasseet venymaan tarvit-
tavan paljon. Naistd syista nielu ei ollut avoin eikd &ani ollut vapaa, vaan puristeinen.
Siita katosi paljon sointia. My6s aladanten laulaminen voi vaikeutua, kun kehon tuki on
kadoksissa. Haastattelin opinnaytety6ta varten erasta ystavaani, joka oli lauluopintojen
aikana sairastanut bulimiaa. Han esiintyy tdssa opinnaytetydssa nimettdmana. Haasta-
teltu sanoo kehokontaktin olleen bulimian aikaan kadoksissa, jonka myo6ta matalien
aanien treenaaminen tuntui erityisen hankalalta, kun niitd ei saanut tuntumaan kehos-
sa. Han kertoi myos, etta yleinen fyysinen huono olo — nalasta johtuva paansarky ja
vatsakipu, vasymys ja turtumus — veivat jatkuvasti ajatuksia muualle kuin laulamiseen

haitaten siten keskittymista.

Yksi merkittdva asia omalla kohdallani oli myos ryhti, joka oli massiivisen laihtumisen
takia painunut taysin kasaan. Rintalihakset ja selan lihakset olivat kuihtuneet niin, etta
olkapaani painuivat eteenpain enkad saanut pidettya ylla hyvaa laulamiseen suotuisaa
ryhtia. Ryhdin ollessa kasassa, syvahengitys ja taman myota tarvittavan tuen I0ytami-
nen seka yllapitdminen vaikeutuu. Niska ei pddse suoristumaan ja talldin kurkunpaan
lihakset eivat paase liikkumaan vapaasti. Huonon asennon mydta danentuotossa tarvit-
taviin lihaksiin tulee helposti kireyksia. Hyvan ryhdin merkitysta laulamisessa voi Kiis-
tda. Hyva lauluasento on usein ensimmaisia asioita, joita laulutunnilla kdydaan oppi-
laan kanssa lapi. Konservatorion aikainen lauluopettajani Katri Liira muisteli haastatte-
lussaan nain: "Muistan, kun katoin siind joulukonsertissa, et kun se selka oli niin pyo6-
reana, ettd selkaranka pullotti ja paa putosi sen myoéta eteenpain niin, ettd tuossa
asennossa on ihan hirveen vaikea laulaa.” (Liira, 2019) Ryhdilla on paljon my6s psyko-
logisia vaikutuksia ihmisen itsevarmuuteen ja "statukseen” ja nailld taas on vaikutusta

siihen, miten ihminen aantaan kayttaa.
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SyOmishairid ja kehon alhainen rasvaprosentti saattaa altistaa myds herkistymista in-
fektioille ja tulehduksille. Itse muistan olleeni usein flunssassa, mika tietysti vaikuttaa
laulamiseen hyvin paljon. Flunssan myodta nendontelot tukkiutuvat, kurkku on kipea ja
keuhkoihin kertyva lima saa aikaan yskimista. Usein my0s pahensin itse tilannetta silla,
etta Iahdin urheilemaan flunssasta huolimatta. En antanut keholle lepoa vaan pakotin
sen suorittamaan oli olo mikd tahansa. Kuten aikaisemmin opinnaytteessani totesin,

pakonomainen liikunta on yleista syomishairiosta karsivilla.

Jossain vaiheessa laihduttuani paljon minua alkoi vaivaamaan omituinen vaiva, joka
my0Os osaltaan haittasi laulamista. Korvani alkoivat menna itsestdan lukkoon ja “pok-
sahtelemaan” auki ja tata saattoi tapahtua monta kertaa kesken biisin laulamisen. Kor-
vien mennessa lukkoon en kuullut kunnolla ja poksahtelu hairitsi. Kavin korvalaakarissa
ja perusteellisissa tutkimuksissa, mutta mitaan ei I6ytynyt. Lopulta [aakarin kanssa kes-
kusteltuani han sanoi, ettd voimakkaan laihtumisen myo6ta joskus saattaa kayda niin,
ettd jopa korvakaytavatkin pienenevat ja poksahtelu johtuu siitd, kun paineet vaihtele-
vat korvassa niin rajusti. Vaivaa kesti yli vuoden ja se parani itsestaan vasta sitten, kun

aloin saada painoa takaisin.

2.3 Psykologisia ongelmia

SyOmishairiokayttaytymisen ja sen fyysisten oireiden takana on psyykkinen oireilu.
SyOmishairié on psykosomaattinen seka mielen, ettd kehon sairaus, jonka keskeisena
tunnuspiirteena on tyytymattémyys omaa kehoa kohtaan. Sydmishairiéta sairastavan
kasitys itsesta ja omasta kehosta on vaaristynyt. Sydomishairiétad sairastavan suhtautu-
minen omaan itseen nakyy epanormaalina kayttaytymisenad suhteessa painoon, ruo-
kaan ja liikuntaan (Viljanen, Mikkola, Santala, Rekila, 2009). Yksi syémishairion isoim-
mista psyykkisista haitoista laulamiseen onkin kehon hahmotuksen vaaristyma. Laula-
minen tarvitsee tueksi kehoa, mutta tukea voi olla hankala 16yta3a, jos keho-mieliyhteys
on kadonnut eikd ihminen hahmota ollenkaan sita, minkalainen hanen kehonsa todelli-
suudessa on ja miltd kehossa tuntuu. Laulamiseen tarvittavan energian tulisi |&hted
kropasta ja laulajan tulisi luottaa omaan kehoonsa. Syémishairiéta sairastavat sivuutta-
vat usein kehonsa tuntemukset kuten nalan tai kivun. Kehon viestien tulkitseminen hai-
riintyy ja kehoon luottaminen on syomishairiosta karsivalle hankalaa. Muistan vieraan-

tuneeni omasta vartalostani taysin. Luulin olevani lihava, vaikka olin alipainoinen enka
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viihtynyt omissa nahoissani vaan suorastaan vihasin vartaloani. Katri Liira (2019) sanoi

haastattelussaan nain:

"Kun se kehon hahmottaminen on mita on, tai kun sitd ei oikeastaan juurikaan
ole, kuva kehosta on taysin vaaristynyt. Ja kun minun lauluideologia perustuu
just siihen kehollisuuteen, miltd sielld kehossa tuntuu, miltd laulaminen tuntuu.
Niin jos ne kehon &ariviivat ja kaikki kehoon liittyvat ajatukset — miten sa naet ja
tunnet sen — on ihan sekaisin, niin on vaikeaa saada se &ani soimaan.”

Katri Liira kaytti opetuksessaan myos paljon mielikuvia ikdan kuin kahteen suuntaan
venyvasta vastavedosta laulettaessa. Ajatus siita, ettd hantaluusta venyy alaspain ja
rintakehasta eteenpain ja naiden valilld on voimakas sitko ja venyvyys, tuntui todella

hankalalta, kun koko kehon hahmotus oli pielessa.

Kehon hahmottamisen hankaluudet tulivat konkreettisesti esille, kun aloin kaymaan
kehonkuva-fysioterapiassa v.2015. Sain eraalla kerralla tehtavaksi piirtdéa paperille it-
seni siind koossa missa itseni nain ja tunsin. Seuraavaksi piti piirtdd oma toivekoko,
mink& kokoinen haluaisi olla. Lopuksi fysioterapeutti piirsi paperille minut seisomassa
seinaa vasten, omia aariviivojani myoten, sen kokoiseksi kuin oikeasti olin. Todellisuus
oli monta kertaa pienempi kuin mita olin itse paperille piirtanyt. Samankaltainen harjoi-
tus tehtiin myés niin, ettd minun piti piirtdd paperille omat ndkemykseni lantioni, vy6ta-
roni, reiteni, kasivarteni ymparysmitoista, seka siitéd kuinka levea lantioni on. Seuraa-
vaksi piirsin taas toiveeni ja lopuksi fysioterapeutti otti minusta mitat ja piirsi ne paperil-
le. Fysioterapeutin piirtdmat kuvat olivat huomattavasti pienempia kuin minun piirtdma-
ni. Muistan itkeneeni, kun oli yhta aikaa niin kamalaa, mutta myos helpottavaa nahda

kuinka vaaristynyt kehonkuva oli.
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Kuvio 1. Mustalla piirretyt viivat kuvaavat minun uskomusta koostani, oranssilla piirretyt kuvaa-
vat sitd minka kokoinen haluaisin olla, ja sininen viiva todellista kokoani. Ylhaalla on
piirretty vy6tard ja sen alapuolinen viiva on lantio. Ylin ja isoin ympyra on lantion ym-
parysmitta, sen vieressa pienin ympyra kuvaa kasivarren paksuutta. Alhaalla vasem-
malla vy6tarén ymparysmitta ja oikealla reiden ymparysmitta. Kuvasta huomaa, kuin-
ka pielessa oma hahmotuskykyni oli. Toivekokonikin oli reilusti todellista kokoani pie-
nempi.

Vaikka anoreksiaa tai bulimiaa sairastavan henkilén kehonkuva on vaaristynyt, itsetie-
toisuus on kuitenkin yleensa korostunut huomattavasti normaalista. Jatkuva peilin ja
oman peilikuvan vilkuileminen on yleista ja sita tekee myods tiedostamattaan. Muistan
miettineeni Iahes koko ajan, miltd naytan ja mitdhan muut ajattelevat minusta. Haastat-
telussa bulimiaa sairastanut nimeton lauluopiskelija (2019) vahvisti kokemukseni siita,

etta oli joskus vaikeaa keskittya laulamiseen, kun ajatukset harhailivat jatkuvasti sen
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murehtimiseen, miltd nayttaa. Tallainen korostunut itsetarkkailun tila vie ajatukset pois

laulamisesta ja 1asna olevasta hetkesta.

Ahdistuneisuus on yleinen sydémishairién oire. Ahdistuneisuus on tunne, joka voi ilmen-
tya myods fyysisina oireina: olo voi olla levoton ja kurkkua kuristaa. Tama ahdistunei-
suus omalla kohdallani oli levottomuutta ja hankaluutta keskittya opeteltavaan asiaan,
kovasta halusta huolimatta. Muistan pitaneeni silmia kiinni jokaisen aaniharjoituksen
aikana, jotta pystyisin rauhoittamaan tilannetta. Joskus juuri ennen laulutuntia syémani
ruoka saattoi ahdistaa ja py6rid mielessa niin paljon, ettd I&hdin tunnilta aikaisemmin
pois, jotta paasisin oksentamaan tai lahtemaan juoksemaan. Todellista syyta tunnilta
kesken lahtemiselle en silloin koskaan kertonut opettajalleni. Haastattelussa Katri Liira
(2019) sanoi taman kuullessaan joskus ihmetelleensa omituisia poissaoloja, kun yleen-
sa olin ollut "kuitenkin niin pedantti ja motivoitunut tyyppi”. Olen kuullut monesta sy6-
mishairiotd sairastavasta, jonka persoonallisuus ja kayttdytyminen on sydmishairion
myo6ta valiaikaisesti muuttunut ja pystyn itse samaistumaan tahan taysin. Muutuin ano-
reksian ja bulimian myota pitkaksi aikaa iloisesta, aanekkaasta ja sosiaalisesta nuores-
ta naisesta hyvin ujoksi, ahdistuneeksi, hiljaiseksi ja surumieliseksi. Tiedostin tdman
itsekin ja olin asiasta kovin ahdistunut, mutta silti laulaminen, joka oli aina ollut suurin
intohimoni, jai kakkoseksi pakko-oireille. Laulun treenaaminen jai vdhemmalle, koska
aika meni usein pakko-oireiseen liikkumiseen. Olin poissa laulutunnilta, jos sain paa-
hani, ettd nyt on pakko paasta juoksemaan. Muistelen uskoneeni ahdistavia pakko-
oireita niin sokeasti, ettd pidin sitd totuutena ja ainoana vaihtoehtona, vaikka jalkika-
teen ajateltuna kaikki tdma toiminta tuntuu todella irrationaaliselta. Nykyaan kun ener-
giaa on toisella lailla ja ajatus juoksee, olen onnekseni |0ytanyt takaisin nauravaisen ja

vapautuneen oman itseni.

Hyvalla itsetunnolla varustetut ihmiset jannittavat esiintymistilanteita vahemman kuin
ne, joiden itsetunto on rakentunut huonolle pohjalle. Nama ryhmat suhtautuvat eri lailla
soittotilanteeseen seka niistd saatavaan palautteeseen. Huonosti itseen luottavat esiin-
tyjat tuntevat, etta yleisd suuntaa katseensa ja arvostelunsa heidan persoonaansa sen
sijaan, etta kuuntelisi musiikkia. Omasta mielestaan he epaonnistuvat ihmisena muiden
silmissa, menettavat kasvonsa, jos he soittavat huonosti. (Arjas, 2001) Usein syomis-
hairidisilla on vakavia itsetunto-ongelmia, jotka purkaantuvat itselle vahingollisella ta-
valla. Rachel Bryant-Waughin ja Bryan Laskin (2005) mukaan sy6mishairi6ta sairasta-
villa ihmisilla on tapana olla erittain itsekriittisia ja he tuntevat itsensa arvottomaksi.
Itsensa halventaminen kulminoituu tyytymattomyyteen omassa ulkonadssa ja kehossa.

Alhainen itsetunto on yksi ratkaiseva syy anoreksiaan tai bulimiaan sairastumiseen.
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Huono itsetunto tunkeutuu ihmisen koko olemiseen ja vaikuttaa siihen, kuinka han na-
kee itsensa ja koko ympardivan maailman (Bryant-Waugh & Lask, 2005). Haastattele-
mani lauluopiskelijan (2019) puheessa nousi esille epavarmuus ja itseluottamuksen
puute. Inho omaa kehoa kohtaan heijastui suoraan lauluun, kun instrumenttina oli oma
keho. Han sanoi, etta oli vaikea luottaa aaneen, kun ei luottanut omaan itseen. Laulu
on todella herkka instrumentti. Musiikin lehtori Susanna Mesia (2019) oli samoailla linjoil-

la:

"Ehka siksi, ettd laulu on instrumenteista se kaikista kehollisin. Ja ihmisen kehon
kayttoon vaikuttaa valtavasti ihmisen kehonkuva. — siind on tavallaan kyse keho-
hyvaksynnasta ja monenlaisista asioista, niin se peilautuu kehollisessa instru-
mentissa itse asiassa aika suoraan siihen laulamiseen, koska se laulaminen teh-
daan omalla keholla. Jos siind hyvaksynndssa on haastetta, niin se haaste siirtyy
laulamiseen. Kehon kaytto ja liikeradat, kaikki suhteessa siihen mita tarvitaan
laulamiseen, saa saman kohtelun kuin se keho.”

Mesia opettaa Metropolia AMK:ssa pop/jazz-laulua ja toimi opettajanani syomishairios-
ta paranemisen alkuvaiheissa vuosina 2015-2016. Muistan itse usein ajatelleeni, etten
pysty enkd osaa. Pelkasin korkeita &ania ja olin epavarma omasta laulamisestani,
vaikka kaikki muut olivat sitd mielta, ettd olin todella taitava. Analysoin omaa laulamis-
tani jatkuvasti hyvin itsekriittisesti enka ollut ikina tyytyvainen. Taistelen saman ongel-
man kanssa edelleen ja onkin hassua, etta vaikka kehitysta on tapahtunut naiden vuo-
sien aikana hurjan paljon, sitéd on vaikea nahda itse. Sanonta "tieto lisda tuskaa” pita-
nee paikkansa ainakin omalla kohdallani, silla mitda enemman tietamykseni ja taitoni
laulamisesta kasvavat, sita kriittisempi olen omaa laulamistani kohtaan. Liika kriittisyys

aiheuttaa turhaa aanen kontrollointia ja &anen on vaikea soida vapaasti.

On selkeasti huomattu, ettd syémishairidiset ihmiset ovat luonteeltaan usein tunnollisia
ja perfektionismiin taipuvaisia (Bryant-Waugh & Lask, 2005, 38). Iris Seesjarven (2013)
mukaan perfektionismi suojaa hapeaa tuottavalta epaonnistumiselta. Ihmisen liika per-
fektionisti estédd ihmista ottamasta riskeja ja heittdytymasta epavarmuuden tilaan. Ky-
vyttomyys heittaytya ja ottaa riskeja voi vaikuttaa huomattavasti laulamiseen, silla lau-
laessa meilla ei koskaan ole taydellistd varmuutta siita, mita suusta tulee ulos. Laulu on
erilainen instrumentti siind mielessa, ettei instrumenttia voi nahda toisin kuin esimerkik-
si pianon koskettimistoa tai kitaran kielid. Laulaminen perustuu kuulon ja kehon tunte-
musten varaan. Myos improvisoimiseen tarvitaan hyvin paljon heittaytymista. Haastat-
telemani lauluopiskelija (2019) vertasi laulamisen heittdytymisen vaikeutta teatteriin.
Han oli tehnyt paljon nayttelemista ja teatteria, missa heittaytyminen oli roolihahmon
takia paljon helpompaa. Laulaessa ei kuitenkaan ollut roolia, vaan olisi pitanyt heittay-

tyd omana itsendan. Laulaminen vaatii hyvin paljon heittdytymistd. Koen myds, etta

metropolia.fi ﬂ'/Metropolia



11

lika perfektionismi estad laulajaa kehittymasta. Laulaja saattaa jaada treenaamaan

pitkaksi aikaa samoja asioita, kun ei ole koskaan tekemiseensa tyytyvainen.

Henkisen puolen haasteet oman itsen ja kehonkuvan kanssa johtavat helposti myos
konkreettisiin, fyysisiin ongelmiin laulamisessa. Nykyaikana televisiossa ja sosiaalises-
sa mediassa tulee jatkuvasti vastaan toinen toistaan silotellumpia kuvia lihaksikkaista
vartaloista ja "pyykkilautavatsoista”. Ei ole ihme, ettd alamme treenaamaan liiallisesti ja
vetamaan vatsaamme sisaan jatkuvasti nayttdadksemme hoikemmilta. Monet lauluopet-
tajat ovat térmanneet ongelmaan, jossa vatsan alueen lukko pahimmillaan estdd mah-
dollisuudet hengittdd laulamisen kannalta parhaalla mahdollisella tavalla. Syvahengi-
tyksen aikaansaamiseksi ja tuen 18ytdmiseksi vatsa tulisi paastaa rennoksi, jotta pallea
paasee laskeutumaan sisaan hengittdessa tarpeeksi alas. Monille tdma saattaa olla
hankalaa ja vatsan rentouttaminen koetaan ahdistavana ja hapeallisena. Syomishairio-
ta sairastavalle vatsan rennoksi paastaminen voi olla vield muita hankalampaa sairau-
den kehonkuvaan liittyvan luonteen vuoksi. ltselleni tuotti suuria hankaluuksia hengittaa
vapaasti niin, ettei vatsa lukkiudu. Haastattelemani lauluopiskelija (2019) sanoi samaa.
Han kertoi myos, ettd leuan ja kaulan alue menivat laulaessa usein virheasentoihin
ihan vaan mentaalisista syista, kun han yritti omien sanojensa mukaan "estaa kaksois-
leukaa ndkymasta”. Leuan liika ylds tuonti luo kireyksia ja vaikeuttaa kurkunpaan va-
paata liikkumista. Haastateltu toi esiin myos aanen takertumisen kurkkuun, kun oli hen-
kisesti niin epavarma olo omasta itsesta. Itse huomasin toipumisvaiheessa saman —
aanta yrittda pidatelld liikaa ja on vaikea "paastaa irti”, jolloin &4ani jaa helposti ponnet-
tomaksi ja voimattomaksi. Joskus sydmishairion tuomat epadvarmuudet saattavat vai-
kuttaa myds niin, ettd ujouden takia ei uskalla kayttda aantaan tarpeeksi voimakkaasti.
Laulu saattaa olla vuotoista, ohutta ja katkonaista. Laukkanen & Leino (2001) kirjoitta-

vat:

"Hypofunktionaalinen danentuotto on hyperfunktionaalisen vastakohta. Aénirakoa
suljetaan liian hollasti suhteessa alapuoliseen iimanpaineeseen. Aanihuulet eivat
valttamattd mene yhteen lainkaan varahtelyn aikana ja ilmaa karkaa aaniraosta.
Tama voi olla kuultavissa halyna, aani on siis vuotoinen. — Hypofunktionaalinen
aanenkayttdé voi myodskin rajoittaa ilmaisua. Huokoinen, pehmed &ani assosioi-
daan esimerkiksi herkkyytta, pehmeytta, naisellisuutta ja avuttomuutta ilmenta-
viksi, mik& valttamatta ei aina vastaa puhujan ilmaisullisia tavoitteita.”

SyOmishairiéta sairastavien henkildiden elamassa on usein lasna myds hapean tunne.

Iris Seesjarvi tutki v. 2013 laulullista hapeaa opinnaytetydssaan.

"Hapea tuottaa kehossa monenlaisia fyysisia reaktioita: ihnminen saattaa lamaan-
tua ja punastua, vartalo jaykistya ja jahmettyd, katsekontaktia saatetaan valttaa
ja katse laskea alas. Lisaksi hapea saattaa tuntua jopa fyysisena kipuna, purista-
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vana tunteena kurkussa tai rinnassa. Hapeasta aiheutuvat ahdistuksen tunne voi
olla joskus niin voimakasta, ettd ihminen saattaa jopa hikoilla tai kapertya pie-
neksi. Hapeantunne vaikeuttaa my6s puhumista: monesti puhumisesta tulee
hankalaa danen varistessa ja kurkkua kuristaessa.”

Hapea vaikuttaa laulamiseen siis paljon. Kun kurkkua kuristaa, on vaikeaa saada lau-

ludani virtaamaan ja soimaan vapaasti sekd kantavasti.

2.4 Sosiaaliset seikat

Sosiaalinen ahdistuneisuus ja sosiaalinen eristaytyneisyys ovat luonteenomaisia piirtei-
ta syomishairiéta sairastaville henkildille (Fairburn, Jones, Peveler, Carr, Solomon,
O’Connor, Burton & Hope, 1990). Usein syomishairidsta karsivat henkilot alkavat valt-
telemaan sosiaalisia tilanteita ja eristaytyvat omiin oloihinsa aiempaa enemman. Talldin
bandi- ja muut ryhmatilanteet saattavat tuntua hyvin haasteellisilta. Banditreenien so-
piminen voi oman kokemukseni mukaan vaikeutua, kun omat pakonomaiset, rutinoitu-
neet aikataulut tuntuvat hankalalta sovittaa kiireisiin treeniaikatauluihin. Kun vuorovai-
kutustilanteet ahdistavat, banditreeneissa voi olla hankala olla. Varsinkin laulajana, kun
pitaisi johtaa bandia ja ottaa ohjat usein omiin kasiin, tulee helposti ongelmia, jos epa-
varmuus ja ahdistuneisuus ottavat liikkaa valtaa. Banditreeneissa mietin, ettd mitdhan
muut ajattelevat minusta ja miltd ndytan. Tuntui vaikealta olla treeneissa, kun olisi ha-
lunnut piiloutua muilta ihmisiltd. Vaikka nautin esiintymisesta ja bandissa soittamisesta
suuresti, tuolloin tuntui pelottavalta olla laulajana yhtyeen keulakuvana. Oman kehon
tuominen niin sanotusti naytille, keikkavaatteisiin pukeutuminen ja nayttaytyminen ah-
distivat, koska pidin itseani rumana ja lihavana. Keikkareissut olivat hankalia myds sik-
si, ettd yleensa tarjolla oli naposteltavaa ja juotavaa. Pelkasin, ettd muut pitdvat minua
outona, kun aina kieltdydyn sybémasta. Joskus tuli sydtyd yhdessd bandin jasenten
kanssa, mutta tilanteeseen liittyi aina valtavasti ahdistusta. Laulun opiskelussa ja kou-
lussa sama toistui. Jos menin ruokalaan, halusin eristaytya muista koulukavereista,
jotta kukaan ei nakisi, etta sydn. Koulun ruokala on usein paikka, jossa sosiaaliset suh-
teet opiskelutovereihin vahvistuvat, joten moni koulukaveri jai minulle etdiseksi seka
tuolloin, etta sairaudesta parantumisen aikana, jolloin ahdistus yhteisista ruokailuista oli
vield suurta. Valilla suorastaan pakoilin tuttujen nakemista, varsinkin jos tunsin, ettd on

pakko lahted kohta vessan oksentamaan.

Toisaalta musiikin sosiaalinen luonne saattaa olla jollekin syomishairion kanssa kamp-

pailevalle positiivinen asia. Metaxia Pavlakovin tutkimuksessa Benefits of Group Sin-
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ging for People with Eating Disorder: Preliminary Findings from a Non-Clinical Study
(2009) sairaalahoidossa olevat potilaat kokivat saavansa paljon apua musiikkiterapias-
ta lauluyhtyeen muodossa. Haastattelussa kyseiset potilaat sanoivat, ettd he pystyivat
musiikin avulla hetkeksi unohtamaan juuri syddyn aterian tuoman ahdistuksen, seka
tunsivat lauluyhtyeessa yhteisollisyytta: he olivat osa ryhmaa. He tunsivat olonsa tar-
keaksi osallisuutensa kautta, ja saivat tyokaluja tunnistaa ja kasitella tunteitaan musii-

kin kautta.

Nimetdn haastattelemani lauluopiskelija (2019) kuvaili monta kertaa oloa sydémishairion
aikaan turtuneeksi, seka henkisesti ettd fyysisesti. Usein syOmishairiéta sairastavat
tuntevat olonsa turraksi myds emotionaalisesti (Schmidt & Treasure, 2006). Pavlakovin
(2009) tutkimuksessa eras potilas kuvailee lauluryhman vaikutuksia muun muassa
nain: "Anoreksiaa sairastaessa turruttaa tunteitaan niin paljon, etta valilla unohtaa kuin-
ka tuntea ja milta se tuntuu, mutta musiikki auttaa sulattamaan tata osaa sinussa.” Mo-
nen haastatellun kokemukset asiasta olivat saman suuntaisia. Sosiaalisena seikkana
musiikki tarjoaa mahdollisuuden terveeseen vuorovaikutukseen. Musiikki on syy olla
yhdessa. Voisimme paatella, ettd vaikka syOmishairiosta karsivat saattavat tuntea
olonsa ahdistuneeksi sosiaalisissa tilanteissa, voi musiikki toimia tarkeana apuvalinee-
na rikkomaan eristaytyneisyytta ja auttaa lievittamaan sosiaalisten tilanteiden aiheut-

tamaa ahdistusta.

3 Tyokaluja ja vinkkeja lauluopettajille

Tahan kappaleeseen olen koonnut erilaisia harjoituksia. Osa harjoituksista ovat laulu-

tunneilta, koulutuksista tai muualta opittuja, osa ovat itse kehittelemiani.

3.1 ltseluottamusta kasvattamassa

SyOmishairiota sairastavalle oppilaalle voisi olla erityisesti hydtya itsetuntoa ja itsevar-
muutta vahvistavista, seka itseinhoa ja hdpeda vahentavista harjoituksista. Luin opin-
naytettani tehdessa kirjan Ole itsellesi armollinen, joka oli kuin olisin lukenut omia ko-
kemuksia. Kirjassa oli esitelty harjoituksia, joista osaa voisi erittéain hyvin soveltaa lau-

luopetuksessa. Tassa yksi esimerkki, jota olen muunnellut laulutunnille sopivaksi.
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Oppilas voi opettajan kanssa listata kirjallisesti asioita, joita han pelkaa liittyen laulami-
seen. Asioita, jotka ovat laulullisesti hanelle tyypillisia. Biiseja/tyylilajeja/soundeja, joi-
den laulaminen on mieluisinta. Asioita, jotka laulamisessa saavat liikuttumaan seka
asioita, jotka herattavat luovuuden. Asioita, joista han on kiitollinen musiikissa. Opettaja
voi keksia lisda tdman tyylisia asioita, joita oppilas voi listata. Seuraavaksi tehdaan lista

unelmien laulajaminasta! Siihen oppilas kirjoittaa seuraavanlaista:

1. Asioita, joita UTELIAS MINA haluaisi kokeilla, tietéa ja luoda.

2. Asioita, joita ROHKEA MINA haluaisi aloittaa, kysya, lopettaa, ottaa selvaa ja
pyytaa.

3. Asioita, joita HERKKA MINA haluaisi kokea, ei haluaisi endé tuntea, ei haluaisi

enda haveta itsessdan, seka asioita, joita herkkd mina kaipaa.

4. Asioita, joita RAKASTAVA MINA on hyva tehd3 silloin kun kaipaa rentoutumis-
ta, tarvitsee kun on stressaantunut. Asioita, joita hyvaan laulutuntiin tai treeni-
hetkeen kuuluu. Asioita, joita ei enda halua itselleen tehda, seka asioita, joita

haluaa itselleen sallia.

Kirjoittamisen pitaa olla tajunnanvirtaa ilman sensuuria, unelmoidaan oikein kunnolla.
Kun lista on valmis, asiat voitaisiin lukea 8aneen ja niita voitaisiin alkaa toteuttaa laulu-
tunnilla. Jos joskus tuntuu, ettei hommat suju yhtdan, tdhan listaan on mukava palata.

Lista voi myds huonolla hetkelld tsempata ja muistuttaa, miksi tata laulua opiskellaan.

Sisaisen kriitikon kukistamista voidaan harjoitella myds laulutunnilla. Jos oppilas epai-
lee osaavansa tai pystyvansa, opettaja voi pyytaa oppilasta kyseenalaistamaan epai-
lyksensa. Opettaja kysyy oppilaalta kysymyksia kuten *"Voiko tdémé pitdé paikkansa?’,
“Onko asia aina ja kaikissa tilanteissa totta?”, "Mita pelkéén ja mita tapahtuisi, jos tdmé
olisi totta?” ja "Tarkastelenko tilannetta puolueettomasti?” Seuraavaksi naille ajatuksille
tehdaan vastaisku. Opettaja voi pyytaa oppilasta kertomaan ja vaikkapa kirjoittamaan
ylés myonteisia, jarkiperaisia ja uskottavia vaitteita, joilla kumota negatiiviset ja kriittiset
ajatukset. Vaitteiden tulee olla minamuodossa eika niissa tule olla kieltosanoja. Naihin

kannustaviin lausein voidaan palata aina, kun epavarmuus iskee.

Seuraava harjoitus on hauska ja yksinkertainen ja se auttaa neutralisoimaan ja tuo-

maan etaisyytta tuomitsevaan sisdiseen puheeseen. Aina kun oppilaan mieleen pomp-
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paa negatiivinen ja kriittinen epéilys itsedén kohtaan, hénen tulee alkaa laulaa jotakin
tiettyd, sovittua kappaletta, kuten "Taivas on sininen ja valkoinen”. Oppilas voi laulaa
esimerkiksi vain tuota yhtd kohtaa kappaleesta. Harjoituksen ideana on sammuttaa

negatiiviset ajatukset saman tien ennen kuin ne kasvavat yhtdan suuremmiksi.

Seuraavaa harjoitusta olen joskus kayttanyt omassa opetuksessani. Oppilas sulkee
silménsé ja opettaja ohjaa. Opettaja pyytdad oppilasta kuvittelemaan jotakin tilannetta,
jossa hén on ollut, esiintymistilanteessa tai muuten vain laulaessa, erityisen iloinen ja
itsevarma. Opettaja pyytdé oppilasta kuvittelemaan silmiensé eteen suuren valkokan-
kaan, jossa hdn nékee itsensé tuossa tilanteessa. Aivan kuin oppilas katselisi eloku-
vaa, jossa hédn ndkee pdaédroolissa itsensé. Vérit valkokankaalla néyttévét kirkkailta ja
kuva on selke&. Opettaja pyytdé oppilasta muistelemaan, miltd hdnen ympérillaén sil-
loin néytti ja mité &énié hédn kuuli. Seuraavaksi oppilas muistelee, miltd hdnesta tuntui,
millainen fiilis oli. Miltéd kehossa tuntui, minkélaisia asentoja oppilas silloin kaytti. Opet-
taja pyytaa oppilasta palaamaan tuohon hyvénolontunteeseen, joka silloin vallitsi. Vérit
elokuvassa muuttuvat entista kirkkaammaksi ja selkedmmiksi ja olo vain paranee koko
ajan. Opettaja pyytdé oppilasta muistelemaan mahdollisimman tarkasti ja eldvésti tuon
tunteen. Opettaja voi keksié itse kysymyksié, jotka ohjaavat oppilasta mahdollisimman
ldhelle tuota kokemusta. Sitten opettaja sanoo, ettd kuva oppilaan silmien edessé kas-
vaa, ja kasvaa, ja kasvaa. Kohta se on jo niin l&hella, ettd sit& voi koskettaa. Varit Kir-
kastuvat edelleen ja tuo sama fiilis alkaa tuntumaan tdssé hetkessa. Oppilasta saattaa
hymyilyttéd, naurattaa, kutkuttaa. Pyyd& oppilasta nautiskelemaan tuosta muistosta ja
siité itsevarmuudesta, miké silloin oli. Kuva kasvaa ja kasvaa ja nyt se on jo ihan léhel-
14. Pysytéén tassé hetki, sitten opettaja pyytdd oppilasta hitaasti avaamaan silménsé ja
palaamaan tédhén hetkeen. Tallaiset harjoitukset jattavat yleensa positiivisen jaljen ih-
miseen ja mitd enemman niitd tekee, sitd helpompi on palauttaa sama itsevarmuus
tilanteessa kuin tilanteessa. Kun tekee harjoituksen esimerkiksi tunnin alussa, on luul-

tavasti helppo ja itsevarmemopi fiilis lahtea laulamaan.

3.2 Aanen harjoittamisen periaatteita

Olemme kaikki omalaatuisia, erilaisia oppijoita. Samat harjoitukset eivat toimi kaikille ja
hyvalla lauluopettajalla tulee olla valmiuksia soveltaa omaa opetustaan seka tarvittaes-
sa muuttamaan opetustapaansa oppilaskohtaisesti. Meilla kaikilla on paivia, jolloin aani

ei toimi kuten sen pitaisi seka paivia, jolloin laulaminen tuntuu tydlaalta. Kehitys ei ole
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kenellakdan meista jatkuvasti nousujohteista ja toisaalta voimme edistya esimerkiksi

jossain toisessa asiassa, kun toinen asia jumittaa paikallaan.

Yhdysvaltalainen laulupedagogi ja danentutkija William Vennard (1962) on erotellut
kuusi lauludanen harjoittamisen perusperiaatetta. Peilaan opinnaytetydni harjoituksia

Vennardin jaotteluun, joita ovat:

1. Mekanistinen periaate, jossa harjoitetaan yksittaisia suorituksia erikseen, ku-

ten esimerkiksi hengitys, kurkunp&an asento, ja artikulaatio.

2. Mielikuvitusperiaate, jossa mielikuvien avulla pyritddn parantamaan &anen-

laatua ja laulutekniikkaa.

3. Demonstraatioperiaate, jonka mukaan aanenharjoittaminen perustuu opetta-

jan antamiin malleihin, joita oppilaan tulee jaljitella.

4. Laula siten kuin puhut-periaate, jota voidaan kdantaa myds toisin pain: puhu
siten kuin laulat. Perusteena on tassa se, ettd oppilaan tapa puhua voi olla

luonnollisempi kuin hdnen tapansa laulaa, tai painvastoin.

5. Oppiminen lauluja laulamalla, joka perustuu musiikin lapilaulamiseen, mika

voi innostaa oppilasta ja nopeuttaa oppimista.

6. Innostusperiaate, jonka taustalla on oletus, ettd ihmiselld on piilevia kykyja,
jotka tulevat esiin suotuisissa olosuhteissa. Innostusperiaatteen mukaan voi-
daan jopa vaittaa, ettd hyva danentuotto 16ytyy itsestaan, kun oppilas on tar-

peeksi innostunut laulamastaan.

3.3 Aéniharjoituksia

Aaniharjoitusten kohdalla on hyva asettaa realistiset tavoitteet silloin, kun oppilaan
vointi on kehno tai 4ani huonossa kunnossa. Erityisen vaativat ja kuluttavat harjoitukset
voi olla hyva jattaa talléin vahemmalle. Liira (2019) sanoi haastattelussaan tekevansa
jokaisen laulutunnin aluksi jonkin kuulostelevan harjoituksen, joka kertoo oppilaan sen-

hetkisen voinnin, filliksen, &dnen kunnon ja tavan reagoida harjoitukseen. Jonkinlainen
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alkulammittely on hyvin yleinen kaytanto laulu— ja soittotunneilla, mutta silla on tassa
tapauksessa pelkan instrumentin lammittelyn lisdksi ennen kaikkea ymmértdvé merki-
tys. Kun opettaja on heti tunnin alusta lasna ja tarkastelee tilannetta, han aistii oppi-
laasta, mika toimii tdndan ja mika ei. Mesia ja Liira (2019) olivat haastatteluissaan mo-
lemmat yhta mieltd siitd, ettda syomishairiosta karsivien tai parantuvien opetuksessa
pitda olla entistdkin tarkempana ja havainnoida oppilaan tuntemuksia ja danenlaatua

erityisen huolellisesti.

Susanna Mesia (2019) totesi haastattelussaan, ettda kun &ani on huonossa kunnossa
esimerkiksi oksentamisesta johtuvien vatsahappojen takia, se ei ole daniharjoituksilla

parannettavissa.

"Olen sitd mielta, ettd jos &anihuulet ovat ihan kunnossa ja ne lahtevat varahte-
lemaan normaalisti, niin voi tehda aaniharjoituksia. Mutta jos se on vaikuttanut
siihen aanihuulisulkuun niin, ettd varahtely on vajavaista tai ddnentuotto on han-
kaloitunut, eli jos se ei ole toiminnallista, vaan se on tallainen toisenlainen on-
gelma, niin silloin se ei aaniharjoituksilla parane. Sitten voi tehda niita tukevia
asioita ja opiskella paljon sitd muuta laulamiseen liittyvaa. Laulamisessa on pal-
jon muuta!”

Katri Liira (2019) oli Mesian kanssa samaa mieltd. A&niharjoituksista keskustelles-
samme han sanoi, "Jos tilanne on se, ettd se kurkku on niin kiped, ettei silla pysty lau-
lamaan, niin sitten tehddan jotain muuta kuin aaniharjoituksia”. Liiran kanssa pohdim-
me, etta jos aanta jonkin verran kuitenkin lahtee, aaniharjoituksia voisi tehda esimer-
kiksi pienemmalla danialalla daripaita valtellen. Ei rasiteta danta lisda, vaan tehdaan
harjoitukset mukavalta tuntuvalla alueella ja vahvistetaan sitd. Opettajan tulisi olla
my0Os erityisen tarkkana oppilaan 8anen ja kehon kontaktista sekad siitd, ettei aani

kuormita kurkkua, vaan se saa tuen kehosta.

Hyvia harjoituksia ovat esimerkiksi puolisulkuharjoitukset eli aantévaylan osittain sulke-
vat harjoitukset. Puolisulkuharjoitukset auttavat muun muassa aantobalanssin toteutu-
misessa seka optimaalisten aantévaylan asetusten etsimisessa. Huuli- ja kielitaryt ovat
puolisulkuharjoituksia, jotka samalla hierovat danihuulia seka paikkoja, joissa &ani re-
sonoi. Kielitdryssa oppilas tuottaa pitkan jatkuvan R-aanteen, eli toisin sanoen parisyt-
taa kieltaan niin, etta kielen karki sijoittuu ylapuolisen etuhammasvallin taakse. Tassa
olisi tarkeaa pitda kasvot rentoina. Sama voidaan tuottaa parisyttelemalld huulia toisi-
aan vasten. Mikali kasvot ovat jaykkana, tary ei lahde rullaamaan. llmanpaineen saate-
lyssa on hyva huomata, etta tary ei onnistu, mikali ilmanpainetta on liian paljon, mutta
ei mydskaan, jos sita on liian vahan. Omien oppilaideni kanssa olen huomannut, etta

neuvo "enemman aanta, vahemman kohinaa”, auttaa huulitaryn onnistumiseen, kun
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lika ilman puskeminen katoaa ja tilalle yritetdan tehda aanta. Poskien kevyt nostami-
nen sivulta sormien avustamana auttaa myo6s. Taryt toimivat myds erinomaisena pa-
lauttavana harjoituksena minka tahansa laulullisen tapahtuman tai pitkdan kestaneen
puhumisen jalkeen. Tarylla voi laulaa esimerkiksi kolmi- tai nelisointua, melodiaa tai
liukua ylos ja alas. Youtubesta 16ytyy hyva esimerkkivideo tarysta, kun kirjoittaa haku-

sanaksi "huulitary”.

Toinen hyva puolisulkuharjoitus on laulaa pillin Iapi. Tekniikan on kehittanyt saksalai-
nen aanitieteilija Ingo R. Titze (1994), jonka mukaan rasittunutta 8anta voidaan hoitaa
venyttdmalld danihuulia ja vapauttamalla painetta danihuulista. Hanen mukaansa rasit-
tuneen aanen huollossa useamman kerran paivassa, kerrallaan 2-5 minuuttia kesta-
vasta pilliin laulamisesta on hydtya. Pillilla voi tehdd esimerkiksi liukuja alhaalta ylés ja
ylhaalta alas tai laulaa esimerkiksi jonkun kappaleen melodiaa. Youtubesta I0ytyy jal-

leen selked ohjevideo pillin kayttdon laulamisessa hakusanoilla "titze straw”.

Kurkunpaan rentouttamiseksi ja laskemiseksi laulutunnilla voitaisiin laulaa “jybbyy” tai
"jyggyy” —tavuilla. Muistan myds, etta silloin kun daneni oli huonossa kunnossa, teimme
aaniharjoituksia Liiran kanssa "fuu”, "faa” ja "fee” —tavuilla. F-kirjaimella alkava danne
on lempea valinta, joka estda poksahtavan, danihuulille rasittavan kovan alukkeen syn-
tymista. Aanihuulet nappaavat kiinni toisiinsa pehmeésti. Samaa pehmeampaé aluke-

harjoitusta voisi kokeilla vaikkapa "you” —tavulla laulaen.

Aaniharjoitukset luokittelisin Vennardin (1962) jaottelussa mekanistisen periaatteen

mukaisiksi aanenharjoittamismetodeiksi.

3.4 Tehdaan musiikkia

Aina ei laulutunnilla tarvitse tehda laulutekniikkaa! Helposti voi unohtua, etta laulussa
on paljon muutakin asioita, joita on tarkea treenata. Muut musiikilliset asiat kuten ryt-
miikka, artikulaatio, esiintyminen ja tulkinta ovat hyvia vaihtoehtoja laulutekniikan tree-
naamiselle etenkin silloin, kun &ani ei toimi halutulla tavalla. Kuten Susanna Mesia
(2019) totesi haastattelussaan: "Jos fonisti ei osaa soittaa kuin yhdessa oktaavissa,
soitetaan yhdesta oktaavista.” Sama patee tassa. Jos lauludani on vasynyt, niin silloin
tehdaan niilld resursseilla mitd on. Voimme opiskella laulutekniikan sijaan vaikkapa

asioita, joilla saadaan musiikki groovaamaan! Laulutuntien pitaisi mielestani olla kui-
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tenkin myds musikaalisia ja niissa tulisi olla mukana musiikin ilo sekd tekemisen mei-

ninki.

3.4.1 Rytmiikkaa, fraseerausta, artikulaatiota

Rytmiikkatreeneja on monenlaisia. Analysoiva kuuntelu on hyva tapa oppia. Oppilaan
kanssa voisi kuunnella erilaisia laulajia ja antaa oppilaan pukea laulajan laulurytmiikkaa
eli fraseerausta sanoiksi. Laulaako laulaja rytmillisesti tdsmalleen tempossa, kenties
hieman etukenossa vai voisiko laulajan rytmiikkaa kuvata sanalla /aid back, hieman
muita perassa? Opettaja kiinnittdaa oppilaan kanssa huomiota fraasien aloituksiin seka
lopetuksiin. Osuuko ne iskuille vai ovatko ne vahan sinnepain? Millaisia erilaisia rytme-
ja laulussa esiintyy? Seuraava vaihe voisi olla rytmien lapikdyminen puhumalla ilman
laulumelodiaa. Aluksi ilman sanoja jollakin tavulla, esimerkiksi "ta” tai "pa”—tavuja kayt-
téden. Jos kappaleessa on nopeita tai monimutkaisia rytmisia kuvioita, konsonantit aut-
tavat tekemaan puheesta (ja laulusta) selkeampaa ja paremmin groovaavaa. Pedago-
gisesti voisi olla hyva ottaa aluksi jokin yksi patka, jota toistetaan useita kertoja niin,
ettd siitd saadaan mahdollisimman hyva rytmisesti. Seuraavaksi voi kasvattaa toistet-
tavan patkan pituutta ja lopuksi siirtda laulumelodia mukaan kuitenkin niin, ettd keskity-
taan edelleen laulun rytmiin. Sama periaate ja grooven purkaminen paloiksi patee
myos silloin, kun kasittelyssd on esimerkiksi pitkaa legatolinjaa nopeiden rytmien si-
jaan. Talléin vaihtaisin kovat konsonanttialkuiset tavut vokaaleihin tai pehmeisiin kon-
sonantteihin, kuten "aijai” tai "baibai”. Tallaiset rytmiikkaharjoitukset edustavat Vennar-

din (1962) luokittelussa mielestani periaatetta "Laula siten kuin puhut”.

Laulutunnilla voitaisiin esimerkiksi syventya erilaisten kappaleiden grooven ilmentami-
seen purkamalla rytmiset asiat pieniksi osiksi. Oppilas kuuntelee kappaleen tahtilajin ja
ensimmaisena haettaisiin jalkoihin kappaleen perussyke. Perussykkeen yhden iskun
mittainen nuotti on neljasosanuotti. Seuraavaksi jaetaan kappale pienempiin alajakoihin
kuuntelemalla kappaleen kahdeksas— ja kuudestoistaosia. Onko kappale suora vai
kolmijakoinen? Alajaot voidaan ajatella esimerkiksi rumpusetin hi-hatina. Laulamalla tai
puhumalla voitaisiin vield ilmentaa jokin kappaleen groovea tukeva elementti, rytminen

asia.

Todella hyvia rytmiikkatreeneja ovat myods esimerkiksi laulun rytmien yhtaaikainen ta-
puttaminen tai soittaminen seka metronomin kanssa treenaaminen. Oppilas voi taput-
taa rytmin samalla kun han puhuu tai laulaa sita tai soittaa sen esimerkiksi pianon kos-

kettimella tai rumpukapulalla. Metronomin kanssa treenatessa tarkkuus kehittyy. Laulu-
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tunnilla voidaan treenata myos niin, ettd opettaja antaa esimerkin laulussa esiintyvat
rytmista tai patkasta laulua, jonka oppilas toistaa. Tama noudattaa Vennardin (1962)

demonstraatioperiaatetta.

Mielestani edella mainitut kehollistavat harjoitukset olisivat erityisen hyvia syomishairi-
Osta karsivalle siksi, ettd monesti syomishairidisten ihmisten keho ja mieli ovat jok-
seenkin etdantyneet toisistaan. Rytmin tuominen kehoon tuo tuntumaa omaan kehoon
ja siihen, miltd musiikki tuntuu. Monesti syomishairiota sairastava saattaa suhtautua
hyvinkin negatiivisesti omaan kehoonsa ja kehosuhteeseen liittyy kurittamista ja valinpi-
tamattomyytta. Keholliset harjoitukset antavat huomiota keholle, mika mielestani voi
auttaa lempeamman asenteen |0ytamisessd omaa kehoa kohtaan. Kuitenkin nama
harjoitukset pysyvat tiedollisella tasolla menematta enempaa tunnetasolle kehosta pu-

huttaessa.

3.4.2 Tulkintaa, esiintymista, heittaytymista, tekstia

Laulajista kaytetaan usein termia tulkitsija. Laulun tulkitseminen on osakseen laulajan
luontaista karismaa, mutta myds treenattavissa oleva asia. Siksi laulutunneilla on hyva
harjoitella myos tata laulamiseen liittyvaa osaa. Tallainen harjoittelutapa on vaikea lait-
taa yksinaan johonkin tiettyyn kategoriaan, mutta Vennardin (1962) listauksen mukaan
tulkinnan kautta harjoitteleminen voisi menna mielikuvaperiaatteen tai innostusperiaat-
teen kategorioihin. Sydmishairiota sairastavan oppilaan tunnemaailma saattaa olla sar-
kynyt ja sekaisin, joten tallaiset helposti henkilokohtaisuuksiin ja tunneilmaisuun liittyvat
harjoitukset pitdad tehdd hyvin hienovaraisesti. Liikkeelle voitaisiin lahted esimerkiksi
tulkintaan liittyvien asioiden analysoinnilla sen sijaan etta lahdetaan suoraan tulkitse-

maan.
Tulkinnan kannalta on tarkeaa tietaa ja sisaistaa, mita laulun tekstissa sanotaan. Oppi-
las voi tutustua tekstiin esimerkiksi kotilaksyna, ja siihen voidaan syventya tarkemmin
laulutunnilla. Opettaja voi kysya avustavia kysymyksia, kuten:

1. Mika on kappaleen teema eli mista kappale kertoo?

2. Kuka on kappaleen paahenkild vai onko heita useita?
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3. Kenen nakokulmasta kappale on kirjoitettu? Onko laulaja itse kokija

vai kertoja?

4. Mitkad ovat tekstin paapointit? Paapointteja voivat olla esimerkiksi jokin
toistuva lausahdus tai kappaleen juonen kannalta merkittdvat kaan-

teet.

5. Minkalainen on kappaleen draamankaari eli juoni? Mika on kappaleen

huippukohta?

6. Mika on kappaleen tunnelma? Pysyykd se samana koko kappaleen

ajan vai vaihtuuko se?

Tallainen analysoiminen olisi paikallaan jokaisen laulettavan kappaleen kohdalla kenel-
le tahansa. Laulajan tulkinnan uskottavuus karsii, jos han ei tarkalleen tieda, mista
kappaleessa puhutaan. Kun teksti on kayty Iapi, mietitddn oppilaan kanssa siihen lau-
lullisesti ja eleellisesti liittyvia tekijoitd auttamaan tekstin iimentamisessa. Millaista
soundia kaytetddn minkakin tunnetilan tai juonenkaanteen ilmaisussa? Minkalainen
dynamiikka lauluun kannattaa valita, jotta se tukisi tekstia? Millaista kehonkieltéd kappa-
leessa kannattaa kayttdd. Tassa oppilas voi miettida esimerkiksi, ettd laulaako silmat
auki koko kappaleen vai sulkeeko silmat jossain kohtaa, levittdakod kappaleen huippu-
kohdassa esimerkiksi kasidan, millainen ilme laulaessa on missakin kappaleen koh-
dassa tai vaikkapa, ettad kuuluuko kappale esittda paikallaan seisoen vai mukana tans-
sien. Laulun vieminen kehoon on mielestani jalleen hyva asia. Tallaisilla tekijoilla on
paljon vaikutusta laulun tulkitsemiseen, mutta tdmakaan ei vield mene mielestani liian
syvalle siihen, mitd oppilas itse tuntee. Joskus oppilas saattaa pyytda opettajaa valit-
semaan laulettavan biisin tai ainakin ehdottamaan useita, joista oppilas voi valita. Lau-
lupedagogisesta nakdkulmasta olisi hyva myoéskin pystyd lukemaan oppilasta sita sil-
malla pitden, mitd kappaleita ehdottaa oppilaalleen laulettavaksi. Jos oppilas vaikuttaa
olevan syomishairion takia surullinen tai masentunut, voi olla hyva valita innostavia ja

duurivoittoisia kappaleita, ellei oppilas itse halua tehda toisin.

Musikaalibiiseja laulettaessa tekstin analysoimisen voi viedd vield pidemmalle, jotta
roolihahmon saappaisiin hyppaaminen ja heittaytyminen olisi luontevaa ja uskottavaa.
Laulettavan kappaleen lisaksi on hyva tietad koko musikaalin juoni ja mita roolihahmol-
le on tapahtunut ennen esitettdvaa kappaletta. Mainitsin aikaisemmin opinnaytteessani

haastattelemani nimettéman lauluopiskelijan (2019) kokemuksesta siita, etta teatterissa

metropolia.fi ﬂ'/Metropolia



22

on ollut roolihahmon takia helpompi heittaytya kuin laulussa. Mielestani tallainen rooli-
hahmon keksiminen ja liittdminen laulamiseen on erittdin hyva tapa harjoitella tulkintaa
ja heittaytymista. Kuvitteellisen roolihahmon kautta saattaa uskaltautua tekemaan asi-
oita vapautuneemmin kuin omana itsendan. Kasvojen menettamisen pelko ei ole niin
suuri, kun tekijand on niin sanotusti joku muu. Sen sijaan, ettd aletaan tulkitsemaan
tunteiden kautta esimerkiksi "surullisena” jotakin kappaletta, keksitdan surulle tavallaan

oman itsen sijaan ulkopuolinen kokija ja pieni tarina siita, miksi tdma on surullinen.

Jos tunteiden ilmaiseminen ei tuota oppilaalle hankaluuksia, hyva tapa havainnoida
tulkinnan merkitysta ja eri tapoja tulkita kappaletta, on tehda vastakohtia. Lauluopettaja
voi pyytdd oppilastaan laulamaan saman patkdn kappaleesta esimerkiksi iloisesti ja
sitten surullisesti. Oppilaan tulee tehda huomioita siitd, miten erilaisten tunnetilojen
iimentaminen vaikuttaa vaikkapa tekstiin tai laulusoundiin. Oppilaan osallistaminen
tiedon vastaanottajasta aktiiviseksi, itse havaintoja tekevaksi oppijaksi on mielestani

tarkeaa.

3.4.3 Lempibiiseja & uuden luomista

Haastattelu Mesian (2019) kanssa johti meidat siihen lopputulokseen, ettei huonona
paivana, eika valttamatta aina muutenkaan, tarvitse tehda tekniikkaa tai hioa yksityis-

kohtia. Voi vaan laulaa! Mesia (201) sanoo:

"Paranemisprosessissa laulaminen voi olla ihan hirvean tarkea asia. Pitaa vaan
ottaa huomioon, ettei Iahdeta ihan taivaita tavoittelemaan, vaan laulaa jotain "hy-
van mielen musiikkia”, jotain mika tuottaa ihmiselle psyykkista hyvaa. Sehan tie-
detdan, ettd jotkut tallaiset asiat, kuten kivuntuntemukset, niin musiikilla on sel-
lainen merkitys parantajana. Voi ottaa ihan musiikin musiikkina! Vaikka se laula-
minen ei teknisesti kehittyisi, niin musiikillisesti kuitenkin voi kehittya! Voi satsata
enemman siihen puoleen.”

Vennardin (1962) danenharjoittamisen periaatteista tdma olisi "Oppiminen lauluja lau-
lamalla”. Olen samaa mielta siind, etta vaikka tallainen tapa ei ehka pureudu ongelma-
kohtiin tai huolelliseen biisiin paneutumiseen, se voi olla hyvin iso asia syomishairitta
sairastavalle lauluopiskelijalle. Suosikkikappaleiden laulaminen saattaa vaikuttaa oppi-
laan mielialaan parantavasti, tuottaa mielihyvaa ja onnistumisen kokemuksia. Hyva
Terveys —lehden nettiartikkelin (2012) mukaan on tehty tutkimuksia, joiden on todistettu
musiikin parantavia vaikutuksia. Tutkimusten mukaan musiikki todella voi kohentaa

mielialaa, lievittaa stressia, piristaa tai tyynnyttaa oloa, parantaa keskittymiskykya, vah-
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vistaa sosiaalisia siteitd. Suosikkimusiikin kuunteleminen hoitaa jopa aivohalvausta,
verenpainetta, muistisairautta, kipua, ahdistuneisuutta, masennusta ja yksinaisyytta.
Musiikin kuntouttavia vaikutuksia on tutkittu muun muassa Helsingin Yliopistossa, Jy-
vaskylan Yliopistossa, Helsingin yliopistollisessa keskussairaalassa, Lontoon Imperial
Collegessa, McGill-yliopistossa Kanadassa. On siis kiistaton fakta, ettd sydmishai-
riostakin karsiva oppilas saattaa saada merkittavaa apua siita, ettd laulutunneilla laule-

taan tdman lempikappaleita.

Laulutunti on mielestani myds mainio paikka luoda uutta musiikkia. Uuden luominen
voidaan aloittaa esimerkiksi improvisointiharjoituksilla. Opettaja ja oppilas voivat impro-
visoida sovittuun sointukulkuun vuorotellen vaikkapa kahden tai neljan tahdin patkissa
niin, ettd opettaja aloittaa. Itsellani opettajana on tapana tallaisissa harjoituksina laulaa
valilla mita sattuu valittdmatta niin sanotuista virheista. Talldin oppilaskin saattaa roh-
kaistua kokeilemaan asioita ennakkoluulottomammin, ja mahdollinen pelko virheita
kohtaan hellittda. Puhuin aiemmin (ks 3.1) syomishairidistd karsivien ihmisten taipu-
muksesta huonoon itsetuntoon ja perfektionismiin, joten tallainen turvallisessa ymparis-
tossa tehty harjoitus saattaa auttaa paastamaan irti turhasta itsekriittisyydesta, joka on

my®os luovuuden tiella.

Oppilasta voi kannustaa myds tekemaan kokonaan oman kappaleen. Jos aloittaminen
tuntuu hankalalta, opettaja voi antaa kappaleelle aiheen ja vaikkapa sointukierron. Toi-
nen tapa lahtea harjoittelemaan biisintekoa on vaikkapa pyytda oppilasta saveltdmaan
melodia valmiiseen runoon tai tekstinpatkaan. Hyva harjoitus on myoskin saveltaa jo-
honkin olemassa olevaan kappaleeseen uusi melodia tai toisinpain, valmiiseen melodi-
aan uudet sanat. Oman kappaleen tekemisen saattaa olla mydskin hyvin terapeuttista.
Tunteiden pukeminen sanoiksi ja musiikiksi voi olla voimaannuttava ja rohkaiseva ko-
kemus. Itselleni biisien kirjoittaminen oli aikoinaan, ja on edelleen, hyvin tarked osa

parantumista ja ajatusteni jasentamista ylipaataan.

3.5 Lasnaoloa ja rentoutumista

Lasnaolo— ja rentoutumisharjoitukset voivat olla paikallaan laulutunnilla varsinkin, jos
oppilaalla on taipumusta olla levoton. Ajatusten harhaillessa on vaikea keskittya laula-
miseen. Yksi helppo rentoutumisharjoitus on istuttaa oppilas alas ja pyytaéa tata sulke-

maan silménsé. Opettaja tekee oppilaan kanssa harjoitusta, mutta molemmat tekevaét
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omassa tahdissaan. Aluksi vain hengitelléén. Opettaja pyytdé oppilasta paastdmaéaén
raskaita, huokauksenomaisia uloshengityksid ja ajattelemaan, kuinka jokaisen
uloshengityksen aikana mieli tyhjenee muutamalla ajatuksella. Jokaisella uloshengityk-
selld myos lihakset rentoutuvat asteen verran ja oppilas tuntee, kuinka lihasjdnnitteet
helpottavat. Kun tata on jatkettu hetki, vaikkapa minuutin verran, otetaan mukaan &ani.
Opettaja kehottaa oppilasta korvaamaan huokaus nyt milld tahansa &énella, joka liukuu
ylh&éalta alas. Oppilas voi mielessdén verrata dénelld tehtdvaa liukua siihen, kun lihak-
set rentoutuvat ja alkavat pikkuhiljaa tuntua painavammilta ja ikdén kuin valuvat alas-
péin lattiaa kohti. Kun &&dnnéhtelyé on tehty sopivalta tuntuvan ajan, pidetéén vielé het-

ki silmét kiinni ja kuulostellaan, miltd kehossa tuntuu nyt.

Toinen helppo lasnaoloharjoitus voisi olla tallainen. Opettaja ja oppilas istuvat alas ja
sulkevat silménséa. Aluksi havainnoidaan hengitysté: opettaja pyytéé oppilasta tunnus-
telemaan, miltd sisdén— ja uloshengitys tuntuvat kehossa, minkélaisia aistimuksia on
vatsan ja selédn alueella sekéd keuhkoissa. Sitten siirretddn huomio ympadrilld oleviin
aaniin. Opettaja pyytda oppilasta kuuntelemaan erilaisia &énié. Kun déniéa on kuunneltu
Jjonkin aikaa, opettaja pyytdd oppilasta alkamaan tekeméén jonkinlaista &&nté, joka
hénen mielestdén muistuttaa sitd &énté, jonka hén kuulee. Aéni voi olla surinaa ja su-
hinaa, jokin toistuva tavu, muminaa, mité tahansa. Jos yhtékkié kuuluu jokin uusi &éni,
oppilas tarttuu taas siihen ja matkii sitd. Opettaja voi myés matkia kuulemiaan &&niéa,

Jotta oppilaan on turvallisempaa vapautua.

Rentoutumisharjoitukset auttavat kehoa paasemaan irti jannityksista seka toimimaan
vapaammin. Yksi hyva rentoutusharjoitus voisi olla tallainen: Pyydé oppilasta seiso-
maan suorassa ja nostamaan olkap&ét sivukautta korkealle yl6s. Kurotetaan korkealle,
venytetddn k&sié vuorotellen ylemmaé&s ja ylemmdés, muistetaan hengittdd koko ajan.
Lasketaan vahintddn kymmeneen ja annetaan sitten ké&sien pudota rennosti alas. Pyy-
dé oppilasta tuntemaan, kuinka olkapéét putoavat aikaisempaa alemmas ja venytys on
tehnyt Kylkiin tilaa. Pyyd& oppilasta pybritteleméén kevyesti p&étdén sivusuunnassa
seké ylds ja alas. Silmét voivat olla halutessa kiinni. Seuraavaksi asetetaan kddet seldn
takana yhteen ja venytetddn hartioita taaksepéin. Muistetaan hengittdéd ja lasketaan
kymmeneen. Kallistetaan vield péétd kummallekin sivulle olkapéitd kohti vuorotellen
niin, ettd kaula pdédsee venyméan. Lasketaan kummallakin puolella kahteenkymme-
neen ja muistetaan hengittéé koko ajan. Lopuksi viel& ravistellaan koko keho lépi. Ra-

vistelun yhteydessé voi pitédéd mité tahansa &antéa.
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Kadonnutta kehomieli —yhteyttd voidaan heratella lempeasti myos laulutunnilla. Tunnin
aluksi voitaisiin tehda esimerkiksi seuraava harjoitus: Suljetaan silméat ja hengitetdén
rauhallisesti sisdén ja ulos. Tunnustellaan aluksi, minkélaisia fiiliksid on juuri tdnéén.
Milléd mielelld oppilas on? Suunnataan huomio siihen, tuntuuko tdnéén iloiselta, surulli-
selta, vai esimerkiksi stressaantuneelta. Seuraavaksi suunnataan huomio kehoon: mil-
td kehossa tuntuu? Kolottaako jokin paikka? Ovatko lihakset vdsyneet vai tuntuuko
kehossa energiseltd? Mitd keho tarvitsee juuri nyt? Avataan silmét ja ravistellaan ke-
hoa kevyesti hetken aikaa. Seuraavaksi ldhdetdén taputtelemaan oikealla kédellé ke-
hon vasenta puolta. Taputellaan sormista késivartta pitkin yléspéin kohti olkapéétéa ja
takaisin. Toistetaan sama vasemmalla kddelld oikealle puolelle. Taputellaan seuraa-
vaksi rintakehdé ja hartioita kummaltakin puolelta. Seuraavaksi taputellaan molemmilla
kéasilla kaulalta alaspéin koko keho: rintakehd, vatsa, lantion seutu, reiden etuosa, sda-
ret, nilkat, varpaat. Tullaan alhaalta ylés ja taputellaan koko keho takapuolelta: kanta-
péd, pohkeet, takareidet, takapuoli, alaselkd, yldselké ja niska. Viimeisené taputellaan
sormilla koko p&én alue ja kasvot. Harjoituksen jélkeen kiinnitetddn huomio taas ke-

hoon ja mieleen: milté nyt tuntuu?

Laulutunneilla voi kokeilla myds esimerkiksi danen “piirtamistd” keholla. Oppilas saa
paastaa aivan minkalaista aanta han itse haluaa, mutta samaan aikaan han ikdan kuin
piirtda ilmaan samaa aanta milla tahansa ruumiinsa osalla. Jos paastetty aani on vaik-
kapa aaltoileva, voi oppilas tehda kasillaan laineita tai vaikkapa liikutella polviaan kouk-
kuun ja suoraan saumattomasti vuoron peraan. Jos danne koostuu lyhyista staccatois-
ta, voi oppilas esimerkiksi kuvitteellisesti heitelld sormillaan tikkoja tikkatauluun. Aénte-
ly voi koostua myos pidemmistd useamman erilaisen danen kuvioista, mutta talldin
myos liikkeen tulee muuttua jokaisen danen kohdalla. Tallainen kehon ja aanen yhdis-
taminen saattaa auttaa kehon hahmottamisen lisdksi danen ja kehon yhteytta, danen
kehollistamista. Muistan kuulleeni joskus, ettd keho on kuin sellon runko ja aani sen
kielet. Tdma kuvastaa hyvin danen kehollistamisen tarkeytta. Jos aani ei ole yhteydes-
sa kehoon, se ei soi parhaalla mahdollisella tavalla. Keho on danen resonointialue,
joten on hyva kayttaa koko kehoa aannetunnon savuttamiseksi. Ritva Eerolan (2012)
kehittaman Balance in Voice Training-metodin mukaan, tahdonvoima ja sanomisen
tarve toimivat alkuun panevana energiana. Reaktiivisesti tastd seuraa, ettd sanojen
kommunikaatio aistitaan lahtevan lantion seudulta. Lopputuloksena energia kuullaan
teksti-ilmaisun selkeytena ja hyvin fokusoituneina danteind sekd hyvana aanen reso-

noitumisena kehossa.
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3.6 Hengitysharjoituksia

Helppoja harjoituksia syvahengityksen mekanismin I6ytamiseksi voivat olla esimerkiksi
seuraavat. Opettaja pyytda oppilasta tyhjentdméaén keuhkot niin tyhjiksi kuin mahdollis-
ta. Napa painuu kohti selkdrankaa. Kun keuhkot ovat tyhjét, oppilas vapauttaa vatsan
rennoksi ja keuhkot tayttyvét itsestdén. Kyljet leviavét ja ilma sybkséhtaéa sisédén ilman,
elté tarvitsee erikseen vetdé henked sisdén ja haukkoa happea. Toistetaan ja koitetaan
16ytdéd mahdollisimman rento ja nopea vatsan rentoutus. Taman harjoituksen voi myo-
hemmin yhdistda laulettuun kappaleeseen siten, ettd aina kun laulussa on hengitys-
paikka, pysahdytaan ja rentoutetaan vatsan alue kaikessa rauhassa ilman haukkomis-

ta. Sitten laulu jatkuu ja toistetaan sama hengityspaikan kohdalla.

Opettaja voi pyytéé oppilasta myéskin istumaan tuolille ja pudottamaan yldruumiin pol-
vien pdélle. Oppilas on tuolilla kaksin kerroin hengittden ulos ja sisdén. Opettaja pyytaéa
oppilasta tekemé&én huomioita kuten, kuinka vyotéarénseutu ja kyljet laajenevat hengit-
tdessé sisédén. Hartiat eivat nouse. Uloshengityksessé pyydetéén oppilasta kiinnitté-
mé&én huomiota myés selén lihaksiin. Noustaan vielé yl6s seisomaan ja yritetddn saada

samat hengitykseen liittyvét tuntemukset tuntumaan myos seistessé.

Syvahengitysta voidaan tarkastella myds laittamalla oppilas hengittdmaan selallaan

maaten.

3.7 Kehon- ja danenhuoltoa

Laulutunnin aluksi ja lopuksi voi olla hyva valilla tehda kehoa huoltavia harjoituksia,
varsinkin silloin, jos keholla ja aanella on paljon kuormitusta. Lempeat koko kehon ve-
nytykset huoltavat kehon lisaksi mielta. Lisaksi voi olla hyva tehda hieman kohdenne-
tumpaa huoltoa aina silloin talloin. Kaulan lihasten venyttaminen tapahtuu niin, etta
aluksi molemmat kadet asetetaan paallekkain rintakehan keskelle hieman solisluiden
alapuolelle ja samalla viedaan leukaa kohti kattoa. Leuan osoittaessa yldspain voi ke-
vyesti purra hampaita yhteen ja paastaa sitten suu auki, tata toistetaan muutaman ker-
ran. Venytys tuntuu koko kaulan lihaksissa. Seuraavaksi oikea kasi asetetaan vasem-
man solisluun paalle ja viedaan hitaasti leukaa vastakkaiseen suuntaan ylaviistoon

oikealle kohti kattoa. Tama venytys tuntuu kaulan vasemmalla puolella ja hieman nis-
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kassakin. Toistetaan sama toisinpain, vasen kasi oikean solisluun paalla leuan venyes-

sa vasemmalle ylaviistoon.

Kielenkanta saattaa helposti paljon laulettaessa jumiutua, joten sitd on hyva hieroa.
Parhaiten siihen paasee kasiksi, kun peukaloilla painelee leuan alta pehmealta alueel-
ta. Kielenkantaa voi kevyesti hieroa peukaloilla. Hyva kielenkannan rentoutusjumppa
on myoOs harjoitus, jota kutsutaan laulutunneilla usein "hampaiden pesuksi”. Harjoitus
tehdaan niin, etta kaydaan kielella 1api kaikki yla- ja alahampaat pyorivalla, "pesevalld”
likkeellda. Tehdaan yhteen suuntaan kahdeksan kierrosta ja sama toiseen suuntaan.
Sitten kuusi kierrosta molempiin suuntiin, sitten nelja, kaksi ja lopuksi yksi kierros. Kie-
len pydrittely hampaita vasten saattaa alkaa tuntumaan epamiellyttavalta ja tuntuu kuin
kieli ja kielenkanta menisi maitohapoille. Harjoitusta jatketaan kuitenkin loppuun saak-
ka. Kun kaikki kierrokset on tehty, kieli hakeutuu rennolta tuntuvaan asentoon ja koko

leuan alueen pitaisi tuntua rennommalta.

Purulihaksia ja leukaa voi rentouttaa hieromalla niita kevyesti. Asettamalla sormet hie-
man korvannipukoiden alapuolelle ja avaamalla leuan, I16ytaa oikean kohdan. Hierotaan
pyorivin liikkein purulihaksia ja leuanpielia. Sormet voi myds painaa kiinni lihakseen ja
ikdan kuin vetdd sormia leukaa pitkin alaspain. Leukaa venyttddkseen voi myds avata
suun niin auki kuin pystyy ja ikdan kuin haukotella ja palata sitten takaisin normaali-
asentoon. Tata voi toistaa muutaman kerran. Purulihaksia ja suun muita lihaksia voi
hieroa myds suun sisalta, mutta siihen suosittelen asiansa osaavia Voice Well- tai Voi-

ce Massage-hierojia.

3.8 Opettajan rooli & pedagogisia huomioita

Parente (1989) on kirjoittanut, ettd musiikkiterapeutin rooli syémishairidta sairastavien
hoidossa on kayttdd musiikkia keinona vieda valiaikaisesti huomio pois laihuudestaan
ja pakonomaisesta tarpeestaan laihduttaa. Sen lisaksi musiikkiterapeutti auttaa potilas-
ta saamaan vahvoja tyytyvaisyyden ja tayttymyksen kokemuksia musiikin kautta. Vaik-
ka lauluopettaja ei missdan nimessa vastaa koulutuksen saanutta psykoterapeuttia tai
musiikkiterapeuttia, talla voi silti olla merkittdva rooli syémishairiéta sairastavan oppi-
laan prosessissa. Jokaisen lauluopettajan tulisi pyrkia siihen, ettd laulutunneilla oppilas
saa onnistumisen kokemuksia ja iloa musiikista. Laulutunneilla saattaa olla iso merkitys

nimenomaan siing, etta ajatukset ovat hetken poissa ruuasta ja laihduttamisesta. Lau-
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laminen on niin kokonaisvaltainen kokemus, etta sen kokonaisvaltaisen tunteen valit-
tdminen pelkan laulutekniikan tai yhden fraasin hiomisen sijaan on tarkeaa. Austinin
(1999) mukaan laulaminen voi olla tarkea tyokalu kohti kehon, mielen ja sielun yhden-

tymista ja yhteistyota.

Lauluopettajan ei tarvitse eikd pida yrittdd muuttaa oppilaan kayttaytymista ja suhdetta
ruokaan. Vaikka tarkoitus olisi hyva, liika asioihin puuttuminen saattaa tehda enemman
hallaa kuin hyvaa. Itse aikoinaan provosoiduin jokaisesta kommentista, jossa minun
kerrottiin "olevan liian laiha”, "laihtuneen jo ihan liikkaa”, tai "avun tarpeessa”. Niin kauan
kuin en itse tata tajunnut, tallaiset puheet olivat yhdentekevia. Tai oikeastaan viela pa-
hempaa: saatoin suuttua, ajattelin ihmisten valehtelevan ja halusin laihtua lisda. Olen
kiitollinen omalle opettajalleni Katri Liiralle, joka ei huolestuneisuudestaan huolimatta
ottanut asiaa puheeksi ennen kuin olin itse valmis siihen. Kun asiasta vihdoin puhuttiin,
Katri oli todella ymmartava ja empaattinen. Han sanoi kylla aavistelleensa tata jo pit-
kaan, mutta ei patistanut minua hoitoon tai kauhistellut asiaa mitenkaan. Riitti, ettd han
tiesi asiasta ja oli valmis keskustelemaan asiasta, jos sita itse halusin. Kun tulin Metro-
poliaan vuonna 2015 ja olin alkanut saamaan hoitoa sairauteeni, opettajani Susanna
Mesia oli erittain varuillaan siitd, kuinka han minulle asioita opettaa. Han teki sen lisaksi
vielapa niin taitavasti, etten tajunnut sita viela silloin. Han kaytti tuolloin minua opetta-
essaan selkeita fysiologisia kasitteitd. Hanella oli jatkuvasti "tuntosarvet pystyssa” ja
han valitsi sanansa tarkoin. Tilanteen ollessa tulenarka, ei valttamatta tarvitse puhua
esimerkiksi vatsan alueen laajenemisesta, vaan kylkiluiden liikkeesta. "Tietopohjainen

opetus on kaikille yhteistd”, han mainitsi haastattelussaan (Mesia, 2019).

Vaikka vaaristynytta kehonkuvaa ei voida laulutunneilla korjata, keholliset harjoitukset
laulutunnilla saattavat auttaa aanen liséksi mielta. Liiran (2019) mielesta olisi hyva kes-
kittya sisaisiin tuntemuksiin ja kinestesiaan, siihen miltéd aani tuntuu kehossa. Opettaja
voi pyytaa oppilasta huomioimaan, milloin aani tuntuu soivalta, resonoivalta ja helpolta.
Milloin tuntuu tyolaalta ja eritoten missé tuntuu tyolaalta, kurkussa vai muualla kehos-
sa? Liira painotti, ettd oppilaan tulee tietdaa opetuksessa kaytettavien mielikuvien taus-
tat ja se, miksi niita tehdaan. Mielikuvaharjoituksia tehtdessa on opettajan taas hyva
olla tarkkana siita, millaisia mielikuvia han kayttaa. Esimerkit, kuten "kuvittele haukkaa-
vasi omenaa’, "vatsan alue pysyy laajana kuin iso tynnyri”, tai "kuvittele haistelevasi
vastaleivottua pullaa” saattavat toimia jollekin, mutta sydmishairiéta sairastavalle ndma
mielikuvat saattavat aiheuttaa vastareaktioita. Pedagogisesti tekee hyvaa, ettd opettaja
joutuu kdantdmaan opettamansa asiat viela kerran ympari ja miettimdan uusia tapoja

ilmaista asioita. Opettaja voikin pyytda "nayttdmaan etuhampaat kuin oravalla”, "kuvitel-
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la keskivartalon olemaan ilmapallo, joka ei saa tyhjentya liian nopeasti”’, tai "nuuhki-
maan upouutta hajuvetta tai vaikkapa kukkaketoa”. Liira (2019) oli sitd mielta, etta lau-
lutunnilla kannattaa tehdd kehoa aktivoivia harjoituksia, kuten liikkeen ja laulun yhdis-
taminen seka sellaisia mielikuvaharjoituksia, jotka auttavat hahmottamaan sisaista ve-
nytystd. Tassa lauluopettaja voi kayttdad apunaan esimerkiksi jumppanauhaa. Jumppa-
nauhan voi Kiinnittdd johonkin ja silla voi aktivoida kehoa vetamalla sitd molemmilla
kasilla lapoja supistaen tai venyttamallda kuminauhaa molemmilla kasilla edestd mo-

lemmille sivuille samalla, kun laulaa.

Kehollisista harjoituksista puhuttaessa Mesia (2019) sanoi nain:

"Kehollisuutta ei voi erottaa laulamisesta. Kehollisia harjoituksia voi ja pitda teh-
da, mutta pitda olla tosi, tosi tarkkana opiskelijan kehollisesta ymmarryksesta ja
tuntemuksista liittyen kehoon. Teinitytolle on esimerkiksi aika turha sanoa, etta
voitko pullauttaa sen sun vatsan nyt ulos. Sitd kehollisuutta on tarjoiltava sellai-
sissa muodoissa ja sellaisissa asioissa, joita se ihminen on valmis ottamaan vas-
taan. Tama patee kenen tahansa laulajan kanssa. Ettd se on myds se kentta,
missa voi rikkoa tosi helposti, jos ei kdyta sanoja oikein. Jos ei kayta oikeita kei-
noja eika lahde oikeasta kulmasta liikkeelle. Lauluopettaja voi tehda paljon hallaa
ihmisen kehonkuvalle.”

Haluan uskoa, etta kukaan opettaja ei tahallaan latele kyseenalaisia kommentteja tai
kayta sellaisia sanavalintoja, jotka voivat pahentaa oppilaan syémishairiéta. On kuiten-
kin hyva muistaa pieni varovaisuus puheissa ja sanavalinnoissa. Jos oppilas vaikuttaa
esimerkiksi nalkiintyneelta, vasyneelta tai stressaantuneelta, valttaisin itse ilmaisua
"néytéat” nalkiintyneeltd/vasyneeltd/stressaantuneelta. "Vaikuttaa silta, ettd olet vasy-
nyt”’, on luultavasti helpompi ottaa vastaan. "Oletko vasynyt?” tai "Mika fiilis sinulla on
tanaan?” ovat ehkd parhaimmat vaihtoehdot. Ruoasta puhuminen on arkipaivainen ja
tavallinen aihe ihmisten valisissa keskusteluissa, mutta sydmishairiéta sairastavan ih-
misen kanssa jattaisin silti "voi vitsi, kun tuli dsken lounaalla sybtya ihan liikaa”-
tyyppiset keskustelut pois. Kaikenlainen sydmaan patistaminen on mielestani taysin
kiellettya lauluopettajalta, vaikka on ymmarrettadvaa, ettd hyvin kuihtunutta oppilasta

saattaisikin tehda mieli kannustaa syomaan enemman.

Laulutunneilla perinteisesti opettajat saattavat koskea oppilaaseen, kun he korjaavat
esimerkiksi ryhtia, leuan asentoa tai hengitysta. Itselleni nama tilanteet olivat hieman
ikavia, mutta toisaalta haastattelemani bulimiaa sairastanut laulun opiskelija (2019) oli
sitd mieltd, ettd han olisi jopa toivonut enemman kosketusta ja konkretiaa havainnollis-

tamaan kehon toimintoja laulaessa. Yksil6llista siis, mutta lauluopettajan tulee tassakin
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olla hyvin tarkkana siita, ketéd saa koskettaa ja keta ei. Susanna Mesia (2019) sanoi

nain:

"Taa tdmmonen perinteinen, ettd kosketellaan ja naytetdan, kuinka taalla tuntuu
ja tuolla tuntuu, niin ei kaikki ole siihen ollenkaan valmiita. Ja ndissa asioissa pi-
taa just olla niin tarkkana siita, ja se luottamus pitda ensin luoda tosi hyvaksi, ja
sitten pitéad vield pystya keskustelemaan taa asia lapi. Ja ensin ehka niin, etta
oppilas tosiaan koskettaa opettajaa, ja sitten vasta myohemmassa vaiheessa toi-
sin pain. Jos se (koskettaminen) on valttamatonta. Ja ma oon edelleen sita miel-
ta, ettd ei se ihan valttamatonta ole. Ma oon opettanu sellasta ihmista, keta ei
saanut menna lahelle ja tajunnut sen silloin kun oon mennyt lahemmas ja se ih-
minen on alahtanyt ettd "Mene kauemmas!” Sitten havahduin siihen, etta noniin,
nyt vaan sanallisesti ohjaten. Oppilaalle voi kertoa, etta mihin han nyt itse laittaa
katensa ja mika tédssa on tarkoitus. Ja sitten miettia todella tarkkaan taas, etta
mistd nyt voi 18hted liikkeelle. Syvat vatsalihakset — aivan turha tuossa kohtaa
l&htea liikkeelle, jos se on niin ahdistava asia, ettd hyva jos ihminen tiedostaa
sellaisten olemassaolon. Niin sit vaan et okei, toi selkdrangan suoristus. Ja se on
sellanen asia, jota ihminen ei mielld samalla tavalla keholliseksi asiaksi.”

Opettaja voi mielestani tallaisissa arkaluontoisissa tilanteissa esimerkiksi itse nayttaa
mallia omalla kehollaan ja asennollaan. Nayttaa esimerkiksi, millainen ryhti olisi opti-

maalinen tai miten keskivartalo liikkuu hengittdessa.

Kuten aiemmin mainitsin, lauluopettaja ei tietenkaan ole terapeutti. Kuitenkin laulutun-
nillakin voidaan vahvistaa oppilaan itsetuntoa niin, ettéd pysytaan lauluopetuksen rajois-
sa. Lauluopettajan hyvaksyva suhtautuminen oppilaaseen ja tdman ongelmiin on kai-
ken perusta. Opettajan tulee mielestani ohjata oppilasta niin, ettd han saa onnistumi-
sen kokemuksia. Vaikka &ani ei toimisi halutulla tavalla, opettaja voi ohjata oppilasta
I6ytdmaan omasta laulustaan aina jotakin hyvaa. Turha ja perusteeton kehuminen on
lapinakyvaa ja turhauttaisi ketd tahansa, mutta kannustava opettaminen varmasti aut-
taa oppilasta rohkaistumaan ja I6ytdmaan iloa laulamiseen. Mesian (2019) mukaan

opettajan tulee olla rehellinen myo6s niista kaikista hyvista asioista.

"Sehan on sen opetushetken haaste, ettd usein vaan fiksataan ja korjataan jo-
tain, mika ei ole ihan vield niin kuin pitda olla. Kaikkein vahvin itsetunnon vahvis-
taja ja semmoinen niinku hyvaksynnan vahvistaja on se, ettd opettajan tehtava
on myos pointata ja osoittaa ne kaikki asiat, jotka ovat hyvin. Vaikka se opetus ja
uuden oppiminen on aika usein sitd, ettd yritetdan fiksata jotain. Ja sen lisaksi
pointata myds se kaikki kehitys! Koska jo ihan ei-tata sairautta sairastava henkild
on sokea omalle kehitykselleen. Opettajan tulee ohjata oppilasta huomaamaan,
ettd hén on kykenevainen oppimaan ja kehittymaan, ja etta sita kehitysta oikeasti
tapahtuu. Ja sitten viela se perspektiivin tuominen siihen, ettd jos asiat eivat ete-
nekaan sellaisella vauhdilla kuin haluttaisiin, niin sita ihan realismia siita, etta mi-
ten lihakset oppivat.”

Opettajan on hyva huomauttaa pienistad valietapeista ja luoda oppilaaseen uskoa it-

seensa silloinkin, kun kaikki ei onnistu ihan niin kuin pitaisi.
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Uusia ja haastavia harjoituksia tehtdessa opettajalla tulee aina olla haju siita, milloin
ylitetdan rajoja tai milloin on aika siirtya seuraavaan asiaan. Oppilaan lukeminen on
tarkeaa ja siihen tarvitsee aitoa lasndoloa. Nimetdn haastateltuni (2019) oli sitd mielta,
ettéd kaikki mindfullnessiin, l1asndoloon ja hengitykseen liittyvat harjoitukset ovat hyvia
laulutunnilla oppilaan kanssa, joka sairastaa syomishairiota. Harjoitukset, jossa keskity-
tdan vain yhteen asiaan kerrallaan kuten kielen asentoon tai hengitykseen, auttavat
paastamaan irti ajatusten hallitsemattomasta kaaoksesta. Han oli sitd mielta, ettd omia
rajoja koettelevia harjoituksia voitaisiin laulutunnilla tehda turvallisessa ymparistossa.

Tassakin opettajan tulee tietysti olla tarkkana, milloin mennaan rajan yli.

SyOmishairiota sairastavan oppilaan opettamisessa saatetaan tarvita erityista karsival-
lisyytta, jos opinnot eivat etene suunnitelman mukaan, oppilaalla on paljon poissaoloja
tai laulutunneilla oleminen on vaikeaa, eikd kehitystd tapahdu halutulla nopeudella.
Tahankin auttaa lemped hyvaksynta. Luultavasti oppilaan mieli ja keho ovat kovan
stressin alla, joten laulutunnilla pitdisi yrittda valttaad aiheuttamasta liikaa stressia. On
hyva kannustaa tekemaan, mutta jos jaksamisen raja oikeasti tulee vastaan, on hyva
hollata hieman. Stressi yleensa ruokkii sydmishairiota ja toisin pain. Kehon stressitasoa
mitataan katsomalla, kuinka paljon ihmisen verestad |6ytyy kortisolia. Sairastaessani
kortisoliarvoni oli yli 1200 nmol/l, kun sen viitearvot ovat aikuisella 138-690 nmol/l. Kor-

tisoliarvojen nousu on syomishairiopotilailla hyvin yleista.

Kysyin haastatteluissani Mesialta ja Liiralta, kuinka he kokevat syomishairiota sairasta-
van oppilaan opettamisen vaikuttaneen heidan opettajuuteensa. Tdma oli mielestani
ehka yksi tarkeimmistd pohdinnoista. Liira (2019) oli sitd mieltd, ettd opettaminen oli
ollut hyvin antoisaa, vaikka se olikin ollut raskasta. Tallaiset asiat tulevat vaistamattakin
tydpaikalta kotiin mukaan ja Liira sanoi pohtineensa, kuinka voisi auttaa ja mitad ne kei-
not olisivat. Kuitenkin sairaudesta huolimatta olin motivoitunut, mika teki opettamisesta
mieluista sen raskaudesta huolimatta. Oppilaan jatkuvaan motivoimiseen kannustaisin-
kin kaikkia lauluopettajia. Laulutunnit ovat silloin mielekkdampia seka oppilaalle, etta
opettajalle. Liira (2019) oli myds sitéd mieltd, ettd hetkessa elaminen on hyvin tarkeaa
tallaisessa tilanteessa ja oikeastaan ihan aina, kaikkien oppilaiden kohdalla. Opettajan
pitdd pystyd muokkaamaan opetustaan juuri sellaiseksi, kuin sen paivainen oppilaan
olotila ja mielentila vaativat. Mesia (2019) sanoi kaikkien sellaisten oppijoiden, jotka
haastavat hanta, kehittdvan hanta itseaan lauluopettajana. "Yksilot, joilla on haaste, on
pedagoginen lahja”. Tama oli mielestani darettdoman tarked ajatus jokaiselle opettajalle.
Silloin kun oppilaalla on jokin iso ongelma, se haastaa opettajaa ihan toisella tavalla

kuin sellaiset oppilaat, joille kaikki on helppoa. Tallaisia tilanteita ei siis kannata pelata,
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vaan ottaa ne avosylin vastaan. Mesian (2019) mukaan tallaiset oppijat ja tilanteet pa-
kottavat miettimdan seka pakottavat pois tutusta tavasta tehda asioita. Tieto asiasta

lisaantyy ja pedagoginen osaaminen syvenee.

Haastattelemani nimetodn lauluopiskelija (2019) piti tarkeand, ettd opettaja kannustaa
jokaista oppilasta I6ytamaan oman aanensa. Jos oppilaalla on esimerkiksi persoonalli-
nen laulusoundi, ei sita tarvitse yrittaa kitkea pois. Opettajan tulisi kannustaa oppilasta
tekemaan itse omia taiteellisia valintojaan siinda, miten han laulaa ja minkalaisia laululli-
sia ratkaisuja han tekee. Pop/jazz-laulun puolella tdma onnistuu paremmin kuin klassi-
sella puolella, missa laulussa usein noudatetaan tiettyd musiikin estetiikkaa. Opettajan
olisi hyva tukea oppilaan valintoja ja kannustaa siihen, ettad oppilas seisoo omien valin-
tojensa takana ja luottaa itseensa ja aaneensa. Haastattelemani lauluopiskelija (2019)
sanoi, ettd oman danen Idéytymisen ja oman laulullisen suunnan hahmottumisen jalkeen

itsetunto vahvistui kaikin puolin, ei pelkastdan musiikillisesti.

Ihmisten ja oppilaiden kohtaaminen tasavertaisina yksiléina ja oppijoina on lauluopetta-
jan tarkeimpia tehtava. Enaa ei kayteta termia "ongelmanuori”, vaan "nuori, jolla on
ongelma”. Samalla lailla en haluaisi enaa puhuttavan “syémishairidinen”, vaan "ihmi-
nen, jolla on sydomishairid”. Leimaavia termeja tulee valttaa, silla ne todella voivat jattaa
elinikdisen, negatiivissavytteisen leiman ihmiseen. En voi myoskaan tarpeeksi alleviiva-
ta, kuinka paljon syOmishairion tuomat psyykkisen puolen oireet ja heikko itsetunto
vaikuttaa sydmishairiétd sairastavan arkipaivdan. Mitd empaattisempi, ymmartavai-
sempi ja kannustavampi lauluopettaja kykenee tassa tilanteessa olemaan, sen parem-
pi. Empaattisella en tarkoita sita, ettéd oppilaan kanssa tulisi olla jatkuvasti liian varovai-
nen tai kohdella hanta kuin sairasta. Aito Iasnéolo ja avun tarjoaminen, kun oppilas sita
pyytaa tai selvasti tarvitsee, ovat tarkeitd. Opettajan on myds hyva ymmartaa, etta
syOmishairion myllerryksessa laulun opiskelu ei valttamatta ole oppilaan elaman priori-
teettilistalla paikalla yksi. Talléin on hyva keskittya siihen, etta laulu tuo elamaan iloa

eika lisaa stressia.

4 Pohdinta

Sydémishairié vaikuttaa lauludéneen, laulamiseen ja laulun opiskelemiseen hyvin mo-
nella tapaa. Silla on fysiologisia, psyykkisia seka sosiaalisia haittavaikutuksia. Kuitenkin

jokainen ihminen on yksilo eika jokaisella syomishairiota sairastavalla ole valttamatta
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kaikkia naitd ongelmia, joita opinnaytteessani olen luetellut. Opettajan taytyy osata lu-
kea tilannetta ja toimia sen vaatimalla tavalla. Lauluopettajalla voi olla hyvin suuri mer-

kitys siind, tukeeko vai heikentaakdé han oppilaan mindkuvaa ja kehonkuvaa.

Kasasin tyOkalupakkiosioon ideoita lauluopettajille, mitéa tunneilla voi tehda, jos vanhat
kaavat eivat toimikaan tai jos oppilaan 8ani ja keho on huonossa kunnossa sydmishai-

rion takia. Tyokalupakkia voi toki hyodyntaa ihan jokaisen oppilaan opetuksessa.

Lauluopettajat Susanna Mesia ja Katri Liira toivat erittdin hyvia ndkékulmia ja ajatuksia
opinnaytteeseeni ja samalla sain vahvistusta ajatuksilleni. Heidan kanssaan tulimme
myads siihen tulokseen, etta vaikka syomishairiot ovat erittain ikavia sairauksia ja niiden
vaikutus laulamiseen on suuri, voi siitd huolimatta laulua opiskella, vielapa siitd naut-
tien! Pedagogina voi olla hyvinkin kehittdvaa joutua kaantamaan asiat viela kerran ym-
pari ja etsia uusia kulmia siihen, kuinka opettaa mitakin asiaa. Olimme kaikki yhta miel-
ta siitd, ettd tdman kaltaiset haasteet tulee ottaa vastaan mielenkiinnolla. Pedagogisen
osaamisen syventyminen ja asioiden uudelleen pohtiminen on valtavan tarkeaa peda-

gogisen kehittymisen kannalta.

Minulle itselleni opinnaytetydon tekeminen on ollut matka, joka on hetkittain tuntunut
hieman raskaalta. Vanhoihin asioihin palaaminen on aiheuttanut valilld surua ja ikavia
muistoja. Kuitenkin aihe on kiinnostanut minua aarimmaisen paljon ja opinnaytteen
kirjoittaminen on ollut erittdin mielenkiintoista — se on antanut enemman kuin ottanut.
Monet asiat ja ongelmien syyt ovat kirkastuneet ja koen, ettd minulla on tyokaluja aut-
taa omia oppilaitani. Oli mahtava taas tajuta, miten suuri motivaation lahde laulaminen
oli parantumiselle. llman laulun opiskelua sairaus ja siitd parantuminen olisi varmasti
kestanyt varmasti paljon pidempaan. Jos minulle tulevaisuudessa tulee oppilaita, joilla
on syomishairio, koen osaavani auttaa heita. Uskon myds, etta osaan tunnistaa taman-

kaltaiset sairaudet oppilaalla helpommin kuin joku toinen.

Luin opinnaytteen I&hdemateriaalin lisdksi paljon englanninkielistd kirjallisuutta, joka
edes vahan liippasi aihetta syomishairié & laulaminen. Esille nousi paljon tutkimuksia
musiikkiterapiasta ja vaikkapa ryhmalaulamisen hyodyista syomishairiota sairastavien
hoidon yhteydessa. Olen alkanut tosissani pohtimaan musiikkiterapeutiksi kouluttautu-

mista.
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