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LUKIJALLE

Tämä kirja syntyi viisi vuotta kestäneen kirjoitusprosessin tuloksena. Mo-
nen kirjoittajan kohdalla prosessi alkoi kuitenkin jo vuosia aiemmin, pää-
töksessä hakeutua Metropolia Ammattikorkeakouluun ylemmän ammat-
tikorkeakoulututkinnon opintoihin pohtimaan omaa työtä, kehittämään 
omaa ammattitaitoa ja sanoittamaan työuralla karttunutta hiljaista, ken-
ties sanatontakin osaamista.

Se, että pohdinnat päätyivät yhteiseksi kirjaksi, liittyi Metropolian 
YAMK-opintojen tavoitteisiin. Näiden opintojen yhtenä päämääränä on 
toimia paikkana, jossa musiikkipedagogit voivat käydä dialogia toistensa 
kanssa, jakaa kokemuksiaan ja tietoaan ammatillisen polkunsa varrelta. 
Päämääränä on ollut myös antaa opiskelijoille välineitä sanallistaa omaa 
ammattitaitoaan ja löytää sijaa erikoistumiselleen ammatillisen kehittämis-
työn eli opinnäytetyön kautta. 

Syksyllä 2016 syntyi idea laulunopetukseen keskittyvästä, Metropolian mu-
siikin YAMK-opiskelijoiden alumnijulkaisusta. 2010-luvun aikana useam-
pi YAMK-työ keskittyi nimenomaan laulupedagogiikkaan ja sen muutok-
siin. Kutsuimme mukaan kirjoitusprojektiin erityisesti sellaisia alumneja, 
joiden työt lähestyvät laulamista ja laulupedagogiikkaa psykofyysisyyden, 
kokonaisvaltaisuuden, vuorovaikutuksen tai luovuuden näkökulmista. Ar-
tikkelien aiheita ja lähestymistapoja rakennettiin ja rajattiin kaikkien kir-
joittajien kanssa yhdessä pohtien ja yhteistoiminnallisesti kokonaisuutta 
kehkeyttäen useissa tapaamisissa ennen varsinaiseen kirjoittamistyöhön 
ryhtymistä. Kokosimme kirjoittajien kanssa opinnäytetöitämme yhdistä-
viä teemoja ja huomasimme, että erityisesti opettamisen etiikkaan liittyvät 
kysymykset nousivat monen työssä tärkeään asemaan. Julkaisun toimitus-
työssä Marika ja Hanna vastasivat sisällöstä dialogissa kirjoittajien kanssa, 
Leena julkaisun viimeistelyvaiheen toimitustyöstä. Yhteinen toiveemme oli 
koota moniääninen julkaisu, jossa erilaiset näkemykset saavat sijaa.

Kirjoitusprosessin aikana kirjoittajien elämään ovat mahtuneet uusien 
työurien alkamiset, muuttuvat elämäntilanteet ja myös sairaudet, työ-
uupumiset, menetykset ja tervehtymiset, sekä kaikkein viimeisimpänä 
kaiken julkisen laulamisen haastanut ja jopa kieltänyt globaali pandemia. 
Prosessin varrella joukkoon liittyi uusia kirjoittajia ja joukosta myös erkani 
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alumneja. Mukana kirjoittajissa on myös muutama ”vieraskynä”, jotka kut-
suimme mukaan kirjoitusprojektiin.

Kutsumme lukijan pohtimaan kanssamme, mitä uutta huomaamme laula-
misesta, opettamisesta, oppimisesta, maailmasta. Mitä on laulamisen opet-
taminen tänään? Miten kohtaamme monenlaiset oppijamme? Yhteinen 
kirjoitusprosessi on ollut tapa jakaa ja jatkaa kollegiaalista vuoropuhelua 
näistä kysymyksistä, ja kirjan kirjoittaminen on toiminut kimmokkee-
na myös uusille ajatuksille. Toivomme, että lukija saa kirjan artikkeleista 
samastumisen kohteita ja tunnistaa omasta työstään tuttuja ilmiöitä tai 
haasteellisia tilanteita – ja että kirja herättäisi avointa uteliaisuutta erilaisia 
pedagogisia lähestymistapoja kohtaan.

Helsingissä ja Turussa syyskuussa 2021
Marika Kivinen, Hanna Lammi ja Leena Unkari-Virtanen



OSA 1
MUUTTUVA 
LAULUPEDAGOGIIKKA
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LAULUPEDAGOGIT 
SANOITTAMASSA SANOMATONTA 

Marika Kivinen, Hanna Lammi, Leena Unkari-Virtanen

Laulupedagogiikka on alati kehittyvä ja muuttuva ala. Äänifysiologian tut-
kimus on – syystäkin – saanut erityisen sijan parin viime vuosikymmenen 
aikana laulupedagogiikan parissa. Fysiologian ja laulutekniikan tuntemus 
on tämänkin julkaisun näkemyksissä laulunopettajan ammattitaidon perus-
ta. Kirjoittajat tuovat esille erilaisia tapoja ymmärtää ja hahmottaa laulami-
seen ja laulunopetukseen liittyviä fyysisiä, psykologisia ja sosiaalisia ilmiöi-
tä. Moni kirjoittaja lähestyy ihmistä laulajana nimenomaan psykofyysisenä 
kokonaisuutena. Tästä näkökulmasta laulaminen ja laulunopetus liittyvät 
läheisesti hyvinvointiin ja kokonaisvaltaiseen kasvuun tai muutokseen. 

Kirjoittajat ovat kehittäneet omaa laulunopetustaan eri tavoin ja in-
tegroineet löytämiään psykofyysisiä ajattelutapoja ja työtapoja omaan 
opetukseensa. He ovat rakentaneet opetustyössään siltoja aiempien lau-
lupedagogiikan opintojensa ja muualta lainaamiensa psykofyysisten lähes-
tymistapojen välille. Tällä tavoin kirjoittajat ovat tuottaneet uudenlaisia 
pedagogisia toimintatapoja ja opetusta ohjaavia periaatteita.

Laulunopetuksen muutokset limittyvät yleisiin pedagogisen ajattelutavan 
muutoksiin. Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet (OPH 
2017) painottavat oppimista oppijan työnä. Oppijalähtöisessä työskente-
lyssä opettajan ja oppijan roolit voivat vaihdella mestari–kisälli-työsken-
telystä yhteiseen uusien oivallusten etsimiseen, kunkin tilanteen ja oppi-
misen tavoitteiden mukaan. Kasvatusfilosofi Gert Biesta nostaa opettajan 
ensisijaiseksi tehtäväksi oppilaiden vastuullisuuden ja “aikuisen” suhtau-
tumisen herättämisen, ei niinkään perinteisen opin tai mallin antamisen 
(Biesta 2017a). Tämän ajattelutavan mukaan oppija on itse vastuussa op-
pimisestaan, ei siis opettaja, mutta opettajan tehtävänä on kaikin keinoin 
auttaa ja antaa välineitä, joilla oppija voi kantaa tämän vastuunsa.

Laulunopetuksessa ollaan myös ilmaisun, taidon ja taiteen äärellä. Taidet-
ta ei voi opettaa muuten kuin itse heittäytymällä ja kutsumalla mukaan 
heittäytymään. Gert Biesta jatkaa pedagogisia pohdintoja taidekasvatuk-
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sesta ja kuvaa sekä opettamisen, oppimisen että taiteen olevan ytimeltään 
“maailmassa olemisen tutkimista” (Biesta 2017b). Laulamisesta ei voi teh-
dä oppilaalle sovitettavaa luonnostelmaa, ulkoista kuvaa, simulaatiota tai 
representaatiota. Laulavan ihmisen mieli ja keho – tai, kuten sosiologisissa 
tutkimuskonteksteissa sanallistetaan, ruumis – on kiehtovan monitahoisel-
la tavalla suuntautunut musiikkiin, lauluun, hyräilyyn, ääneen. Oppimi-
sen myötä mielen ja kehon potentiaali virittyy yhä kokonaisvaltaisemmin 
ja hallitummin lauluäänen tuottamiseen ja musiikin toteuttamiseen, tai 
ainakin näin voi olettaa oppimisen vaikuttavan. Kuten kaikki taide, lau-
laminen saattaa meidät Merleau-Pontyn sanoin yhtä aikaa “kosketetuiksi 
ja koskettajiksi” (Merleau-Ponty 1968). Voidaan ajatella, että laulaminen 
yhdistää ja koskettaa erityisen herkällä tavalla mieltä ja kehoa.

PSYKOFYYSISYYS JA ETIIKKA

Julkaisun tekstit tuovat esiin eri tapoja hahmottaa kehon ja mielen yhteyttä 
ja eri tapoja tuoda psykofyysisyyden huomioiminen osaksi laulunopettajan 
työtä. Kyse on usein kehon ja mielen yhteyden, hermoston toiminnan, 
emootioiden ja vuorovaikutuksen huomioimisesta. Kehotietoisuus voi 
vaikuttaa laulunopetuksen sisältöihin, mutta myös lähestymistapoihin ja 
opettajan suhtautumiseen itseensä ja oppilaisiinsa. Näin ollen ei niinkään 
ole kyse metodeista, vaan ajattelutavasta: “Emme vain ole kehoissamme. 
Me olemme kehomme.” (Lindfors, Waldekranz-Piselli & Ikonen 2018, 
8.) Laulunopettajan työssä kohtaa useinkin tilanteita, joissa nimenomaan 
kehon ja mielen yhteys nousee avainasemaan. 

Laulajan psykofyysisen kokonaisuuden huomioiminen voi auttaa raken-
tamaan opetustilanteen esimerkiksi tavalla, joka vahvistaa oppilaan kykyä 
vireystilan säätelyyn. Pyrkimyksenä voi olla, ettemme ylikuormita hermos-
toamme siten, että laulaja suoriutuukin heikommin. Uusin aivotutkimus 
ja neuropsykologian tutkimustieto alkavat todentaa meille sitä tietoa, mitä 
monessa kehometodissa tai tietoisuustaitoharjoittelussa on hyödynnetty pit-
kään. Hengityksen kanssa työskentelyssä on tärkeää huomioida hyväksyvä 
työtapa ja utelias, ihmettelevä asenne, jottei tule ylittäneeksi oppilaan rajoja. 
Kehotietoinen työtapa edellyttää usein oppilaslähtöistä työskentelyä. Moni 
julkaisun teksteistä käsitteleekin laulunopetusta avoimena prosessina, jossa 
oppilaan omat kokemukset ja toivomukset ohjaavat prosessia. Työtä leimaa-
vat usein myös yllätyksellisyys ja ei-lineaarisuus. Oivallukset, kömmähdyk-
set ja sattumat voivat olla yhtä tärkeitä kuin suunnitelmallisuus. Artikke-
leissa laulaminen ja äänellisen kehityksen tukeminen ovat keskiössä, mutta 
päämäärään edetään monesti herkän, luovan ja dialogisen prosessin kautta. 
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Julkaisun tekstit peilaavat aktiivisesti opettajien kokemuksia, ja monissa 
artikkeleissa tuodaan myös esiin oppilaiden kokemuksia opettajansa ke-
hittämistyöstä. Kirjoittajat kirjoittavat sekä oppilaiden rajojen kunnioit-
tamisesta että tilanteista, joissa rajojen yli on menty. Monesti tällaiset 
kokemukset rajojen särkymisestä tai oppilaiden kertomukset näistä ovat 
toimineet kimmokkeina opetuksen muuttamiselle. Jotkut tekstit sivua-
vat myös opettajan hyvinvointia ja toimintatapoja, joiden kautta opettaja 
tulee näkyväksi myös ihmisenä – vaillinaisena, herkkänä, psykofyysisenä 
olentona.

Opetustilanteessa psykofyysinen pedagogiikka näyttäytyy usein myös eet-
tisenä kysymyksenä. Tarkoitamme tässä julkaisussa etiikalla arvovalintoja 
ja sitä, miten arvot ilmenevät ja ovat läsnä opetustilanteissa ja kohtaamisis-
sa oppilaiden kanssa. “Eettisesti kestävä opetus ja kasvatus eivät ole vain ra-
tionaalista harkintaa vaan edellyttävät inhimillistä tahtoa ja tunteita, kykyä 
asettua toisen ihmisen asemaan ja palvelukseen”, toteaa Atjonen (2004, 
10). Eettisyyden nähdään liittyvän erityisesti pedagogiseen vuorovaikutuk-
seen, opettajan ja oppilaiden väliseen suhteeseen, mutta myös opetuksen 
sisältöjä ja menetelmiä koskeviin valintoihin. Opettaja on vastuussa sekä 
oppilaiden kehityksestä että itsensä ja ammattinsa kehittämisestä. Eettinen 
ammatti myös edellyttää kykyä reflektioon. Reflektion Atjonen määritte-
lee opettajan kyvyksi arvioida omaa työtään ja siihen liittyviä käytäntöjä ja 
reunaehtoja kriittisesti. (Atjonen 2004, 14, 39–42, 45.)

PSYKOFYYSISET MENETELMÄT LAULUNOPETUKSESSA

Kaikki kirjoittajat ovat ammentaneet inspiraatiota ja työvälineitä peda-
gogiseen työhönsä perinteisen laulupedagogiikan rajapinnoilta. Taustalla 
vaikuttaa mahdollisesti yksi menetelmä, kuten Alexander-tekniikka Reetta 
Rautiaisen artikkelissa, Saara-Maija Strandmanin artikkelissa hengitys-
terapia tai Juha Karvosen tekstissä Rosen-terapia. Artikkeleissa saatetaan 
myös viitata useampaan menetelmään, kuten Feldenkrais-menetelmään, 
Essential Motion -liiketerapiaan, kehomielityöskentelyyn tai Trauma Re-
lease Exercise -työskentelyyn. Teksteissä näkyvät myös feministinen ja 
sukupuolisensitiivinen pedagogiikka sekä erilaiset terapeuttiset näkökul-
mat laulunopettajan työn rajapintoina.

Moni teksti tuo esille sen, kuinka tärkeää ihmisen hyvinvoinnille on yh-
teyden ja hyväksynnän kokemus. Keskeinen ajatus useissa teksteissä on, 
että oppilaan äänellinen kehitys on vahvasti liitoksissa oppilaan keholliseen 
ja psykologiseen hyvinvointiin ja että laulunopetuksen prosessiin kuuluu 
oppilaan hyvinvoinnin aktiivinen tukeminen.
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Julkaisumme tekstien lähestymistapa on subjektiivinen. Jokaisessa artikke-
lissa kuuluvat kirjoittajan omat kokemukset, tieto ja taito laulunopettajana 
ja laulajana. Emme ole halunneet häivyttää teksteistä kirjoittajien henki-
lökohtaisia näkökulmia, vaan avaamme lukijalle näkyväksi monenlaiset 
taustat ja kirjoittajien omat merkitykselliset kokemukset.

Pedagoginen kehittämistyö on artikkeleissa kytketty kirjoittajien pedago-
gisten kokemusten ja havaintojen lisäksi eri alojen tutkimustietoon ja kir-
jallisuuteen. Lukijan on hyvä muistaa, että monet aiheista ovat vasta nyt 
nousemassa tieteellisen tutkimuksen keskiöön ja esimerkiksi neurologinen 
tutkimus stressin säätelystä tai traumojen käsittelystä edistyy jatkuvasti. 
Siksi tällä hetkellä moni opettaja toimii vielä oletusten ja osin keskeneräis-
tenkin teorioiden varassa. Olemme kuitenkin halunneet tuoda näitä uusia 
näkökulmia, käsitteistöä ja tietoa esille eräänlaisina hypoteeseina, sillä ko-
emme nämä ilmiöt keskeisiksi psykofyysisen laulunopettajan työssä.

Laulutaito tai laulunopetus ei ole tiedettä, vaikka se kytkeytyykin useisiin 
tieteenaloihin. Julkaisun tekstit perustuvat YAMK-koulutuksen opinnäy-
tetyön menetelmällisiin lähtökohtiin siitä, miten opettajat voivat tutkia ja 
artikuloida omaa työtään, jota ovat pitkään tehneet ja kehittäneet ja joka 
on osin sanatonta, intuitiivista hiljaista tietämistä. Julkaisun artikkelit 
pohjaavat tieteellisiin lähteisiin, mutta hyödyntävät samalla ammatillisen 
tutkimuksen tai kehittämistyön mahdollisuuksia sanoittaa sanomatonta 
– laulunopettajan työtä ja pedagogisia valintoja työskentelyssään oppi-
laansa kanssa.

JULKAISUN RAKENNE

Julkaisu on jaettu neljään osaan. Ensimmäisessä osassa pohditaan laulupe-
dagogiikan muutoksia. Leena Unkari-Virtasen artikkeli erittelee pedago-
gisen ajattelun ja oppimaan oppimisen evoluutiota ja tarkastelee musiik-
kipedagogiikan muutoksia historiallisessa perspektiivissä. Hanna Lammin 
artikkeli esittelee kehotietoisen lähestymistavan elementtejä laulunopetuk-
sessa ja johdattaa psykofyysisyyden ilmiöihin.

Julkaisun toinen osa keskittyy vuorovaikutukseen opetustilanteessa. 
Saara-Maija Strandmanin artikkeli lähestyy vuorovaikutusta hengityk-
sen ja hengitysterapian kautta. Teksti pohtii itsesäätelyn taitoa ja rajojen 
hahmottamista laulunopettajan työssä. Marika Kivisen teksti keskittyy 
vuorovaikutukseen ryhmäopetuksessa ja nostaa esiin eri tapoja vahvistaa 
luottamusta ja turvallisuuden tunnetta ryhmätilanteissa. Laura Salovaara 
kirjoittaa luovuutta edistävien työtapojen käyttämisestä kuorojen kanssa.
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Julkaisun kolmannessa osassa esitellään lähemmin kahta psykofyysistä 
menetelmää. Reetta Rautiainen kirjoittaa Alexander-tekniikan työväli-
neistä ja niiden soveltamisesta laulunopetukseen. Metropolian laulun leh-
tori Juha Karvosen vieraskynäteksti pohtii Rosen-metodin hyödyntämistä 
laulunopetuksessa.

Julkaisun neljäs osa avaa lukkotilanteiden problematiikkaa. Demian 
Seesjärven artikkeli nostaa esiin traumasensitiivisen laulupedagogiikan ja 
lukkiutuneen äänen kanssa työskentelyn. Iris Seesjärven vieraskynäteksti 
tuo näkökulmia laulullisesta häpeästä kärsivän oppilaan opettamiseen. 
Maria Bonsdorffin artikkeli pohtii urheilupsykologian hyötyjä laulajan 
apuna. Solja Virran artikkeli keskittyy laulunopettajien kokemuksiin 
työuupumuksesta.
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LAULUNOPETUS JA OPPIMAAN 
OPPIMISEN EVOLUUTIO 

Leena Unkari-Virtanen

Mitä oppiminen on, ja miten opettaja voi omalla toiminnallaan auttaa op-
pilastaan oppimaan? Vanhan ajatusmallin ”opettaja opettaa, oppilas opin 
saa” mukaan oppiminen alkaa opettajan opetuksesta, osaamisesta ja am-
mattitaidosta – esimerkiksi siitä, miten opettaja osaa omaan laulutaitonsa, 
kokemuksensa ja musiikin tuntemuksensa perusteella avata oppilaalleen 
laulamisen kysymyksiä. Oppiminen on siis lähtökohdiltaan tässä ajatus-
mallissa opettajan vastuulla ja toisaalta oppilaan edellytyksissä ottaa oppi 
vastaan. Mutta riippuuko laulutaidon oppimisessa “opin saaminen” siitä, 
mitä on kutsuttu musikaalisuudeksi, ja lauluäänen tuottamiseen sopivista 
fyysisistä valmiuksista?

Tuolla ajatusmallilla on pitkät juuret. Laulamisen opiskelu on vanhimpia eu-
rooppalaisen musiikinopetuksen instituutioita. Ensimmäisen Schola Can-
torumit perustettiin keskiajalla, kauan ennen nuottikirjoituksen kehkey-
tymistä katolisen kirkon mittavan messukirjan sävelmien opettelemiseen. 
Laulajamunkki lauloi edellä ja kuoropojat toistivat, kunnes noin kymme-
nen vuoden harjoittelulla he saattoivat osata ulkoa tarpeelliset messukirjan 
sävelmät ja pysyivät laulamaan ne messuun soveltuvalla laulutekniikalla.

Loikka 2020-luvun laulunopetukseen on pitkä. Muutos on kiihtynyt 
viime vuosikymmeninä. Laulunopettajalla voi olla oppilaanaan kaiken 
ikäisiä, kaiken äänisiä, transsukupuolisia, erilaisilla laulu- ja oppimisval-
miuksilla tai kulttuurisilla taustoilla olevia oppilaita, mutta joita yhdistää 
halu laulaa ja oppia lisää laulamisesta – omalla tavallaan, omalla kehollaan, 
omalla äänellään.

Voidaan sanoa, että viime vuosikymmeninä tapahtunut yhtenäiskulttuu-
rin murentuminen (Bauman 2016) näkyy ja kuuluu myös laulunopetta-
jan luokassa ja kuoronjohtajan harjoitussaleissa. Vaikka opettaja opettaa 
edelleen ja oppilas saa edelleen opin, moni asia opettamisen ja oppimisen 
vuorovaikutuksessa on muuttunut. Metropolian YAMK-koulutuksen vas-
taavana olen vuosina 2007–2017 ohjannut useita laulamisen ja musiikin 
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opettamisen pedagogiikkaa käsitelleitä opinnäytetöitä. Näissä töissä lau-
lunopettajat tutkivat ja kehittivät omaa opetustaan. Julkaisumme artik-
kelit kuvaavat näitä kehittämisprojekteja ja avaavat konkreettisia välineitä 
laulunopettajan työhön muutoksen äärellä.

Tässä artikkelissa pohdin muutosta yleisemmällä tasolla. Kuka päättää, 
mikä oppi on oppilaalle tärkeää? Kenellä on vastuu oppimisesta? Entä mitä 
opettaminen voi olla, jos vastuu oppimisesta onkin oppijalla?

OPETTAMINEN TOIMINTAKULTTUURINA

Muusikon ja pedagogin koulutuksensa myötä soiton- tai laulunopettaja 
liittyy muusikko-pedagogin ammattinsa ja genrensä käytänteisiin ja tradi-
tioihin. Yhteisistä käytänteistä voidaan tunnistaa musiikkipedagogiikalle 
ominaisia toimintakulttuurin piirteitä. Edgar Scheinin (1987) toiminta-
kulttuurin kolmijako erittelee toimintakulttuurissa kolme tasoa, joita voisi 
musiikkipedagogiikkaan soveltaa esimerkiksi seuraavasti:

1.	Näkyvät opettamisen ja oppimisen rakenteet, prosessit sekä tavat 
kuvata ja puhua toiminnasta, oppimisesta ja opettamisesta.

2.	Tavoitteet, opetussuunnitelmat, oppilaitosten strategiat ja julkaisut sekä 
niissä kiteytyt opetusfilosofiat.

3.	Pohjimmaiset oletukset, kuten itsestään selvinä pidetyt, usein myös 
tiedostamattomat käsitykset, uskomukset ja toimintaan liittyvät 
tunteet. Nämä vaikuttavat toiminnan taustalla, ovat arvojen 
perimmäisiä lähteitä ja joskus myös aiheuttavat ristiriitoja julkisen, 
virallisen puheen ja toteutuvan toiminnan välille.

Scheinin mallia on sovellettu myös oppilaitosten ja opettamisen tarkas-
teluun. Tutkijat ovat nostaneet oppilaitosten toimintakulttuurin vaikut-
taviksi tekijöiksi myös esimerkiksi opettajan ammatillisen orientaation ja 
oppijan aseman (Schoen & Teddlie 2008), työyhteisötason (Mäkipeska 
& Niemelä 2005), johtamisen sekä kulttuurisen verkoston (Johnson & 
Scholes 1999).

Monenlaiset taustaoletukset, arvot ja näkemykset vaikuttavat yhteiseen 
toimintakulttuuriin ja jokaisen opettajan henkilökohtaiseen työotteeseen. 
Arvot ja oletukset heijastuvat niin vuorovaikutukseen oppilaan kanssa 
kuin opettajan onnistumisen kokemuksiin opetustyössään. Kimmo Mäki 
on tutkinut taustaoletusten vaikutusta ammattikorkeakoulujen opettajien 
ammatilliseen orientaatioon. Hän painottaa tärkeänä asiana näiden usein 
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tiedostamattomienkin taustaoletusten tunnistamista (Mäki 2018, 29). 
Tiedostamattomat taustaoletukset ovat kuin ohjausjärjestelmä, autopi-
lotti, joka voi tuottaa harmillisia törmäyksiä ja ristiriitoja tavoitteiden ja 
tekojen välille.

OPPIMAAN OPPIMINEN ENNEN JA NYT

Taustaoletuksia voi tarkastella niin omasta henkilökohtaisesta näkökul-
masta kuin yhden oppilaitoksen tai koko opetusalan traditioiden kannalta. 
Esimerkiksi pedagogisen ajattelun muutokset ja mahdollisuudet ovat hy-
viä arvojen ja oletusten peilejä. Tarkastelenkin seuraavaksi käsityksiä oppi-
misen evoluutiosta Otto Scharmerin (2017) kiteyttämän mallin pohjalta. 
Punon mukaan Gert Biestan ajatuksia opettamisen uudelleen löytämisestä 
(Biesta 2013 ja 2017a) ja taidekasvatuksen tehtävästä (Biesta 2017b) sekä 
huomioista musiikkikasvatuksen muutoksista, joita olemme tehneet sävel-
tämisen pedagogiikan yhteisöllisessä kehittämistyössä (Unkari-Virtanen 
2020 ja 2021).

Oppimisen evoluutio ei aseta arvojärjestykseen erilaisia näkemyksiä tai 
opettamisen tapoja vaan auttaa löytämään tarkoituksenmukaisen pedago-
gis-ekologisen lokeron eri oppimisen tavoille. Eri oppimis- ja opettamis-
tilanteiden kuvaaminen tekee näkyväksi ja tietoisen pedagogisen valinnan 
kohteeksi opettamisen ja oppimisen taustaoletuksia, ei siis kuvaa pedago-
gisen ajattelun keskinäistä paremmuutta. Otan laulunopetuksen esimerkit 
menneisyydestä, mutta kaikille kuvaamilleni oppimisen tavoille on oma 
arvokas pedagogis-ekologinen lokeronsa myös nykyajassa – tilanteen ja 
harkinnan mukaan.

OPPIMINEN 1.0 – OPPIMINEN TOISTAMALLA

Keskiajan luostarin laulukoulussa, Scola Cantorumissa, messusävelmien 
oppimista aloittavalla pojalla oli selkeä oppimistehtävä: toistaa sävelmät, 
opetella ne ulkoa ja omaksua sopiva äänenmuodostus ja laulutekniikka. 
Oppiminen perustuu opettajan antaman sisällön toistamiseen, toki vähät-
telemättä messumusiikin mahdollista kontemplatiivista ja henkilökohtais-
ta syvyyttä. Oppimisen kannalta sävelmien muistaminen on eräänlaista 
tietojen tai taitojen lataamista, ikään kuin siirtämistä kovalevyltä toiselle. 
Tällaista oppimista kutsutaan joissakin yhteyksissä Oppiminen 1.0:ksi (ks. 
Gerstein 2014; Norman 2014; Scharmer 2017). Numeromerkinnällä ver-
rataan yksisuuntaista oppimiskäsitystä alkuaikojen internetiin, joka toimi 
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niin ikään hyvin yksisuuntaisesti, vailla vuorovaikutusmahdollisuutta ja 
ainoastaan tiedon jakajana (Keats & Schmidt 2007).

Toistaminen on musiikin oppimisessa edelleen käyttökelpoinen oppimi-
sen tapa ja vaihe. Tekniikan ja valmiuksien ylläpitäminen vaatii joidenkin 
harjoitusten toistamista läpi koko muusikon uran. Toistamista tarvitaan 
oppimisessa monilla muillakin aloilla, esimerkiksi matematiikassa, kielis-
sä tai monissa hoitotyön toimenpiteissä, kuten rokottamisen oppimises-
sa. Pedagogisen ajattelun evoluutio liittyy oppimiskäsityksiin. Suppeasti 
ymmärrettynä oppiminen 1.0 on kuin behavioristista oppimista, jota voi 
lähestyä esimerkiksi seuraavilla kysymyksillä:

	• Minkälaisia asioita laulunopetuksessa on hyvä oppia mallin 
toistamisen avulla?

	• Minkälaisiin oppimisen tilanteisiin toistaminen soveltuu         
oppimisen tavaksi?

	• Mistä tunnistaa jonkin asian toistamisen riittäminen?

	• Mitä tehdä, jos oppiminen ei edisty toistamisesta huolimatta?

OPPIMINEN 2.0 – KETÄ KANNATTAA OPETTAA?

Kuten tiedämme, messumusiikki muuttui vähitellen moniääniseksi ja mo-
nimuotoisemmaksi. Munkit eivät enää toistaneet oppimaansa sellaisenaan, 
ja vaurastunut kirkko kaipasi musiikkiin näyttävyyttä. Musiikki muuttui 
monimutkaisemmaksi, ja kuulonvarainen oppiminen oli hidasta. Guido 
Arrezolainen ratkaisi oppimisen ongelman kehittämällä laulun opetus-
käyttöön nuottiviivaston, jonka avaamista mahdollisuuksista innostuivat 
pian myös säveltäjät. Nuottikirjoituksen myötä laulamisen oppimiseen 
tuli uusi juonne: piti oppia ymmärtämään ja tulkitsemaan nuottikirjoitus-
ta, joka tosin vielä vuosisatojen ajan oli varsin viitteellistä.

Muutamassa vuosisadassa laulajalle tarjoutui kirkkojen lisäksi uusia yleisöjä 
esimerkiksi oopperalavoilla. Laulutaidosta tuli sosiaalisen nousun väline, ja 
sen oppimisella saatettiin tavoitella menestystä, mainetta ja rikkautta. Me-
nestyneimmät laulajat olivat aikansa palvottuja supertähtiä. Laulamisen, 
nuottikirjoituksen ja esiintymisen oppimisen tavoitteena oli mestaruuden 
saavuttaminen ja sen myötä menestyminen kilpailussa muiden kanssa par-
haista työtehtävistä ja rooleista. Menestyksen arvo nähtiin niin suureksi, 
että sille saatettiin uhrata laulajan miehisyys ja seksuaalinen aikuisuus. 
Laulajien kastraatio on äärimmäinen esimerkki halusta kasvattaa oppimi-
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sen tuloksia kehon luonnollisten rajojen yli. Näin äärimmäiset toimen-
piteet eivät onneksi enää kuulu tuloksiin suuntautuneeseen oppimiseen, 
vaikka rajojen venyttäminen saattaa esimerkiksi urheilijoita houkutellakin.

Tulos- ja testausorientoitunut oppiminen 2.0 on edelleen monissa yhteyk-
sissä vastaan tuleva musiikin oppimisen malli. Oppilaitosten pääsykokeet 
tai kurssi- ja vuositutkinnot määriteltyine tasovaatimuksineen edustavat 
ajattelutapaa, jossa oppimisen tulokset optimoidaan pyrkimällä valitse-
maan oppimiskykyisimmät oppijat opetuksen piiriin ennalta määriteltyjen 
oletusten, kuten musikaalisuuden tai motorisen kyvykkyyden perusteella. 
Oppimisen polulla pisimmälle kirivät ne oppilaat, joilla on parhaat tulok-
set, edellytykset ja halu huipulle, muut karsiutuvat pois.

Opettajalta vaaditaan vankkaa tieto- ja taitoperustaa sekä erikoistumista 
saatellakseen oppilaansa huipputuloksiin ja virtuositeetin äärelle. Pedago-
ginen ajattelu tarkoittaa tässä oppimisen mallissa opettajan taitoa ohjata 
oppija esimerkiksi opetussuunnitelmassa määriteltyjen ääni-ihanteiden, 
estetiikkojen ja tulkintatraditioiden taitajaksi. Perusoletuksena on, että 
oppilas sisäistää tai on sisäistänyt annetut tavoitteet ja ideaalit ja pyrkii 
oppimisen myötä niiden mahdollisimman hyvään hallintaan. Opetusme-
netelmät ja pedagoginen vuorovaikutus rakentuvat tälle perusoletukselle.

Instrumenttipedagogiikkaa on pitkään tarkasteltu rajaamalla tarkastelun 
fokus soittajaan tai laulajaan tai vielä tarkemmin ääneen ja musiikkiin. 
Esimerkiksi 1800-luvun maineikas pedagogi Freidrich Wieck tarkastelee 
1850-luvun ”suorasukaisissa kirjoituksissaan” laulun- ja pianonsoiton ope-
tusta tiukasti oppilaan, musiikin ja soinnin kysymyksenä. Laulamisen ke-
hollisuus näyttäytyy Wieckin kirjassa vain mahdollisuutena äänen turmel-
tumiseen väärien ääni-ideaalien ja harjoitusten takia tai kirurgin veitsen 
välähdyksessä, kuten tässä sitaatissa:

En viitsi alkaa puhua anatomisesta nielukulttuurista [kursivointi 
Wieckin]. Ainakin minun laulajattareni ovat sitä paitsi niin täystyöl-
listettyjä äänensä muodostamisessa ja sen vaalimisessa, että haluavat 
avata suunsa vain sitä varten eivätkä koskaan kirurgin veitselle! 
Enhän minä tarvitse pianonsoitossakaan mitään jänneleikkauksia, 
käsitelineitä, sormennostajia tai -venyttäjiä – en edes erään kuuluisan 
oppilaani [Robert Schumann] kauan sitten kehittelemää sormenkidut-
tajaa, jota hän kolmannen ja neljännen sormensa kiusaksi ja vastus-
tuksestani huolimatta selkäni takana käytti. (Wieck 1853/1993, 45.)

Wieck tavallaan katsoo kehon ohi ääneen ja sointiin ja jättää huomiotta 
laulajan kokemuksen laulamisesta omalla kehollaan.
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Instrumenttipedagogiikassa tämä ajattelutapa juontuu 1700–1800-luku-
jen tapaan ajatella oppimista, jossa oppimestarin johdolla edettiin kaikkien 
kanssa samaa polkua kysymättä oppilaiden motivaatiota. Opettamisesta on 
noilta ajoilta paljon oppaita, jotka valottavat aikansa pedagogien mielen-
maisemaa. Yllä mainittu Friedrich Wieck, Robert Schumannin puolison, 
pianisti Clara Wieckin isä,  kirjoitti vuonna 1853 julkaistussa oppaassaan:

Te kysytte tietysti, mistä niin nuoret lapset saavat innon ja halun teh-
dä vaativia harjoituksia. Jatkuva innokkuus olisikin luonnotonta, ja 
missä sellaista löytyy, syynä on pikemminkin usein happamia hedel-
miä tuottava turhamaisuus ja kunnianhimo kuin aito into. (Wieck 
1853/1993, 16.)

Ääni-ideaalien ja huippulaulajuuden tavoittelu on nykyisin ehkä mielletty 
kuuluvaksi vain muusikoiden koulutukseen. Laulajan ohjaaminen kohti 
ammattilaisuuden ideaaleja on usein karsiva: kaikista ei ole ääni-ideaalien 
huipputuottajiksi, huippulaulajiksi tai ammattilaisiksi. Keitä siis kannattaa 
tämän ajattelutavan mukaan opettaa? Laulamisen yksilöopetus on kallista, 
ja menestymistä opintojen tavoitteiden saavuttamisessa – kykyä oppia ja 
saavuttaa annetut tavoitteet annetussa ajassa – on pyritty ennakoimaan 
pääsykokeissa. Oppimisen mahdollisuuksia luotaava oppimispolku edus-
taa pedagogista panos-tuotos-ajattelua (Sharmer 2017).

Suomessa on tällä ajattelulla osattu tuottaa huipputuloksia niin musiikin, 
laulamisen kuin muillakin koulutuksen aloilla. Koulutetut ja osaavat mu-
siikkipedagogit, korkealaatuinen musiikinopetus ja toimiva musiikkioppi-
laitosjärjestelmämme ovat nostaneet kyvykkyyksiä esiin ja auttaneet lukui-
sia muusikoita, kapellimestareita, yhtyeitä ja orkestereita menestykseen. 
Laulupedagogien koulutuksessa on käytettävissä pitkän kokemustiedon 
lisäksi eri genreistä ja laulutekniikoista myös tutkimustietoa, johon perus-
taa opettaminen.

Oppiminen 2.0 jatkaa toistamista tavoittelevan oppimisen jalanjäljissä si-
käli, että siinä tavoitteet ja sisällöt juontuvat musiikin, esittämisen ja laula-
misen traditioista, yhtenäisistä ja jaetuista ideaaleista. Oppija ei juurikaan 
voi vaikuttaa oppimisensa tavoitteisiin, mutta esimerkiksi ohjelmiston va-
linnassa hän voi olla aktiivinen. Mutta oppiminen 2.0 ei pyri mallin kopi-
oimiseen tai perusvalmiuksien automatisaatioon, jolloin oppimisen tulok-
sena voi syntyä uusia sovelluksia ja tulkintoja. Oppija voi toteuttaa omaa 
luovaa panostaan esimerkiksi sävellyksissään ennalta määrätyissä rajoissa, 
annetuissa harjoitustehtävissä.
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	• Minkälaiselle oppimispolulle oppiminen 2.0 soveltuu? Mille ei?

	• Mitä hyviä puolia oppiminen 2.0 -ajattelussa voi olla?

	• Millä perusteilla oppija voi itse arvioida oppimisensa tuloksellisuutta 
tässä oppimisnäkemyksessä?

	• Mitä tehdä oppilaalle, jos vastaan tulee jokin ylittämätön oppimisen 
raja?

	• Minkälaiset oppijat jäävät tässä oppimisnäkemyksessä ulkopuolelle? 
Kuka ja missä heitä voisi opettaa?

OPPIMINEN 3.0 – OPPIJAN VASTUU

Traditiotkin uudistuvat. Niinpä tämän päivän laulunopiskelijalla onkin 
omaksuttavana ja valittavana kokonainen kirjo erilaisia genrejä, esittä-
mistraditioita ja tulkintamalleja erilaisine laulamisen ominaispiirteineen. 
Yhtenäiskulttuuria ei laulamisessa ole, vaan myös oppilaat tekevät omia 
valintojaan. Laulunopettajakin voi opetuksessaan valita, painottaako hän 
kussakin pedagogisessa hetkessä ja yhteistyössään oppilaansa kanssa ennal-
ta määrättyjen äänen ja musiikin ideaalien tavoittelua vai kutsuuko hän 
ideaaleista riippumatta esiin oppilaansa kehon ja mielen omanlaista poten-
tiaalia. Tällä valinnalla on suuria seurauksia oppimisprosessiin.

Oppiminen 3.0 nostaa pedagogisten valintojen keskiöön oppijan ja hänen 
ainutkertaisuutensa. Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelman perus-
teet (OPH 2017) painottavat oppimista oppijan prosessina, oppijan teh-
tävänä:

Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet perustuvat 
oppimiskäsitykseen, jonka mukaan oppilas on aktiivinen toimija. Hän 
oppii asettamaan tavoitteita ja toimimaan tavoitteiden suuntaisesti sekä 
itsenäisesti että yhdessä muiden kanssa. Myönteiset tunnekokemukset, 
oppimisen ilo ja uutta luova toiminta edistävät oppimista ja innostavat 
kehittämään omaa osaamista. Kokemukset ja vuorovaikutus ympäris-
tön kanssa samoin kuin eri aistien käyttö ja kehollisuus ovat oppimisen 
kannalta olennaisia. (OPH 2017, 11.)

Opetussuunnitelmauudistuksessa vuosina 2017–18 kaikki musiikkioppi-
laitokset saivat tehtäväkseen tehdä omat suunnitelmansa opetussuunnitel-
man periaatteiden mukaan. Muutoksesta käytiin vilkasta keskustelua mm. 
sosiaalisessa mediassa, ja opettajat nostivat keskusteluissa esimerkiksi seu-
raavat kaksi kysymystä esiin:
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	• Pitääkö opettajan muuttua fasilitoijaksi, oppimisen avustajaksi, jos 
keskiössä ovat oppija ja tämän tavoitteet?

	• Kuinka oppilas osaa asettaa oppimiselleen tavoitteet ennen kuin tietää, 
mitä osaaminen on ja mitä se häneltä edellyttää?

Opettajan ei toki tarvitse muuttua oppimisen avustajaksi tai oppijan 
työskentelyn seuraajaksi. Opettaminen on aktiivista oppijan oman vas-
tuunoton kehittämistä, kuten Gert Biesta opettamista kuvaa (2017a). Bi-
esta lisää oppijan vastuuseen vielä määreen ”aikuinen”, jolla hän viittaa 
kokonaisvaltaiseen asenteeseen, esimerkiksi kestävän kehityksen ja myös 
sosiaalisen vastuun kantamiseen.

Oppiminen 3 toteutuu silloin, kun oppimisen tavoitteena on oppilaan 
vastuun kasvattaminen omasta laulamisestaan ja laulutaidostaan, omasta 
laulavasta kehostaan, tavastaan tulkita musiikkia, hengittää ja eläytyä. Lau-
lavat kehot ovat erilaisia, ja opettajan laulupedagogiset valinnat liittyvät 
kysymykseen, miten juuri kyseisen oppilaan keho ja mieli voisi suuntautua 
kokonaisvaltaisesti laulamiseen, mihin musiikkiin hänen mielensä virittyy 
ja miten hänen kehonsa voi resonoida. Oppijalähtöisyys tarkoittaa oppi-
misen polkujen yksilöllistymistä, henkilökohtaistumista ja vastuun kasvat-
tamista, ei siis vallan antamista oppijalle ilman vastuuta.

Miten laulunopettaja voi kasvattaa oppilastaan tällaiseen vastuun ottami-
seen ilman, että käskyttää oppilastaan esimerkiksi 1800-luvun pedagogien 
tavoin? Biesta pohtii eroa opettajan huomion ja opettajan intention välil-
lä (Biesta 2017b, 110–111). Opettajan huomio kunnioittaa ja kasvattaa 
oppilaan vapautta, opettajan intentio taas ohjaa kohti jotakin asetettua. 
Biesta korostaa taiteen opetuksessa oppijan ja oppimisen vapautta edetä 
kohti oppijan omaa vastuunottoa.

Laulamisen opettamisessa tämä tarkoittaa oppilaan saattamista tutkimaan 
laulamista, itseään laulajana, musiikkia ja näiden kautta maailmaa. Maail-
man, musiikin, laulamisen ja oman kehon kanssa dialogiin asettuva oppi-
minen on kokonaisvaltainen ja kokemuksellinen prosessi. Opettajalla on 
siinä tärkeä tehtävä: olla itse tuossa prosessissa, kokea ja tuntea se ehkä jo 
ennalta, kutsua oppilas mukaan, sallia oppilaan omat kokemukset ja tut-
kimusmatkat – ja tarjota huomiota, läsnäoloa ja tukea niissä syvyyksissä, 
joihin matka johtaa. Keskeinen tehtävä on auttaa oppilasta erityisesti vas-
tusten kohtaamisessa ja reflektoinnissa, joiden merkitystä Biesta korostaa 
oppimisessa ja maailman tutkimisessa. Tämä julkaisu tarjoaakin opettajalle 
runsaasti pedagogisia välineitä ja vaihtoehtoja laulamisen vastuksien paris-
sa työskentelyyn.
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	• Miten ”mukaan kutsuva” pedagoginen asenne näkyy 

vuorovaikutuksessa oppilaan kanssa? Mihin se ehkä haastaa opettajan?

	• Mitä vaiheita tai kynnyksiä lauluoppilaan oman vastuun 
kasvattamisessa näyttäytyy?

	• Mistä opettajana tunnet tyytyväisyyttä ja saat onnistumisen 
kokemuksia?

OPPIMINEN 4.0: “EGOLOGISESTA” 
EKOLOGISEEN OPETUKSEEN

Opetussuunnitelmatyön puitteissa käyty keskustelu tekee näkyväksi sen, 
miten yksi muutos vaikuttaa moniin asioihin. Muutos käsityksissä vas-
tuun jakautumisesta opettajan ja oppilaan välillä heijastuu muutoksina 
opettajan rooliin ja edelleen opettamisen toimintatapoihin. Säveltämisen 
pedagogiikan tuomia muutoksia pohdittaessa opettajat ovat huomanneet 
muutosten heijastuvan myös oppilaan ja opettajan suhteen ulkopuolelle, 
kuten kollegoiden keskinäiseen toimintaan tai oppilaitoksen johtamiseen 
(Unkari-Virtanen 2020, 121). Kun huomataan näitä toisistaan riippuvia 
muutoksia pedagogisessa vuorovaikutuksessa ja sen ympäristössä, ollaan 
systeemisen tai ekologisen oppimisen tarkastelun äärellä.

Laulamaan oppimisesta avautuu äänen ohella näkökulma esittämiseen ja 
sen myötä yleisöön. Oppiminen 4.0 on tapa tarkastella tätäkin laajempia 
kytköksiä, joita oppimisesta tai opettamisesta voi avautua. Näiden kytkös-
ten avulla tarkastelun painopiste siirtyy egosta, laulavasta subjektista – oli-
pa hän oppilas tai opettaja – siihen, mitä laulaminen ja sen oppiminen 
laajemmin tuo maailmaan. Kysymystä voi lähestyä esimerkiksi musiikki-
keskus Resonaarin kevätkonsertin äärellä (Resonaari 2019): minkälainen 
kokemus mahdollisuus osallistua on konsertin pyörätuolissa istuville laula-
jille, esiintyjien lähipiirille tai yleisölle? Saman kysymyksen äärelle voidaan 
asettua niin oopperassa, harrastajakuoron konsertissa, bilebändin coverei-
den tahdissa, kylpyhuoneessa – tai missä vain.

Kehollisuus kytkee meidät osaksi luontoa tai maailmaa, ja tietoisuus 
maailmassa olemisesta, esimerkiksi laulamisesta ja musiikin tekemisestä, 
saattelee meidät eettisten kysymysten pariin (Värri 2018; Biesta 2017a). 
Fenomenologit kutsuvat kietoutuneisuudeksi tilannetta, jossa laulaminen 
ja musiikki koskettavat laulajaa ja avaavat merkityksellisyyden hetkiä sa-
malla, kun laulaja on se, joka laulaa, joka koskettaa maailmaa. Tästä kie-
toutuneisuudesta ja sen oivaltamisesta kumpuaa ainutlaatuisuus ja vastuu, 
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joka voi olla läsnä tässä-ja-nyt riippumatta laulajan iästä ja harjoittelun 
määrästä. Minkälainen laulu ja ääni itse kustakin laulajasta soi ulos, muil-
le? Miten laulaminen ja oppiminen herättävat merkityksellisyyttä ja ainut-
laatuisuuden hetkiä laulaja-minälle, lähipiirille, kuulijoille?

Laulamisen oppiminen voidaan näin ajateltuna ymmärtää avautumisena 
kokemaan ainutkertaista kietoutuneisuutta, jota voisi Biestan (2017a) mu-
kaan sanoittaa esimerkiksi näin:

	• Mitä laulaminen tässä ja nyt minulta edellyttää?

	• Miten laulaminen vaikuttaa minuun, lähipiiriini, yleisööni?

	• Mitä laulaminen minulle opettaa?

Lopetan artikkelin pohtimalla, miltä kuulostaa tämän jälkeen alussa kuvaa-
mani lause ”opettaja opettaa, oppija opin saa”? Jotenkin ymmärrän Biestan 
ajatuksen siitä, että taide itsessään opettaa, ei opettaja. Kenties olisi toden-
mukaisempaa sanoa: ”Laulaminen ja musiikki opettaa, laulaja opin saa.” 
Mikäli ajatus ei tästä artikkelista vielä aivan avautunut, ei haittaa. Oppimi-
nen 4.0 on uusi ja kehkeytymässä oleva tapa tarkastella laulamista, soitta-
mista, oppimista. Sen osuvat sanoitukset ovat kenties vielä löytämättä.

Kutsun kaikki mukaan tutkimusmatkalle!



22

LÄHTEET:

Bauman, Z. 1996. Postmodernin lumo. Tampere: Vastapaino. 
 
Biesta, G. 2017a. The Rediscovery of Teaching. New York ja Lontoo: 

Routledge.
 
Biesta, G. 2017b. Letting Art Teach. Art education ‘after’ Joseph 

Beuys. Arnhem: ArtEZ Press.

Blaschke, L. M. 2012. Heutagogy and Lifelong Learning: A Review of 
Heutagogical Practice and Self-Determined Learning. International 
Review of Research in Open and Distance Learning 13 (1): 56–71. 
DOI: 10.19173/irrodl.v13i1.1076

Gerstein, J. 2014. Moving from Education 1.0 Through Education 
2.0 Towards Education 3.0. Teoksessa L. M. Blaschke, C. Kenyon 
& S. Hase (toim.) Experiences in Self-Determined Learning. 
Bloomsbury: CreateSpace Independent Publishing Platform, 83–
93. https://usergeneratededucation.wordpress.com/2014/12/01/
experiences-in-self-determined-learning-moving-from-education-1-
0-through-education-2-0-towards-education-3-0/

Jackson, N. 2014. Evolution of Creativity in Higher Education 1.0, 
2.0 & 3.0. https://www.linkedin.com/pulse/20141205204930-
139815764-education-creativity-ecology-1-0-2-0-3-0/

Keats, D. & Schmidt, J. 2007. The genesis and emergence of 
Education 3.0 in higher education and its potential for Africa. First 
Monday 12 (3). doi:10.5210/fm.v12i3.1625.

OPH 2017. Taiteen perusopetuksen laajan oppimäärän 
opetussuunnitelman perusteet 2017. Helsinki: Opetushallitus. 
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/186920_taiteen_
perusopetuksen_laajan_oppimaaran_opetussuunnitelman_
perusteet_2017-1_0.pdf

https://usergeneratededucation.wordpress.com/2014/12/01/experiences-in-self-determined-learning-movi
https://usergeneratededucation.wordpress.com/2014/12/01/experiences-in-self-determined-learning-movi
https://usergeneratededucation.wordpress.com/2014/12/01/experiences-in-self-determined-learning-movi
https://www.linkedin.com/pulse/20141205204930-139815764-education-creativity-ecology-1-0-2-0-3-0/
https://www.linkedin.com/pulse/20141205204930-139815764-education-creativity-ecology-1-0-2-0-3-0/
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/186920_taiteen_perusopetuksen_laajan_oppimaaran_opetussuunnitelman_perusteet_2017-1_0.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/186920_taiteen_perusopetuksen_laajan_oppimaaran_opetussuunnitelman_perusteet_2017-1_0.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/186920_taiteen_perusopetuksen_laajan_oppimaaran_opetussuunnitelman_perusteet_2017-1_0.pdf


23

Resonaari 2019. Resonaari soi. Kevätkonsertin tallenne. https://www.
youtube.com/watch?v=Mh-_m-z_ozQ

Scharmer, C. D. 2017. Matrix of pedagogical evolution. https://www.
slideshare.net/MikaelSeppl/otto-scharmers-matrix-for-educational-
evolution-and-theory-u

Unkari-Virtanen, L. 2020. Musiikkipedagogiikan evoluutio ja 
Säpe-ilmiö. Teoksessa Unkari-Virtanen, L. (toim.) Oivalluksia 
säveltämisen ja musiikkipedagogiikan ääreltä. Taito-sarja n:o 
43. Metropolia Ammattikorkeakoulu, 111–124. http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-328-201-8

Unkari-Virtanen, L. 2021. Opastajana säveltämisen polulla. 
Mikrokirjat nro 42. Helsinki: Metropolia Ammattikorkeakoulu. 
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-328-306-0

Wieck, F. 1993 (1853). Kauniin soinnin jalo taide. Opettavaisen 
suorasukaisia kirjoituksia pianonsoitosta ja laulutaiteesta. Helsinki: 
Sibelius-Akatemia.

Värri, V.-M. 2018. Kasvatus ekokriisin aikakaudella. Tampere: 
Vastapaino.

https://www.youtube.com/watch?v=Mh-_m-z_ozQ
https://www.youtube.com/watch?v=Mh-_m-z_ozQ
https://www.slideshare.net/MikaelSeppl/otto-scharmers-matrix-for-educational-evolution-and-theory-u
https://www.slideshare.net/MikaelSeppl/otto-scharmers-matrix-for-educational-evolution-and-theory-u
https://www.slideshare.net/MikaelSeppl/otto-scharmers-matrix-for-educational-evolution-and-theory-u
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-328-201-8
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-328-201-8
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-328-306-0


24

MIKSI PSYKOFYYSISYYS 
LAULUNOPETUKSESSA? 

Hanna Lammi

Psykofyysinen lähestymistapa laulamiseen ja laulunopetukseen ei ole me-
todi. Se on väline tai välineistö laulajan ja laulunopettajan työkalupakissa 
muiden ohessa ja niiden tukena. Laulajille hyödyllisiä työtapoja löytyy 
useamman kehomielimetodin suunnalta. Mistä elementeistä psykofyy-
sinen lähestymistapa koostuu? Millaiset asiat yhdistävät eri kehomieli-
metodeja, joita laulajat paljon hyödyntävät? Artikkelini perustuu Metro-
polian YAMK-opinnäytetyöhöni ”Kehotietoisuus laulajan työskentelyn 
tukena – psykofyysinen lähestymistapa reittinä luovuuteen ja läsnäoloon” 
(Lammi 2014).

Miksi psykofyysinen lähestymistapa on tärkeää huomioida laulunope-
tuksessa? Omaan laulamiseeni ja opetustyöhöni kehon ja mielen yhtey-
den hahmottaminen on tuonut syvyyttä. Se on laajentanut kykyä kohda-
ta oppilas tunteineen ja reaktioineen – pitäen silti fokuksen laulamisessa 
ja musiikissa. Laulajan työhön se on tuonut keinoja säädellä jännitystä, 
hahmottaa hermoston toimintaa ja kehon logiikkaa (myös oman kehon 
ongelmakohtia) sekä vahvistanut tajua itselle sopivista työtavoista. Psyko-
fyysinen ajattelutapa on nykyään integroitunut työhöni niin, etten näe sen 
olevan erillinen osa opetusta. Olen silti todennut sen vaativan opettajalta 
tietoista suuntaamista ja tajua myös omista reaktioista. Kehotietoisuuden, 
kehon kuuntelun ja oman kehon (ja oman itsen) hyväksymisen opetta-
minen on tässä keskiössä. Opettajan hyväksyvä läsnäolo on avain myös 
oppilaan oppimisprosessin ja itsetuntemuksen syventymiseen.

Psykofyysisen näkökulman tulisi mielestäni olla osa laulunopetusta aivan 
alusta lähtien. Kehotietoisuuden ei tarvitse olla myöhemmin lisättävä asia 
tai keino, jolla korjataan ryhtiä, vapaudutaan jännityksistä, vapautetaan 
lukkoon mennyttä hengitystä tai opitaan säätelemään esiintymisjänni-
tystä. Laulutekniikan oppiminen nopeutuu ja syvenee, kun oppilas alkaa 
hahmottaa omaa kehoaan, hengitystään ja ääntään kokonaisvaltaisemmin. 
Jatkuva ulkopuolelta tuleva ohjeistus saa helposti oman kehon kuuntelun 
vaimenemaan. Emme pysty enää keskittymään aistihavaintoihimme yhtä 
hyvin, jos joudumme huomioimaan useita ohjeita yhtäaikaisesti tai työs-



25

kentelemään esimerkiksi kiireisessä tai kärsimättömässä ilmapiirissä. Opet-
tajan tietoisuus psykofyysisen lähestymistavan elementeistä voi auttaa vah-
vistamaan oppilaan kykyä huomioida omat aistihavaintonsa ja hahmottaa 
omaa kehoaan suhteessa laulamiseen selkeämmin.

Kehomielityöskentelyn voi integroida osaksi laulutunteja tai yhdistää op-
pimisprosessin sopiviin vaiheisiin kehotietoisuusharjoituksia. Yksinkertai-
simmillaan käytän hengityksen havainnointiharjoituksia tai lattialla teh-
tävää kehotietoisuusharjoitusta. Lyhyemmässä prosessissa myös erilaiset 
”harhauttavat” harjoitteet toimivat hyvin: liikkuminen, kävely tai muu 
toiminta, joka vie huomion muualle kuin laulamiseen ja estää meitä ikään 
kuin asettumasta itse ”esteeksi” laulamiselle. Tällaisten harjoitusten kautta 
vahvistuu usein luottamus omaan kehoon ja kehon itseohjaukseen. Kun 
siirrämme fokusta omasta suorituksestamme tekemisen havainnointiin, 
hermostomme reagoi tähän myönteisesti  – suoriutumispaine hellittää ja 
oppimiselle avautuu kehon ja mielen tasolla enemmän tilaa.

Olennaista on myös yksilöllisten oppimistapojen etsiminen. Kaikki ei sovi 
kaikille. Opettajana olen tietoinen, että jokin tarjoamani lähestymistapa ei 
avaudu jokaiselle, ei auta kaikkia oppilaita tai sovellu joka opettajan väli-
neeksi. Olemme erilaisia ja toimivia tapoja on monia. Tässä toki opettajan 
kokemus ja halu etsiä ratkaisuja on tärkeää – joskus myös itselle tutun 
kokemuksen tai ajattelutavan ulkopuolelta.

HILJAINEN TIETO

Kehotietoisuus ja kehon tuntemus ovat pitkälti ns. hiljaista tietoa. Täl-
laista tietoa pitää oppia kuuntelemaan ja tunnistamaan. Vertailukohtana 
voisi pitää taiteellisen työskentelyn ongelmakohtia, jotka ratkeavat usein 
intuitiivisesti eivätkä aina ensisijaisesti tietoisen ajattelun tasolla. Myös 
laulunopetuksessa työhön integroitunut ”hiljainen tieto” korostuu  – ko-
kemus muotoilee tapojamme toimia. 

Hiljaisen tiedon käsitteellä tarkoitetaan implisiittistä tietoa, jonka taustalla 
vaikuttavat muun muassa arvot, asenteet ja uskomukset. Hiljainen tieto on 
vain osittain yksilöiden ja yhteisöiden tiedossa ja siksi sen artikuloiminen 
voi olla hankalaa. (Toom 2008, 53.) Kulttuurimme arvostaa rationaalista 
tietoa ja opimme ohittamaan hiljaista tietoa, mm. kehon ja alitajunnan 
viestejä, vähempiarvoisena tai merkityksettömämpänä kuin kirjatieto. 
Opimme skeptisiksi oman kehomme viestejä kohtaan. Kriittisyyttäkin 
toki tarvitaan, sillä aistihavaintomme eivät aina ole luotettavia. 
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Hiljaisen tiedon käsitteen kehittäjä, filosofi-tutkija Michael Polanyi kuvai-
lee hiljaisen tiedon kokemusta tietämiseksi, jota on vaikea sanoittaa. Hän 
käyttää esimerkkinä kasvojen tunnistamista. Tunnistamme tutut kasvot 
tuhansien, jopa miljoonien joukosta. Silti meidän on vaikea kertoa, miten 
ja mistä tunnistamme kasvot. Hiljainen tieto voi olla kokemuksellista, itse 
koettua, epämääräistä ja samaan aikaan relevanttia, tunteisiin ankkuroitu-
nutta tietoa. (Toom 2008, 34–36.)

Kuvataiteen puolella hiljaista tietoa on pohtinut muun muassa taiteilija 
Jouko Pullinen, jonka mukaan hiljainen tieto liittyy läheisesti taitoon, tai-
don oppimiseen ja taiteilijan työnsä kautta oppimaan tietoon. Hiljaisen 
tiedon kautta voi lähestyä myös oivallusta, joka on taideteoksen tekemi-
sessä keskeinen kohta mutta samalla myös vaikeasti selitettävä. (Pullinen 
2003, 26.) Taiteilija, laulaja ja laulunopettaja on jatkuvasti tekemisissä 
oman intuitionsa kanssa – aistimme kehon viestejä, luemme oppilaan ke-
hon kieltä ja reaktioita ja reflektoimme omaa kokemustamme.

Psykologian määritelmien mukaan intuitio perustuu pääasiassa kokemuk-
seen ja oppimiseen, toteaa Raami (2016, 17). ”Intuitio tuottaa tietoa, jota 
ei saa päättelemällä”, Raami kirjoittaa (2016, 19).  Intuition käsite kattaa 
kaiken ei-tietoisen ajattelun ja rajaa ulos tietoisen päättelyn. Käytännössä 
intuitio kuitenkin nivoutuu päättelyyn ja käytämme sujuvasti kumpaa-
kin, rinnakkain ja lomittain. Intuition sateenvarjokäsitteen alle kuuluvat 
assosiaatiot, vaistot, alitajuinen toiminta, opitut tavat sekä automatisoitu-
neet taidot. Esimerkkeinä intuitioon perustuvista taidoista Raami käyttää 
pyörällä ajamista tai pallon nappaamista ilmasta. (Raami 2016, 19.) Lau-
lunopettajana voi usein havaita, että aloittelevan laulajan laulutaito on in-
tuitiivista, eikä niinkään tietoista taitoa. Vähitellen jo olemassa oleva taito 
integroituu tietoisen tason oppimiseen.

Intuitio voi olla luotettavaa tai epäluotettavaa, kuten päätelty tietokin. 
Raami toteaa, että tietyt intuition muodot ovat alttiimpia vinoumille ja 
virheille. Usein tunnepohjainen tuntuma harhautuu helpommin kuin 
asiantuntijuuteen perustuva älykäs intuitio. (Raami 2016, 14.)

LAULAJAN KEHO JA MIELI

Mitä ajattelen, että minun täytyy tehdä laulaakseni? Mitä mieltä olen omas-
ta äänestäni tai miten suhtaudun kehooni? Itsetuntemus ja kehon ja mielen 
yhteyden hahmottaminen tukevat laulutaidon ja laulajuuden kehittymistä. 
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Usein tähän kasvuprosessiin liittyy vapautuminen omista tutuista, mahdol-
lisesti haitallisista tottumuksista tai jopa lukoista, jotka estävät meitä käyttä-
mästä kehoamme vapaasti laulaaksemme. Kehon tasolla voi ajatella olevan 
kyse äänen ja hengityksen vapauttamisesta ja kehon joustavasta käytöstä, 
mielen tasolla taas omista uskomus- ja tunnelukoista irtipäästämisestä, jotta 
uuden oppiminen olisi mahdollista. (Tunne- ja uskomuslukoista kirjoittaa 
mm. Numminen 2005,  77–80, 155.) Tietysti laulaja tarvitsee tekniikkaa, 
laululihasten hallintaa ja koordinaatiota. Tietoisuus kehon ja mielen yhtey-
destä voi kuitenkin toimia laulamisessa ja laulunopetuksessa täydentävänä 
elementtinä, joka tukee laulutaidon, muusikkouden ja myös luovuuden ke-
hittymistä.

Psykofyysisen lähestymistavan tarkoitus on opettaa laulajaa kuuntelemaan 
omaa kehoaan ja hahmottamaan omia tottumuksiaan. Kun tähän yhdiste-
tään hyväksyvän läsnäolon ajatus  – ettei lähtökohtaisesti arvostella laulajan 
kehoa (saati ulkomuotoa) tai tapoja reagoida, vaan hetkittäin vain huomioi-
daan mitä kehossa ja itsessä tapahtuu – voidaan tavoittaa erilainen kontakti 
omaan itseen. Tämä lähestymistapa ei estä tavoitteellisuutta. Laulutaidon 
kehittäminen vaatii usein hyvin monien lihastottumusten ja mielen tottu-
musten muuttamista. Olennaista on, miten suhtaudutaan työskentelyyn. 
Fokuksen vaihtaminen hetkittäin suorituskeskeisestä työskentelystä proses-
silähtöisempään oppimiseen on mielestäni avainasemassa.

Tavoitteellisessa opiskelussa toki rima nousee ja sitä nostetaan jatkuvasti. 
Päästäänkö parhaaseen lopputulokseen jatkuvalla arvostelulla tai loputonta 
muutosta tavoittelemalla? Myös luottamus omaan kehoon voi tukea taiteel-
lisen ja luovan työskentelyn syventymistä ja hyväksyvämpää suhtautumista 
omia impulsseja kohtaan. Laulunopetuksen tulisi pyrkiä vahvistamaan lau-
lajan itseluottamusta ja eheää kokemusta laulamisesta.

Psykofyysisyys on myös vaikea aihe. Laulunopettaja voi suorastaan ”sa-
noutua irti” tästä alueesta toteamalla, ettei ole psyyken asiantuntija tai ei 
voi auttaa oppilasta, jos kehon ja mielen yhteys on jollain tavoin hukassa 
(mitä tämä tarkoittaakaan) ja laulu siksi vaikeaa. Tarvitsemme pedagogei-
na mielestäni tietoa ja työtapoja, miten hahmottaa kehon ja mielen yhteyt-
tä. Toivoisin, ettei psykofyysisyys olisi niin suuri mysteeri meille ihmisinä 
tai opettajina, ettemme osaisi auttaa oppilasta löytämään ratkaisuja on-
gelmiin, jotka liittyvät kehon ja mielen yhteyteen eli itsetuntemukseen. 
Olemme psykofyysisiä ja sosiaalisia olentoja. Se, miten hyvin tunnemme 
itsemme, auttaa meitä myös auttamaan toisia tässä samassa prosessissa. 
Pedagogi voi olla kanssakulkija, joka tukee ja opastaa oppilasta matkalla 
itsen syvempään tuntemukseen.

http://suorastaan
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Emme itse asiassa voi koskaan välttyä laulamisen psykofyysisyydeltä. Lau-
lamisen vaikutuksista aivoihin ja kehoon on tehty useita tutkimuksia. Lau-
lamisen on todettu vaikuttavan sydämen sykkeeseen: tietoinen, pidennetty 
uloshengitys, jota laulamisessa tarvitaan, aktivoi vagus- eli kiertäjähermoa, 
joka puolestaan mm. alentaa sydämen sykettä. Vagushermo taas toimii vies-
tintäkanavana kehon ja aivojen välillä, ja sen aktiivisuus vaikuttaa tunne- 
elämään, kommunikointiin ja äänen väriin. (Vickhoff ym. 2013.) Kiertäjä-
hermon toiminta hahmotetaan nykyään terapiatyössä keskeisenä avaimena 
vireystilan säätelyyn. (Lue lisää kiertäjähermosta YLEn artikkelista).

Ihmisen psyykkiset ja keholliset reaktiot ovat jatkuvasti symbioottisessa 
vuorovaikutuksessa. Useissa tutkimuksissa on todettu, että musiikki saa 
ihmisessä aikaan fysiologisia muutoksia, mm. sydämen sykkeessä, hengi-
tystiheydessä, verenpaineessa, ihon lämpötilassa ja jopa hormonitasoissa, 
jotka vaikuttavat hermo- ja immuunijärjestelmien väliseen vuorovaikutuk-
seen. Musiikin vaikutukset ovat psykofysiologisia: musiikin kuunteluko-
kemukseen liittyvät tunteet voivat ilmetä myös kehollisina reaktioina ja 
vaikuttaa mm. lihasten jännittymiseen. Aivoissa musiikki vaikuttaa niihin 
alueisiin, jotka liittyvät palkitsemiseen, motivaatioon, tunteisiin ja vireys-
tilaan. (Punkanen 2011, 54–56.)

Laulamisen positiiviset vaikutukset hyvinvointiin ja mielialaan ovat mo-
nille tuttuja omista kokemuksista. Laulaminen virkistää ja rentouttaa sa-
maan aikaan. Laulamisen ja musisoinnin hyvinvointia tuovat vaikutukset 
näkyvät tutkimuksissa vahvimpina pitkän linjan harrastajilla, joilla on jo 
taitotasoa enemmän. Harrastaja saakin tutkimusten mukaan musiikin ter-
veysvaikutuksista ammattilaista suuremman hyödyn. Ammattimuusikon 
suhde musiikkiin taas on kompleksisempi, eikä musiikki aina rentouta 
muusikkoa. Työpaineet muuttavat asetelmaa. (Theorell 2019.)

PSYKOFYYSISEN LÄHESTYMISTAVAN ELEMENTTEJÄ

YAMK-opinnäytetyössäni tutkin eri kehomielimetodeja (Feldenkrais-me-
netelmää, Alexander-tekniikkaa ja kehomielityöskentelyä, mm. hengitys-
terapiaa ja kehopsykoterapian suuntauksia) yhdistäviä tekijöitä ja näiden 
yhdistävien ajatusmallien integroimista klassisen laulajan työhön. Pohdin 
erityisesti kehotietoisuuden käsitettä ja pyrin hahmottamaan, mitkä voisi-
vat olla psykofyysisen lähestymistavan peruselementtejä. Hahmotin seu-
raavat yhdistävät tekijät ja ajatusmallit:

https://yle.fi/aihe/artikkeli/2020/12/12/tarkein-aivohermosi-on-avain-kehosi-ja-mielesi-terveyteen-voit-herattaa-sen-jo
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	• kehon kuuntelu ja kehotietoisuuden taito

	• kehon tunneyhteys

	• ajatus kokonaisvaltaisuudesta

	• vapautuminen suorituskeskeisyydestä

	• kehon itseohjauksen ja kehon hiljaisen tiedon huomioiminen

	• tottumusten ja itsen kanssa työskentely

Kehotietoisuudella tarkoitan kehon ja mielen yhteyden tiedostamista, ke-
hontuntemusta ja kehon kuuntelun taitoa. Kyse ei ole pelkästään keholli-
suudesta tai kehon hallinnasta, vaan kokonaisvaltaisesta tavasta hahmottaa 
ihmistä. Perusoletukseni ihmisestä psykofyysisenä kokonaisuutena on, että 
keho ja mieli vaikuttavat toisiinsa – mieli heijastuu kehoon ja päinvastoin. 
Se, miten käytämme kehoamme (kehon käyttöä on esimerkiksi liikkumi-
nen, asentotottumukset tai lihasjännitys) heijastuu mieleemme ja tuntei-
siimme ja päinvastoin. Fysiologiset toiminnot (esimerkiksi sydämen syke, 
hengitystiheys) vaikuttavat tutkitusti aivoihimme. Mutta myös ajatuksem-
me ja tunteemme vaikuttavat kehoomme, ja voimakkaat tunnereaktiot ta-
pahtuvat myös kehon tasolla. Keho voi viestiä meille tiedostamattomista tai 
pidätellyistä emootioistamme ja kertoa sellaista hiljaista tietoa, jota emme 
aina kykene edes verbalisoimaan.

Termillä kehotietoisuus viittaan psykofyysiseen ajattelutapaan sekä kehon ja 
mielen yhteyden kehittämisen taitoon. Kielessämme ei itse asiassa ole sanaa, 
joka kuvaisi kehon ja mielen ykseyttä, niiden välistä viestintää tai kokonai-
suutta. Psykofyysisyydestä käytetään joskus termiä keho-mieli ja se lienee 
ehkä juurtunein arkikieleenkin. Alexander-tekniikan sanastossa taas ihmi-
sen psykofyysisestä kokonaisuudesta käytetään sanaa ’itse’, joka viittaa sekä 
kehoon että mieleen ja niiden yhteyden tiedostamiseen. Kehotietoisuus on 
näin ymmärrettynä taito, jota voi syventää ja jolle voi herkistyä.

Näiden elementtien kautta voidaan hahmottaa psykofyysistä lähestymista-
paa myös laulamiseen. Kun taustalla vaikuttavat ajatusmallit integroidaan 
syvällisesti laulajan työskentelyyn, ne tukevat kokemukseni mukaan äänen 
ja kehon vapautumista, ilmaisutaitojen kehittymistä, herättävät luovaan 
työskentelyyn ja voivat helpottaa esiintymisjännitystä. Myös laulajan oman 
oppimisprosessin tarkastelu kehittyy. Kehon kuuntelun oppiminen ja ke-
hon itseohjaukselle herkistyminen muuttavat oppilasta itsenäisemmäksi, ja 
hän kykenee arvioimaan omaa prosessiaan oman kokemuksensa pohjalta. 
Kokonaisvaltaisuuden, tunteiden kanssa työskentelyn ja liiasta suorituskes-
keisyydestä vapautumisen teemat näyttäytyvät laulunopetuksessa myös eet-
tisinä kysymyksinä. 
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Kuva 1:  Kehotietoisen lähestymistavan elementtejä (Lammi 2014, 
26).

Kuvaan 1 olen koonnut kehotietoisen lähestymistavan elementtejä, joita 
ovat kehon kuuntelu, kehon tunneyhteys, kokonaisvaltaisuus, vapautumi-
nen suorituskeskeisyydestä, kehon ohjaus sekä tottumusten ja itsen kanssa 
työskentely. Seuraavaksi kerron lisää jokaisesta kuudesta elementistä.

1. KEHON KUUNTELUN TAITO

Länsimaisessa, rationaalisessa kulttuurissamme emme ole kovin harjaantu-
neita kuuntelemaan omaa kehoamme. Opimme ignoroimaan eli olemaan 
huomioimatta kehon viestejä ja impulsseja, joskus niinkin paljon, että 
unohdamme koko kehomme. Sosiaalisten taitojen ja vuorovaikutuksen 
kehittymisen kannalta joitakin impulsseja on tarpeellistakin oppia ohit-
tamaan, mutta usein opimme sivuuttamaan kehon viestit liiankin hyvin.

Terveysliikuntaa, filosofiaa ja itämaisia liikuntakulttuureja tutkinut Timo 
Klemola toteaa, ettemme ole usein lainkaan tietoisia siitä, mitä koemme 
kehossamme. Elämme elämäämme pääasiassa mielikeskeisessä kokemuk-
sessamme: ajattelemme, suunnittelemme, muistamme, kuvittelemme. 
Aistimme ovat yleensä suuntautuneet ulospäin – näkemään, kuulemaan 
ja haistamaan ulkomaailman, eivätkä niinkään huomioimaan sisäisiä tun-
temuksiamme. Kehomme toimii usein automaattisesti, ilman että meidän 
tarvitsee miettiä sen toimintaa. Vaatii usein erityistä huomiota, että ke-
homme asettuu tietoisuutemme kenttään. (Klemola 2005, 86–87.)
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Asento- ja liikeaisti tuottaa informaatiota liikkeistämme ja asennostamme. 
Asento- ja liikeaistia kutsutaan myös lihastuntoaistiksi. Tämä aisti koostuu 
kahdesta osasta, kinestesiasta ja proprioseptisestä aistista. Kinestesia perus-
tuu lihasten, jänteiden ja nivelpussien reseptoreihin ja antaa tietoa raajojen 
ja vartalon asennosta sekä liikkeestä. Proprioseptinen aisti tuottaa tietoa ta-
sapainosta näiden samojen reseptoreiden sekä sisäkorvan tasapainoelimen 
välityksellä. Muut aistimme kertovat meille ulkomaailmasta, mutta lihas-
tuntoaisti viestittää tietoa sisäisestä tilastamme. (Saraste 2006, 72; Klemola 
2005, 78, 85.)

Klemola toteaa tämän informaation kulkevan suureksi osaksi tiedostamat-
tomalla fysiologisella tasolla ja toimivan kehotietoisuutemme perustana. 
Voimme olla kuitenkin tietoisia vain osasta näistä hienovaraisista aistimuk-
sista, ja vaikka huomiomme suuntautuisi täysin kehomme ulkopuolelle, 
tämä informaatio ohjaa automaattisesti kehon asentoa ja liikettä. Kun ke-
hitämme kehotietoisuuttamme, tällaiset aistimusten vivahteet välittyvät 
meille yhä hienovaraisemmin. Tämä aistien herkistymisen prosessi liittyy 
erityisesti taidon opetteluun. (Klemola 2005, 85.)

Kehotietoisuudelle herkistymisestä on seurauksena uudenlainen kehon 
ja asento- ja liiketottumusten hahmottaminen. Samalla tietoisuus kehon 
ja mielen yhteydestä syvenee. Kun alamme tiedostaa, mitä tunnemme ja 
mitä kehossamme tapahtuu, meille avautuu mahdollisuuksia valita, toteaa 
teatteri-ilmaisuohjaaja, kehopsykoterapeutti Laura Mannila (2009, 13). 
Tietoiseksi tuleminen ei tässä yhteydessä tarkoita vain älyllistä oivaltamis-
ta, vaan myös tietoisuutta kehon tasolla. Tämä tarkoittaa seuraavien asioi-
den huomioimista: Missä tunnet jännityksiä, kipua, liikettä, rentoutta, 
mielihyvää? Miten hengität ja mitä tunteita tunnistat itsessäsi? (Mannila 
2009, 14; Ogden, Minton & Pain 2009, 200.) Kehomielityöskentelyssä 
perusperiaate on sama kuin tietoisen ja hyväksyvän läsnäolon mindfulness- 
metodissa: ei arvostella, ei kritisoida, ei pyritä muuttamaan – vain huomi-
oidaan. (Kabat-Zinn 2008, 119–120; Ogden ym. 2009, 199–201.)

Laulajalle kyky hahmottaa omaan kehoaan ja sisempien tukilihasten, ryh-
timekanismin sekä hengityksen välistä yhteyttä on olennainen taito. Ke-
hotietoisuus on myös kehon viestien lukemaan oppimista. Ryhdin, hen-
gitystekniikan ja vapaasti resonoivan äänen etsiminen ilman oman kehon 
hahmottamista on hidasta ja helposti yksityiskohtiin takertuvaa. Tunte-
muksiin ja kehon impulsseihin luottaminen tekevät myös laulajasta itse-
ohjautuvamman – emme ole niin paljon opettajan ohjeiden varassa, vaan 
luotamme myös omaan aistihavaintoomme. Kukaan ei voi lopulta tietää 
yhtä tarkkaan kuin sinä itse, mitä tunnet kehossasi ja miten pystyt parhai-
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ten päästämään irti lihasjännityksestä. Kehon kuuntelu vaatii pysähtymistä 
ja hiljentymistä. Pysähtyminen ja kehon rauhoittuminen mahdollistavat 
lihasjännitysten aistimisen. Jos kehomme on aktiivisessa toiminnassa, 
emme pysty erottamaan lihasten jännittyneisyyttä, koska kehossa on ikään 
kuin liikaa ”hälyä” (Svennevig 2005, 110).

Tällainen itsetuntemuksen syventyminen tukee samalla luovuuden ke-
hittymistä. Luova ihminen ei pelkää omia sisäisiä impulssejaan, hyväksyy 
itsensä ja on vapautunut havainnoimaan ja toimimaan vapaasti, toteaa 
Uusikylä (2012, 42). Nykykäsityksen mukaan kiireettömyys antaa myös 
tilaa luovuudelle. Luova laiskuus -kirjan kirjoittaja Juha T. Hakala toteaa, 
että pysähtyminen antaa mahdollisuuden luovien ajatusten syntymiselle 
(Hakala 2013, 52–57). Rentoutuminen avaa mieleemme uusia väyliä ja 
tilaa uusille ideoille. Luovuustutkijat uskovat, että rentoutuneessa mielessä 
syntyy suuremmalla varmuudella oivalluksia, jotka olisivat jopa normaa-
lissa vireystilassa, saati sitten kiireessä, mahdottomia (mt., 57). Pysähtymi-
nen, kehon kuuntelu ja sisäänpäin suuntautuminen on myös meditatiivis-
ta ja opastaa meitä läsnäolon taitoon. Meditaatiotakin pidetään luovuutta 
parantavana harjoitteluna. (Uusikylä ja Piirto 1999, 110, 119.)

Ulkoapäin tulevat ohjeet saavat usein kehon kuuntelun samentumaan. 
Mitä nopeampaan tempoon harjoituksia tehdään, sen hankalampi laulajan 
voi olla huomioida, mitä hän kehossaan tuntee. Toisaalta liika hitaus voi 
myös tuoda haitallista ylikontrollia, eräänlaista käsijarrua, joka estää rea-
goimasta spontaanisti, hengityksellä, liikkeellä tai äänellä. Tämä vaihtelee 
persoonasta toiseen ja eri laulajat työskentelevätkin hyvin eri tavoin, jotkut 
keskittyen vain tulkintaan (mitä sanon tässä laulussa) ja toiset hyvinkin 
tekniikkalähtöisesti. Laulunopettaja voi silti muistuttaa ja ohjata laulajaa 
säilyttämään kontaktin itseen.

Grunwald kirjoittaa: ”Tunto- ja liikeaistit antavat meille alkuperäisemmän 
ja myös alkeellisemman kokemuksen pintojen ja muotojen laadusta sekä 
korkeudesta, etäisyydestä ja sijainnista” (Grunwald 1997, 28). Hänen mu-
kaansa kaikenlaisessa ilmaisussa, etenkin soittamisessa, on syytä kiinnittää 
tavallista enemmän huomiota tunto- ja liikeaistien toiminnallistamiseen. 
Koskettamalla ja liikkeen avulla hankittu kokemus antaa tilaa myös tun-
teille ja sen myötä niiden ilmaisulle. Mekanistinen nuoteista soittaminen 
luo Grunwaldin mukaan pikemminkin ”älyperäisen jäljennöksen kuin 
tunnevoimaista ilmaisua” (mt., 29).
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2. KEHON TUNNEYHTEYS – ITSETUNTEMUS SYVENEE JA 
ILMAISUKYKY LAAJENEE

Kehon kuuntelu, kehon tuntemuksiin keskittyminen ja sitä kautta jän-
nityksistä vapautuminen tuo kokemukseni mukaan esille emootioita ja 
voi nostaa pintaan odottamattomiakin reaktioita. Kehollinen työskentely 
ja liike voivat olla myös ilmaisu- ja purkutapoja tietoisuuden syvemmäl-
tä tasolta esiin nouseville tunteille. Niinpä ne voivat auttaa muusikkoa 
tuntemaan itsensä paremmin ja sitä kautta myös välittämään musiikkia 
yleisölle vahvemmin.

Kaikki tunteet ilmenevät väistämättä kehossamme, kirjoittaa Hanna Sven-
nevig (2005). Hänen mukaansa tunnetta ei voi syntyä ilman, että keho 
reagoi siihen jotenkin. Kehon reaktioita tunteisiin ei voi estää eikä hilli-
tä, koska ne aiheuttaa autonominen eli tahdosta riippumaton hermosto. 
Tämä ei tarkoita, ettemmekö voisi säädellä tunteitamme. Kehon reaktiota 
tunteisiin emme kuitenkaan voi estää. (Svennevig 2005, 20–22.)

Keho auttaa meitä tunnistamaan tunteitamme. Jännitystä tai hermostu-
mista kuvaillaan usein ”perhosina vatsassa”, ahdistusta ”möykkynä rinnas-
sa” tai itkua ”palana kurkussa”. Keho viestittää meille jotain, jos pysäh-
dymme kuuntelemaan. Saatamme näin havaita myös sellaista,  mikä ei ole 
vielä päässyt mielemme tietoiselle tasolle.

”Ihmisen tunnetila, mielentila, aikomukset ja estot näkyvät ulospäin ole-
muksessa ja asennoissa”, kirjoittaa Svennevig. Voimme ajatella fyysisen 
olemuksemme olevan psyykkisen tilamme ruumiillistuma. Näin ajateltu-
na kehon tuntemuksiin ja vaikkapa lihasjännityksiin tutustuminen lisäisi 
itsetuntemustamme. (Svennevig 2005, 39.) Ensimmäinen kielemme on 
lapsena kehon kieli ja sanaton kommunikointi. Vaikka opimme myö-
hemmin verbaalisen kielen, kehon kieli ei katoa mihinkään. Kehollinen 
viestintä on Svennivigin mukaan todella monipuolista ja runsasta ja elä-
mämme suurimmat tunnekokemukset tapahtuvat kehon tasolla. Tilan-
teissa, joissa suutumme, pelästymme, suremme tai iloitsemme, kehomme 
reagoi voimakkaasti. Sanat eivät aina edes riitä kuvaamaan näitä tunteita 
kokemuksen tasolla. Svennevig toteaa sanattoman viestinnän olevan puh-
taimmillaan välitöntä, automaattista ja  vapaata älyllisestä kontrollista. Sa-
natonta viestintää ovat kehon liikkeet, asennot, kasvojen ilmeet, silmien 
liikkeet, äänensävyt ja ääntelyt kuten nauru, murahtelu, haukottelu ja 
henkilökohtaisen tilan käyttö, eli se millaista etäisyyttä pidämme muihin. 
(Svennevig 2005, 39.)
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Lauluäänen yhteys emootioihin on erityisen mielenkiintoinen, niin lau-
lajan kuin kuulijankin kannalta. Laulupedagogi Oren Brownin mukaan 
vapaan lauluäänen kehittämisen perusta on primaaliääni (primal sound, 
alkuääni). Primaaliäänellä hän tarkoittaa ääntä, joka ei ole suoraan tahdon-
alainen, vaan hermojärjestelmämme reaktio. Vauvan ensimmäinen par-
kaisu maailmaan syntyessään on primaaliääni. Ilmaisemme äänellämme 
oloamme, tarpeitamme ja tunteitamme. Kasvaessamme alamme käyttää 
äänteitä ja puhua, mutta primaaliäänemme on edelleen yhteydessä tunne-
keskuksiimme. (Brown, 1996, 1–2.)

Brownin mukaan primaaliääni on myös selitys sille, miksi laulu koskettaa 
meitä. Brown perustelee primaaliäänen (refleksiivisen äänen) olevan yh-
teydessä aivojemme tunnekeskuksiin, kun taas puhe (tahdonalainen ääni) 
on peräisin aivojen tietoisen ajattelun alueelta. Primaaliäänen etsiminen 
ja käyttöönottaminen on hermostollisen sillan luomista näiden kahden 
alueen, tunteen ja ajattelun välille. Primaaliääni luo laulajalle väylän kom-
munikoida ja koskettaa yleisöä, mutta se on myös avain äänen kunnossa 
pysymiseen. (Brown 1996, 6–8.)

Brown toteaa primaaliäänen lisäksi vapautumisen (release), lauluasennon 
ja hengityksen luovan laulutaidon perustan. Holistisesta klassisen laulun 
opetuksesta kirjoittava Janice Chapman taas hahmottaa laulutaidon yti-
messä olevan primaaliäänen, hengityksen ja tukimekanismin sekä laulajan 
asennon linjauksen (postural alignment) (Chapman 2017, 13). Sillä, miten 
näitä laulajan perustaitoja harjoitetaan ja kehitetään, on keskeinen merki-
tys niin ilmaisukyvyn laajentumiselle kuin myös laulajan hyvinvoinnille.

Klassisen laulun opetus lähtee usein liikkeelle ryhdin ja lauluhengityk-
sen opettelusta. Olennaista onkin asenne, miten lähdetään kehittämään 
laulajalle optimaalista asentoa ja sopivaa hengitystä. Oletetaanko laula-
jan asennon olevan vain lihastason kysymys, joka voidaan korjata opet-
telemalla ”hyvä ryhti”? Nähdäänkö lauluhengityksen opettelun olevan 
vain teknis-mekaanista harjoittelua vai otetaanko prosessissa huomioon 
psykofyysinen kokonaisuutemme? Jos hahmotamme, että ajatuksemme, 
emootiomme ja asenteemme voivat heijastua kehomme asentoon tai että 
hengityksemme on kytköksissä autonomiseen hermostoon ja tunteiden 
säätelyyn, pystymme opettajina paljon herkemmin opastamaan oppilasta 
muuttamaan omia tottumuksiaan ja löytämään uutta. (Lisää kehon tun-
neyhteydestä ks. Lammi 2014, 30–35.)
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3. KOKONAISVALTAISUUS – ESIMERKKINÄ FASKIAALINEN 
VERKOSTO

Ihminen on kokonaisuus, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen. Psykofyysi-
syyden kokonaisuuden periaatetta ei ole helppo hahmottaa – se on yhtä 
kompleksinen kuin ihminen itse. Miten analysoida ihmisen kokonaisuut-
ta, yhteyksiä ja vaikutussuhteita kehon osien välillä tai mielen ja äänen vä-
lillä? Analyyttinen mieli kaipaa vastauksia, joita ei ehkä vielä ole saatavilla. 
Kehomielimetodeja yhdistää kuitenkin tapa hahmottaa ihmistä fyysisenä 
ja neurologisena kokonaisuutena, jossa ongelmakohtia voi lähestyä mo-
nesta suunnasta.

Nostan tässä esille yhden tavan hahmottaa kehon kokonaisvaltaisuutta: 
faskiaalisen verkoston toiminnan. Lihaksemme ja niitä yhdistävä lihas- 
kalvo (faskia) muodostavat yhdessä myofaskiaalisen verkon, joka kattaa 
koko kehomme (Myers 2012, 4). Faskian tutkimukseen liittyy hypoteesi, 
jonka mukaan jokainen lihaksemme, riippumatta tehtävästään, vaikuttaa 
aina myös koko kehoa kattavaan ja toiminnallisesti yhdistettyyn faskiaa-
listen jatkumojen verkostoon. Näiden linjojen kautta välittyvät kehon sta-
biliteetti, kuormitus, jännitys, fiksaatiot, joustavuus ja asentoon liittyvät 
kompensaatiot. (mt., 1.)

Kehossamme on kolme koko kehon kattavaa, kokonaisvaltaista järjestel-
mää: hermosto, verenkiertojärjestelmä ja faskiaalinen järjestelmä. Nämä 
kolme verkkoa ovat elimistössä anatomisesti ja toiminnallisesti täysin kie-
toutuneet toisiinsa. Verkostot välittävät tietoa: hermoverkko välittää bi-
näärisessä muodossa olevaa koodattua tietoa, verenkiertoverkosto kuljettaa 
nesteitse kemiallista tietoa kehon joka puolelle ja faskiaalinen järjestelmä 
välittää mekaanista tietoa sidekudoksellisessa verkossa (Myers 2012, 24). 
Faskian sitkosidos kuljettaa tietoa jännityksen ja puristuksen välisenä vuo-
rovaikutuksena. Proprioseptiset aistielimet ovat hermoston tason viestin-
tävälineitä, mutta sidekudoksen järjestelmä välittää tietoa alkeellisemmalla 
tavalla yksinkertaisten vetojen ja työntöjen avulla. Faskiaalisen verkon ny-
käisy vaikuttaa koko järjestelmään, aivan kuin irronneen langan vetäisy 
vaikuttaa villapaitaan. Faskian tiedonvälitys tapahtuu pääasiassa tiedosta-
mattomalla tasolla, mutta se vaikuttaa myös asentomme hahmottumiseen 
(mt., 31–34.) Faskiaalinen sidekudoksellinen järjestelmä on yhtä tärkeä 
reagoiva verkosto, kuin verenkierto- ja hermojärjestelmä, toteaa Myers 
(2012, 44). (Lisää aiheesta Lammi 2014,  61–63.)
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4.  SUORITUSKESKEISYYDESTÄ VIRTAAVUUTEEN

Ajatus suoriutumisesta ja oikeasta ja väärästä tavasta toimia aiheuttaa meil-
le usein virheen pelon. Jos pelkäämme jatkuvasti tekevämme virheen, tai 
ettemme suoriudu tehtävästä annetussa ajassa, olemme hermostollisesti jat-
kuvan kuormituksen alaisena. Alexander-tekniikkaa, Feldenkrais-menetel-
mää ja kehomielityöskentelyä yhdistää kaikkia vapautuminen päämääräha-
kuisuudesta. Jos emme aina pyri suoraan johonkin tavoitteeseen, saatamme 
löytää uusia polkuja. Kun lähdemme tutkimaan, miten teemme asioita 
kehon tasolla ja hyväksyvällä asenteella, jossa ei välttämättä suoraan yritetä 
”parantaa” tai ”korjata” tai edes etsiä virheitä, saatamme myös tutustua 
itseemme syvällisemmin myös tunnetasolla. Saatamme myös oppia nautti-
maan kehostamme uudella tavalla. (Nelson ja Blades-Zeller, 2002, 3.)

Miten tällainen havainnoiva, kritiikitön suhtautuminen soveltuu muusi-
kon ajatusmaailmaan? Olemme hyvin tottuneita etsimään virheitä omasta 
tekemisestämme. Opettajanakin kiinnitämme huomiomme juuri oppi-
laan kehityskohtiin – onhan kyse taidon kehittämisestä, johon liittyy ta-
voitteita ja usein rajattu aikataulu. Tietoinen, hyväksyvä ja kehoa rauhassa 
huomioiva työtapa vaatii omien tottumusten ja reagointitapojen rehellistä 
tarkastelua ja arviointia. Hyödynkö jatkuvasta kritiikistä vai rajoitanko 
sillä omaa vapauttani tai luovuuttani? Hyötyykö oppilaani jatkuvasti kes-
keyttämisestä ja virheen esille tuomisesta? Millaisen perustunnelman luon 
harjoitteluun ja miten hermosto reagoi tähän? Annanko omalle keholleni 
mahdollisuuden toteuttaa sitä, mitä ja miten haluan ilmaista? Niin keho 
kuin mielikin tarvitsevat aikaa löytää uusia reittejä, uusia tapoja. Riittävä 
aika, tila ja hyväksyvä asenne omaa tekemistä kohtaan antavat mahdolli-
suuksia löytää luovia ratkaisuja. Jos havaintomme tekemisestämme suo-
dattuvat jatkuvasti läpi ajatuksen oikeasta ja väärästä, hyvästä ja pahasta, 
näemme harvoin asioita yhtä selkeästi, kuin jos suhtaudumme itseemme 
arvostelematta. Ennenaikainen asioiden tuomitseminen tai kritisointi estää 
meitä näkemästä kokonaisuutta, toteaa Green (1986, 28). Suorituskeskei-
syys istuu meissä kuitenkin yleensä niin syvässä, että tarvitsemme ohjausta 
havainnoivan  ja hyväksyvän oppimisasenteen ylläpitämiseen. Laulamises-
sa opettajalla voi olla hyväksyvän asenteen oppimisessa ratkaiseva rooli.

Neuropsykologian tutkija Åse Fagerlundin mukaan meissä heräävä positii-
vinen tunne edesauttaa oppimista: myönteiset tunteet ja kokemukset ovat 
avainasemassa uuden oppimisessa. Ne auttavat aivoja luomaan uusia kyt-
köksiä, jolloin oppiminen on nopeampaa ja tehokkaampaa. Pelkomoodi 
estää tai vähintään hidastaa meitä toimimasta. Vaikka pelko onkin laulun 
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oppimistilanteissa epärationaalista, hermoston tasolla reaktio on sama – 
taistele/pakene/jähmety – oli kyse abstraktista asiasta tai todellisesta uh-
kasta. Aivojen tasolla pelko vie meidät tilaan, jossa kytköksiä aivoissa muo-
dostuu vähemmän ja pystymme toimimaan vain osalla kapasiteetistamme. 
Tällöin odotettavissa ei voi olla kovinkaan korkeatasoista suoriutumista 
käsillä olevasta tehtävästä. Positiivinen tunne sen sijaan – hyvän muiston 
mieleen palauttaminen, ilo, inspiraatio, nauru, luottamuksen kokemus – 
avaa uusia resursseja ja yhteyksiä. Kykenemme tällöin kokeilemaan uutta 
avoimemmin, olemaan luovempia, keskittymään paremmin ja luottamaan 
uusiin ihmisiin helpommin. (Fagerlund 2019.)

Opetustyöni myötä olen huomannut, että suurin osa ihmisistä hermoi-
lee ja jännittää muiden kuullen laulamista, taitotasosta riippumatta. Kun 
koemme, että tekemistämme arvioidaan ja kritisoidaan, suoriudumme 
usein huonommin. Myös aivotutkimus selittää tätä monille tuttua ilmi-
ötä. Aivojen hienomotoriikasta vastaava alue vaimenee, kun ihminen ku-
vittelee, että hänen suoritustaan arvioidaan. Ilmiötä helpottaa, jos meistä 
tuntuu, että tarkkailijamme tahtoo meidän onnistuvan. Tällöin annamme 
mennä ja pärjäämme hyvin. (Yoshie, Nagai, Critchley & Harrison 2016.)

Vaikka pyrin rakentamaan luottamuksellisen opetustilanteen ja kannustan 
oppilaita tutkivaan asenteeseen omaa tekemistä kohtaan, välillä oppilaan 
oma vahva ajattelutapa kuitenkin dominoi. Kun tunnollinen oppilas pyrkii 
tekemään opettajan neuvojen mukaisesti, on äärimmäisen tärkeää muis-
tuttaa oman kehon kuuntelemisesta. Pelkkä ”virheiden” korjaus, ryhdin 
suoristaminen tai ”lisää kroppaa” -ohje voi viedä laulajan lukkiutuneeseen 
suoritustilaan, jossa kontakti omaan kehoon ja itseen hiljenee ulkoa tule-
vien ohjeiden alle. Mielestäni tämän vuoksi vahvasti teknis-mekaaniseen 
puoleen painottuva opetus voi valitettavasti vain lisätä laulajan jännityksiä, 
vaikka pyrkimys olisi päinvastainen.

Viulisti Yehudi Menuhin, joka sai ohjausta kehotyöskentelyyn Feldenkrais- 
menetelmän kehittäjältä, kuvaa musiikin harjoittelua seuraavasti:

Harjoittelu ei ole pakotettua työtä; se on jalostettua taidetta, johon 
sisältyy intuitiota, inspiraatiota, kärsivällisyyttä, eleganssia, selkeyttä, 
tasapainoa, ja ennen kaikkea, yhä suuremman ilon etsimistä liikkeestä 
ja ilmaisusta. (Menuhin, Klickstein 2009, 4 mukaan.)

Opettajan on olennaista miettiä, millainen ilmapiiri tunnille ja oppimis-
tilanteeseen rakentuu – tukeeko ilmapiiri tutkivaa asennetta vai suoritta-
mista? Miten voin auttaa oppilasta kehittämään kehon kuuntelun taitoa 
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ja hyödyntämään kehon ohjausta ja mahdollisesti löytämään tätä kautta 
myös väylän omaan ilmaisuun ja luovuuteen? Voiko valitsemalla tietyt 
työskentelytavat, rakentaa kehon ja mielen tasolla vakaamman pohjan lau-
lamiselle, esiintymiselle ja uuden oppimiselle? Oli kyse sitten harrastajasta 
tai ammattilaisesta, meidän tulisi opettajina pyrkiä auttamaan oppilasta 
kohti eheää laulajuutta ja luottamusta omaan tekemiseen. Tähän voi aut-
taa jossain vaiheessa liikkeen ja äänen yhdistäminen, ajattelutapa että antaa 
äänen tapahtua, eikä asetu itse äänen esteeksi jne. Olennaista on huomioi-
da opetuksessa hermoston toiminta, eikä toimia tavoilla, jotka mahdolli-
sesti lisäävät oppilaan jännitystä tai hermoston kuormitusta.

Lopulta kyse ei ole siitä, mitä harjoitellaan, vaan millä asenteella uuden 
opetteluun suhtaudutaan ja miten asiat esitetään. Greenin mukaan kes-
kittymisen tulisi olla siinä, mitä tapahtuu, ei niinkään oikeassa tai väärässä 
tavassa tehdä, hyvässä tai huonossa. (Green 1986, 134–135.) Tärkeää on, 
miten ohjeet muotoillaan, sillä sanat myös yhdistyvät tietynlaisiin tottu-
muksiin. Toimintaohje, esimerkiksi: ”Hengitä syvään”, aiheuttaa kovin 
erilaisen reaktion meissä, kuin ohje ”Missä tunnet hengityksen liikkeen?” 
tai ”Miten voisit antaa hengityksen syventyä?”. Opittujen ohjeiden muun-
taminen havaintoharjoituksen suuntaan vaatii tietoista työtä, niin pedago-
gisessa työssä kuin itsenäisessäkin harjoittelussa. Vanhat ohjeet ja harjoit-
telutavat istuvat meissä syvässä.

Havaintoharjoitus: Hengityksen liike kehossa

Tavoite: omaan hengitystapaan tutustuminen ja sen havainnoiminen. Sen sijaan, 
että lähtökohtana olisi tietyn hengitystekniikan opettelu, tai ”virheellisestä” hen-
gitystavasta poisoppiminen, kuunnellaan ja aistitaan omaa hengitystä. Harjoituk-
sen voi tehdä istuen, seisten tai maaten.

1.	 Missä kohtaa kehoani tunnen hengityksen liikkeen selkeimmin?
2.	 Missä en tunne hengityksen liikettä lainkaan tai hyvin vähän?

Omaa hengitystapaa (lepohengitys) ei tässä vaiheessa arvioida tai kritisoida. Kun 
liike alkaa hahmottua, seuraava askel on syventää tietoisesti hengitystä:

3.	 Miten voisin antaa hengityksen syventyä?

Aloita pitkällä uloshengityksellä. Sisäänhengityksen syventymistä voi auttaa 
erilaisin mielikuvin ja suuntia hahmottamalla – vatsa, selkä, kyljet, lantionpohja.  
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Hengityksen syventyessä voi aistia, mihin hengityksen liike kehossa siirtyy nyt. 
Harjoitus saattaa tuntua hyvin mitättömältä, mutta sillä voidaan luoda pohja vapaal-
le lauluhengitykselle. Myös meditaatioharjoitus aloitetaan hyvin usein hengitystä 
kuuntelemalla ja kun siitä alkaa tulla rutiini, keho ja mieli siirtyvät rauhallisempaan 
olotilaan aina harjoituksen aluksi. Laulutunnilla vireystilaa on hyvä ensin pyrkiä 
laskemaan ja luoda tila kehon kuuntelulle, ja vasta tämänjälkeen lisätä energiaa ja 
kannustaa oppilasta ilmaisemaan rohkeammin, niin että kehomielikontakti säilyy.

Tämän havaintoharjoituksen malli tulee joogan ja mindfulnessin harjoit-
teista, mutta se voisi aivan yhtä hyvin olla Feldenkrais- tai Alexander-opet-
tajan ohjeistus tai hengitysterapiassa tehtävä harjoite. Harjoituksen tarkoi-
tuksena on tarjota tilanne, jossa voi tehdä kokemuksellisia havaintoja ja 
tunnistaa itsessä uusia taitoja. Suhtautumalla avoimesti ja uteliaalla mie-
lellä havaintoihinsa löytää todennäköisesti itsestään asioita, joita opetta-
ja ei ole edes tuonut esille. Jokaisella on oma oppimistapansa. Tärkeintä 
havaintoharjoituksessa on tiedonhalu ja avoin asenne. Jos ei ennalta mää-
ritellä ihanteellista lopputulosta, kaikki aistimukset ja tuntemukset ovat 
arvokkaita havaintoja. Jos päämääränä ei ole ”tehdä oikein”, sallimme 
itsellemme paljon syvemmän ja laajemman kokemuksen, voimme oppia 
uutta ilman epäonnistumisen pelkoa tai paineita onnistua jossakin tietyssä 
ajassa. (Farhi 2009, 40–41.)

Haastavaa opettajalle on tällaisissa harjoituksissa sietää se, miten paljon ai-
kaa kehon aistiminen vie. Vain kokeilujen jälkeen voi alkaa luottaa siihen, 
että hitaisiin harjoituksiin käytetty aika ”maksaa” itsensä moninkertaisena 
takaisin.

Pianisti, pianopedagogi Katarina Nummi-Kuisma tarjoaa liialliseen kont-
rolliin ratkaisuksi harjoittelu- ja opetustavan tietoista muutosta. Hänen 
käsitteensä vire on keho-mielen tila, joka tarvitaan kokonaisen teoksen 
esittämiseen. Tämä tila poikkeaa Nummi-Kuisman mukaan selkeästi frag-
mentaarisesta, pätkittäin pieniä yksityiskohtia toistamalla etenevästä har-
joittelusta. Hänen mukaansa kyse on fokusoidun ja fokusoimattoman 
harjoittelutavan vaihtelusta; molempia näitä tarvitaan harjoitteluproses-
sissa. Vireen saavuttaminen vaatii Nummi-Kuisman mukaan sävellyksen 
soittamista keskeytyksettömänä kokonaisuutena. Tämä virittää keho-mie-
len tilan, aistimisen ja asennoitumisen tavat, kohottuneemmaksi ja arjen 
yläpuolelle. Tärkeää tässä lähestymistavassa on, ettei kriittisen ajatuksen 
noustessa mieleen keskeytetä soittoa. Nummi-Kuisma korostaa myös aisti-
misen tilan ja läsnäolon tärkeyttä prosessissa, joka mahdollistaa eräänlaisen 
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luottamuksen hypyn. (Nummi-Kuisma 2013, 125–128.) Jatkuva fragmen-
taarinen harjoittelu voi siis rakentaa liiallista kontrollia ja tietoinen valinta 
laulaa tai soittaa keskeytyksettä auttaa vapautumaan ja päästämään irti tur-
hasta varmistelusta. Tätä voisi myös kuvata moodin vaihdoksi, detaljeihin 
keskittyvästä hiomisesta siirrytäänkin kohti suurempaa kaarta ja flow´ta.

5. KEHON ITSEOHJAUKSEN JA KEHON HILJAISEN TIEDON 
HUOMIOIMINEN

Keho toimii meille eräänlaisena kompassina, joka reagoi joskus nopeam-
min kuin mielemme – se kertoo kyllä tai ei, toteaa Mannila (2009, 13). 
Keho voi kertoa meille suuntia, ohjata kohti helppoa, vaivatonta ja pon-
nistelematonta tapaa toimia. Tottumuksemme asettuvat monesti esteeksi 
kehon viesteihin reagoimiselle.

Kehollinen tieto on hiljaista tietoa, jota on vaikea kuvailla ja sanallistaa. 
Green toteaa, että taidon opettaminen sanallistamisen kautta häviää aina 
keholliselle oppimiselle. Hänen mukaansa opimme enemmän, kun käy-
tämme aistejamme ja kokemustamme – musiikin oppii parhaiten kehon 
tasolla (Green 1986, 132). Myös muistaminen helpottuu, sillä kehon ja 
kokemuksen kautta opittua ei tarvitse niinkään yrittää muistella. Kun 
olemme vapaita keskittymään siihen, mikä tuntuu kehossa miellyttävälle 
ja toimii hyvin, hyvä asento ja toimintatapa löytyvät uudestaan kuin itses-
tään. Sanalliset ohjeet tekemisestä eivät edes vertaudu tämän kaltaiseen ke-
hon tasolla oppimiseen. Mitä vähemmän verbalisoimme, sitä vähemmän 
älyllinen kontrolli asettuu esteeksemme (Green 1986, 135).

Kehon kanssa työskentely voi olla myös väylä tiedostamattoman tasomme 
oivallusten kuunteluun. Olemme kovin tottuneita rationaalisen ajattelun 
voimaan ja rakennamme oppimisen lähes täysin tämän varaan. Kehotyös-
kentely voi kokemukseni mukaan opettaa luottamaan kehon ohjaukseen ja 
intuitioon – tietoon, joka ei olekaan vain rationaalista tai kirjoista luettavis-
sa. Laulamisen ei tietenkään tarvitse perustua pelkästään intuitioon, vaikka 
laulaja tekee paljon myös tiedostamattomia valintoja. Äänen toimintaan 
ja laulamiseen liittyvää tutkimustietoa on tarjolla runsaasti. Äänihuulista, 
kurkunpään pienten lihasten koordinaatiosta ja hengityslihaksistosta tie-
detään jatkuvasti lisää. Tämä tutkimustieto auttaa meitä hahmottamaan 
kehoamme, mutta tarvitsemme myös luottamusta kehon viisauteen, niin 
vaikeaa kun sen määrittely onkin.
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6. TOTTUMUSTEN JA ITSEN KANSSA TYÖSKENTELY

“Suhtautumisemme omaan toimintaamme on hyvin usein varsin kaava-
maista ja mekaanista”, toteaa Saraste. Hänen mukaansa olemme etäänty-
neet niin kauas toimivasta kehotietoisuudesta, että käsityksemme oman 
kehomme toiminnasta on suorastaan vääristynyt. “Kuvittelemme, että 
voimme opetella hyvän asennon, pitää sitä yllä ja hyötyä tilanteesta.” (Sa-
raste 2006, 63.)

Kehomielimetodit eivät oikeastaan tavoittele rentoutumista tai hyvää ryh-
tiä. Sen sijaan ne pyrkivät antamaan välineitä, miten voi ymmärtää oman 
kehonsa ryhtimekanismia ja miten käyttää kehoaan ekonomisesti ja jous-
tavasti. Kehomielityöskentelyn mielenkiintoisuus on harjoitusten hermos-
tollisissa vaikutuksissa ja sitä kautta mahdollisuudesta isompiin muutok-
siin itsessämme, sekä tavoissamme käyttää kehoamme että tavoissamme 
ajatella. (Grant 2014, 177, Corrigan 1997, 94–97.)

Kaikkea kehon ja mielen yhteyteen liittyvää ei voi selittää, mutta osa mysti-
senäkin koetuista ilmiöistä on analysoitavissa. Corrigan toteaa, että psyko-
fyysisten menetelmien käyttö vaikuttaa tarjoavan suoran yhteyden ihmisen 
syvempiin, estyneisiinkin alueisiin, joihin ei aiemmin ole näyttänyt olevan 
pääsyä, tai ongelmiin, joihin ei ole ollut ratkaisua (Corrigan 1997, 94). Tätä 
voi osaltaan ehkä selittää aivojen primitiivisen tason, ns. liskoaivojen toi-
minnalla, mutta myös sillä, että psykofyysiset menetelmät näyttävät aut-
tavan meitä ottamaan käyttöön enemmän kapasiteetistamme, kuin mihin 
pelkkä rationaalinen taso meistä kykenee. Neurologien mukaan käytäm-
me vain n. 5–10 prosenttia mielemme kapasiteetista. (Corrigan 1997, 94; 
Lammi 2014, 15.)

OPETUSTILANTEEN DYNAMIIKKA

Jokainen oppilas tulee laulutuntitilanteeseen oman yksilöllisen oppimishis-
toriansa ja kehontuntemuksen kanssa. Kehon hahmottaminen tai kehon 
kuuntelun taito eivät välttämättä ole kovinkaan kehittyneitä, jo kulttuuri-
sista syistä. Laulutunnilla ollaan tekemisissä oman kehon, tunteiden, itse- 
ilmaisun, vuorovaikutustaitojen ja mahdollisten jännityksen kanssa. Olem-
me joskus myös hyviä peittämään ja piilottelemaan tunteitamme ja usein 
myös kehittyneitä ignoroimaan oman kehomme viestejä. Oppilas ei aina 
halua eikä ehkä pysty kertomaan omaa kokemustaan laulutuntitilanteesta 
tai miltä tunnilla tehty harjoitus tuntui, vaikka tämä olisi opettajalle tärkeää 
informaatiota.
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Kehollisen vuorovaikutuksen huomioimisella on merkittäviä vaikutuksia 
opetustilanteen ilmapiiriin. Opettajan kiireetön läsnäolo opetustilantees-
sa on Päivi Jordan-Kilkin ja Lasse Pruukin mukaan usein oppimisen pe-
rusedellytys ja voi tarjota oppilaalle tilaa omaan pohdintaan ja avoimeen 
ilmaisuun. (Jordan-Kilkki ja Pruuki 2013, 21.) Opettajan eleet, ilmeet ja 
kehollinen viestintä, välittävät oppilaalle tietoa siitä, miten tärkeäksi opet-
taja kokee tilanteen.

Laulaminen on herkkä alue, sillä jokin ilkeä arvostelu tai loukkaava kom-
mentti tyrehdyttävät helposti sen kokonaan. Vääränlainen musiikkikas-
vatus voi olla osasyy siihen, että maassamme on edelleen laulamattomia 
ihmisiä, jotka ovat joskus saaneet laulutaidostaan pahansuopaa palautet-
ta, toteaa Lehtonen (2011, 84). Lehtonen viittaa tässä erityisesti koulun 
musiikinopetukseen ja laulukoeperinteeseen, mutta lopulta arvostelu on 
hyvin paljon läsnä myös laulunharrastajien, ammattiopiskelijoiden ja am-
mattilaulajien arjessa. Jos olemme itse kokeneet arvostelua, laitamme usein 
saman eteenpäin, joskus huomaamattammekin.

Opettajan on tärkeä tiedostaa musiikin dialoginen luonne ja sen laajat 
mahdollisuudet oppilaiden omien sisäisten psyykkisten kokemusten ja 
ajatusten jäsentäjänä, toteavat Jordan-Kilkki ja Pruuki (2013, 20). He jat-
kavat, että ”opettajan ja oppilaan aidon musiikillisen kohtaamisen edelly-
tyksenä on avoin, toinen toistaan kunnioittava ilmapiiri. Nonverbaalissa, 
musiikillisessa vuorovaikutuksessa yhdessä opettajan kanssa jaetut tunne- 
elämykset ja kohtaamiset voivat antaa oppilaalle oppimisen oivallusten 
lisäksi kasvun kannalta tärkeää välittämisen ja huolenpidon kokemusta.” 
(Jordan-Kilkki ja Pruuki 2013, 20.) Laulunopettaja ei ole psykologi eikä 
terapeutti, eikä tarvitse ollakaan. Laulaminen voi kuitenkin auttaa meitä 
tuntemaan itseämme syvällisemmin ja olla hyvinkin eheyttävää. Toisaalta 
lauluäänen henkilökohtaisuus tekee tilanteesta myös herkän ja haavoittu-
vaisen – laulunopettajina voimme kommenteillamme ja käytöksellämme 
saada myös hallaa aikaan. On tärkeää, että sekä laulaja että laulunopettaja 
ovat tietoisia, miten herkällä ja henkilökohtaisella alueella laulutunnilla 
liikutaan. Tällöin molempien on mahdollista pitää omat rajansa ja työs-
kennellä luottamuksella ja turvallisella tavalla. Kun puututaan esimerkiksi 
kunkin persoonalliseen hengitystapaan – niin välttämätöntä kuin se usein 
onkin, astutaan samalla emootioiden, defenssien ja tunteiden säätelyn 
alueelle. Tällöin erityisesti opettajan on toimittava hienovaraisesti ja tie-
toisesti tuettava oppilasta ja huolehdittava myös omasta hyvinvoinnistaan.
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TILAA TUNTEILLE

Miten opettajana suhtautua oppilaan tunnereaktioihin? Tarvitaanko tähän 
koulutusta? Laulupedagogi ja Alexander-tekniikan opettaja Päivi Saraste 
kirjoittaa, että Alexander-tuntien seurauksena on monesti voimakkaitakin 
tunteenpurkauksia, kun lihasten vapautumisen myötä kehoon varastoidut 
tunteet pääsevät vapautumaan. (Saraste 2006, 111–112.) Joskus keho-
työskentelyn aikaansaama voimakas tunnereaktio voi herättää oppilaas-
sa epävarmuutta, jos tunteiden käsittely on vierasta. Opettajina voimme 
kuitenkin auttaa oppilasta tunteiden säätelyssä. Jos ja kun tunteet alkavat 
vapautua kehollisen työskentelyn ja oman lauluprosessin myötä, opettajan 
on tärkeää olla oppilaan tukena  – olla läsnä ja antaa tilaa ja hyväksyntää 
sille, mitä oppilaassa ilmenee.

Usein vieraamman ihmisen on helpompi suhtautua toisen tunnepurkauk-
siin. Saraste toteaa, että oppilaalle voi olla helpottava kokemus näyttää 
tunteensa toisen ihmisen läsnä ollessa (mt., 112). Koemme usein epävar-
muutta siitä, hyväksytäänkö meidät kaikkine tunteinemme. Opettaja liik-
kuu tässä haavoittuvaisella alueella, jossa on oltava vastuullinen ja tunnet-
tava myös omat haasteensa vuorovaikutustilanteissa. On tärkeää kehittää 
itsetuntemustaan, jottei huomaamattaan projisoi opetustilanteeseen omia 
ongelmiaan. Meillä on opettajina myös vastuu tarvittaessa keskustella op-
pilaan kanssa ammattiauttajan puoleen kääntymisestä. Oppilasta ei voi 
jättää ongelmien kanssa yksin, jos laulamisen ja itsetuntemuksen prosessin 
myötä esille nousee syvempiä sisäisiä ristiriitoja, joiden kanssa ei selviäkään 
omin avuin. Tässä varmasti kokemuksen kautta kehittyvä ihmistuntemus 
ja herkkyys lukea tilannetta auttavat. Laulunopettajat hyötyisivät varmasti 
myös jonkinlaisesta tunnetaitojen koulutuksesta ja työnohjauksesta.

Case: ITKU (ote omista opetusmuistiinpanoista)

Tunnilleni tuli harrastajakuorolaulaja, joka kertoi ensimmäisenä olevansa super-
jännittäjä. Hän oli osallistunut jännittäjien laulukurssillekin aikanaan betasalpaa-
jien avulla. Nyt hän tuli tunnille ilman lääkitystä ja halusi selvitäkin ilman. Puhut-
tiin jalkojen tuntemisesta lattiassa ja hengitysrytmin hidastamisesta, jotka ovat 
paitsi jännittäessä olennaisia apukeinoja, myös laulamisessa tärkeitä. Huomio 
omaan kehoon, pois mielen pyörityksestä  – sen verran, kun se juuri tällä het-
kellä on mahdollista. Jännitysreaktion hyväksyminen on hyvä lähtökohta (vaikkei 
tämä vielä auta jännittäjän omaa oloa).
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Kyselin oppilaalta jossain vaiheessa tuntia, mikä oli jännityksen määrä asteikolla 
1–10 tunnin alkaessa. Oppilas arvioi luvuksi 5–6. Tunnin mittaan tultiin alas 4:ään. 
Pieni muutos hyvään suuntaan, mutta ei ehkä vielä jännittäjälle itselleen ratkai-
seva. Prosessin täytyy olla pidempi. Ensimmäinen laulutunti jännittää yleensä 
kaikkia.

Laulu sujui itse asiassa varsin mukavasti ja pystyttiin työskentelemään hyvin. Tun-
nin loppupuolella joku lempeästi lausuttu kannustus tai kehotus päästää irti toi 
itkun. Ehkä jännityskin siis vähän laukesi?  Annoin tilaa tunteenpurkaukselle sa-
nomalla: ”Anna tulla vaan” ja toteamalla, että olen kiitollinen, kun toinen ihminen 
uskaltaa näyttää tunteensa minun seurassani. Ja että se menee ohi. Kyselin toki, 
oliko joku sanonut jotain ikävää hänen laulamisestaan tai mistä hänen reaktionsa 
voisi juontaa juurensa. Sopivan kevyesti, jotta oppilas pääsisi palaamaan laulami-
seen heti, kun kyyneleet on kuivattu. Itku tulee, itku menee, elämä jatkuu, tunti 
jatkuu. Jos tunne nousee vielä vahvana pintaan, pidetään sopiva paussi, otetaan 
kulaus vettä, istutaan alas.

Miten reagoida oppilaan itkuun? Hyväksyvä asenne on avainasemassa. 
Koen opettajana tunteenpurkauksen usein luottamuksenosoituksena. Saa-
tan kysyä taustaa reaktiolle, mutta tähän keskusteluun ei kannata jäädä 
koko tunniksi. Tärkeämpää on käynnistää oppilaan oma prosessi, jossa 
hän voi peilata mennyttä ja löytää ehkä syitä omiin reaktioihinsa. Tämä on 
olennaista myös siksi, ettei laulaja koe olevansa ”viallinen” reagoidessaan 
vahvasti tai eri tavalla kuin muut. Keho ei valehtele, hermoston ja kehon 
tunnereaktio tilanteeseen perustuu yleensä johonkin aiempaan kokemuk-
seen, vaikkei tätä osaisi suoraan liittää laulamiseen. Syitä ei tarvitse opetta-
jalle eritellä sen enempää, riittää kun oppilas reflektoi itse asiaa.

Opettajana voimme osoittaa myötätuntoa oppilaalle kuuntelemalla ja ker-
tomalla, että hänen reaktionsa on ok. Harva meistä kaipaa surkuttelua  – 
se ei ole todellista myötätuntoa. Riittää, kun on läsnä toiselle ja osoittaa, 
että sinä kelpaat, juuri noin. Olennaista voi olla todeta, ettei itkemisessä 
ole mitään hävettävää (vaikka se yleensä tunteenpurkauksen hetkellä meitä 
hävettääkin). Joskus taas saatan välttää ’häpeä’-sanan käyttämistä ja sanoa 
vain, että tunteet ovat tärkeä osa meitä  – ja onneksi meillä on tunteet. 
Tunteenpurkauksen ei tarvitse estää laulutunnin jatkumista. Oppilaalle 
voi muistuttaa, ettei tarvitse ”koota itseään”, vaan voi lähteä laulamaan 
tästä hetkestä ja olosta käsin.

Laulunopettaja hyötyy myös tietynlaisesta kehon lukemisen taidosta. 
Kehon lukemista työtapana käyttää mm. sensomotorinen psykoterapia 
(Ogden ym. 2009, 195–197). Ajattelen, että laulunopettaja tekee tätä sa-



45

maa sekä tiedostamattaan että tietoisesti. Opimme lukemaan kehon vies-
tintää tutustuessamme uuteen oppilaaseen, havainnoimme, miten hän 
toimii ja miten käyttää kehoaan. Kun tutustumme oppilaaseen paremmin, 
näemme ja kuulemme vähitellen, miten hän käyttäytyy ja laulaa rentou-
tuessaan ja vapautuessaan. Kehon lukeminen voi auttaa tiedostamaan pait-
si toisen ihmisen fyysistä rakennetta, myös liikkeitä ja asentoja koskevia 
malleja, jotka vastaavat pitkäkestoisia uskomuksia ja emotionaalisia taipu-
muksia. Esimerkiksi krooniset jännitykset viittaavat usein jännittyneeseen 
mielentilaan, joka taas voi heijastella pelkoa ja tiedostamatonta puolustus-
reaktiota. Tällöin on erityisen tärkeää pyrkiä luomaan oppimistilanteeseen 
turvallinen ilmapiiri.

Sensomotorisessa psykoterapiassa kehossa huomioidaan erityisesti kyvyt, 
jotka edistävät kehon ja mielen vakautumista ja viestivät hyvinvoinnista. 
Näitä ovat esimerkiksi selkärangan suoruus, jalkojen maadoittuminen tai 
hengityksen syvyys (Ogden ym. 2009, 196–197). Nämä kaikki ovat myös 
laulamisen kannalta olennaisia kehollisia taitoja. Näiden taitojen voidaan 
siis psykofysiologisesta näkökulmasta nähdä liittyvän myös mielen tasa-
painoon, ei vain opittuihin asentotottumuksiin. Siksi esim. mekaanista 
”asentovirheiden” korjaamista on syytä välttää ja lähestyä optimaalisen 
lauluasennon ja hyvän hengityksen etsimistä kokonaisvaltaisemmin. On 
muistettava, että ihminen myös tarvitsee defenssejään ja puolustusmeka-
nismejaan ja siksi näitä suojauksia on kunnioitettava. Turvallisessa vuoro-
vaikutussuhteessa voimme alkaa tiedostaa kehon ja luonteen välisiä yhte-
yksiä ja turha ”panssari” voi hellittää (Mannila 2009, 79).

Kehopsykoterapiassa käytetään myös vegetatiivisen samaistumisen käsitet-
tä. Sillä tarkoitetaan ilmiötä, jossa terapeutti voi tietoisesti tai tiedosta-
mattaan samaistua asiakkaaseen ja tuntea omassa kehossaan niitä tunteita 
ja aistimuksia, joita asiakas kokee (mt, 64). Laulupedagogi Ritva Eerola 
käyttää tästä ilmiöstä laulunopettajan kohdalla termiä audio-kinesteetti-
nen kyky, luova kuulo. Tällöin aistitaan laulajan koko toiminnallista ja 
emotionaalista prosessia. Toisen ihmisen laulun tasapainoisuus tai vastaa-
vasti jännittyneisyys tuntuvat kuuntelijan omassa kehossa. Eerolan mu-
kaan tätä kykyä käytetään laulunopetuksessa, mutta sille voivat olla herk-
kiä myös laulun harrastajat tai konsertissa kävijät (Eerola 2008, 16–17). 
Myös Eerola toteaa saman ilmaisun välittymisen kysymyksen kuin edellä 
olen kuvannut:

Jotta voisi kokonaisvaltaisesti nauttia laulusta, kuuntelijan kehoon ei 
saisi heijastua äänentuoton epätasapainosta syntyviä jännityksiä. Vasta 
kun elimistö voi levollisesti antautua kuunteluun, ilmaisu voi koskettaa 
syvältä. (Eerola 2008, 17.)
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Tietoisuus näistä ilmiöistä voi auttaa opettajaa hyödyntämään niitä oman 
työnsä tukena. Olennaista lienee oppia erottelemaan tuntemuksiaan ja 
kokemuksen kautta vähitellen luottamaan tähän hiljaiseen tietoon. Ko-
kemukseni mukaan havainnointi riittää ja opettajan tekemä ulkopuolinen 
tulkinta tai sanallistaminen on turhaa. Tärkeintä on antaa tilaa oppilaan 
omille prosesseille ja luoda hyväksyvä ilmapiiri, jossa niin oppilas kuin 
opettajakin voivat toimia omana itsenään.

LOPUKSI

Opimme laulutunnilta omalta opettajaltamme tietyt tavat työskennellä, 
suhtautua laulamiseen, laulutaidon kehittämiseen ja musiikin opetteluun. 
Pyrin kannustamaan oppilaitani myös kyseenalaistamaan oppimaansa ja 
pohtimaan, mikä on itselle sopiva ja paras tapa oppia uutta. Miten har-
joittelen uusia kappaleita? Miten juuri minä löydän oman tulkintani esi-
tettäviin teoksiin? Miten suhtaudun omaan ääneeni? Prosessi on kaikille 
erilainen. Laulunopettajan näkemyksen tulisi olla kokonaisvaltainen. Mitä 
enemmän opettaja on sinut itsensä kanssa ja mitä vapaammat raamit hän 
voi sallia itselleen, sen joustavampi ja sallivampi on myös suhtautuminen 
oppilaaseen. Tämä vaatii joskus tietoista työtä, ettei tule vain toistaneeksi 
opittua mallia, vaan pyrkii aktiivisesti luomaan ja rakentamaan omaa tapaa 
opettaa. Mitä perinteitä ja minkä osan oppimastani haluan laittaa eteen-
päin? Mikä on minulle tärkeää ja arvokasta? Mitä omista kokemuksistani 
laulutunneilta en halua muiden kokevan?

Grunwald kirjoittaa opettajan työstä ja erityisesti aloittelevan opettajan 
tottumuksista:

Omista tottumuksista luopuminen tuottaa opettajalle usein työtä ja 
tuskaa. Jos hänen oma opettajansa on ollut vahvasti virheiden korjaa-
miseen suuntautunut, hän itse omaksuu helposti saman asenteen alkaes-
saan antaa oppitunteja. Asetettuaan kerran etusijalle tietyn asennon 
tai ansatsin, hän haluaa välittää sen myös oppilailleen. Monesti sama 
koskee myös tapaa tulkita kappaleita, analysoida nuotteja ja harjoitella. 
(Grunwald 1997, 292.)

Grunwald pohtii, mistä johtuu joskus silmäänpistävänkin voimakas tarve 
pitäytyä yhdessä tavassa soittaa ja opettaa. Hän yhdistää sen epävarmuuk-
siin, jotka kytkeytyvät musiikin tekemiseen, opettamiseen ja inhimilliseen 
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kanssakäymiseen. (mt., 292). Tämä on ehkä erityisesti aloittelevan opetta-
jan kompastuskohta, mutta antaa kokeneellekin pedagogille ajattelemisen 
aihetta. Green toteaa, että liika ohjeistaminen voi hidastaa oppilaan pro-
sessia löytää oma yksilöllinen tapansa. Joskus kokeneen opettajan valtava 
tiedon määrä ja ohjeet asettuvatkin esteeksi, eivätkä enää auta. Yksilöllinen 
tapa löytyy kokeilemalla, etsimällä, ei niinkään ohjeistamalla ja oikeaa ja 
väärää korostamalla (Green 1986, 132–133).

Laulupedagogi Chapman korostaa vähitellen tapahtuvan prosessin mer-
kitystä, koska pystymme oikeastaan prosessoimaan vain asian kerrallaan. 
Laulajan pitää saada rauhassa antaa uuden tavan automatisoitua ja siir-
tyä lihasmuistiin ennen kuin mukaan yhdistetään lisää elementtejä. Tällä 
voidaan saavuttaa onnistumisen ja flown kokemuksia. Näin laulaja ei jat-
kuvasti kuormitu liikaa uusilla teknisillä ohjeilla, vaan virtaava kokemus 
laulamisesta vahvistuu. Prosessiin luottaminen on hyväksi sekä ääniongel-
mien ratkaisemiseen että tavoitteellisen ammattilaulajan suorituspainei-
siin. (Chapman 2017, 10–11.)

Yksilöllisyyteen kannustamiseen liittyy myös persoonallisten piirteiden 
hyväksyminen. Esiintymiseen valmennettaessa on muistettava, että laula-
jan kapasiteetti välittää tunteita lavalla ei korreloi suoraan sosiaalisuuden, 
ekstroverttiyden tai introverttiuden kanssa yksityiselämässä, toteaa Eustis 
(2005, 10–11). Tämä on mielestäni tärkeää huomioida opetustyössä, jot-
temme opettajina arvioi oppilaan persoonallisuutta tai leimaa oppilasta 
tietynlaiseksi. Ilmaisukykyä voi houkutella esiin psykofyysisin työtavoin. 
Jos laulajan työskentelytavaksi on muovautunut tekninen harjoittelu, 
voi olla jopa vaikea löytää kontakti omiin tunteisiin laulaessa ja ilmais-
ta vapaasti äänellään musiikkia, tekstiä ja tunnetta. Teknis-mekaaniseen 
ja virheitä korostavaan lähestymistapaan liittyy kontrollin korostuminen 
ja spontaniteetin katoaminen, jotka vaikuttavat rajoittavasti ilmaisuun ja 
luovaan prosessiin.

Laulupedagogin ja laulajan työssä olen huomannut monien henkilökoh-
taisiksi ongelmiksi luulemieni asioiden olevankin melko tavallisia ilmiöitä. 
Kun osaan ja rohkenen sanallistaa ja lausua ne ääneen, moni kertoo kamp-
pailevansa samojen kysymysten kanssa. Voisiko kyse olla tällöin alan ja 
koulutuksen rakenteissa olevista sokeista pisteistä, asioista joita emme 
huomaa, joista emme halua tai kehtaa puhua kollegojen ja opiskelijoiden 
kesken? Opettajina laitamme kuitenkin tällaiset tiedostamattomat, opitut 
mallit eteenpäin oppilaillemme huomaamattamme, halusimme tai emme. 
Eri pedagogeilla on erilaisia vahvuuksia ja kiinnostuksen kohteita. Erilai-
suus on rikkautta, kaikkien ei tarvitse olla samanlaisia ja voimme oppia 
toisiltamme. Yksilöllisyys on avainsana myös laulunopettajan työhön.
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Kuva 2: Kooste artikkelin psykofyysisen lähestymistavan elemen-
teistä ja mahdollisista vaikutuksista laulajan työskentelyyn (Lammi 
2014, 94.)
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LAULAJAN HENGITTÄVÄ 
KOKEMUS – YHTEYS JA 
RAJAT LAULUNOPETTAJAN 
TUKENA KOHTAAVASSA  
VUOROVAIKUTUKSESSA

Saara-Maija Strandman

Laulaminen luo yhteyttä. Laulaessaan ihminen voi olla syvässä yhteydessä 
itseensä, omiin kokemuksiinsa ja tunteisiinsa sekä toisiin ihmisiin. Tämä 
tekee laulutapahtumasta ja suhteesta omaan ääneen varsin herkän. Yhteys 
ääneen on yhteyttä hengitykseen ja kehoon, joka on tunteiden syntysija ja 
kokemuksien koti. Laulunopetuksen kannalta tämän voi nähdä mahdolli-
suutena, jonka kautta oppilas oppii luottamaan omaan kehokokemukseen-
sa ja saa apua itsensä ymmärtämiseen mm. tunnetaitojen, elämänhallinnan 
ja resilienssin taitojen kehittymisen kautta. Kohtaava, kokemuksellinen 
vuorovaikutus on oppimisen perusta. Tässä artikkelissa pohdin psykofyy-
sisen hengitysterapian harjoitusten soveltamista laulunopetukseen sekä 
rajoja ja niiden merkitystä kohtaavan vuorovaikutuksen mahdollistajana.

YAMK-opinnäytetyöni Hengittävä muusikko - hengitys muusikon psyko- 
fyysisen hyvinvoinnin tukena (Strandman 2015) selvitti, millaista hyö-
tyä psykofyysisen hengitysterapian harjoituksista ja ajatuksista voisi olla 
muusikoille, erityisesti laulajille. Toimintatutkimuksen pohjana oli oma 
taustani laulajana, laulunopettajana ja psykofyysisen hengitysterapian 
hengitysohjaajana sekä kehitysprojekti Metropolia Ammattikorkeakoulun 
laulunopiskelijoiden kanssa. Tutkimuksen tuloksista nousi erityisesti esille 
rajojen merkitys ja niiden ymmärtämisen tarve nuorten laulajien ja muu-
sikoiden keskuudessa (Strandman 2015, 49–56, 62–65). Tämä oli yksi syy 
siihen, miksi rajat nousivat tarkastelun keskiöön tässä artikkelissa.

Työskentelen pääasiallisesti laulunopettajana. Artikkelini perustuu 
YAMK-opinnäytetyöni lisäksi omiin sekä oppilaitteni kokemuksiin, pa-
lautteisiin ja haastatteluihin, joita olen tätä artikkelia varten koonnut. 
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Opiskelen parhaillaan lasten tunnetaito-ohjaajaksi. Koulutus suuntaa 
myös näkökulmaa tekstissäni.

Psykofyysisen hengitysterapian perusajatus on, että hengitys toimii itsesää-
telyn ja vuorovaikutuksen tukena. Itsesäätelyllä tarkoitan erityisesti kykyä 
rauhoittua, tuntea myötätuntoa, ymmärtää rajoja, kykyä tunnesäätelyyn 
ja itseilmaisuun sekä itsereflektiokykyä. Nämä ovat itsesäätelytaitoja, jot-
ka kehittyvät vuorovaikutuksessa (Martin, Seppä & Nissinen 2017, 98). 
Itsesäätelyn keinoilla säädellään omia reaktioita ja omaa kuormittunei-
suutta eli stressiä. Lähtökohtani on, että laulunopettaja on myös kasvat-
taja. Psykofyysisestä hengitysterapiasta laulunopettaja voi saada itselleen 
keinoja itsesäätelyyn ja vuorovaikutukseen, mutta myös ideoita ja harjoi-
tuksia oppilaan tukemiseen.

MIKSI LAULUNOPETTAJA TARVITSEE NÄKÖKULMIA 
HENGITYKSEEN?

Hengitystä voidaan tarkastella useista näkökulmista. Laulunopetus perus-
tuu ennen kaikkea oman kokemuksen havainnointiin. Hengityksen filosofi 
Petri Berndtsonin (2018a, 18–21, 104–107; 2018c, 487–489) mukaan 
hengitys on ensimmäinen ja perustavanlaatuisin suhteemme maailmaan 
(the primacy of breathing). Kokemus hengityksestä liittyy hengityksen ja 
ilman ihmettelyyn ja tutkimiseen omien kehontuntemuksien kautta, kos-
ka meillä ei ole kokemuksellista sisäänpääsyä fysiologisiin faktoihin, kuten 
aivorungon hengityskeskukseen tai kaasujen vaihteluun. Käsitykseni on, 
että laulunopetukseen tarvitaan välineitä, jotka auttavat hengittävän keho-
kokemuksen (Berndtson 2018b, 36–37) sanoittamisessa ja kokemukseen 
luottamisessa. Näin oppilasta voi ohjata suuntaan, jossa vastaukset löytyvät 
ensisijaisesti hänen omasta kokemuksestaan.

Hengitysopettaja Dan Brulé (2017, 7–9) jakaa hengityksen harjoittamisen 
kahteen lajiin: hengitystietoisuuteen (breath awareness: being the breath) ja 
tietoiseen hengittämiseen (conscious breathing: doing the breath). Hengitys- 
tietoisuudessa hengitys hengittää ihmistä, tietoisessa hengityksessä ihmi-
nen hengittää tahdonalaisesti. Hengitystietoisuus tarkoittaa hengityksen 
huomioimista sellaisena kuin se on. Hengitys saa tulla ja mennä, sen kul-
kuun ei puututa. Tämä on passiivinen, tietoisen todistajan näkökulma 
hengitykseen. Hengitystietoisuus on tietoisena pysymistä, ei analysointia, 
oikein tai väärin tekemistä, tai vertailua. Tietoisessa hengittämisessä hengi-
tystä muutetaan tiettyyn tarkoitukseen sopivaksi. Sille saadaan halutunlai-
nen laatu ja muoto ohjaamalla, säätelemällä ja kontrolloimalla sitä.



55

Laulaminen on tietoista hengittämistä. Jotta laulunopetuksen kautta opit-
tu hengityksen muuttaminen (ns. hengitystekniikka) kunnioittaa oppi-
laan kokemusta ja psykofyysisyyttä, tulee taustalla käsitykseni mukaan olla 
hengitystietoisuus. Psykofyysinen hengitysterapia kehittää monipuolisesti 
hengitystietoisuutta ja antaa keinoja, joilla voi auttaa itseä.

YHTEYS ITSEEN JA TOISIIN VAIKUTTAA 
STRESSIN SÄÄTELYYN

Case: Yhteys (otteita opetuspäiväkirjasta)

Yhteys. Mitä se on? Nähdyksi ja kuulluksi tulemista...Mitä muuta? Toisen arvos-
tamista, itsen arvostamista. Onko yhteys ja kohtaaminen sama asia? Voiko toi-
sen kohdata ilman yhteyttä...Luin jostain, että pieni vauva etsii yhteyttä, jos hän 
ei sitä huoltajan kasvoilta löydä, etsiminen loppuu. Kamalaa. Olemme olemassa 
toistemme avulla.

Välillä minusta opettaessa tuntuu, että oppilaat iästä riippumatta janoavat näh-
dyksi tulemista. He tuijottavat suoraan silmiin koko tunnin niin, että joudun oman 
tilan tarpeeni vuoksi katsomaan välillä muualle. Ja on ollut niitäkin, jotka eivät 
tohdi katsoa silmiin lainkaan. Yhden oppilaan kanssa tuijottelimme vuoden kum-
pikin omaa seinäämme. Minä siis yritin tehdä hänelle tilaa katsomalla muualle. 
Välillä onnistuin, välillä en todellakaan. Joskus tuntui siltä, etten jaksa enää yrittää.

Toisinaan, kun oma motivaationi on nollassa, herätän itseni: palaa hengitykseen, 
palaa oppilaaseen, kiinnostu. Yleensä huomaan pian innostuneeni.

Ja miten onkin niin, että pieni yhteyden hetki vaikkapa kaupassa saattaa kääntää 
oman huonon päivän paremmaksi. Tuntuu kuin ihan vieraan ihmisen silmistä tu-
leva ”valo” valaisisi koko oman pimentyneen mielen ja kehon...

Miksi tämä yhteys on niin tärkeä? Mihin kaikkeen se liittyy? 
(Opetuspäiväkirja 9/2018)

Ihminen hakee yhteyttä toiseen elämän ensimmäisistä hetkistä saakka. 
Vauvan tarpeet tyydyttyvät, hän rauhoittuu ja koko olemukseen heijastuu 
tyytyväisyys, kun hän saa hoivaa ja huomiota huoltajaltaan. Vauvan stres-
sitaso siis tasoittuu, kun hän pääsee yhteyteen huoltajan kanssa. Teoksessa 
Stressin säätely. Kehityksen, vuorovaikutuksen ja oppimisen ydin kirjoittajat 



56

korostavat, että yhteydessä oleminen ja yhteyden katkeamisen tunnistami-
nen ovat hyvän vuorovaikutuksen perusta (Sajaniemi, Suhonen, Nislin & 
Mäkelä 2015, 87). Toimivassa vuorovaikutuksessa aistitaan toisen sekä ke-
hollisten että äänteellisten viestien hienovaraisetkin muutokset ja soinnu-
tetaan omat niihin sopiviksi. Tämä taito perustuu “kykyyn havaita toisen 
kehollinen vaste suhteessa omaan olemisen tapaan” (Sajaniemi ym. 2015, 
87). Yhteys vuorovaikutuksessa on kuulluksi ja nähdyksi tulemista. Nämä 
ovatkin yksinkertaisimpia tapoja lisätä ihmisen hyvinvointia, iästä riippu-
matta. Tämä on myös stressin säätelyn perusta. (Sajaniemi ym. 2015, 88.)

Opettajan näkökulmasta yhteyden ymmärtäminen on tärkeää toimivan 
vuorovaikutuksen ja turvallisen oppimisilmapiirin luomiseksi. Sajaniemen 
ym. (2015, 29) mukaan ihmisen kehitys ja oppiminen ovat hermoston 
jatkuvaa sopeutumista vallitsevaan ärsykeympäristöön. Kaikkiin olentoi-
hin sisäänrakennettu biologinen stressiä säätelevä järjestelmä valvoo koko 
ajan yksilön ja ympäristön suhdetta varoittaen mahdollisesta vaarasta. 
Se valpastuu herkästi ja auttaa toimimaan tilanteeseen sopivalla tavalla. 
Järjestelmää on kuitenkin opittava säätelemään, sillä se ylireagoi helposti. 
(Sajaniemi ym. 2015, 29.) Tästä hyvänä esimerkkinä voimme pitää esiin-
tymisjännitystä: kyseessä on palkitseva mahdollisuus, johon keho reagoi 
uhkana. Suurin osa kohtaamistamme ärsykemuutoksista ei liitykään uh-
kaan, vaan mahdolliseen palkitsevuuteen.

HYVÄ JA HUONO STRESSI

Stressikäsitteen kehittäjä, lääkäri Hans Selye määrittelee stressin kehon 
vasteeksi sekä myönteisiin että kielteisiin haasteisiin fyysisellä tai psyyk-
kisellä tasolla. Hän jakaa stressin myönteiseen eustressiin ja kuormittavaan 
distressiin. Myönteistä eustressiä koemme, kun saamme olla rohkaisevas-
sa ja kannustavassa ilmapiirissä. Eustressiä kokiessamme meillä on kyky 
tarttua kiinnostaviin asioihin, innostua ja ponnistella niiden eteen. Kun 
kuormitus on sopivaa, kykenemme reagoimaan nopeasti ja etsimään muu-
toksia, niin ettei kuormitus kasva liian suureksi. Kielteinen distressi ottaa 
vallan, kun ihminen ei kuuntele tai tunnista kehon viestejä liiasta stres-
sistä, eikä tee tarvittavia muutoksia kuormituksen määrään. Monet teki-
jät voivat laukaista elimistön kielteisen stressin, joista tavallisimpia arjessa 
vastaan tulevia ovat ihmissuhteiden haasteet, ärsykkeiden paljous, kiire, 
aikataulupaineet, suorituskeskeisyys, kilpailu, levon puute jne. Stressaan-
tumisessa on kyse vaatimusten ja omien voimavarojen joutumisesta epä- 
tasapainoon. Tätä epätasapainoa usein ylläpitää omien tarpeiden ohittami-
nen ja kovat vaatimukset itseä kohtaan. (Martin, Seppä, Lehtinen & Törö 
2014, 80–81.)
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Ihminen hakeutuu luonnostaan kohti tasapainoa. Omien reaktioiden 
jarruttamisen ja kiihdyttämisen oppiminen eli säätely on yksi ihmisen 
tärkeimmistä kehitystehtävistä. (Sajaniemi ym. 2015, 50.) Hermoston 
ääritilat ovat yli- ja alivirittymistä, jotka molemmat vaikuttavat tarkkaa-
vaisuuteen ja keskittymiseen (Jääskinen & Pelliccioni 2017, 88–89). Tasa- 
painon tilassa olemme luovia ja sosiaalisesti liittyviä, sekä luottavaisia ja 
rentoja tai innostuneita ja kiinnostuneita. Suoriutumisemme kannalta 
pieni alivireys voi olla ongelmallisempaa kuin pieni ylivireys. Kun yli- 
vireys alkaa olla liiallista, koemme häiritsevää jännittämistä ja ahdistumis-
ta ennen mahdollista taistelu-pakoreaktiota. Matkalla toiseen ääripäähän 
eli lamaantumiseen tuntemukset taas ovat häiritsevää vireyden ja kiinnos-
tuksen puutetta. (Martin 2017, 22.) Stressijärjestelmän tasapainoinen ak-
tiivisuus on siis kaiken tarkkaavaisen toiminnan edellytys. Muun muassa 
oppiminen voi tapahtua vain säädellyssä tilassa, jolloin aktivointi ja jarrut-
taminen toimivat sopivassa suhteessa tasapainoa luoden. (Sajaniemi ym. 
2015, 30.)

Stressiä opitaan Sajaniemen mukaan säätelemään vain toisen ihmisen 
kanssa, koska yhteys toiseen  on luonnollinen tapa palauttaa mieli jäsenty-
neeseen tilaan. Tarve tämänkaltaiseen kanssasäätelyyn tulee, kun aistimus-
ten tempo tai voimakkuus ylittää oman säätelykyvyn. Kanssasääteleminen 
on asettautumista yhteyteen toisen kanssa (mt., 83). Aikuinenkin tarvitsee 
välillä apua säätelyyn, vaikkakin eri tavalla kuin lapsi tai nuori. Väärinym-
märretyksi tai torjutuksi tulemisen kokemukset käynnistävät stressijärjes-
telmän, sillä yhteys toiseen säröilee tai katkeaa (mt., 82). Kun lapsen tai 
nuoren säätelyjärjestelmä on kuohuvassa tilassa, yhteys stressiä säätelevään 
aivojen etuotsalohkoon häiriintyy tai katkeaa eikä tasapainoon palautumi-
nen ilman yhteyttä toiseen ole mahdollista (mt., 35).

Stressin säätelyjärjestelmä kehittyy pitkälle nuoruuteen saakka. Tämä on 
seikka, joka aikuisten tulisi muistaa lasten ja nuorten kanssa toimiessa (mt, 
39). Aikuinen, myös laulunopettaja, on kanssasäätelijä, erityisesti lapsille 
ja nuorille. Aikuisen säätelemänä heidän ei tarvitse joutua sietokykynsä 
äärirajoille. Kanssasäätely viestii: ei hätää, kyllä tästä selvitään. Ollakseen 
turvallinen aikuisen tulee ymmärtää omia reaktioitaan ja stressin sääte-
lyään riittävästi.

Stressin säätelyssä on siis kyse kyvystä pysyä yhteydessä itseen ja toi-
seen. Kyky kehittyy tietoisuustaitojen kehittymisen kautta. Joka kerta, 
kun ihminen "kurkistaa itsensä sisälle" eli keskittyy kokemuksen, ke-
hoaistimusten ja hengityksen havainnointiin ja vastaanottamiseen akti-
voituvat yhteydet, jotka vahvistavat aivojen etuotsalohkon toimintoja, 
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kuten tunteiden säätelyä, tahdonalaista tarkkaavaisuutta ja ajattelua (mt, 
163). Tunnetaitokouluttaja Anne-Mari Jääskisen mukaan turvallinen yh-
teys omiin tunteisiin ja niiden säätelyyn syntyy olemiselle antautumisesta  
(Jääskinen 2017, 56–59). Ollessamme yhteydessä itseemme koemme vir-
taavuutta, luottamusta ja levollisuutta. Yhtä aikaa tiedämme, ettemme ole 
sama kuin mieli tai tunteet, mutta hyväksymme sen, että olemme kokevia 
ihmisiä. Tunteiden aistiminen kehossa eli tunnekehoyhteys vahvistaa myös 
yhteyttä ihmisyyteen, vastuuseen itsestä ja toisista.

PSYKOFYYSINEN HENGITYSTERAPIA

Psykofyysinen hengitysterapia on Turun yliopistollisessa keskussairaalassa 
1980-luvulla syntynyt lyhytterapiamalli. Sen kehittivät liikuntaterapeutti 
Maila Seppä ja psykologi Päivi Lehtinen. Myöhemmin mukaan tuli psyko-
logi Minna Martin, joka jatkaa nykyään kehitystyötä. Psykofyysisen hen-
gitysterapian alkuperäinen muoto on ryhmämuotoinen hengityskoulu, 
mutta sitä käytetään myös muissa muodoissa osana terapioita. Nykyään 
hengitysterapian ajatuksia ja harjoituksia soveltavat työssään terveyden-
huollon alan ammattilaisten lisäksi myös opettajat, lastentarhanopettajat, 
liikuntaa ohjaavat ammattilaiset, kouluttajat, teatteri- ja musiikkialan ih-
miset jne. (Martin ym. 2014, 10–11.) Malli vastaa siis monenlaisiin tar-
peisiin, kun kyse on hyvinvoinnin edistämisestä itsesäätely- ja vuorovaiku-
tustaitojen kautta.

Psykofyysisen hengitysterapian taustalla vaikuttavat laaja fysiologian 
tuntemus ja useat eri teoriat. Niistä yksi keskeinen on psykoanalyytikko 
D. W. Winnicottin teoria, jonka mukaan olemisen kyvyn tunnistaminen 
on edellytys aidon itsen kehittymiselle. Hengitysterapian harjoituksista 
monet syntyivät olemisen ja tekemisen käsitteistä ja niiden yhdistämisestä. 
Harjoitukset houkuttelevat mm. itsen, tilan ja mielikuvien havainnointiin. 
Kun näin tullaan tietoiseksi hengityksen muutoksista, voidaan myös vähi-
tellen ymmärtää tunteita ja ajatuksia niiden taustalla. Kehollinen reagointi 
vähenee ja hengitys tasapainottuu, asioiden psyykkinen työstäminen mah-
dollistuu. (mt., 22–23.)

Hengityksen muutoksista tietoiseksi tuleminen (hengitystietoisuuden ke-
hittyminen) mahdollistaa edellä kuvatun mielensisäisen prosessin, joka voi 
häiriintyä ns. oikeaa hengitystapaa opeteltaessa. Hengitysterapian perus-
ajatuksia onkin, ettei ole oikeaa tai väärää, hyvää tai huonoa tapaa hengit-
tää. Tärkeää on, että jokaisen oma hengitysrytmi on pyhä, toisille tavoit-
tamaton (Martin ym. 2017, 25). Hengitys saa vain olla, huomio keskittyy 
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harjoituksissa asioihin, jotka mahdollisesti estävät hengityksen virtausta. 
Vuorovaikutuksella ja vuorovaikutuksessa tapahtuvilla harjoituksilla voi-
daan purkaa tasapainoisen hengityksen esteitä. (mt., 118–158)

Hengitysterapiassa puhutaankin tasapainoisesta ja epätasapainoisesta hen-
gityksestä. Hengitystavat nähdään luonnollisena tapana suojata aitoa it-
seä, omaa haavoittuvaa minuuden ydintä. Kun hengitys on tasapainoista, 
koemme virtaavuutta, luottamusta ja turvallista yhteyttä omiin tuntei-
siimme. Epätasapainoinen hengitys on tuttua meille kaikille ja voi johtua 
monista syistä, sillä hengitystavat ovat myös luonnollinen tapa suojata it-
seä (mt. 64–71). Hengitystavat ovat myös tärkeä osa sanatonta, rytmien, 
kosketuksen, katseen, kasvojen ilmeiden, asentojen ja äänensävyjen avulla 
tapahtuvaa implisiittistä viestintää. (mt., 165.)

Psykofyysisen hengitysterapian harjoitukset auttavat omien reaktioiden 
ymmärtämisessä ja vahvistavat kykyä rauhoittua. Kyse on stressinsäätelyn 
oppimisesta. Alkuperäinen psykofyysinen hengitysterapia on 12 kerran 
hengityskoulu, mutta harjoitukset toimivat myös tuosta kokonaisuudesta 
irrotettuina. Hengityskoulun malli auttaa kuitenkin ohjaajaa hahmotta-
maan harjoitusten yhteyttä toisiinsa ja prosessien luonnetta.

Hengityskoulussa toistuvat tietyt vaiheet:

	• Hengityskoulu alkaa olemiseen tutustumisella ja olemisen 
ihmettelemisellä. Omaa hengitystä ja sen muutoksia havainnoidaan 
suhteessa itseen ja toiseen.

	• Yhteyttä omaan hyväksyvään tapaan ”olla vaan” ja luottaa maan 
kannatteluun vahvistetaan kohtaamis- ja kannatteluharjoituksissa. 
Sisään- ja uloshengityksen sekä hengityksen tauon kautta ihmetellään 
omaa sisäistä ja ulkoista tilaa sekä fyysistä ja psyykkistä hellittämistä.

	• Rajaharjoitukset taas vahvistavat mielikuvia omasta itsestä, omasta 
tilasta ja omasta reviiristä. Hengitysharjoitukset, joihin tässä 
artikkelissa viittaan pohjautuvat psykofyysisen hengitysterapiaan.

Alkuperäiset versiot harjoituksista löytyvät lähdeluettelosta psykofyysistä 
hengitysterapiaa käsittelevistä kirjoista.
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SOVELLETTAVUUS LAULUNOPETUKSEEN

Kuvaan seuraavaksi joidenkin esimerkkien kautta psykofyysisen hengitys-
terapian sovellettavuutta laulunopetukseen. Eniten käyttämäni ja sovellet-
tavuudeltaan todella monipuolinen harjoitus on Puuharjoitus (Martin ym. 
2014, 237), joka auttaa maadottumaan. Maadottumisella tarkoitetaan an-
tautumista maan vetovoimalle. Se on Martinin ym. (2014, 236) mukaan 
tärkeää, koska vuorovaikutussuhteissa nousee usein esille turvattomuutta 
tai pelkoja, jotka aiheuttavat tiedostettuja ja tiedostamattomia jännityk-
siä kehoon, mm. kannattelua ja jatkuvan valmiustilan. ”Aina, kun yhteys 
maan vetovoimaan, juurtumiseen katoaa, hengityksen luonnollinen vir-
taus estyy” (Martin ym. 2014, 236).

Harjoitus tehdään pareittain tai esimerkiksi niin, että laulunopettaja tekee 
sen oppilaalle. Kuvaan harjoituksen tässä pohjaten em. kirjaan, kokemuk-
seeni hengitysohjaajakoulutuksesta ja omiin havaintoihini opettajana.

Seuraava harjoitus auttaa hellittämään jännityksistä ja vahvistaa kokemus-
ta omasta olemisesta:

Puuharjoitus

Sulje silmät ja juurruta jalkapohjasi lattiaan. Hengittele mielikuvissasi jalkapohjien 
kautta lattian läpi ja kasvata itsellesi juuret. Jos olisit puu, mikä puu olisit? Missä 
kasvaisit?

Seiso jalat hiukan harallaan, lonkat ja polvet pehmeinä ja joustavina. Anna käsien 
riippua rentoina vartaloa myötäillen. Pari juurruttaa jalkasi kuin olisit istutettava 
puu. Anna mielikuvan juurista vahvistua. Pari vahvistaa juurtumistasi painelemal-
la ja sivelemällä rauhallisin vedoin jalkaterääsi, nilkkaasi ja säärtäsi. Pari siirtyy 
jaloista hartioihin antaen omien kämmeniensä aluksi vain levätä painavana har-
tioillasi. Mielikuva puun rungosta vahvistuu hartioita, käsivarsia ja yläselkää sive-
lemällä. Pari painaa myös kevyesti päälakeasi, ”puun latvaa”. Kosketus on päästä 
poispäin liikkuva ja kevyt, jotta mielikuvissa puun oksisto pääsee liikkumaan.

Lopuksi pari avustaa tuulta, joka alkaa puhallella. Tuuli huojuttaa varovasti puuta 
hartioista tai olkavarsista. Mutta vaikka tuulee, niin puu ei kaadu, sillä sen juuret 
ovat syvällä maassa.

Kun tuulen liike loppuu, ota vielä hetki aikaa itsellesi. Kuuntele ja tunnustele 
omaa oloasi.



61

Huomioita harjoituksesta laulunopettajalle:

	• Ennen kuin teet harjoituksen oppilaan kanssa, tee se jonkun toisen 
kanssa. On tärkeää, että sinulla itselläsi on fyysinen kokemus ”puuna” 
olemisesta. Sitä kautta opit myös, mitkä kosketuksen tavat tuntuvat 
tässä harjoituksessa luontevilta ja tarkoituksenmukaisilta.

	• Ennen harjoitusta on tärkeää kertoa, mitä tehdään ja miksi, sekä sen 
jälkeen kysyä haluaako oppilas tehdä harjoituksen ja saako häneen 
koskea. Syytä on myös korostaa, että harjoituksen saa keskeyttää 
milloin tahansa. Tämä on samalla oppilaan rajojen kunnioittamista ja 
vahvistamista.

	• Mikäli oppilas ei halua, että häneen kosketaan tai vuorovaikutuksen 
luonteeseen ei kuulu koskettaminen, harjoituksen voi tehdä hyvin 
myös mielikuvaharjoituksena.

	• Harjoitus kestää 5–10 min. riippuen nopeudesta, jolla se tehdään. 
Harjoituksen jälkeen kannattaa varata hetki aikaa sen purkamiseen. 
Rauhallisen musiikin käyttö voi helpottaa ja kannatella tilannetta. 
Jos harjoitusta tehdään useammin, saman musiikin käyttö lisää 
huomattavasti turvallisuuden tunnetta.

	• Voit harjoituksen aikana kertoa muutamilla rauhoittavilla lauseilla 
oppilaalle puusta. Ei kannata puhua liikaa, mutta voit ohjata oppilasta 
hellävaroen. On asioita, joista ei puhuta laulutunnilla, mutta jotka 
esimerkiksi ovat aistittavissa oppilaasta suruna tai ahdistuksena. Tällöin 
voi olla erityisen tärkeää vahvistaa mielikuvaa siitä, että vaikka kuinka 
tuulee ja sataa, tämä puu ei kaadu. Puu myös tietää, että sateen jälkeen, 
aurinko paistaa taas. Eri vuodenajat tuovat harjoitukseen myös toisia 
näkökulmia.

HARJOITTELUA RYHMÄSSÄ

Muutos ja oppiminen tapahtuvat vuorovaikutuksessa, joten harjoituk-
sia on luontevaa ja suositeltavaa tehdä ryhmässä. Suurin osa niistä toimii 
myös kahdestaan tehtyinä. Muusikoiden hengitysryhmissä, joita pidin 
YAMK-tutkimustani varten, oli seuraavat teemat:

1.	Oma olemisen tapa

2.	Tila ja raja 

3.	Hengityksen suunnat eli sisään- ja uloshengitys sekä tauko
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Olen huomannut laulunopetuksen kannalta näiden teemojen olevan tär-
keimpiä, koska ne ovat yhdistettävissä kaikkien oppilaiden kanssa vastaan-
tuleviin aiheisiin, kuten oman kokemuksen ilmaisemiseen ja sanoittami-
seen, kehotietoisuuden vahvistamiseen, mielikuviin, ilmaisukeinoihin, 
sisäiseen puheeseen, jännittämiseen, ajanhallintaan ja sitoutumiseen.

Laulunopetuksen osana käytettäessä hengitysterapian harjoitukset ovat 
verrattavissa hengitystietoisuutta ja tietoisuustaitoja kehittäviin metodei-
hin, kuten mindfulnessiin. Hengitysterapian harjoitusten etu on erityisesti 
siinä, että ne auttavat laulunopettajaa sanallistamaan itselleen ja oppilaal-
leen asioita, joita voi olla muuten hankala sanallistaa. Hyvänä esimerkkinä 
tästä on rajat ja niiden merkitys, jota seuraavaksi avaan. Harjoitukset mah-
dollistavat hengityksen hienovaraisen tasapainottamisen kanssa työskente-
lyn. Ne ohjaavat elävöittämään positiivisia ja turvallisia mielikuvia omista 
sisäisistä tiloista, jolloin laulaminen voi ”avautua” oppilaan omilla ehdoil-
la, ei opettajan. Esimerkiksi asennon korjaaminen ilman ymmärrystä, että 
kehon asennot myös suojaavat haavoittuvaa itseä, voi pahimmillaan olla 
toisen rajojen rikkomista. Pehmeä vaihtoehto on hengityksen virtaavuu-
den löytyminen, omien rajojen ja tilan tunnistaminen sekä kokemus kun-
nioittavasta vuorovaikutuksesta.

Pedagogisesta näkökulmasta psykofyysisen hengitysterapian ajatuksia ja 
harjoituksia voi rinnastaa mindfulnessiin pohjautuvaan kontemplatii-
viseen pedagogiikkaan ainakin kahdesta näkökulmasta. Ensinnäkin lau-
lunopettajan, joka haluaa olla kanssakulkija oppilaalleen, tulee pyrkiä itse 
olemaan esimerkkinä siitä, mistä puhuu. Samasta ilmiöstä on kyse kas-
vattajan itsekasvatuksessa, joka on Pulkin ja Saaren (2014, 142–144) mu-
kaan kontemplatiivisen pedagogiikan perusajatuksia. Toiseksi, kontempla-
tiivinen pedagogiikka kiinnittää huomion erityisesti oppimisprosessiin, 
syväoppimiseen ja oppilaan oman ajattelun kehittymiseen (mt., 142–144). 
Siihen kuuluu samoja elementtejä kuin psykofyysiseen hengitysterapiaan, 
mm. hengityksen ihmettelyä, kehon kuuntelua sekä runojen ja tarinoiden 
käyttöä mielikuvien rikastamiseksi.

Hengitysterapian harjoitukset sopivat kokemukseni mukaan myös erilai-
siin muusikkojen ja musiikkipedagogien hyvinvointipäiviin. Näkökulma 
on tällöin työhyvinvoinnissa. Harjoitukset sopivat myös esiintymisjänni-
tyksestä kärsiville, jotka saavat niistä apua rauhoittumiseen. Pitämissäni 
jännittäjäryhmissä oli mukana eri instrumenttien edustajia aikuisista lap-
siin, nuorimmat 4-vuotiaita. Myös yhteismusisoinnin tukena harjoituk-
set auttavat ryhmäytymisessä ja parien yhteistyön syventämisessä. Ennen 
konserttia tehtyinä oppilaat ovat myös kokeneet muutamat harjoitukset 
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erittäin rauhoittavina ja hyödyllisenä. Seuraavassa on esimerkki puuharjoi-
tuksen sovellettavuudesta:

Case: Rauhoittuminen (ote opetuspäiväkirjasta)

Vajaa puoli tuntia konsertin alkuun. Pianisteja ja laulajia on paikalla yli 40, heistä 
nuorin 5-vuotias laulaja, vanhimmat aikuisia. Mahdoton sählinki. Aamulla ajat-
telin, että voisin tarjota oppilaille puuharjoituksen tekemistä ennen konserttia, 
mutta luovuin jo ajatuksesta. Ei vaan ehdi, eikä jaksa.

“Apuaaaaaa...Voiko joku tehdä mulle sen puuharjoituksen? En mene muuten 
tonne lavalle, oon ihan paniikissa. Voitko tehdä? Häh?!” 
Juuri täysi-ikäiseksi ehtinyt pianisti pyyhältää luokseni.
“Voin. Kymmenen minuutin päästä. Kysele haluaako muutkin tulla.”

Varttia ennen konsertin alkua yli 90% esiintyjistä kokoontuu luokkaan, jonne 
”kasvaa metsä”. Isompia puita, joitain ihan pieniä taimiakin. Tunnelma on käsin-
kosketeltavan rauhoittava. Opettajat ja vanhemmat vahvistavat puiden juuria ja 
latvoja sekä huojuttavat heitä tuulena. Rauhallinen musiikki kannattelee tilannet-
ta. Liikuttava hetki.

Jälkeenpäin huomaan ajattelevani, etten ole koskaan kuullut konserttia, jossa 
kaikki ovat joko omalla osaamisalueellaan tai ylittivät itsensä. Kyse on tietenkin 
muustakin kuin puuharjoituksesta, mutta uskon - ja myös tiedän kuultuani oppi-
laiden kokemuksia - sen vaikuttaneen paljon.

Olipa hienoa, että pyyntö harjoituksen tekemiseen tuli oppilaalta, eikä ehdotuk-
sena minulta. 
(Opetuspäiväkirja 4/2018)

PEDAGOGISIA YDINASIOITA HARJOITUSTEN TUEKSI

Laulunopetuksessa voi jatkuvasti tehdä valintoja oppilaan psykofyysisen 
hyvinvoinnin tukemiseksi. Itselleni on ollut tärkeää ymmärtää, että kyse ei 
ole ainoastaan harjoituksista, vaan myös omasta asenteestani sekä arvoista-
ni ja periaatteistani, jotka ohjaavat opettajuuttani. Tämän selventämiseksi 
haluan nostaa esille muutamia näkökulmia, jotka auttavat valintojen teke-
misessä ja harjoitusten nivomisessa osaksi opetusta. Teemat ovat samoja, 
joita nostin esille myös YAMK-työni tutkimustuloksissa.
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VAPAAEHTOISUUS JA IHMETTELY

Psykofyysisen hengitysterapian harjoituksiin osallistumisen tulee olla aina 
vapaaehtoista. Toinen YAMK-tutkimukseeni osallistuneista opiskelijoiden 
ryhmistä oli kurssilla suorittamassa pakollisia didaktiikkaopintoja. Joiden-
kin opiskelijoiden sitoutuminen ryhmään ja yhteiseen työskentelyyn oli 
varsin vaatimatonta: he tulivat ja menivät miten halusivat ja siinä sivussa 
jopa häiriköivät toisten osallistumista. Uskoisin joillekin ongelman olleen 
siinä, että kurssi kutsui itsetutkiskeluun, esim. harjoituksissa ei ollut oikeaa 
tai väärää, hyvää tai huonoa tapaa, eikä valmiita vastauksia ollut tarjolla. 
Ohjeena oli useimmiten vain ihmetellä, mitä itsessä tapahtuu. Ne opiske-
lijat, jotka sitoutuivat ryhmään pitivät erityisesti turvallisuuden tunteesta 
ryhmässä ja vapaudesta ’olla vaan’. (Strandman 2015, 37)

Case: Ihmettelyn äärellä (otteita opetuspäiväkirjasta ja palautteesta)

Teimme luennon jälkeen yhden harjoituksen, jonka aikana opiskelijoiden tuli 
kuunnella hengitystään ja omia reaktioitaan. Eräs kertoi liikuttuneensa ja sanoi 
odottavansa kurssia. Toisaalta, kuulin toisen kertoneen, ettei hänellä ollut mi-
tään käsitystä siitä, mistä tässä kaikessa oikein on kyse. 
(Opetuspäiväkirja, 25.9.2014, Strandman 2015, 38)

Tää oli sen takia niin hyvä, kun sai olla vaan ja ottaa mitä halusi. Kiitos siitä. 
(Palaute 1, 2014, Strandman 2015, 39)

Laulunopetukseen harjoituksia soveltaessani olen huomannut, että harjoi-
tukset toimivat sekä yksilö- että ryhmätyöskentelyssä, ja niitä voi huoletta 
toistaa. Kokemus on aina erilainen. Oppilaat pitävät myös yleensä siitä, 
että voivat havainnoida eroja eri kertojen välillä. Suurin osa oppilaista pitää 
harjoituksista ja saa niistä hyötyä. On kuitenkin aina tärkeää tiedostaa, että 
harjoitus etenee täysin oppilaan ehdoilla.

Tietyn keveyden, leikkimielisyyden ja helppouden säilyttämiseksi ihmet-
tely on hyvä työskentelyohje sekä oppilaalle että opettajalle. Oman koke-
muksen ihmetteleminen, eli ei-arvottaminen, antaa tilaa oivalluksille ja op-
pimiselle. Oppimiskokemuksesta tulee usein yllättäen syvempi, kuten eräs 
oppilas toteaa seuraavassa haastattelusitaatissa:

Laulutunneilla on pakko ottaa yhteyttä itseen. On hyvä, kun kysyt 
’mitä kuuluu’. On ihmeellistä, että saa sanoa oman olon just sellaisena 
kuin se on. - - Tulee sellainen olo, että vaikka on kuinka räjähtänyt 
tullessaan, niin katsot vaan kiinnostuneena, että ’ahaa’... (Oppilas 
18v./Haastattelu 5/2017)
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Oman olon ja kokemuksen ihmettely on tapa oppia itsereflektiota. Tarvit-
semme toisen ihmisen kysymään “mitä sinulle tänään kuuluu?” ja kuun-
telemaan vastauksen. Kokemukseni on, että laulunopettajana näen usein 
oppilaissa kaksoisviestintää: masentunut vastaa voivansa hyvin, iloinen ker-
too, ettei ole mitään erityistä jne. Joskus kysymykset, jotka liittyvät omiin 
oloihin, aiheuttavat oppilaissa vastustusta tai kieltämistä. Oman olon re-
flektointi tai siitä kertominen ei ole aina helppoa, eikä sille ehkä löydy 
sanoja. Oppilaalla ei välttämättä ole myöskään tarvetta avautua opettajalle.

Onkin tärkeää, eikä lainkaan yksinkertaista, erottaa, mikä omaan kehoon 
ja kokemukseen liittyvä on oleellista lauluinstrumentin kehittämisen kan-
nalta. Laulunopettajan ihana ja haastava tehtävä on peilata lempeästi op-
pilaan kasvupotentiaalia ja tunnistaa, mikä polku on oikea juuri tänään, 
juuri tämän oppilaan kanssa, ja luovia hengitellen eteenpäin.

Seuraava ohje voi tukea tässä prosessissa: Pyydä kehollisen harjoituksen jäl-
keen oppilasta kuuntelemaan, aistimaan ja ihmettelemään hiljaa itsekseen, 
mitä hänelle tänään kuuluu. Lopuksi voit pyytää häntä kertomaan jonkun 
havainnon.

RIITTÄVÄN HYVÄ

Tutkimusta tehdessäni musiikin opiskelijoiden ryhmät keskustelivat usein 
stressistä, perfektionismista, ajanpuutteesta sekä kilpailusta liittyen työ-
mahdollisuuksiin, mutta myös ulkonäköön. Aiheet aiheuttivat tunnekuo-
huja, eikä keskustelu ollut loppua lainkaan. Tästä päättelin, että tarvetta 
asioiden työstämiselle ja jakamiselle olisi enemmän kuin mihin aikamme 
riitti. (Strandman 2015, 50–53.) Useimpien esiin nousseiden teemojen 
taustalla näytti vaikuttavan tunne siitä, että mikään ei riitä, sillä aina joku 
toinen tai joku muu on enemmän. Riittämättömyyden vastakohta riittä-
vän hyvä vaikutti monista negatiivissävytteiseltä ilmaukselta. Minua alkoi 
kiinnostaa, mistä riittämättömyyden tunne kumpuaa ja miten sen kanssa 
voisi kehittyä.

“Paha tai huono suljetaan itsen ulkopuolelle, sitä ei hyväksytä. Kun ihmi-
nen on riittävä hänessä syntyy tilaa oppimiselle. Myös liian vahva ihanne 
vie tilan kasvulta.” (Seppä, henkilökohtainen tiedoksianto Strandmanin 
2015 mukaan, 69.) Päädyin Sepän ajatuksen ohjaamana pohtimaan riittä-
vän hyvää oman epätäydellisyyden kokemuksen hyväksymisenä eli hyvän 
ja huonon yhdistymisenä itsessä. Riittävän hyvä ei näin ole vähemmän tai 
enemmän, se on oman kokemuksen hyväksymiseen perustuvaa olemista 
ja tekemistä, joka luo tilaa aidon itsen läsnäololle (Strandman 2015, 69).
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Filosofi Johannes Ojansuun (2004) käsite ymmärryksen nuoruus liittyy 
mielestäni läheisesti riittämättömyyden tunteeseen, jolle mikään ei ole 
tarpeeksi. Ymmärryksen nuoruus taistelee epävarmuutta vastaan, eikä sille 
riitä kohtuus tai välttämätön, vaan se haluaa käyttää koko tilan, joka on 
käytettävissä (Ojansuu 2004, 21). Näin riittämättömyyteen ajaa kohtuut-
tomuus, omia rajoja kunnioittamaton ihanteiden tavoittelu. Taustalla on 
ajatus: ”Minun on pakko pystyä tähän tai olen huono.” Riittämättömyys 
ilmenee ihmisen sisällä erilaisina taisteluina ja heijastuu toimintaamme 
myös aikamme hengen kautta: Voisinko olla vähän parempi, laihempi, 
treenatumpi, koulutetumpi, rikkaampi, kauniimpi, nopeampi, älykkääm-
pi, vastuullisempi, kiireisempi… jne. Riittävän hyvä on rajan asettamista 
itselle: tämä on riittävän hyvä, olen tehnyt tarpeeksi tai minä olen riittävän 
hyvä, vaikkei siltä aina tunnukaan. Se on myötätuntoisen sisäisen puheen 
opettelua ja rajan asettamista omille ihanteille, tavoitteille tai vaatimuksille.

Laulunopettajan voi olla hyvä ihmetellä ja samalla opetella sietämään omaa 
riittämättömyyden tunnettaan, jotta hän jaksaa pitää rajansa joustavina it-
seensä kohdistuvien paineiden ja projektioiden keskellä. Hänellä on myös 
mahdollisuus Sepän edellä mainitun ajatuksen pohjalta ohjata oppilasta 
omalla esimerkillään: miten suhtaudun omiin virheisiini, miten oppilaan 
virheisiin, yritänkö olla täydellinen, myönnänkö joskus ääneen huonon 
päivän tai osaanko pyytää tarvittaessa anteeksi? Mahdollisuuksia myön-
tää olevansa riittävän hyvä, epätäydellisyydestä huolimatta, on monia. Ne 
mahdollisuudet saattavat olla joskus tärkeitä kohtaamisen ja luottamuksen 
syntymisen kannalta. (Ks. esim. Brown 2015.)

Oppilasta voi samalla myös ohjata huomaamaan ajattelua tai puhetta, joka 
vahvistaa myötätuntoista suhtautumista itseen. Kyse on myös siitä, miten 
realistisia ja selkeitä tavoitteet ovat sekä miten virheitä ja epäonnistumisia 
käsitellään. Kokemukseni mukaan riittämättömyyden tunteen vallassa ih-
minen valitsee tavoitteita, jotka ruokkivat riittämättömyyttä. Laulunopet-
taja voi harjaantua näkemään näitä tilanteita ja ohjata oppilaita kohti itse-
myötätuntoa:

Case: Itsemyötätunto (ote opetuspäiväkirjasta)

Oppilas: ”Hei, en kyllä nyt kuitenkaan haluais esittää tätä laulua, kun tää on niin 
helppo...”
Minä: ”Ymmärrän. Tiedätkö, että yksinkertaisuus on välillä kaikkein haastavinta. 
Silloin pitäisi uskaltaa olla vaan. Oon huomannut, että haluamme laulaa vaikeita 
lauluja, mieluummin korkealta ja kovaa, jotta toiset ois silleen woooooow, miten 
hyvä sä oot...Saatko kiinni?”
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Oppilasta nauratti: ”Noniiin!  Just noin ajattelen…Miten sä tiesit?” 
Minä: ”No mitenköhän…”
Oppilas: ”En tiiä...No?”
Minä: ”Koska se tunne, joka saa toimimaan noin, on nimeltään riittämättömyys. 
Se herkesi ohjaamasta mua vasta, kun pystyin itse kertomaan itselleni, että - 
woooow, miten hyvä mä oon...” Meitä molempia nauratti, sitten jatkoin: ”Se riit-
tämättömyyden tunne tulee aina uuden nurkan takaa vastaan, mutta sen kanssa 
oppii elämään!”

Oppilas päätti ottaa riskin laulamalla helpon laulun. Seuraavalle tunnille hän tuli 
kasvot ilosta loistaen: ”Sain tosi paljon hyvää palautetta ja arvaa mitä...Kuuntelin 
esitykseni. Se kuulosti hyvältä!!”
Kiljuimme ja hypimme vähän riemusta. (Opetuspäiväkirja 5/2018)

HELLITTÄMINEN

Ihminen kannattelee itseään, mutta myös toisia, niin fyysisellä kuin psyyk-
kiselläkin tasolla. Hymyily, nyökyttely, “small talk” -jutteleminen ym. ovat 
tapojamme helpottaa vuorovaikutusta. Tämän kaltainen kannattelu on 
luonnollista ja toivottavaa, mutta usein se aiheuttaa kehoon turhia jännit-
teitä. Ne voivat näkyä ja tuntua kasvojen lihaksissa, niskassa ja hartioissa, 
vatsassa jne. Voisiko liiallisesta kannattelusta päästää irti uloshengityksellä? 
Olisiko mahdollista olla vaan, jos kokemus omasta riittävyydestä ja rajoista 
olisi selkeämpi?

Case: Hiljaisuuden voima (ote opetuspäiväkirjasta)

“Aluksi – eli kutakuinkin syyslomaan saakka – puhun teidät joka tunti ihan pyör-
ryksiin.” Näin kerroin uusille oppilailleni tänään. Siis ihan todella kerroin… Jäin 
miettimään, voisinko luottaa siihen, ettei maa nielaise minua eikä oppilasta, 
vaikken höpötäkään ensimmäistä kahta kuukautta sekä sisään- että uloshengi-
tyksellä? Maa kantaa. Ehkä minun ei tarvitsisi ihan niin paljoa? Miksi rauhoittu-
minen on välillä niin vaikeaa? Onko kyse hellittämisen lisäksi rajan asettamisesta 
itselle? (Opetuspäiväkirja, 8/2016)

Olen opinnäytetyössäni todennut, että “tarpeettoman kannattelemisen 
tunnistamiseksi useat psykofyysisen hengitysterapian harjoitukset liittyvät 
nimenomaan kannateltavana olemiseen. Maa kannattelee, toinen ihminen 
kannattelee. Viesti on: nyt sinun ei tarvitse kannatella, minä kannatte-
len. Pelkkä puhdas olemisen tila löytyy liiallisen kannattelun hellittäessä.” 
(Strandman 2015, 48.) Psykofyysisen hengitysterapian tunnuslauseeksi 
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onkin muotoutunut: nyt saa olla vaan. Hellittämisen kokemukset, jotka 
syntyvät sekä kehon että mielen tasolla, vahvistavat kykyä olla läsnä ja ky-
kyä rauhoittua. Hengityksen osalta hellittäminen liittyy erityisesti ulos-
hengitykseen, joten kysymys on kiinnostava laulamisen kannalta.

Kokemukseni mukaan useilla laulajilla on tapana kannatella itseään liikaa 
sekä laulaessa että muutenkin. Tämä estää hengityslihaksiston ihanteelli-
sen käytön. Hellittämisen kokemus liittyy uloshengitykseen ja sen jälkei-
seen taukoon, jonka aikana hengityslihaksisto rentoutuu. Olisiko tämän 
tunnistaminen tärkeä pohja lauluhengitykselle? Mikä on lauluhengityksen 
näkökulmasta liian kannattelun ja ylihengittämisen suhde hellittämiseen?

Uloshengityksellä hellittäminen ja hengityksen hiipuminen taukoon olivat 
YAMK-tutkimusryhmissäni monille mullistava kokemus. Laulajien ryh-
mässäkin nousi esiin tärkeä havainto, että rentous ja hellittäminen eivät 
ole välttämättä sama asia. Ryhmäläinen oli huomannut, että vaikka hänen 
kannateltavana oleva kätensä oli rento, hän saattoi edelleen vastustaa kan-
nattelijan ohjaamaa hidasta liikettä. Rentous ei siis ole ehdottomasti merk-
ki hellittämisestä ja hellittää voi silloinkin, kun ei ole rento. Väittäisinkin, 
että rentoutuminen joka syntyy hellittämisen kautta on kokonaisvaltai-
sempaa. (Strandman 2015, 48–49.)

Psykologi Leena-Maria Blinnikan mukaan ääneen liittyvässä uloshengityk-
sessä “on läsnä koko uskallus ja minätunteen vahvistus” (Martin ym. 2014, 
250). Laulajan suhde varsinkin uloshengitykseen on Blinnikan sanojenkin 
valossa herkkä. Lauluääni yhdistää tavallaan menneisyyden ja tämän het-
ken: sisäinen maailma heijastuu lauluäänen sointiin uloshengityksen kaut-
ta eri tavalla kuuluvaksi kuin ehkä minkään muun instrumentin äänessä. 
Juuri tämä elävyys tekee äänestä ihmeellisen ja yhtä aikaa haavoittuvan 
soittimen, jonka käyttöön liittyy usein häpeää, tarvetta piiloutua. (Strand-
man 2015, 71.)

HENGITYS TILAA LUOVANA ASENTEENA

Miten laulunopettaja sitten voi olla tukena tilanteessa, jossa oppilaan tun-
teet tai pelot ottavat vallan? Hengityksen voi nähdä tilaa luovana asenteena. 
Avoin, rauhallinen hengitys viestittää, että kaikenlaisille ajatuksille, oloille 
ja tunteille on tilaa, eli ”ei ole mitään hätää”. Vuorovaikutukseen syntyy 
näin tilaa, jolloin kohtaaminen tukee toisen kokemusta nähdyksi tulemi-
sesta. Hengitystavat tarttuvat, joten rauhoittamalla tietoisesti omaa hengi-
tystään voi rauhoittaa toista. (Martin ym. 2014, 200–201.)
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Nämä ovat laulunopettamisen kannalta mielestäni lohduttavia ajatuksia. 
Kun laulunopettaja oppii pysymään vuorovaikutuksessa rauhallisena pi-
täen oman hengityksensä avoimen virtaavana, hän luo samalla oppilaalle 
tilaa tutustua omiin oloihinsa turvallisesti. Oma olemisen tapa ja asenne 
ovat jälleen kuin huomaamatta auttamassa oppilasta. Laulunopettajien ja 
laulajien vahvuus – ja samalla mahdollinen kompastuskivi – voi olla laula-
misen myötä keskivertoa tarkemmaksi kehittynyt kyky havainnoida oman 
ja toisen kehon, hengityksen sekä äänen reaktioita. Hellittäminen ulos-
hengityksellä antaa mahdollisuuden ottaa tuo kyky positiivisella tavalla 
käyttöön. Nämä taidot voivat olla tärkeitä myös työssäjaksamisen kannal-
ta, sillä peilaamamme tunteet ja reaktiot jäävät kuin huomaamatta joskus 
raskauttamaan kehoa. (Ks. esim. Rotschild & Rand 2010.)

RAJAT JA NIIDEN MERKITYS

Kohtaamme erilaisia rajoja jatkuvasti sekä fyysisellä että psyykkiseltä tasol-
la. Rajoja tarvitaan, sillä ne erottavat meidät toisistamme. Omien kehol-
listen rajojen eriytyminen ja selkiytyminen ovat identiteetin syntymisen 
perusedellytys. Identiteetin ydinalueen muodostavatkin ruumiinkuvan 
realistisuus ja eheys sekä samaistuminen omaan kehoon (Martin ym. 90, 
2017).

Rajojen kehittymisen ajatellaan alkavan jo kohtukokemuksista. Kokemus 
rajoista kehittyy ja muuntuu läpi elämän. Aikuisena suhteemme omiin 
rajoihimme liittyy vahvasti siihen, millaista olivat kehollinen vuorovaiku-
tus ja hoivan kokemukset lapsuudessa sekä miten ilmaisimme aggressiota 
suhteessa lähimpiin aikuisiimme. Rajat hahmotamme ”tässä minä olen” 
ja ”minä aistin, tunnen ja ajattelen” -kokemuksien kautta. Hahmotamme 
niiden avulla oman kehomme sisäpuolen ja ulkopuolen. Oman tilan eli 
reviirin rajojen kautta hahmotamme itseämme suhteessa toisiin ja tilaan. 
(Martin ym. 2017, 90.)

Martinin ym. (2017, 90) mukaan siihen, miten omia rajojamme säätelem-
me vaikuttavat kokemukset ja mielikuvat liittyen muun muassa seuraaviin 
kysymyksiin:

	• Kuka määrää, hallitsee ja omistaa kehoni?

	• Millainen koen olevani? (muun muassa sukupuoli, ikä, ulkomuoto, 
koko, persoona)

	• Miten viestintätavat vaikuttavat kehollisiin kokemuksiini? (katse, 
äänenpainot kosketus tai muu sanaton vuorovaikutus)
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	• Millainen on kykyni itseilmaisuun: mitä uskallan tai en uskalla puhua, 
mitä saan tai mitä osaan pitää sisälläni?

	• Otetaanko vuorovaikutuksessa huomioon molempien osapuolien 
näkökulmat?

Rajojen ilmaisemisen edellytys on, että ihminen tunnistaa tarpeitaan ja 
tunteitaan, ja ymmärtää oikeutensa rajoihin. Rajat ovat luomassa balanssia 
vaatimusten ja voimavarojen välille. Mikäli ihminen ei itse ole tietoinen 
tarpeistaan ja oikeudestaan rajoihin, käy yleensä niin, että joku toinen 
asettaa niitä hänelle, joko toinen ihminen tai jokin asia. Rajat ovat siis 
oleellinen väline stressin säätelyssä. Kokemus omista rajoista on erilainen 
eri ikävaiheissa, mutta aikuisena olemme sekä toisista riippuvaisia että eril-
lisiä. Rajojen säätely liittyy tasapainon hakemiseen riippuvaisuuden ja eril-
lisyyden välillä. Se on jatkuvaa liikettä. (Strandman 2015, 69.)

Rajat ovat parhaimmillaan joustavia suojia, joiden avulla säädellään fyysis-
tä ja psyykkistä etäisyyttä toisiin ihmisiin. Taipaleen (2016, 26) mukaan 
meillä on tarve suojella itseytemme ydintä (true self), joka on spontaanin 
halujemme ja tunteidemme alue.  Paljastumiseen liittyy nimittäin aina 
psykologisen nöyryytyksen vaara. Omien rajojen tunnistaminen ja säätely 
ovat tärkeimpiä psykofyysisen hengitysterapian teemoista. Siinä puhutaan-
kin hengittävistä rajoista. Hengittävyydellä tarkoitetaan rajojen joustavuut-
ta. (Ks. Martin ym. 2017, 90–95.)  Rajoja ja kokemusta rajojen asettami-
sesta tutkitaan harjoitusten kautta useista eri näkökulmista suhteessa itseen 
ja toisiin.

OMAN KEHON RAJOJEN TUNNISTAMINEN

Ohjaamissani ryhmissä rajat nousivat huomattavan isoon rooliin. Ryhmä-
läiset olivat kiinnostuneina ja hämmentyneinä aiheen äärellä. He antoivat 
paljon palautetta rajaharjoituksista, pyysivät niitä jopa lisää. Seuraava ote 
opetuspäiväkirjastani valottaa näitä aiheita:

Case: Rajoihin tutustuminen (ote opetuspäiväkirjasta)

Oman kehon rajoihin tutustuttiin kolmen hengen ryhmissä. Ensin kannateltiin 
käsiä ja jalkoja, sitten piirrettiin myös jokaisen oman kehon ääriviivat kosketuksen 
avulla. Pääasiallisesti ryhmäläisten harjoituksessa saamat kokemukset liittyivät 
turvallisuuteen. Joku koki olevansa kuin vauva vaunuissa, toista oli kuin heijattu. 
Monet olivat myös miettineet kehonrajoja aistiessaan sitä, kuinka vaikeaa on 
asettaa rajoja itselle ja muille. Eräs ryhmäläinen kertoi saaneensa luottamuksen 
jonkun asian järjestymiseen turvallisuuden tunteen kautta. (Opetuspäiväkirja 
3.10.2014, Strandman 2015, 50.)
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Rajat herättivät paljon mielikuvia. Laulajien keskuudessa keskustelua ai-
heutti erityisesti mielikuvan ja kehon fyysisen rajan suhde. Monenlaisia yl-
lätyksiä tuli suhteessa omaan pituuteen ja raajojen pituuteen, myös leveys-
suunnassa tapahtui kapenemista ja levenemistä. Valitettavasti jäi arvailujen 
varaan, miten työskentely vaikutti heidän suhteeseensa omaan lauluinstru-
menttiin. Pohdin aihetta työssäni ja kirjoitin tuolloin, kuinka tärkeää mie-
likuvaa omasta kehosta ja sen sisäisistä tiloista olisi vahvistaa. Enkä voi 
olla kysymättä, kuinka paljon kehon käyttökykyyn vaikuttaa mielikuvan 
ja kosketuksen avulla saadun fyysisen realiteetin välinen mahdollinen risti-
riita? Noista ristiriidoista nimittäin puhuttiin ryhmässä, mutta niistä myös 
vaiettiin. Oman kehonkuvan piirtämisen yhteydessä käytiin keskustelua 
riittämättömyydestä. Esille nousi myös ajatus länsimaiseen kulttuuriin yh-
distetystä kehonkuvan kompleksisuuden vaatimuksesta: saako omaan ke-
hoon oikeastaan edes olla tyytyväinen? (Strandman 2015, 50–51.)

EI JA KYLLÄ OMAN REVIIRIN JA TAHDON ILMAISIJOINA

Oman reviirin rajoja tutkittiin harjoituksessa, jossa yksi ryhmäläinen ker-
rallaan sai pysäyttää itseään lähestyviä ryhmäläisiä. Pysäyttäminen ohjat-
tiin tekemään sanoilla EI tai STOP ja kädenliikkeellä.

Case: Ei ja reviiri (ote opetuspäiväkirjasta)

“EI” oli todella vaikea sana monille. Jonkun suusta se ei vain tullut, suurin osa 
kuiskasi sanan tai otti tekemiseen hyvin teatraalisen otteen. Ryhmäläiset alkoivat 
myös pelleillä. Juosta ja sitten kaatuilla. Joku antoi pysäytettävän törmätä itseen-
sä. Seurauksena oli myös halailua. Ei tuollaista muulloin ole ilmennyt. Muistutim-
me, että kyseessä on kuitenkin rajaharjoitus ja annoimme erilaisia vaihtoehtoja 
tehdä pysäytys. (Opetuspäiväkirja 8.10.2014, Strandman 2015, 53)

Reviiriharjoituksissa tutkittiin omaa tilaa. Niissä kävi ilmi, että rajan aset-
tamiseen liittyi useilla pelko siitä, että loukkaa toista sanomalla ei. Jotkut 
ryhmäläiset asettivat mieluummin rajan toisen ehdoilla kuin omillaan. 
Esille nousi jopa häpeä ja syyllisyys rajan asettamisesta sekä empatia toista 
kohtaan. Tämä virinneiden tunteiden kirjo selittää osaltaan sitä, miksi jot-
kut alkoivat ennemmin esimerkiksi pelleillä kuin tekivät harjoituksen ih-
metellen, miksi itsessä herää tunteita ja yllykkeitä tekemiseen. (Strandman 
2015, 51–53.) Päädyin tulosten äärellä pohtimaan muusikkojen poikkeuk-
sellista empatiakykyä, joka mielestäni kehittyy yhteismusisoinnin ja -lau-
lamisen kautta. Empatiakyky on vahvuus. Jos sitä käytetään tiedostamatta 
se saattaa kuitenkin aiheuttaa ongelmia, kuten myötätuntouupumusta, 
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joka liittyy tunteiden peilaamiseen ja rajojen asettamisen puutteeseen. (Ks. 
Rothschild & Rand 2010.) On tärkeää tukea empatiakyvyn kehittymistä 
ja muistaa, että usein rajojen asettaminen on sen piirre. Hengittävät rajat 
voidaan nähdä myötätuntoisen kohtaamisen tukena, kuten haastateltavani 
kuvaa seuraavassa sitaatissa (Strandman 2015, 70):

Ihan mikä tilanne vaan, niin aina voi ottaa hengityksen mukaan. 
Se ei siis ole sellainen asia, jota ei ehtisi tehdä. - - Ihan sama missä 
on, niin kun tiedostaa, mikä on mun tila ja mitä se sisältää, niin 
on sellainen helppo, kaunis ja selkeä olo. Turvallinen. Se kuvastaa 
mun mielestä myös sitä miten herkkä se oma raja on. (Oppilas, 19v. / 
Haastattelu 5/17)

Rajan asettaminen vaatii kykyä tunnistaa oma tahto tai tarve. Olen huo-
mannut, että laulunopetuksen tiimellyksessä voin pienillä asioilla kiinnit-
tää oppilaiden huomion rajoihin oman tahdon ja mielipiteen osoittamisen 
kautta. Olen ottanut tavaksi todeta oppilailleni joissain tilanteissa: nyt ei 
ole sellaisia vastauksia kuin ”emmää tiiä”, “ihan sama” tai “kait sitä vois”. 
Seuraava tarina kertoo tästä:

Case: Ihan samaa ei ole (ote opetuspäiväkirjasta)

Ryhmätunti on päättymässä. Käännyn erään oppilaani puoleen.
Minä: ”Hei, mites muuten se ensi viikon esiintyminen...Tuletko mukaan?” 
Oppilas: ”Notota, ihan sama…”
Luokan toiselta puolelta kuuluu hillitöntä hihitystä ja pari muuta oppilasta tulee 
auttamaan: 
”Hei, sä et tiiä vielä, mut ei Saara-Maijalle kannata vastata: ihan sama!”
Kuuntelin hämmentyneenä keskustelua. Oppilaat hoitivat yhdessä tilanteen. Sel-
keä mielipide löytyi. (Opetuspäiväkirja 10/2018)

Uskon, että kun lapset ja nuoret oppivat sanomaan kyllä tai ei pienissä 
asioissa, kuten lauluvalinnoissa tai esiintymisten kohdalla, rajojen mää-
ritteleminen on isommissakin asioissa lopulta helpompaa. Tarkoitus ei 
kuitenkaan ole piinata oppilasta, vaan herätellä lempeästi miettimään 
vaihtoehtoja ja auttaa tarvittaessa oppilasta ymmärtämään syntyneitä ko-
kemuksia. Rajojen tunnistaminen leikin ja huumorin kautta on tehokasta.

Seuraavat huomiot voivat tukea laulunopettajaa tässä työssä:
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Harjoitus: Ei ja kyllä 

Voit auttaa oppilasta tunnistamaan omia rajojaan ohjaamalla häntä pienissä valin-
noissa kohti sanoja KYLLÄ tai EI.

Monia auttaa havainto: Kun sanot EI jollekin asialle, sanot yhtä aikaa KYLLÄ toi-
sille asioille. 

Seuraavat kysymykset auttavat rajojen merkityksen hahmottamisessa:
•	 Mille asioille sanot KYLLÄ, kun sanot EI? Mille asioille sanot EI, sanoessasi 

KYLLÄ?
•	 Vastaako valinta tarpeisiisi? Viekö se sinua kohti tavoitettasi? Jos ei, niin 

mitä voisit muuttaa jo tässä hetkessä ja mitä myöhemmin?

Sama periaate toimii toki myös laulunopettajalle itselleen.

Aiemmin kerroin rajojen asettamisen ja empatian yhteydestä. Siihen liittyy 
myös se, että oppilaalle on joskus tärkeää huomata, että opettaja kestää ja 
hyväksyy oppilaan rajat. Tämä saattaa tuntua hassulta, mutta usein pienissä 
asioissa, kuten lauluvalinnoissa, oppilas haluaa miellyttää opettajaa. Olen 
huomannut, että monia helpottaa kuulla minulta, että kestän niin myön-
teisen kuin kielteisenkin vastauksen. Joissain tilanteissa toki tehtäväni opet-
tajana on myös kyseenalaistaa vastuksia ja ohjata oppilasta tunnistamaan 
oma potentiaalinsa. Olen kirjoittanut näistä aiheista opetuspäiväkirjaani:

Case: Rajoja venyttämässä (ote opetuspäiväkirjasta)

Opettajana minua hämmentää kuunnella omia reaktiotani ja ihmetellä sitä, mil-
loin on reilua lähteä venyttämään oppilaan rajaa ja milloin asian pitää antaa olla 
vaan. Oppiminen näissä raja-asioissa tapahtuu usein huomaamatta ja tulokset 
näkyvät yllättäen! Miten tää juttu menikään… Eräs oppilaani hyppi tänään tasa-
jalkaa ja huusi “EI, EI, EI!!!”. Tilanne oli hauska, mutta myös tavattoman tosi. Olin 
niin ylpeä hänestä.

Tulipa siitä mieleeni toinen oppilaani, joka reilu vuosi sitten kevätpalautteessa 
kirjoitti, että tärkeintä oli oppia sanomaan EI. Seuraavan vuoden tavoitteeksi hän 
asetti KYLLÄn oppimisen.

On yllättävää huomata, miten olennaista on oppia opettajana sietämään epä-
varmuutta, jopa epämääräisyyden tunnetta itsessä silloin, kun oppilaat lopulta 
uskaltavat asettaa rajan. Varmaan se johtuu siitä, ettei oma mielipide ole aina 
ihan ”samassa linjassa”. Mutta heille kuuluu oikeus rajaan.  Asiathan sitten vain 
järjestyvät erilailla kuin olen itse olettanut.(Opetuspäiväkirja 9/2017)
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EMOTIONAALISET RAJAT

Kykyymme asettaa rajoja liittyy olennaisesti se, miten suhtaudumme tun-
teisiin, jotka ovat aina viestejä tarpeista. Jääskisen (2017, 36) mukaan 
logoterapian kehittäjä Viktor Frankl on kuvannut, että jokaisen ärsykkeen 
ja siihen reagoimisen välissä on hetki, jolloin voimme valita, miten rea-
goimme. Oma tulkinta tilanteesta herättää aina jonkin tuntemuksen tai 
tunteen, sen sietäminen auttaa venyttämään tuota hetkeä, jonka aikana 
valinnan teemme. Ennen toimintaa eli myös ennen mahdollista toisen 
tai omien rajojen loukkaamista, olisi ihanteellista siis pysähtyä hengittele-
mään, venyttämään hetkeä ja ihmetellä: mitä tässä oikeasti tapahtuu?

Tämä vaatii tunteen kanssa olemista, hengittelyä, sen kannattelemista 
tai sietämistä. Tunteen sietämisessä auttaa 1) sen tunnistaminen ja siihen 
suostuminen, 2) päättäväisyys olla reagoimatta impulsseihin sekä 3) myö-
tätunto itseä kohtaan. Aikuisella tunteen sietämiseen voi kuulua myös sen 
säilöminen ja sulattelu. Kaikkia tunteita ei aina tarvitse ilmaista tilanteen 
luonteen vuoksi, mutta niihin voi palata. (Jääskinen & Pelliccioni 2017, 
36.) Tällöin kyse on rajan asettamisesta itselle.

VOIMAANNUTTAVAT RAJAT LAULUNOPETTAJAN TYÖSSÄ

Osaatko opettaa lempeästi yrittämättä ohjailla? Kun olet löytänyt 
oikean polun, maltatko odottaa, että muutkin löytävät omansa? 
On suuri haaste kyetä opettamaan ilman tarvetta valvoa ja hallita.  
(Martin ym. 2017, 103)

Aiemmin rinnastin riittämättömyyden tunteen ja ymmärryksen nuoruuden 
toisiinsa. Ojansuu kuvaa myös ymmärryksen nuoruutta ja vanhuutta suh-
teessa rajaan. Ymmärryksen vanhuudessa varmuus ja oikeassa oleminen 
katoaa, jolloin jää tyhjää tilaa. Syntyy vapauttava oivallus siitä, että maa-
ilmaa ja todellisuutta ei voi hallita, eikä ymmärtää mielensä mukaiseksi. 
(Ojansuu 2004, 24–27.) Ymmärryksen vanhuudella ja hellittämisellä on 
yhteisiä piirteitä: uskallan kohdata irtipäästämisestä seuraavan tyhjyyden 
tunteen, siedän epämukavuutta, sitä ettei selkeitä vastauksia aina ole.

Ymmärryksen vanhuuden tuoma tyhjä tila on mielestäni laulunopettajan 
tavoiteltavimpia taitoja ja oloja. Tulkintani mukaan se on taitoa rauhoittua 
vain olemaan, hellittää uloshengityksellä ja pitää oma hengitys avoimen 
lempeänä. Ajattelun tasolla on kyse muun muassa omista tulkinnoista 
luopumisesta sekä epävarmuuden ja riittämättömyyden tunteen sietämi-
sestä. Se on omien rajojen hengittävyydestä huolehtimista. Ymmärryksen 
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vanhuudesta käsin opettajalla on tilaa olla kuin peili. Sen kautta oppilas 
saa turvallisesti tutustua itseensä ja omaan voimaansa. ”Omaan voimaan 
tutustumiseen tarvitaan vastavoimaa – siihen käyttökelpoisinta on suhde 
toiseen ihmiseen” (Martin ym. 2017, 23). Seuraava ote opetuspäiväkirjas-
tani kuvaa tätä prosessia:

Case: Opettajan tyhjä tila oppijan peilinä (ote opetuspäiväkirjasta)

Tein oppilaani kanssa harjoitusta, jonka olin kytkenyt Hannu ja Kerttu -satuun. 
Pian oppilas alkoi kuvata voiman tunnetta kehossaan. Palasimme harjoituk-
seen viikoittain kuukausien ajan. Huomasin, että jos en laittanut kaikkea peliin 
tai huomioni herpaantui hetkeksikään harjoitusta tehtäessä, oppilas ei löytänyt 
parhaintaan. Kun pyysin häntä kuvailemaan tarkemmin harjoituksen tuottamaa 
kokemusta, hän nosti esille maadoittumisen tunteen ja sen, että voima kumpuaa 
jostakin syvältä, keskivartalosta. “Tulee vahva olo, pystyvä. Äänikin tulee syvem-
mältä ja kanavoituu konkreettisemman tuntuiseksi.” Hän kertoi myös iloisena löy-
täneensä sisäisen noita-akkansa, jonka voisi kenties nähdä itsessä tapahtuvan 
hyvän ja pahan sekä epätäydellisyyden ja täydellisyyden hyväksymisprosessin 
alkamisena. 

Eräällä tunnilla hän muuttui hyvin sujuneen harjoituksen jälkeen hiljaiseksi. Kun 
kysyin mikä on, sain vastauksen: “Pelkään, että menetän sen...Minulla ei ole sitä 
ilman sinua!” Tämä sai minut muistelemaan omia opiskeluaikojani ja sitä, kuinka 
itse sain kosketuksen tähän voiman tunteeseen. Huomasin ajatelleeni aluksi itse 
ihan samalla tavalla. Minulla kesti kuitenkin vuosia ennen kuin huomasin, että 
voima on myös minussa. Ei ainoastaan opettajassani. Kerroin siis oppilaalleni, 
ettei kyse ole minun, vaan hänen omasta voimastaan, joka löytyi peilaamalla. 
Lupasin, että kuljemme matkan niin monta kertaa kuin siihen on tarvetta.
Tämä oppilas on muuten sama, joka hyppi tasajalkaa ja huusi EI. (Opetuspäivä-
kirja, 11/2017)

OPETTAJAN HUONEENTAULU

Olen koonnut ajatuksia ja periaatteita, jotka tukevat opettajaa kohtaavaan 
ja hengittävään vuorovaikutukseen huoneentauluksi. Nämä ajatukset voi-
vat kannatella päivittäisessä työssä. Huoneentaulu on muokattu Martinin, 
Sepän ja Nissisen kuvaamien oppimisen tasojen 1–5 kautta (2017, 98). 
Tasot kuvaavat itsesäätelytaitojen kehittymistä vuorovaikutuksessa.



76

Huoneentaulu

1. Kyky rauhoittua. / Kyky rauhoittaa toista.
•	 Ole vaan ja ihmettele. Riität kyllä.
•	 Voit hengitystäsi rauhoittamalla rauhoittaa itseäsi ja oppilasta. Ole kanssa-

säätelijä.
•	 Avoin asento ja virtaava hengitys viestivät, ettei ole mitään hätää.
•	 Selkeät rajat luovat turvaa.

2. Kyky itsemyötätuntoon. / Kyky myötätuntoon toista kohtaan.
•	 Oman tunteen myötätuntoinen kohtaaminen on sen kanssa oleilua ja hen-

gittelyä.
•	 Yhteys hengitykseen auttaa myötätuntoisessa kohtaamisessa. Älä tiedä, 

ihmettele.
•	 Voitko kuunnella ja ihmetellä omaa sisäistä puhettasi?
•	 Kun olet riittävän hyvä, riität itsellesi ja yllättäen yleensä myös toisille. Ym-

märryksen vanhuudessa se, mikä on nyt, riittää.

3. Kyky tunnistaa ja asettaa rajoja itselle/toiselle.
•	 Hengittävät rajat ovat yhteydessä tarpeisiin ja tunteisiin.
•	 Kyllä ja ei luovat tilaa sille, mitä todella tarvitset ja tahdot. Hengittele niiden 

kanssa.
•	 Eihän aina ole pakko tietää?
•	 Rajat luovat tilaa aidolle itselle.

4. Kyky tunnesäätelyyn ja itseilmaisuun. / Kyky tukea toisen tunnesäätelyä ja 
itseilmaisua.
•	 Tunne on aina merkki tyydyttyneestä tai tyydyttämättömästä tarpeesta.
•	 Voitko hengitellä tunteen kanssa? Muista, voit venyttää hetkeä tunteen vi-

riämisen ja reaktion välillä.
•	 Tunteet ovat neutraaleja, mutta tapamme suhtautua niihin ei ole.
•	 Pystyt sietämään ja kannattelemaan tunteita. Oppilaasi voi vielä tarvita sii-

hen apuasi.

5. Kyky itsereflektioon ja ihmettelyyn. / Kyky reflektoida toista, ihmetellä yhdessä 
ja ei-tietää toisen puolesta.
•	 Kaikki alkaa hengityksestä ja päättyy hengitykseen.
•	 Hengittävä yhteys omaan kokemukseen on perustavanlaatuinen kokemus 

maailmasta.
•	 Syy itsereflektion puutteeseen voi liittyä sanojen puuttumiseen.
•	 Ihmettele.
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VUOROVAIKUTUS 
RYHMÄOPETUKSESSA JA 
LAULUNOPETTAJAN MUUTTUVAT 
TYÖTAVAT

Marika Kivinen

Pienryhmän ohjaaminen työväenopistossa mullisti tapani opettaa laulua ja 
ohjata ryhmiä. Kurssikuvauksen mukaan, jokaisen osanottajan oli tarkoi-
tus saada yksilöllistä ohjausta muiden seuratessa opetusta. Koska ryhmässä 
oli monta osanottajaa, huomasin pian, etten ehtisi yksityiskohtaisesti ohja-
ta jokaista oppilasta. Erityisen haasteen muodosti esiintymisjännitys, joka 
oli havaittavissa osanottajien hengityksessä, kehon asennoissa, äänessä ja 
sosiaalisessa kanssakäymisessä. Toinen haaste oli odottelu. Yhden saades-
sa yksilöohjausta muut passivoituivat ja vuorovaikutusta leimasi jähmeys 
ja jopa tylsistyminen. Aloin pohtia, miten muiden kuuntelemisesta voisi 
tehdä pedagogisesti mielekästä ja minkälaisia muusikon taitoja voisi har-
joitella yhdessä. Löysin inspiraatiota erityisesti improvisaatiosta, ilmaisu-
taidonkursseilta sekä psykofyysisistä metodeista.

Tässä opinnäytetyöhöni (Kivinen 2016) pohjautuvassa artikkelissa pohdin 
virtaavuutta edistäviä ja muusikon taitoja vahvistavia työtapoja, joita ke-
hitin erityisesti vuosien 2011–2016 aikana työskennellessäni vapaan sivis-
tyksen parissa sekä musiikkiopistoissa. Olen myöhemmin soveltanut näitä 
työtapoja myös ammattiopiskelijoiden parissa.

Opinnäytetyössäni reflektoin ryhmäopetustilanteita, joissa olen ollut osal-
listujana läsnä. Tein myös opinnäytetyötäni varten osallistuvaa tarkkailua 
vuosien 2015 ja 2016 aikana Ashley Staffordin ja Päivi Sarasteen laulukurs-
seilla, sekä haastattelin heitä. Näiden ohjaajien työskentelyn seuraaminen 
ja toimintatapojen pohdinta auttoi minua huomaamaan, että ryhmässä 
voi harjoitella mm. kehotietoisuutta, vuorovaikutusta, läsnäoloa ja laula-
miseen ja esiintymistilanteeseen liittyvien tunteiden säätelyä. Nämä taidot 
tukevat kehon ja äänen hallintaa, ilmaisua ja oppilaiden itseohjautuvuutta. 
Muiden taidokas ja herkkä havainnointi ja hyväksyvä kuunteleminen taas 
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vahvisti itsetuntoa, empatiataitoja ja herkkyyttä, mikä puolestaan palveli 
laulun kautta tapahtuvaa kommunikaatiota ja musiikillisia taitoja. Kaik-
kein merkittävin oli huomio, että turvalliset toimintatavat ja stressinsääte-
lyn harjoitteleminen vaikutti suoraan laulutaitoon.

Kun opin hyödyntämään ryhmätilannetta huomasin, että pystyin mah-
dollistamaan suuriakin taidollisia ja ilmaisullisia muutoksia. Opintojakson 
aikana voi tapahtua transformaatio oppilaan motorisissa taidoissa, soivassa 
äänessä ja oppilaan kyvyssä tuottaa itsenäisesti omaan keksintään ja luo-
vaan ilmaisuun sidottua soivaa musiikkia sekä hänen kyvyssään jakaa se 
muiden kanssa. Pohdin tässä artikkelissa, millaisin eri tavoin opettaja voi 
tukea tätä kasvua, jossa mielen ja kehon prosesseja ei voida erottaa. Tällai-
sessa ohjausprosessissa vuorovaikutuksen laatu ja stressin säätely ovat kes-
keisiä. Ohjaustyössä minua on kannatellut seuraava oivallus: ”Ihminen ei 
oikeastaan ole yksilö vaan aina tavalla tai toisella yhteydessä toisiin. […] 
Ihmisen kokemukset omasta itsestään heijastuvat toisten kautta, ja syvä 
tuntuma omasta olemassaolosta saavutetaan vain suhteessa muihin” (Saja-
niemi ym. 2015, 82).

KEHON JA MIELEN YKSEYS

Omalla laulutaipaleellani psykofyysisillä metodeilla ja ryhmätyöskentelyllä 
on ollut ratkaiseva merkitys. Näissä lähestymistavoissa oli ryhmäopetus-
tilanteissakin tilaa jokaisen yksilön erityisyydelle ja ainutlaatuisuudelle. 
YAMK-työssäni (Kivinen 2016) esittelen lähemmin ajatusmalleja ja meto-
deita, joista olen ammentanut inspiraatiota ryhmäopetukselle, kuten imp-
rovisaatio (mm. Johnstone 2007), Inner Game -lähestymistapa (Gallwey 
1986, Green ja Gallwey 1987), Alexander-tekniikka (erityisesti Saraste 
2006 ja Murdock 2015), Karen Roeperin kehittämä Essential Motion® 
-metodi, Ashley Staffordin kehittämä Il corpo cantante -lähestymistapa, 
Martina Roosin Näyttelijäntyötä laulajille -kurssi, Minna Komulaisen ja 
Laura Mannilan Elävä esiintyjä -kurssi 2005–2006 sekä vapauttava peda-
gogiikka (Freire 2005) ja feministinen pedagogiikka (mm. hooks 1994).

Ensimmäinen kosketukseni Alexander-tekniikkaan tapahtui Päivi 
Sarasteen kurssilla syksyllä 2003. Kurssipäivän jälkeen menin kotona ma-
kaamaan olohuoneeni lattialle semisupine-asentoon eli aktiiviseen lepo-
asentoon (Saraste 2006, 93–98). Asetin pääni alle muutaman pokkarin 
ja sanoin itselleni Sarasteen ohjeen mukaisesti: ”Voinko antaa itseni olla 
rauhassa?” Hetken päästä tunsin, kuinka rintakehäni rojahti auki, aloin 
itkeä ja minusta purkautui lauluna ulos äitini lempivirsi, Blott en dag ett 
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ögonblick i sänder. Mieleeni palautuivat äitini hautajaiset. Olin silloin ollut 
yhdeksänvuotias. Ymmärsin sillä hetkellä, etten ollut pystynyt laulamaan 
hänen hautajaisissaan. Tästä alkoi laulumatka Sarasteen ohjauksessa, jonka 
myötä sain tukea omille kokemuksilleni.

AT ei tarjonnut pelkästään konkreettista apua, vaan vahvisti myös intui-
tiivista suhtautumistani laulamiseen ja ihmisyyteen yleensä: Ihminen on 
psykofyysinen kokonaisuus laulaessaan, ja laulaminen on luonnollista toi-
mintaa, joka perustuu sisäänrakennettuihin reflekseihin. F.M. Alexander 
kuvailee kokonaisvaltaisuutta näin: ”Kun havaitsemme, että jokainen toi-
minta on reaktio johonkin aistimekanismin välityksellä saatuun impuls-
siin, ei mitään toimintaa tai tekoa voi kuvata kokonaan mielellisenä tai 
kokonaan fyysisenä. Enin mitä voidaan sanoa on, että jossakin toiminnas-
sa mieli tuntuu vallitsevammalta puolelta ja jossakin fyysinen.” (Alexander 
1990, 32 teoksessa Monni 2012, 16.) Juuri tässä kehon ja mielen erot-
tamattoman ja jatkuvan yhteistoiminnan havainnoinnissa on mielestäni 
Alexander-tekniikan suurin voima.

AT:n avulla löysin myös vastauksia lauluteknisiin kysymyksiin: Miksi rin-
takehäni oli painunut? Miksi ääneni oli helposti painuksissa tai voimaton? 
Miksi käytin liikaa painetta laulaessani? Lihasjännitysten vapautuessa ja 
henkisen kuorman vähentyessä opin ymmärtämään, millä tavoin ahdistus, 
suru ja kipu olivat vaikuttaneet äänenkäyttööni. Erityisen merkityksellisiä 
olivat laulukurssit. Jotkut osallistujat olivat vailla laulutaustaa, toiset olivat 
ammattiopiskelijoita ja useilla meistä oli suuriakin haasteita äänenkäytös-
sä. Kun pystyin antamaan ”ääneni tulla” sellaisena kuin se oli juuri sillä 
hetkellä muiden ihmisten edessä, lempeän ohjauksen ja kannattelun kes-
kellä, esiintymisjännitykseni väheni ja häpeän, itsekritiikin ja ahdistuksen 
kehä kääntyi kohti voimaantumista ja autonomiaa. Löysin laulamisen ilon 
muiden ihmisten seurassa.

VUOROVAIKUTUKSEN ERI TASOJA

YAMK-työssäni olen todennut, että soivassa hetkessä on hyvin monta ta-
soa läsnä samaan aikaan (Kivinen 2016, 11–12). Kullakin hetkellä oppi-
laan laulamiseen vaikuttaa hänen kokemuksensa itsestään. Samanaikaisesti 
häneen vaikuttaa oma suhde soivaan ääneen, kehomieleen, musiikkiin ja 
muihin läsnäolijoihin. Kaikkiin näihin vaikuttaa kulttuurinen konteksti, 
eli vallalla olevat normit ja oletukset. Menneisyyden kokemukset omas-
ta kehosta ja mielestä, mutta myös oppimisesta, musiikista, kielestä, vuo-
rovaikutuksesta ja omasta paikasta yhteisöissä heijastuvat nykyhetkeen. 
Nämä kokemukset ovat psykofyysisiä ja ovat nähtävissä ja kuultavissa 
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äänessä, eleissä, ilmeissä, kehon asennoissa ja kehollisissa tottumuksissa, 
mutta myös sellaisissa toimintatavoissa kuin välttely, ahdistus, kiinnitty-
minen, mielenkiinto, innostus tai lannistus. (mt., 11–12.)

Laulupedagogiikassa nähdään oppilas yleensä yksilönä. Tässä on opetuk-
sen vahvuus. Näkisin kuitenkin tärkeäksi huomioida, että henkilökohtai-
siin kokemuksiin vaikuttavat usein myös rakenteet ja kulttuuriset arvot. 
Laulunopetuksessa liikutaan hyvin monella tasolla samanaikaisesti – hen-
kilökohtaisella ja psykofyysisellä tasolla; mielikuvien ja symbolien tasolla; 
tiedollisella ja taidollisella tasolla. Kaikki nämä ovat kytköksissä ihmisen 
sijoittumiseen yhteiskunnallisiin rakenteisiin ja kulttuuriseen kenttään. 
Sukupuoli- ja seksuaali-identiteetti, kokemukset oppilaan roolista ja op-
pimistilanteista, sekä mm. rodun, etnisyyden, luokan ja toimintakyvyn 
rakentamat esteet ja mahdollisuudet vaikuttavat eri tavoin yksilön elämäs-
sä (Kivinen & Seesjärvi 2018; Laukkanen ym. 2018; hooks 1994; Freire 
2005; Fricker 2009).

Opettaja voi toimia muutoksen mahdollistajana luomalla hedelmällisen 
ja turvallisen oppimisympäristön, jossa oppilas voi olla vuorovaikutukses-
sa itseensä ja muihin aidosti ja avoimesti (Sajaniemi ym. 2015). Usein 
toistuvat syrjinnän kokemukset voivat kuitenkin luoda kroonisen stres-
sitilan, vähemmistöstressin, joka ”voi vaikuttaa kielteisesti sekä fyysiseen 
että psyykkiseen terveyteen ja hyvinvointiin”, todetaan Setan verkkosi-
vustolla (Sateenkaarisanasto 2021). Toiseuden kokemukset, ympäröivän 
yhteiskunnan oletukset, leimatuksi tai kiusatuksi tuleminen ja väkivallan 
kokemukset voivat luoda ”pitkäaikaista sosiaalista ja sisäistä painetta”, joka 
voi vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin sekä kykyyn ja halukkuuteen olla 
vuorovaikutuksessa muihin (Sateenkaarisanasto 2021). Oppilailla saattaa 
siis eri syistä olla rajalliset mahdollisuudet ryhtyä opettajan tai kanssaopis-
kelijoidensa kanssa tasavertaiseen luovaan dialogiin.

Riskinä on myös, että vähemmistöön kuuluva ihminen nähdään ainoas-
taan vähemmistönsä edustajana, eikä hänen persoonaansa ja yksilöllisiä ko-
kemuksiaan huomioida tarpeeksi. Normikriittinen pedagogiikka, intersek-
tionaalinen pedagogiikka ja feministinen pedagogiikka tarjoavat opettajalle 
välineitä itsensä kehittämiseen ja moninaisuuden huomiomiseen pedago-
gisissa tilanteissa (mm. Blomberg ym. 2020, Björkman & Bromseth 2019, 
Laukkanen ym. 2018, Älä oleta – Normit Nurin! 2013, hooks 1994).

Kun ihminen on yhteydessä omaan alitajuntaansa ja mielikuvitukseensa, 
kognitio ja kehomieli palvelevat oppimista. Tämä tukee yksilön hyvin-
vointia ja hänen musiikillista ilmaisuaan. Ryhmässä tapahtuvat moninker-
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taisesti ne ilmiöt, jotka kannattelevat oppilasta yksilöopetuksessa, jolloin 
lapsi, nuori tai aikuinen voi tuntea olevansa osallinen (Jordan-Kilkki & 
Pruuki 2013, 19). Oppilas voi silloin kokea tämän: ”Kuulun tähän jouk-
koon. Tulen kuulluksi ja nähdyksi omana itsenäni – olen tärkeä” (Jor-
dan-Kilkki & Pruuki 2013, 19).

ALOITUKSEN MERKITYS TURVALLISUUDEN TUNTEEN 
VAHVISTAMISELLE

Jokainen ryhmä on erilainen. Ryhmään vaikuttavat osanottajien aiemmat 
kokemukset ryhmätyöskentelystä sekä heidän temperamenttinsa (Kelti-
kangas-Järvinen 2006). Temperamentti voi selittää ihmisten välisiä ero-
ja asioissa kuten rauhallisuus, vilkkaus, tunneilmaisun tyyli, seurallisuus, 
joustavuus, järjestelmällisyys, sosiaalinen havaintokyky, ujous, varautunei-
suus tai riskinotto (Keltikangas-Järvinen 2016, 59–60). Ryhmän toimin-
taan vaikuttaa myös osanottajien sijoittuminen introvertti–ekstrovertti 
-akselille ja erityisherkkyys tai herkkyyden puute (Aron 2013). Ryhmän 
heterogeenisuus esim. iän, sukupuolen, toimintakyvyn, etnisen taustan, 
yhteiskuntaluokan tai musiikillisen koulutuksen suhteen toimii usein 
voimavarana. Selkeät erot voivat luoda tilaa myös näkymättömien erojen 
huomioimiselle.

Jaetut kokemukset ilosta ja spontaanista vuorovaikutuksesta ovat usein 
keskeisiä hyvälle ilmapiirille. Vuorovaikutuksen perusta laaditaan jo heti 
tervehdysten avulla. Seuratessani Ashley Staffordin kurssia Lontoossa 2016 
ja Päivi Sarasteen kurssia Kuopiossa 2015 panin merkille, että jutustelu, 
teen keittäminen ja muiden arkiaskareiden tekeminen yhdessä olivat mer-
kityksellisiä (Saraste Laulukurssi 2015, Stafford Laulukurssi 2016). Yleen-
sä vapaan sivistyksen piirissä tai musiikkiopistoissa aikataulut eivät anna 
paljon aikaa vapaalle keskustelulle eivätkä mahdollista pitkiä taukoja. Tär-
keintä on kuitenkin jollain tavoin huomioida jokainen osanottaja jo heti 
tunnin alussa, ja kohdata heidät ihmisinä – ei pelkästään opetuksen koh-
teina (objekteina). Erään ryhmän kanssa otin tavaksi istahtaa pulpetille ja 
hengittää ulos tervehtien jokaista läsnäolijaa katseellani kertoessani samalla 
päivän ohjelmasta.

LÄMMITTELYT JA VIRITTÄYTYMINEN

Improvisaatioteatterin pioneeri Keith Johnstonen mukaan opettajan vas-
tuulla on luoda ryhmään hyvä vire (Johnstone 2007, 29–31). Tärkein teh-
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tävä on hyvän ja hyväksyvän ilmapiirin luominen sekä yhteisistä pelisään-
nöistä sopiminen. Rauhallinen työskentelyilmapiiri vapauttaa ilmaisun, 
jolloin monet ongelmat katoavat itsestään. Pelisääntöihin kuuluu, että 
kaikki kunnioittavat toisiaan ja toistensa aikaa ja tulevat tunnille ajoissa. 
Tarvittaessa yhteisiä sääntöjä ja rajoja on puolustettava. Tämä on nimen-
omaan opettajan vastuulla. On myös tärkeää, että kaikilla on tilaa jakaa 
omia kokemuksiaan ja että he saavat yhtä paljon ohjattua aikaa. Johnstone 
(2001, 26) kertoo harjoitelleensa sitä, että jokainen ryhmässä saisi hänel-
tä yhtä paljon katsekontaktia. Minusta tätä ohjetta on kuitenkin vaikea 
toteuttaa. Energinen ja iloinen ihminen tai huolestunut ja tukea kaipaa-
va oppilas saa minulta tahtomattani enemmän huomiota kuin tasainen 
ja rauhallinen osanottaja. Tämä vaikuttaisi olevan varsin tavallinen ilmiö 
opetustilanteissa (Keltikangas-Järvinen 2006, 148–153). Mikäli opettaja 
keskittää katsekontaktinsa vain muutamiin oppilaisiin, ”muut tuntevat 
olevansa ulkopuolisia tai vähemmän kiinnostavia tai epäonnistuneita” 
(Johnstone 2001, 26).

Lämmittelyharjoitusten tarkoitus on saattaa ryhmä luovaan olotilaan ja 
samalla vahvistaa turvallisuuden kokemusta. Yleensä käytän opetuksessani 
vain muutamia harjoituksia. Samankaltaisina toistuvat harjoitukset luovat 
vankan rakenteen, jonka sisällä on turvallista ja tuttua toimia. Ryhmässä 
on yleensä paljon samanaikaisia tapahtumia, sillä ihmisillä voi olla risteile-
viä ajatuksia, tunnetiloja ja alitajuisia tapahtumia ja ihmisillä on erilainen 
vire eri päivinä, joten samat harjoitukset voivat silti luoda uudenlaisia ti-
lanteita. Sajaniemi (2016, 31) muistuttaa, että oppiminen itsessään edel-
lyttää aivotoiminnan riittävää aktivaatiota, mutta pitkittyessään tämä tila 
kääntyy itseään vastaan ja aivot väsyvät. Sekä sosiaalinen tilanne että uuden 
oppiminen aiheuttavat osanottajissa aivojen aktivaatiota ja usein stressiä, 
joten on tärkeää hakea keinoja vahvistaa turvallisuuden tunnetta. Koke-
mukseni mukaan tutut harjoitukset antavat tukea kaoottiseenkin olotilaan 
ja ennakoitavuus vahvistaa turvallisuuden tunnetta. Seuraavaa harjoitusta 
käytän usein lämmittelynä. Se on helppo kehonaistimisharjoitus, mut-
ta on myös oiva tapa säädellä laulamisen aiheuttamaa stressiä. Vastaavia 
harjoituksia ja muita lämmittely- ja ryhmäyttämisleikkejä voi löytää mm. 
teoksesta Tunne kehosi – vapauta äänesi. Äänitimpurin käsikirja (Koistinen 
2005, 126–181).
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Harjoitus: Jalat maassa

Keskity hetken siihen, että päästät kehon painon menemään jalkojen kautta latti-
aan. Aisti, kuinka jalat koskettavat lattiaa. Voit viedä painoa oikealle jalalle ja antaa 
tämän vaikuttaa koko kehoon. Selkäranka voi kaartua. Vie sitten hitaasti painoa 
vasemmalle jalalle. Vie taas paino oikealle jalalle, ja taas vasemmalle. Löydä sit-
ten asento, jossa paino menee tasaisesti molempien jalkojen kautta lattiaan. Vie 
seuraavaksi painoa eteen ja taakse. Aisti miten paino siirtyy päkiöiltä kantapäille 
ja takaisin. Ja päästä sitten kehon paino keskelle. Harjoitus voidaan tehdä silmät 
kiinni tai auki.

Jalat maassa -harjoitus muuttaa usein ryhmän ilmapiirin. Yhteys itseen 
mahdollistaa kommunikaation ja tilan jakamisen muiden kanssa. Ei tarvit-
se ylittää omia rajojaan tai astua mukavuusalueensa ulkopuolelle, päinvas-
toin, tarkoitus on oppia aistimaan oman kehonsa ja mielensä viestejä. Teen 
aina harjoituksen myös itse, jotta itsekin laskeudun tilanteeseen. Esiin-
tymiskursseilla tämä harjoitus toimii ankkurina, tai ”resurssina” (Fogel 
2013). Resurssi on Fogelin mukaan luotettava, pysyvä ja tukeva asia kuten 
kehollinen aistimus, mielikuva tai fyysisessä ympäristössä oleva esine tai 
asia, josta ohjattava voi ammentaa rauhaa ja voimaa (Fogel 2013, 24). Jän-
nityksen yllättäessä tai tuntuessa ylivoimaiselta oppilas voi siis palata aisti-
maan maan vetovoimaa. Vähitellen voi työskentelyn myötä löytää sanoja 
aistinvaraisille tapahtumille ja kokemuksille, mikä mahdollistaa yhteyden 
ajattelun ja kehollisten aistimusten välille, eli kehollisen itsetietoisuuden 
(Fogel 2013).

Jalat maassa -harjoitus rauhoittaa autonomista hermostoa ja lähettää 
”kaikki hyvin”-viestin. Maan vetovoima mahdollistaa kehon asentoa yl-
läpitävien lihasten aktiivisuuden (Murdock 2015, 51–52). Kun keho pa-
lautuu täyteen mittaansa, se helpottaa sekä hengitystä että äänenkäyttöä. 
Harjoitus on myös mielen harjoitus: Voinko päästää irti, voinko luopua 
tekemisestä ja antaa asioiden tapahtua, ja luottaa siihen, että saan hyviä ja 
turvallisia kokemuksia?

HYVÄKSYVÄ LÄSNÄOLO

Jokaisella ihmisellä on puolustusmekanismeja, jotka suojaavat heidän ke-
hoaan ja psyykettä kokonaisvaltaisesti (Mannila 2007). Ne ovat välttämät-
tömiä ihmisen hyvinvoinnille. Osa näistä suojakilvistä eivät kuitenkaan 
palvele esimerkiksi oppimista, muihin tutustumista, yhteenkuuluvuuden 
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kokemusta tai yhteyttä omaan kehoon ja mieleen. Puolustusmekanismit 
ovat saattaneet olla esimerkiksi lapsuudessa tärkeitä, mutta aikuisena ih-
misen on mahdollista valita toisin (kts. esim. Fogel 2013; van der Kolk 
2015).

Opettaessani pienryhmää, jossa oppilaat lauloivat vuorotellen, esiinty-
misjännitys haittasi monen oppimista. Aloimme hyväksyvän läsnäolon 
harjoittelun.

Harjoitus: Hyväksyvä läsnäolo

•	 ei kritiikkiä: oppilaat eivät arvostele muiden tekemisiä sanoillaan tai eleillään
•	 opettaja on vastuussa palautteenannosta
•	 harjoitellaan havaintojen tekemistä sen sijaan, että tehdään tulkintoja
•	 harjoitellaan tapaa puhua, jossa lähdetään itsestä, ”minä koin...”, ”tunsin...” 

ja vältetään yleistäviä lauseita
•	 ei tarvitse olla yliempaattinen, saa keskittyä itseensä ja omaan laulamiseensa

Ihmiset ovat usein tottuneet puhumaan arvottavin tai torjuvin sanoin, 
jolloin tarvitaan aikaa ja tilaa muunlaisen puhetavan harjoittelemiseen. 
Näyttelijäntyötä laulajille -kurssilla Stadiassa 2008 ohjaaja Martina Roos 
oli inspiroivana esimerkkinä, sillä hän pystyi taitavasti ja lempeästi pysäyttä-
mään puhetavat, joissa korostuivat sanat kuten hyvä/huono, parempi/huo-
nompi. Sen sijaan hän kysyi: ”Voitko ilmaista sen toisilla sanoilla?” Muutos-
työ muuttui näin luovaksi ja rakentavaksi työskentelyksi.

Syksyllä 2015 Sarasteen laulukurssilla puolestaan osanottajia ohjattiin kohti 
neutraalia ja sallivaa havainnointia. Ryhmässä jaettiin ohjatusti havaintoja, 
mutta tapahtumia ei analysoitu. Työskentelyä leimasi rauhallisuus ja lähes 
meditatiivinen kiireettömyys. Ilmapiirissä, eli sekä verbaalisessa että ei-ver-
baalisessa vuorovaikutuksessa, havainnoinnissa ja työskentelyssä, korostui 
hienovaraisuus ja herkkyys. Koko ryhmä herkistyi seuraamaan ja kokonais-
valtaisesti aistimaan sekä itsessä että toisissa tapahtuvia pieniäkin ilmiöitä. 
Sarasteen kosketus oli kevyt ja kunnioittava, kun hän kuulostellen kehon 
viestejä ohjasi oppilaita kohti vapaampaa kehonkäyttöä. Sarasteen mukaan 
kurssit perustuvat pitkälti havaintojen tekemiselle. Kun on itse lauluvuoros-
sa, ärsykkeiden määrä on suuri, mutta kun ”saa rauhassa katsoa toisia huo-
maa, että samat asiat toistuvat” (julkaisematon haastattelu, Saraste 2015).

”Hyväksyvä läsnäolo” merkitsee konkreettisesti myös sitä, että osanottajat 
harjoittelevat itsensä hyväksymistä vaillinaisena, mikä luo työrauhaa. Kun 
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laulaja voi luottaa siihen, ettei tule torjutuksi tai tyrmätyksi, hän voi yleen-
sä sallia itselleen suuremman liikkumavaran ja ruveta jopa ottamaan riske-
jä. Johnstone kirjoittaa osuvasti: ”Rentoutuminen ja ahdistus ovat yhteen 
sovittamattomat” (Johnstone 2007, 30). Kun energiaa ei kulu ongelmien 
peittämiseen tai torjumiseen, voi tapahtua aitoa oppimista. Karppinen ja 
Pihlava (2016) toteavat että turvallisuus, tuki, asioiden jakaminen ja vas-
tavuoroisuus antaat ydintunteen omasta arvosta ja luo mahdollisuuksia 
ihmisille kokea syvää luottamusta ja sitoutumista, joka edistää itsetunte-
musta  (Karppinen & Pihlava 2016, 123).

Opettajana voi luoda tilanteita, joissa osanottajat voivat olla läsnä ja liit-
tyä joukkoon. On myös tärkeää suoda tilaa sille, että ihminen välillä las-
kee ja välillä nostaa suojansa. Usein pysyvämpi muutos tapahtuu tällai-
sen harjoittelemisen jälkeen (kts. erityisesti Fogel 2013, 21–24). Omissa 
ryhmissäni olen huomannut, että vähitellen ryhmät pystyvät myös ilman 
opettajan aktiivista panosta itse kannattelemaan työrauhaa ja toteutta-
maan hyväksyvää läsnäoloa. Näin oppilaat tulevat yhä itsenäisemmiksi. 
Ryhmässä olevat erilaiset temperamentit ja olemisen tavat tulevat myös 
vahvemmin näkyviksi. Kun osanottajat pystyvät luottamaan siihen, että 
heidän tarpeensa ja ajatuksensa saavat ryhmältä hyväksyntää ja vahvistusta 
muuttuu heidän toimintansa joustavammaksi. Tämä hälventää esiintymis-
jännitystä ja mahdollistaa vahvemman ja monipuolisemman äänenkäytön 
sekä rikkaamman tunneilmaisun.

RAJOJEN KUNNIOITTAMISEN MERKITYS

Suojaamme itseämme mitä suurimmassa määrin kehollisin keinoin. Kun 
suojauksista pystyy hellittämään, laulaminen ja hengittäminen sujuvat hel-
pommin ja vapaammin. Kehon asentojen lukeminen, hengityksen aisti-
minen ja äänenlaadun kuunteleminen (huokoisuus, paineisuus, kovuus, 
pehmeys) ovat mielestäni selkeitä tapoja arvioida, kuinka turvalliseksi on 
opettajana pystynyt luomaan oppimistilanteen. Vain aktiivisilla toimilla, 
kuten sanoilla, katseilla, harjoituksilla, kehon asennoilla tai oman esimer-
kin avulla voi opettaja luoda ryhmään ilmapiirin, jossa osanottajille on 
luonnollista laskea suojaansa. Yleensä seuraan seuraavia, kuvassa 3 luette-
lemiani seikkoja ja muokkaan tarvittaessa toimintaani, puhetapaani, asen-
toani tai oppimistilanteen intensiteettiä tai tahtia, jotta ryhmään syntyisi 
työrauha: Passiivisuus – aloitteiden tekeminen, häly – kuunteleminen, 
rauhattomuus – työrauha, jäykkyys – spontaanisuus, rajoitettu ilmaisu – 
laaja ilmaisurepertuaari, virheiden pelkääminen – virheiden salliminen, 
kärsimättömyys – yksityiskohtaisen työn sietäminen.
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Kuva 3: Ohjeita ryhmän havainnointiin.

Seuratessaan muiden saamaa ohjausta jokainen osanottaja voi havaita sekä 
samankaltaisuuksia että erilaisuuksia, mikä mahdollistaa vertaisoppimisen. 
Osanottajat huomaavat jokaisella olevan vahvuuksia ja haasteita – lähtö-
tilanteesta riippumatta. Yleensä he myös näkevät, että muutosta tapahtuu 
jokaisessa, eli jokainen voi oppia ja kehittyä. Kommunikointi voi parhaim-
millaan olla välitöntä ja aitoa, mikä avaa uusia mahdollisuuksia. Tunneil-
maisu vahvistuu ja muuttuu sekä herkemmäksi että voimakkaammaksi.

Hyväksyvän läsnäolon harjoittaminen edellyttää oppilaiden rajojen kun-
nioittamista. Laulun opiskeluun saattaa joskus sisältyä pakottamista, pus-
kemista, rajattomuutta tai rajojen huomiotta jättämistä. Ilmaisu ”heittäy-
tyminen” kuvaa mielestäni tilannetta, jossa oppilas on suojaton tai jossa 
häntä pusketaan ylittämään rajansa. Fogel toteaa osuvasti, että ”irti päästä-
minen” on vasta viimeinen askel kehollisessa itsetietoisuudessa, joka mah-
dollistuu nimenomaan säätelyn ja turvallisuuden kautta (Fogel 2013, 27). 
Ohjaajan kannalta on tärkeää ymmärtää, että vaikka ihminen voi hetkel-
lisesti mennä omien rajojensa yli (esim. manipulaation tai pakon edessä), 
hän yleensä lukitsee itsensä vielä lujemmin tämän jälkeen (Mannila 2007).

Ryhmäharjoitus: Reviirin aistiminen

Osanottajat kulkevat vapaasti tilassa. Lähde kävelemään tilassa. Pysähdy, kun 
löydät paikan, jossa viihdyt. Tuntuuko tämä paikka hyvältä? Voisiko yksi vapaa-
ehtoinen siirtyä ja löytää itselleen uuden mukavan paikan? Hyvä. Muut saavat 
halutessaan liikkua. Yhden ihmisen siirtyminen voi aiheuttaa varsinaisen domi-
noefektin. Yleensä ihmiset tulevat tämän harjoituksen myötä tietoiseksi hyvin-



89

kin alitajuisista ja alkukantaisista reagointitavoista. Etäisyydet oveen, ikkunoihin, 
seiniin, tuttuihin ihmisiin, tuntemattomiin ihmisiin ja opettajaan ovat yleensä 
merkitykselliset. Tämän harjoituksen kokemuksia voi hyödyntää aktiivisesti esiin-
tymistilanteessa. Voi rauhassa antaa kehonsa aistia etäisyyttä yleisöön, muihin 
esiintyjiin, pianoon tai flyygeliin ja muuttaa asentoaan tai asemointiaan, kunnes 
saavuttaa niin mukavan paikan kuin mahdollista.

Tämänkaltainen harjoitus voi tehdä osanottajat tietoisemmiksi sekä si-
säisestä että ulkoisesta ympäristöstään ja auttaa heitä löytämään keinoja 
ohjata omaa toimintaansa tämän informaation pohjalta (Sajaniemi 2016, 
29–30). Tämä harjoitus voi myös vahvistaa tietoisuutta sosiaalisesta aisti-
musjärjestelmästä, joka välittää informaatiota ihmissuhteista ja tutkailee 
vaaran ja turvan merkkejä (mt., 30).

Ilmaisutyöskentelyn ohjenuorana voi toimia ”turvassa lavalla”, sillä ke-
holliset ja psykologiset defenssit ja rajat ovat välttämättömiä hyvinvoin-
nille ja tämän myötä vapautumiselle. Kuvaan tarkemmin tätä periaatetta 
YAMK-työssäni (Kivinen 2016, 25–28). Inspiraationa toimi mm. kurssi 
Elävä esiintyjä (Komulainen & Mannila Kurssi 2005–2006). Kun esiinty-
jälle sallitaan välttämätön suoja, hän voi olla enemmän läsnä hetkessä ja 
välittömässä yhteydessä muihin. Yleensä tämän voi havaita selkeänä muu-
toksena kehon tasolla: hengitys tasoittuu tai rauhoittuu, keho ojentautuu 
ja on vankemmin keskilinjalla ja lauluääni muuttuu (esim. tiiviimpi, kan-
tavampi, pakottomampi). Keskittymiskyvyssä on usein myös havaittavissa 
selkeitä muutoksia, esimerkiksi pikkuvirheet vähenevät tai katoavat, katse 
on levollisempi tai ajatus kantaa selkeämmin fraasien läpi. Havainnoin 
yleensä seuraavia kuvassa 4 luettelemiani seikkoja: Jännittynyt keho – 
joustava keho; hyperventilaatio tai hengityksen pidättäminen – joustava 
hengitys; välttelevä tai rauhaton katse – rauhallinen katse; jäsentymättö-
mät liikkeet – keho keskilinjalla; kontaktin välttely, laulaminen itselle – 
kontakti muihin; huokoinen ääni – tiivis ääni; hiljainen tai paineinen ääni 
– kantava ääni; ääni tulee puuskissa työntäen – virtaava ääni.
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Kuva 4: Ohjeita laulajien havainnointiin. 

ITSESÄÄTELYN HARJOITTELEMINEN

Ryhmäopetuksessa erilaiset psykologiset ilmiöt tulevat usein näkyviksi. 
Ryhmätilanteet saattavat herättää osanottajissa pelon ja sen myötä vältte-
lyn tarpeen (kts. Grunwald 1996). Välttelyn voi havaita asennoissa, ilmeis-
sä, hengitystavassa ja lauluäänessä. Keho ja ääni saattavat ilmaista häpeää 
(kts. Iris Seesjärven artikkeli), pyrkimystä päästä pakoon tai tarvetta sul-
kea itsensä pois ryhmästä. Eräs tärkeä osa ryhmäopetusta on oppilaiden 
ohjaaminen havainnoimaan itsessään stressin, jännityksen tai ahdistuksen 
merkkejä ja säätelemään itse omaa stressitasoaan.

Eräässä ryhmässä yksi osanottajista istui pyörätuolissa. Osanottaja oli ak-
tiivinen ja energinen sosiaalisessa kanssakäymisessä, mutta kertoi, ettei 
halunnut laulaa yksin muiden edessä. Sovimme, että laulamme ensin yh-
dessä ja ehdotin, että hän voisi nostaa nuottitelineen niin korkealle ettei 
näe ryhmää. Näin hän voisi tunnustella omaa oloaan ja itse säädellä, millä 
tavoin ja koska hän ottaa yhteyttä ryhmään. Osanottaja viljeli itseironiaa 
ja vitsaili paljon, joten tästä muodostuikin leikki, jota hän alkoi leikkiä 
ryhmän kanssa. Kauden päätöskonsertissa oppilas esiintyi muiden kanssa, 
seuraavana vuonna jo yksin.

Jännityksen vallatessa mielen voi ”jalat maassa”-harjoitus (ja sen sovelluk-
set esimerkiksi pyörätuolissa istuvalle), tilan ottaminen ja tilan antaminen 
sekä kehollisten viestien huomioiminen antaa ensiavun. Tärkeintä on pa-
lauttaa oppilaalle kontrollin tunne. Hänen on saatava täysi lupa itse säädel-
lä osallistumisen tai ilmaisun vahvuutta ja intensiteettiä. Edellä mainittu 
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Elävä esiintyjä -kurssin periaate “turvassa lavalla” inspiroi minua seuraa-
vanlaiseen työskentelyyn eräällä kurssilla:

Harjoittelimme esiintymistä isossa koulusalissa. Olin asettanut ryhmän puolikaa-
reen ja osanottajat lauloivat vuorollaan. Ovi oli ryhmän takana. Esiintymisvuoros-
sa oli oppilas, jolla oli sillä hetkellä vahva esiintymisjännitys, jopa paniikki. Hän 
hyperventiloi, hänen elekielensä oli levoton, lähes tuskastunut. Katse harhaili. 
Ehdotin, että hän aistisi millä etäisyydellä hän tahtoi olla ryhmästä. Oppilas lähti 
kulkemaan taaksepäin. Huomasin, että hänen selkänsä kosketti jo seinää, eivät-
kä hänen oireensa kuitenkaan olleet helpottaneet. Ehdotin, että hän saisi siirtää 
meitä ryhmäläisiä itselleen sopiviin paikkoihin. Hän pyysi meitä nousemaan tuo-
leilta, menemään yli puolen salinmitan päähän itsestään ja istumaan lattialle ja 
hajaantumaan, jotta hänelle jäisi esteetön kulku ovelle. Muutos oli dramaattinen. 
Oppilaan kehonkieli rauhoittui. Hengitys tasaantui, katse oli fokusoituneempi ja 
levollisempi, hän jopa hymyili ja nauroi. Laulaessaan hänen äänensä oli kantava, 
voimakas ja tiivis. Hänellä ei enää ollut ongelmia sävelkulkujen kanssa ja hän 
muisti laulunsa sanat ulkoa.

En ollut voinut ymmärtääkään kuinka perustavanlaatuisella tavalla tur-
vallisuuden tunteen löytäminen vaikuttaisi, ei pelkästään oppilaan lau-
luääneen ja ilmaisuun, vaan myös sävelpuhtauteen, fraseeraukseen ja ryt-
minkäsittelyyn. Rauhoittumisen myötä oppilaan kognitiiviset taidot siis 
paranivat huomattavasti. Esiintymisjännitys oli sulkenut pois suuren osan 
hänen taidoistaan. Samalla tämä kokemus vahvisti oppilaan itsetuntoa, 
sillä hän huomasi miten hän pystyi havainnoimaan omaa olotilaansa ja 
havaintojensa perusteella toimimaan niin, että hänen oli helpompi laulaa. 
Omien rajojen kuunteleminen on tärkeä osa itseohjautuvuutta ja itsenäi-
syyttä (Fogel 2013).

Eräs työväline, jota käytän ilmaisuopetuksessa, on ”ilmaisun volyymi-
nappula”:

Harjoitus:  Volyyminappula

Kuvittele, että voit itse säädellä ilmaisun voimakkuutta laulaessasi. Kuvittele, että 
nappulassa on säätimet 1–10. Valitse itse, millä volyymilla ilmaiset muille laulun 
sisällön. Mikäli huomaat, että hyperventiloit, katseesi harhailee, tai olet lähte-
mässä lentoon tai koet epätodellisuuden tunteita ja olet jäämässä itsesi ulkopuo-
lelle, säädä nappulaa selkeästi pienemmälle. (Harjoitus mukailleen Komulainen & 
Mannilan Elävä esiintyjä -kurssin harjoitusta 2005–2006.)
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Tämä harjoitus voi parhaimmillaan palauttaa oppilaalle kontrollin tun-
teen. Kun tietoinen fokus on volyyminappulassa, oppilas pystyy antamaan 
eleiden, tunteiden, äänen ja musiikin virrata vapaammin itsensä läpi. Tämä 
on yleensä tärkeä apuväline esiintymistilanteissa. Sen sijaan, että pyrkii 
pakonomaisesti olemaan musiikissa, eläytymään ja ”heittäytymään”, voi 
keskittyä välttämättömän turvan rakentamiseen ja ylläpitämiseen. Tämän-
kaltainen omien aistimusten ja rajojen hyväksyminen mahdollistaa yleensä 
myös muiden rajojen kunnioittamisen. Kun ihminen reagoi lempeästi esi-
merkiksi omaan pelkoonsa, omiin havaintoihinsa ja tunteisiinsa, on hän 
valmiimpi hyväksymään näitä ilmiöitä myös muissa. Myötätunto itseään 
kohtaan voi siis vahvistaa kykyä kokea empatiaa muita kohtaan.

KUUNTELEMISEN TAITO JA HERKKYYDEN MERKITYS

Laulun ryhmäopetuksen kannalta merkittävä työtapa on witnessing (to-
distaminen). Alkuperäisessä muodossaan tämä on autenttisen liikkeen 
pariharjoitus, jossa toinen liikkuu ja toinen on todistajana tai näkijänä, 
eli seuraa kokonaisvaltaisesti ja moniaistisesti toisen liikettä (Monni 2012, 
55). Todistajan tehtävä on pitää tila turvallisena liikkujan työskennelles-
sä silmät kiinni. Näin liikkuja voi keskittyä oman kehollisen impulssin-
sa havainnoimiseen ja seuraamiseen. Näkijä ei vain katsele henkilöä, joka 
liikkuu, vaan hän ’todistaa’, kuuntelee, tuo erityisen huomion, tarkkaavai-
suuden laadun ja intensiteetin liikkujan kokemukseen. Todistajan tehtävä 
on ”kannatella tilaa” eli luoda ja ylläpitää turvallista henkistä ilmapiiriä. 
Tämän myötä syntyy syvä vuorovaikutus ja luottamus, jolloin liikkuja voi 
havainnoida itseään yhä herkemmin ja syvemmin (Monni 2012, 55). Lau-
lunopetuksessa opettaja voi käyttää ”todistamista” eräänä havainnoimista-
pana ja vuorovaikutuksen perustana.

Oppilaiden laulaessa ohjaaja voi tietoisesti hyödyntää tällaista ”todistamis-
ta”, mutta myös ohjata muita herkkään kuuntelemiseen. Yhden laulaessa 
muut eivät seuraa passiivisesti tapahtumia, vaan voivat ottaa kuuntelijan, 
vastaanottajan ja näkijän roolit. Ohjaajan ei tarvitse antaa verbaalisia oh-
jeita, vaan hän voi oppilaan laulaessa pysähtyä kuulostelemaan oppilasta 
ja keskittyä tilan kannattelemiseen. Ohjaajana voi myös peilata oppilaan 
kehonkieltä ja myötäillä hänen liikkeitään.

Tämä lähestymistapa vaatii ”erityisen vaalivan asenteen sekä liikkujalta että 
näkijältä” (Monni 2012, 51). Sekä liikkujan (tai tässä tapauksessa laulajan) 
että näkijän on otettava lähtökohdakseen sen hetken todellisuus, jossa liik-
kuja on (mt., 51). Tämä vahvistaa empatiakykyä. Se myös herkistää aistit, 
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mikä vaikuttaa suoraan yhteismusisointiin. Kokemukseni mukaan tämä 
myös vähentää kilpailuasetelmaa ryhmässä. Kun kuulija herkistyy, hänen 
huomionsa ei enää ole hänen omassa egossaan tai omissa ristiriidoissaan. 
Hän voi keskittyä olemaan olemassa toista varten. Ryhmäopetuksen kan-
nalta tämä myös säästää opettajan voimavaroja. Osanottajat oppivat yh-
dessä pitämään tilan turvallisena. He voivat antaa toisilleen tilaa, koska tie-
tävät, että itsekin saavat tukea ja kokonaisvaltaista huomiota laulaessaan.

Kokemukseni mukaan todistaminen tekee ihmisen tietoiseksi omasta ja 
muiden haavoittuvuudesta. Hetken työskentelyn aikana voi luoda syvän 
yhteyden itselleen aiemmin täysin tuntemattoman ihmisen kanssa. Tämä 
vahvistaa ymmärrystä jaettuja inhimillisiä kokemuksia kohtaan. Essential 
Motionissa, jota esittelen tarkemmin spontaanin liikkeen yhteydessä, pu-
hutaan ihmisten erityislaadusta eli jokaisen ainutlaatuisesta tavasta liikkua 
ja olla tässä maailmassa. EM-työskentelyn avulla oppii havaitsemaan ihmi-
sissä syvällä olevia tiedostamattomia kipukohtia. Opettajan näkökulmasta 
tämä oivallus vie pois käskyjen ja ohjeiden antamisesta, kohti aktiivista ja 
kokonaisvaltaista kuuntelemista.

”ANNA AIKAA JA TILAA”

Sarasteen Alexander-tekniikkakurssilla vuonna 2015 huomasin, miten 
opettajan rauhallisuus ja ei-tekeminen mahdollistavat oppilaalle tasapai-
non löytämisen. Jokaisessa ohjaustilanteessa työskenneltiin vain yhden 
aiheen tai teeman kanssa, mikä edesauttoi keskittymistä ja loi edellytyk-
siä muutokselle. Kurssilla tapahtunut äänen vapautuminen saattoi sivus-
takatsojalle näyttää ja kuulostaa hyvinkin erikoiselta. Hengityslihaksiston 
ja kurkunpään lihaksiston vapautuessa ns. äänen laatu saattaa hetkellisesti 
huonontua. Ilmanpainetta saattaa hetkellisesti olla liian vähän, ääni saat-
taa vuotaa tai olla epätasainen, säveltaso voi häilyä ja rekisterinvaihdokset 
kuulua. Äänen ”rosoisuus” ja ”kontrollin puute” saattavat herättää tarpeen 
ohjata tapahtumaa. Saraste toteaa kuitenkin haastattelussa, että Alexan-
der-tekniikassa muutosprosessin ytimessä on sallivuus. Tarkoitus ei ole 
opetella uutta, vaan pyritään poistamaan laulua haittaavia asioita. Saras-
teen mukaan päämäärä on selvä: ”Oppilas oppii laulamaan ja voi nauttia 
omasta laulamisestaan ja halutessaan jakaa sitä muitten kanssa.” Mutta 
päämäärään ei kiirehditä. (Julkaisematon haastattelu, Saraste 2015.)

Muutosta voi hakea lempeästi, esimerkiksi seuraavan harjoituksen avulla:
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Harjoitus: Puhalla ilma ulos, päästä se itsestään sisään

Puhalla ilma keuhkoista. Odota hetki, kunnes kehosi viestittää tarvitsevansa li-
sää ilmaa. Voit havainnoida, millä tavalla sisäänhengitys laajentaa kehoasi. Missä 
tunnet liikettä? Missä se estyy? Puhalla ulos s-sihinällä. Anna s-sihinän virrata 
vuolaasti ja vapaasti. Odota taas hetki ja aisti sisäänhengityksesi. Toista harjoitus 
muutaman kerran. Nauti hyvästä olosta!

Tämä harjoitus perustuu osittain Oren Brownin harjoitukseen (Brown 
1996, 29) ja osittain Sarasteen harjoituksiin. Saraste toteaa kirjassaan 
(2006, 18): ”Sisäänhengitys tapahtuu täysin itsestään ja sitä tehokkaam-
min, mitä vapaammin ilma virtaa uloshengityksen aikana.” Työvälineenä 
käytetään ns. inhibointia, eli pysähtymistä, jonka aikana voi aistia mitä 
ärsykkeitä aivot lähettävät hermostolle (Masterton 1999, 30). Inhibointi 
on ”silleen jättämisen” tekniikka (kts. Monni 2012, 16).

Pysähtyminen ja salliva havainnointi itsessään loivat Sarasteen kurssilla 
muutoksen ihmisten laulutavassa ja kehonkäytössä, ilman muita toimen-
piteitä (Saraste Laulukurssi 2015). Usein käytetään ”ei”-sanaa työvälinee-
nä, mutta koen, että tekemisestä saattaa kadota virtaavuus ja luottamus 
kehon viisauteen saattaa heikentyä tämän sanan myötä. Ron Murdockin 
ratkaisu tähän aika yleiseen ongelmaan on käyttää ”ei”:n sijaan sanoja: 
”Anna aikaa ja tilaa.” (Murdock 2015, 48.)

SPONTAANI LIIKE SPONTAANIN ÄÄNEN TUKENA

Myös kuunteleva liike voi toimia väylänä kehoyhteyden luomiselle ja tu-
kea muutosprosessia. Olen tutustunut sekä autenttiseen liikkeeseen että 
kuuntelevaan liikkeeseen, jota käytetään Karen Roeperin kehittämässä 
Essential Motion® -metodissa. Herkistyminen aistinvaraiselle kokemisel-
le ja spontaanin liikkeen salliminen luo yleensä ilmapiirin, jossa on tilaa 
kuuntelemiselle, kohtaamiselle ja läsnäololle. Ennakoimaton liike nostaa 
esiin tiedostamattomia ilmiöitä kuten kehollisia kokemuksia, tunteita ja 
asenteita (Monni 2012, 44). 

Oma kokemukseni autenttisesta liikkeestä nojaa taiteelliseen yhteistyöhön 
koreografi ja tanssija Maria Nurmelan kanssa vuonna 2010. Niin pitkä on 
matka -teosta varten teimme pariharjoitusta, johon yhdistyi liike ja ääni. 
Nurmela käytti autenttisen liikkeen harjoituksia koreografian perustana. 
Myöhemmin olen hyödyntänyt autenttista liikettä omassa lauluharjoitte-



95

lussani. Autenttisen liikkeen (authentic movement) ja Essential Motionin 
välillä on selkeitä eroja. Autenttinen liike (myös tunnettu nimillä Aktii-
vinen mielikuvitus liikkeessä tai Liike syvyydessä) nojaa jungilaiseen ana-
lyyttiseen psykologiaan ja erityisesti Mary-Starks Whitehousen ja hänen 
oppilaansa Janet Adlerin työhön, kun taas Essential Motionin tapa käsit-
teellistää vapaata liikettä nojaa pitkälti Marion Rosenin työhön (Monni 
2012, 42 ja 44). Molemmille metodeille on kuitenkin yhteistä ajatus, että 
nyt-hetkessä tapahtuva spontaani liike voi vahvistaa yhteyttä itseen ja mui-
hin.

Laulunopetuksessa en yleensä ole sellaisenaan käyttänyt autenttista liiket-
tä, sillä se on intensiivistä tunnetyötä. Sen sijaan käytän usein sekä ryhmä- 
että yksilöohjauksessa ohjetta ”anna kehon liikkua vapaasti”, yhdistettynä 
vaikka erilaisiin kävelyihin. Tällöin oppilas voi itse säädellä osallistumis-
taan ja sitä, millä tasolla ja kuinka intensiivisesti hän kuuntelee kehonsa 
liikettä ja minkälaisena hän impulssin toteuttaa. Vapaan liikkeen ”laatua” 
voi hyödyntää erilaisissa lämmittelyissä, jolloin mikä tahansa tuttu kuo-
ro- tai ryhmälämmittely saa erityisen vireen ja sisällön (ks. Kivinen 2016, 
55–57). 

EM-metodi hyödyntää paitsi Rosen-terapiaa myös tanssiterapiaa, mind-
fulnessia ja kontakti-improvisaatiota (ks. Rosen & Brenner 2005). Ryh-
miä leimaa leikillisyys, energisyys ja ihmisten välinen lämmin kontakti. 
Tämänkaltainen työskentely voi tuoda uudenlaisen suhtautumistavan 
laulamiseen ja laulavassa kehossa tapahtuviin ilmiöihin. Ryhmätilanteissa 
voi tietoisesti hyödyntää lempeyttä ja lämpöä, ja voi oppia säätelemään 
tunteiden intensiteettiä. Roeper kuvaa metodin mahdollistamaa muutos-
prosessia mielestäni hyvinkin osuvasti: ”Seuratessasi omaa ainutlaatuista 
liikettäsi löydät vahvemman eloisuuden ja uuden tavan asua kehossasi.” 
(Essential Motion-verkkosivusto.)

Tämänkaltaisen työskentelyn pohjalla on ajatus, että kehon vapaa liike luo 
kontaktin kehollisiin kokemuksiin, muistoihin ja tunteisiin. Vapaa liike 
tarjoaa myös yleensä liikkeen tai äänen kautta purkautumistien tunteil-
le tai jännityksille. Bonnie Bainbridge Cohen toteaa teoksessaan Sensing, 
Feeling and Action, että spontaani liike avaa väylän kehon motorisiin kehi-
tysvaiheisiin (Bainbridge Cohen 2008). Tämän kautta voi avautua näkymä 
myös neurologisiin ja hermostollisiin ilmiöihin. Vapaa liike yhdistettynä 
äänenkäyttöön voi toimia väylänä primaaliääneen (alkuääneen) (Brown 
1996). Se voi myös tuoda ihmisen välittömämpään yhteyteen oman ää-
nensä kanssa. Vapaata liikettä voi yhdistää esimerkiksi Oren Brownin 
(Brown 1996) tai Kristin Linklaterin (Linklater 2006) moniin äänileikkei-
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hin ja ääniharjoituksiin. Ashley Staffordin harjoituksista inspiroituneena 
olen ryhmäopetuksessa hyödyntänyt paljonkin seuraavaa liikesarjaa:

Harjoitus: Eläinsarja

Anna kehon painon mennä jalkojen kautta lattiaan. 

Matelija: Anna selkärangan liikkua niin kuin käärme, tutki liikettä kaikkiin eri 
suuntiin. Aisti liike häntäluusta ylimpiin niskanikamiin asti. Aisti millä tavoin sel-
kärangan liike vaikuttaa koko kehoon. 

Sammakko: Anna käsien liikkua samanaikaisesti toistensa peilikuvana. Voit an-
taa myös jalkojen tehdä samanaikaista liikettä. 

Homolateraalinen liike: Hae kontaktia oikean puolen käden ja jalan välille. Anna 
kehon liikkua vapaasti, muista myös selkäpuoli. Aisti seuraavaksi yhteys vasem-
man jalan ja käden välillä.

Ristiliike (kontralateraalinen): Tee liikkeitä, joissa oikea käsi ja vasen jalka koh-
taavat. Muista myös selkäpuoli. Tee seuraavaksi liikkeitä, joissa vasen käsi ja oi-
kea jalka löytävät toisensa. Pysähdy. Aisti kehon olotilaa ja hengitystäsi.

Olen huomannut, että Eläinsarja on voimakkaasti integroiva harjoitus. 
Sen liikkeiden avulla oppilaat voivat saada vahvemman intuitiivisen kon-
taktin kehonsa keskilinjaan. Raajojen ja eri ruumiinosien välille syntyy 
vahva yhteys, mikä edesauttaa kehonhallintaa ja hienomotoriikkaa. Sarja 
auttaa yleensä myös rytminkäsittelyyn ja musiikin hahmottamiseen. Eläin-
sarjan voi yhdistää erilaisiin ääniin, esim. sss/sch/mmm/ng, tai erilaisiin 
vokaaliliukuihin. Juuri vokaaliliu’ut voivat antaa kimmokkeita uudenlai-
siin laulukokemuksiin ja tarjoaa tavan aistia kehossa tapahtuvaa sisäistä 
liikettä laulaessa.

Kuuntelevan liikkeen kanssa työskentely avaa aivan uudenlaisia tapoja ha-
vainnoida oppilaita heidän laulaessaan tai esiintyessään. Ei tarvitse tukah-
duttaa tai sulkea pois tiedostamattomia ”häiritseviä”, ”vääriä” tai tahatto-
mia liikkeitä, vaan sellaiset liikkeet voivat toimia väylänä kohti vapaampaa 
äänen- ja kehonkäyttöä. Laulunopettajan näkökulmasta moni asia kääntyy 
tällöin päälaelleen. Tahattomasti vispaava käsi voikin tarjota väylän hengi-
tyksen ja hartiaseudun vapautumiselle, kiristyvä leuka saattaakin johdat-
taa kohti tukahdutettujen tunteiden käsittelyä, lantion voimakas kierto 
sisäänhengityksen aikana voikin kertoa jotain kehon motorisen kehityksen 
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vaiheista. Opettaja voi luopua oikein tekemisen mallin siirtämisestä ”avoi-
men odottamisen tilaan” (Monni 2012, 46).

Kehossa on jatkuvasti meneillään vastakkaisia liikkeitä ja voimia, joiden yh-
teistyöstä syntyy tasapainoinen ja optimaalinen kehonkäyttö (Monni 2012, 
48–49). Kokemukseni mukaan salliva suhtautuminen tiedostamattomaan 
liikkeeseen vahvistaa oppilaan kinesteettistä oppimista. Kyse on kehollisen 
itsetietoisuuden vahvistamisesta (Fogel 2013). Työskentelyn myötä oppilas 
voi löytää sanoja aistinvaraisille tapahtumille ja kokemuksille. Kokemuksen 
välittömyys ja ei-sanallinen työskentely tarjoavat välineitä laulamisen koke-
miselle ja musiikin hahmottamiselle luovana ja kehollisena tapahtumana. 
Yhdistämällä tietoisen ja tiedostamattoman tason oppilas voi hahmottaa 
kehossa tapahtuvia liikkeitä ja hän voi luoda mielikuvia liikkeistä ja musii-
killisista eleistä. Myös tämä edesauttaa hienomotoriikan hallintaa.

LEIKIN JA IMPROVISAATION HYÖDYNTÄMINEN

Ryhmäopetusta voi lähestyä myös aivan toisenlaisesta näkökulmasta, eli 
improvisaation, leikin ja musiikillisen virran kautta. Leikin kautta oppilaat 
voivat antaa itsellensä luvan kokeilla, mokailla, tutkia ja testata. Teokses-
saan A Soprano on Her Head Eloise Ristad toteaa, että tärkein osa vapau-
tumista on luvan antaminen itselleen vapautumiseen (Ristad 1982, 6). 
Ryhmien ohjaajana voi pyrkiä luomaan turvallisen ja sallivan ilmapiirin, 
jossa oppilaat voivat löytää itsestään uusia, ehkä unohdettujakin, puolia. 
Improvisointi voi avata itsekritiikin hiljentämää luovuutta, erilaiset ää-
nileikit voivat vahvistaa oppilaan kontaktia omaan ääneensä, ja virtaava 
työskentelytapa voi vahvistaa muusikontaitoja ja lauluteknistä osaamista. 
(Kivinen 2016, 30–36.)

Improvisaatioteatterin peruspilari ”luota ensimmäiseen impulssiin” on te-
hokas ja toimiva apukeino (Johnstone 2007). Tätä periaatetta voi harjoi-
tella esim. Aarrearkku-harjoituksen avulla:

Harjoitus: Aarrearkku

Tämä on pariharjoitus. Kuvitelkaa parinne kanssa, että välissänne on aarrearkku, 
josta voitte poimia sanoja (substantiiveja). Ei ole olemassa sääntöjä, saat toistaa 
samaa sanaa, saat toistaa kaverin sanan. Voitte assosioida ja tehdä mielleyh-
tymiä, tai sanat voivat tulla täysin sattumanvaraisesti. Jos ja kun jompikumpi 
jumittaa, on toisen tehtävä kysyä: ”Joo, ja....”, tai houkutella ”anna tulla vaan”-oh-
jeilla tai laittaa kätensä aarrearkkuun ja nostaa sieltä kaverille esiin ”jotakin”. Mitä 
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nopeammin saatte sanat virtaamaan, sen hauskempi on leikkiä. (Mukaellen har-
joitus Roosin kurssilta vuonna 2008.)

Laulutuntitilanteessa tai esiintyessään laulaja saattaa empiä tai pyrkiä va-
litsemaan eri ideoiden ja impulssien välillä, mikä aiheuttaa jähmettymistä 
ja vie laulajan pois kehon ja aistien tasolta. Yksinkertaisen improvisaatio-
harjoituksen avulla ryhmä saattaa jo muutamassa minuutissa siirtyä kohti 
hauskempaa, vapaampaa ja virtaavampaa ilmapiiriä. Yleensä annan oppi-
laiden leikkiä kunnes tilassa raikuu nauru (Kivinen 2016, 30–31).

Leikit ovat myös hyvä tapa harjoitella stressin säätelyä. Leikin ja spontani-
teetin suurimpia esteitä ovat pelot (Johnstone 2007, 82–88). Ryhmätyös-
kentelyssä esimerkiksi pelko kontrollin menettämisestä voi tulla jo heti 
alkumetreillä vastaan (Kivinen 2016, 36). Turvalliset leikit kuitenkin an-
tavat välineitä näiden pelkojen käsittelyyn toiminnan kautta. Myös erilai-
set äänileikit voivat tarjota uudenlaisia laulamisen ja äänenkäytön tapoja. 
Leikkiessään voi sallia itsensä löytää poissuljettuja puolia äänestään, kuten 
rosoisuutta, ronskiutta, rumuutta ja epätasaisuutta. Äänileikit voivat myös 
vahvistaa oppilaiden luottamusta omaan äänensä ja kehon rakenteisiin 
(Kivinen 2016, 32–35).

Erilaiset kävelyt ovat oiva tapa yhdistää kehollista aistimista ja mielikuvien 
muodostusta (kts. Kivinen 2016, 31, jossa esittelen Martina Roosin käyt-
tämiä kävelyharjoituksia). Kävelyt vahvistavat kontaktia painovoimaan, 
minkä myötä osanottajat voivat säädellä tunteidensa intensiteettiä. Yleensä 
lähden uuden ryhmän kanssa itse mukaan kävelemään, jottei kukaan jäisi 
ulkopuoliseksi tarkkailijaksi. Näytän näin esimerkilläni, että saa leikkiä ja 
astua arkiminänsä ulkopuolelle.

IMPROVISAATIO SALLIVAN VUOROVAIKUTUKSEN 
PERUSTANA

Johnstonen ehkä suurin oivallus liittyy torjuntaan. Usein ihminen sulkee 
pois mahdollisuuksia torjunnan kautta. Olemalla reagoimatta muiden te-
kemiin aloitteisiin ja tyrmäämällä (blocking) omia spontaaneja reaktioi-
taan ihminen rajoittaa ja pysäyttää luovaa toimintaa. Johnstone kutsuu 
aloitteita ”tarjouksiksi” (offer). Hyväksymällä toisen tarjouksen improvi-
sointi etenee, tyrmäämällä tekeminen pysähtyy (Johnstone 2007, 95–97). 
Passiivisuuden, hidastelun ja empimisen takana on yleensä (tiedostama-
ton) tyrmäys. Johnstone toteaa, että on ihmisiä, jotka mielellään sanovat 
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”ei”, ja niitä, jotka mielellään sanovat ”kyllä”. Ne, jotka sanovat kyllä saavat 
palkintona elämyksiä ja seikkailuja. Ne, jotka sanovat ei saavat palkinto-
naan turvallisuuden tunteen (Johnstone 2007, 92). Johnstone ilmaisee 
jokseenkin kärjistäen hyvinkin monimutkaisia mielenprosesseja. Käytän-
nössä ihminen saattaa vuorovaikutustilanteissa liikkua ein ja kyllän välillä, 
riippuen siitä, kuinka turvalliseksi tilanteen kokee. Johnstonen yksinker-
taistava tapa ilmaista asia auttaa toki hahmottamaan minkälainen toiminta 
vahvistaa virtaavuutta luovassa työssä.

Johnstonen avulla havahduin huomaamaan, kuinka usein tavanomainen 
laulutunti tai soittotunti perustuu nimenomaan tyrmäyksille ja pysäytyk-
sille. Opettaja saattaa keskeyttää tai pysäyttää oppilaan hänen laulaessaan 
tai pyrkiä korjaamaan hänen toimintaansa esimerkiksi antamalla lisäohjei-
ta. Oppilas voi tällöin muuttua passiviseksi, sillä hän saattaa ruveta enna-
koimaan pysäytyksiä ja vääriä ääniä tai väärää tekemistä, jolloin aloitteiden 
tekeminen vähenee ja ilmaisu on rajoittuneempi. Tämä yleensä myös vah-
vistaa kehollisia jännityksiä ja lukkoja. (Kivinen 2016, 32.)

Leikin myötä on mahdollista luoda kontakti spontaanimpaan olotilaan, 
jossa rajoittavat säännöt tai pelot eivät hallitse ihmistä. Leikin virrassa it-
setietoisuus voi vähentyä ja turvallisen leikin myötä yhteenkuuluvuuden 
tunne vahvistuu. (mt., 35.) Improvisaatioharjoitukset ja äänileikit ovat 
yleensä yksinkertaisia ja niiden käyttäminen tuo oivalluksen, että luovuus 
voi syntyä noudattamalla helppoja ja selkeitä toimintatapoja. Vaikka tä-
mänkaltainen työskentely voi koskettaa ihmistä syvästi, pääasiassa ei ole 
syvien tunteiden tai kokemusten työstäminen vaan luova tekeminen. Har-
joitukset muodostavat rakenteen, joka mahdollistaa spontaanin ilmaisun 
pakottamatta, puskematta ja vaatimatta (mt, 32). Turvallinen leikki muut-
taa yleensä ryhmän sisäistä dynamiikkaa. Vuorovaikutus muuttuu salli-
vammaksi, usein iloisemmaksi, rohkeammaksi ja energisemmäksi.

VIRTAAVA TYÖSKENTELY MUSIIKILLISTEN TAITOJEN 
PERUSTANA

Usein laulun- ja soitonopetuksessa harjoitellaan tarkkuutta. Tarkkuus 
hahmottamisen tasolla (rytmi, sävelkulut, sanat, lausuminen) ja tarkkuus 
motorisella tasolla (liikkeiden ergonomisuus, pientenkin virheasentojen tai 
virheliikkeiden huomioiminen) ovat välttämättömiä hyvälle laulamiselle. 
Oppilaiden on tärkeää opetella virheiden havaitsemista ja korjaamista, 
jotta he voivat harjoitella ja työskennellä itsenäisesti. Yhtä tärkeää kuin 
teknis-mekaaninen tarkkuus on mielestäni kuitenkin se, että oppilaat tot-
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tuisivat luovaan toimintaan ja virtaavuuteen, sillä esiintyessä tai tehdessä 
musiikkia muiden kanssa ei voi pysäyttää musiikkia eikä korjata virheitä. 
Improvisointi antaa kyvyn sopeutua sen hetken olosuhteisiin ja reagoida 
muutoksiin myönteisesti. Varsinkin ryhmässä tapahtuva yhteismusisointi, 
oma virtaava musisointi, sekä muiden kokonaisvaltainen aistiminen ja ha-
vainnointi ovat tärkeä osa muusikon kasvuprosessia (Kivinen 2016, 37).

Olen löytänyt välineitä virtaavuuden opettamiseen Timothy Gallweyn 
Inner Game -lähestymistavasta (Gallwey 1986). Inner Game -työskentelys-
sä virheitä ei useimmiten huomioida eikä niiden sallita pysäyttää tekemis-
tä. Sen sijaan tekemistä voidaan jalostaa selkiyttämällä toivottua kehollista 
toimintatapaa tai sävelkulkua, rytmiä jne. esimerkin kautta. Gallweyn aja-
tus on, että tietoinen mieli (Minä 1) voi hahmottaa selkeän päämäärän, 
mutta keholliselle ja intuitiiviselle puolelle (Minä 2) on annettava mahdol-
lisuus löytää tapa suorittaa annettu tehtävä (Gallwey 1986, 39–54. Green 
ja Gallwey 1987 sisältää montaa inspiroivaa musiikillista harjoitusta, ks. 
myös Kivinen 2011). Ryhmäopetustilanteessa tämä tarkoittaa esimerkiksi 
sitä, että oppilaita voi ohjata ilman sanallisia ohjeita, laulamalla itse mu-
kana, säestämällä elävästi tai itse heittäytymällä musiikin virtaan. Kun 
työskennellään keskeytyksittä ja tekemisessä on poljento, pystyy ryhmä tai 
yksittäinen oppilas yleensä lyhyessä ajassa opettelemaan laajojakin koko-
naisuuksia (Kivinen 2016, 38).

Kun oppilaan toiminnassa säilyy virtaavuus, tapahtuu yleensä suurta ke-
hollista ja musiikillista vapautumista. Oppilas huomaa usein itse kehos-
saan olevan tiedostamattoman voiman ja pystyy valjastamaan sen oman 
mielikuvituksensa palvelukseen. Opettaja voi tällaisessa oppimistilantees-
sa tukea muutosta esimerkiksi kannustamalla (”jatka vain”), rajaamalla 
tehtävää (”keskitytään nyt vain rytmiin ja annetaan melodian tulla itses-
tään”) tai toimimalla musiikillisena leikkitoverina, joka heittäytyy yhteis- 
musisointihetkeen. Opettaja voi toimia peilinä, joka reagoi oppilaan ide-
oihin musiikin kautta, oman kehonkielensä kautta tai imitoimalla (mt, 
38–39).

Inner Gamen avulla voi löytää itseään korjaavan oppimisprosessin. Tämä 
on laadultaan erilainen kuin pysähtymiseen nojaava prosessi. Työskentelyä 
leimaa sallivuus, sillä opettajan ei tarvitse puuttua kaikkeen eikä kaikkia vir-
heitä tarvitse ”korjata”. Ne voivat kadota itsestään. Opettaja voi vähitellen 
harjaantua aistimaan, mitkä virheet ovat sellaisia, että niihin pitää erikseen 
puuttua, ja mitkä sellaisia, että ne tekemisen myötä poistuvat (mt, 39.).
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Virtaavuus voi estyä useista eri syistä. Joskus kyse on siitä, että oppilas 
tarvitsee tarkemman ohjeistuksen tai vain enemmän aikaa ja toistoja. 
Joskus taustalla on lamaannuttava itsekritiikki tai perfektionismi. Vir-
heiden, häpeän tai torjunnan pelko saattaa jähmettää ihmisen ja oppilas 
saattaa suhtautua tekemiseensä hyvinkin ankarasti. Ankaruus voi näyttäy-
tyä oppilaassa esim. ähkyilynä, tuskailuna, kärsimättömyytenä, pelkona, 
lamaantumisena, itkuisuutena, ahdistuksena tai pysähtymisenä. Kehol-
lisella tasolla liikkeet voivat olla kulmikkaita, jäsentymättömiä, puuskai-
sia tai epäfokusoituneita. Yleensä laulaja ei ole keskilinjalla, vaan raajat, 
pää ja katse liikkuvat sattumanvaraisesti eri suuntiin. Laulu saattaa edetä 
poukkoillen ja fraasit katkeilla, eivätkä tunteet virtaa äänessä vapaasti. Sen 
sijaan, että tähän puututaan, voi opettaja tukea musiikin virtaa säestäen 
tai muilla tavoin omilla kehon liikkeillään. Oppilas saattaa laulun aikana 
kokea laulaessaan virtaavan hetken. Sen voi pyrkiä huomioimaan kysy-
mällä esimerkiksi: ”Huomasitko mitä tuossa tapahtui? Miltä tuntui, kun 
lauloit tuon kohdan?” Näin voi vahvistaa virtauksen kokemusta, jotta se 
voisi muodostua ankkuriksi, kokonaisvaltaiseksi kehomielen kokemukseksi, 
johon voi palata. (mt, 40.)

Kun lauletaan yksitellen ryhmän edessä, voivat muut osanottajat tukea 
virtaavuutta kuuntelemalla kokonaisvaltaisesti. Muut voivat vahvistaa mu-
siikillisen virran syntymistä myötäilemällä liikkeitä, kannattelemalla tilaa 
sekä sallivan asenteen avulla. Ryhmän välittömät aisti- ja tunnereaktiot 
voivat vahvistaa laulajan musiikillista ilmaisua ja auttaa laulajaa pysymään 
aistien tasolla. (mt, 40.) Gallwey toteaa toistuvasti, että pitää nähdä, tuntea 
ja kokea. Hän painottaa myös, että on merkittävä ero sen välillä, että antaa 
jonkin asian tapahtua ja että tekee jotain. Tämä ero on koettava, ei riitä, 
että sen ymmärtää älyllisesti. (Gallwey 1986, 50.) Johnstone keskustelee 
samasta aiheesta, todeten, että on tärkeää tehdä, eikä keskustella tekemisestä 
(Johnstone 2007, 26). Tämä on oiva ohje myös opettajalle. Ei tarvitse teh-
dä niin paljon tai opettaa niin tehokkasti. Sen sijaan voi keskittyä luomaan 
olosuhteet sille, että asiat voivat tapahtua. Tällöin tekemiseen syntyy vir-
taus, jossa asioita tapahtuu ikään kuin itsestään.

KOKONAISVALTAISEN MUUTOKSEN TUKEMINEN

Laulun ryhmäopetus voi olla opettajalle haastava kokemus, sillä hänen 
huomionsa jakaantuu usealle ihmiselle. Ryhmäopetus tarjoaa kuitenkin 
mielestäni oivallisen mahdollisuuden luoda uudenlaisia työtapoja, jotka 
hyödyntävät ryhmätilannetta ja tukevat oppilaiden motoristen ja laulu-
teknisten taitojen lisäksi myös musiikillisten taitojen karttumista. Ryhmä-
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tilanteessa voi harjoitella keskeisiä muusikontaitoja kuten empatiaa ja 
kuuntelemista. Myönteiset ja turvalliset ryhmäkokemukset luovat edelly-
tyksiä oppilaiden vapaalle ilmaisulle. Improvisaatio ja Inner game -työsken-
tely voivat vahvistaa oppilaiden kykyä toimia musiikin virrassa. Yleensä 
tämänkaltainen työskentely vahvistaa myös oppilaiden luottamusta omaan 
kehoonsa ja omaan luovuuteensa.

Onnistunut oppimistilanne vaatii opettajalta kykyä nähdä ja kuulla jo-
kainen ihminen yksilönä myös ryhmässä. Haasteista huolimatta ryhmässä 
tapahtuva vuorovaikutus voi tukea osanottajien oppimista ja mahdollistaa 
kokonaisvaltaisen muutoksen. Seuratessani ammattilaisten ohjaustapoja 
huomasin, että jokaisella ohjaajalla oli monta erilaista tapaa kohdata oh-
jattavat ryhmässä. Ohjaajat vaihtelivat vuorovaikutuksen tapoja – esim. 
aloitteellisuus/odottaminen, kuunteleminen/puhuminen, aktiivinen ke-
honkieli/levollinen kehonkieli. He myös ohjasivat eri ihmisiä hyvin eri 
tavoin. Toisten kanssa korostui vahvuus, toisten kanssa herkkyys, toisten 
kanssa lähestymistapa oli tiedostava tai analyyttinen, toisten kanssa teke-
miseen keskittyvä (Kivinen 2016, 91).

Seuratessani Roeperin, Sarasteen ja Staffordin tapoja ohjata ryhmiä ehkä 
merkittävin havainto oli, kuinka perustavanlaatuisesti ohjaajan mielentila 
ja elekieli vaikuttivat ryhmään ja vuorovaikutuksen laatuun. Osallistues-
sani vuonna 2016 Karen Roeperin ohjaamaan työpajaan havahduin huo-
maamaan, että juuri hänen oma kehonkielensä ja hänen tapansa kuunnella 
omaa kehoaan loi tilaa ryhmälle toimia joustavasti ja rohkeasti. Roeperin 
elein ja sanoin toteuttama hyväksyvä suhtautumistapa eri ilmiöihin mah-
dollisti muutoksen.

Hyväksymistä voi tarkastella tietoisuustaitojen näkökulmasta. Hyväksyvä 
tietoisuuden tila on tilanne, jossa ihmisellä on valmius kiinnittää huomiota 
hetkessä ilmeneviin aistikokemuksiin. Hän voi tarkkailla sekä ympäristöstä 
että omasta kehosta tulevia aistivaikutelmia. Hän voi havainnoida tuntei-
den ja ajatusten kulkua. Tällaisessa mielentilassa ohjaajalla on kyky pysäh-
tyä ja harkita omaa toimintaansa. Hän voi tehdä tietoisia valintoja, mikä 
tukee sekä sosiaalisia suhteita että hänen kykyään huolehtia omasta hyvin-
voinnistaan. (Lassander, Fagerlund, Markkanen & Volanen 2016, 245.)

Hyväksyvä suhtautuminen merkitsee myös mahdollisuutta tunnistaa ja ni-
metä kokemuksia, minkä myötä ne voidaan integroida omaan kokemus-
maailmaan. Monnin mukaan siitä, että jotakin olemassa olevaa ei tarvitse 
kieltää tai sitä vastaan ei tarvitse enää taistella, vapautuu kinesteettistä ja 
henkistä energiaa. Tämänkaltainen suhtautuminen on tapa rikkoa joko tai 
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-ajattelua ja se mahdollistaa sekä että -ajattelun (Monni 2012, 48). Mie-
len tasolla tämä mahdollistaa vapautumisen. Usein salliva suhtautumistapa 
laajentaa sekä opettajan että oppilaiden kykyä hyväksyä ristiriitaisuuksia 
ja monitulkintaisuutta. Ei ole enää tarvetta löytää ”oikeita” tai ”vääriä” 
toimintatapoja. Sen sijaan on mahdollista nähdä, että jokaisella toiminta-
tavalla, asenteella ja lähtökohdalla voi olla sekä positiivisia että negatiivisia 
vaikutuksia. Usein oppilaat voivat tämän myötä löytää itselleen sopivat 
työkalut ja saavuttaa tasapainon laulaessaan.

Karen Roeperin työskentelytapaa seuratessani tuli mieleeni englannin kie-
len sana ”embodiment” ja havahduin huomaamaan, että ohjaaja on oh-
jaustilanteessa todellakin kehotietoisuuden ruumiillistuma. Fogel (2013) 
toteaa, että ohjaajan on ohjaushetkellä kyettävä olemaan utelias myös 
oman kehomielensä viestejä kohtaan ja oltava avoin oppimaan uutta itses-
tään ohjaustilanteessa. Erityisesti on oman kehollisen kokemuksensa kautta 
opittava tunnistamaan omia jännityksiään, jotta voi ohjaustilanteessa olla 
avoin ohjattavissa tapahtuville ilmiöille (Fogel 2013, 224–225). Ohjaaja 
voi siis oman esimerkkinsä kautta opettaa ohjattavilleen tapoja kuunnella 
ja säädellä kehomielen tapahtumia. Huomaan tämän ohjaessani omia ryh-
miäni: Kun annan kehoni painon siirtyä kohti jalkoja ja lattiaa ja annan 
oman ele- ja liikekieleni toteutua sallin samalla itselleni työrauhan. Tuon 
silloin myös automaattisesti näitä asioita oppilaiden kokemusmaailmaan.
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LUOVUUTTA EDISTÄVÄT 
TYÖTAVAT KUOROTYÖSSÄ

Laura Salovaara

Tässä artikkelissa esittelen joitakin käytännön esimerkkejä luovien työ-
tapojen hyödyntämisestä kuorojen kanssa työskenneltäessä. Luovilla tai 
luovuutta edistävillä työtavoilla tarkoitetaan keksimisen, leikin ja impro-
visoinnin hyödyntämistä opetuksessa. Käsite voidaan laajentaa kattamaan 
myös opettajan luovuutta työtapojen valinnassa ja varioinnissa (Puutio 
2014, 13–14).

Kuorolaulunopettajana ja kuoronjohtajana olenkin tietoinen, että isos-
sa ryhmässä täytyy jatkuvasti luoda uusia näkökulmia samaan asiaan, 
jotta mahdollisimman moni kuorolainen hyötyy opetuksesta. YAMK- 
opinnäytetyössäni Täsmälaulusta kohti soinnillista vuolautta – Laulunopet-
taja kuorosoinnin kehittäjänä ja uudistajana (Salovaara 2014) käsittelin 
kuorolaisten laulun- ja yhteissoinnin opetusta laajemmin. Artikkelissa kes-
kityn työtapoihin, joilla herätellä laulajien luovuutta.

LUOVIEN TYÖTAPOJEN MERKITYS

Syitä hyödyntää luovia työtapoja kuorolaisten opettamisessa on lukuisia. 
Leikkimistä ja keksimistä voi käyttää ryhmäytymisen ja tutustumisen apu-
välineenä, ja kun kuorossa on hyvä yhteishenki, on laulajien helpompi 
heittäytyä kokeilemaan erilaisia asioita. Yhdessä tekeminen helpottuu, 
kun laulajat oppivat kuuntelemaan toisiaan ja reagoimaan kuulemaansa. 
Erityisesti laulajat, jotka eivät ole kovin vahvoja nuotinlukijoita, pääse-
vät korvakuulolta laulamisessa ja improvisoinnissa suoraan musiikin teke-
miseen kiinni, kun soiva musiikki on olemassa ennen kirjoitettua (Freer 
2010, 25). Itse lisäisin, että taitavat nuotinlukijat oppivat myös aivan eri 
tavalla kuuntelemaan ja reagoimaan, kun musisointi ei edellytä kirjallisen 
informaation tulkintaa. Improvisointi voi myös houkutella esille erilai-
sia spontaaneja, vapautuneita ja hyvin ilmaisullisia tapoja käyttää ääntä, 
ja näitä voidaan edelleen jalostaa toimimaan laulamisessa ja kirjoitetussa 
musiikissa (Hemsley 1998, 46–48; Williams 2019, 9). Kuoronjohtaja tai 
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laulunopettaja pystyy kuorolaisten improvisoidessa tarkkailemaan, mihin 
kaikkeen laulajat pystyvät, kun päästävät irti heille syntyneistä käsityksistä, 
miten pitäisi laulaa ja olla (Freer 2010, 23–24). Erilaiset leikit ja hassut-
telut voivat myös edistää laulajien rohkeutta esiintymistilanteessa ja hel-
pottaa esiintymisjännitystä. Improvisoimalla tai keksimällä voidaan myös 
luoda uusi teos tai teoksen osa konserttikäyttöön.

Improvisointi terminä herättää herkästi vastustusta. Monelle tulevat siitä 
mieleen lähinnä TV-formaatit, joissa ammattinäyttelijät näyttelevät eri-
laisia kohtauksia yleisön antamien sanojen pohjalta. Olen ratkaissut asian 
siten, että en koskaan puhu ennen luovan harjoituksen tekemistä impro- 
visoinnista, vaan yhdessä keksimisestä, reagoinnista ja leikistä. Loppu-
tuloksen ei tarvitse olla hieno tai hauska, vaan harjoituksen tekeminen 
sinänsä riittää. Usein seurauksena on kuitenkin myös naurua tai jotakin 
hienoa. Nykyaikaisen improvisaation isänäkin pidetty Keith Johnstone 
sanoo tämän toisin päin: paras tapa tappaa mielikuvitus on yrittää olla 
mielikuvituksekas (Johnstone 1979, 104–105). Harjoituksia pitää myös 
annostella sopivasti muiden harjoitusten lomaan, koska etenkin aikuisille 
saattaa muuten tulla olo, että ”leikkiminen” vie aikaa ”oikealta tekemi-
seltä”. Jokaisen laulajan pitää antaa osallistua omista lähtökohdistaan ja 
omalla tavallaan. Ahaa-elämyksiä voi syntyä, kun laulaja huomaa, miten 
pienikin idea voi kasvaa ryhmäimprovisaatiossa isoksi, kun laulajat inspi-
roituvat toistensa tekemisistä. Samalla kasvaa luottamus siihen, että ryhmä 
kannattelee silloinkin, kun tehdään kirjoitettua musiikkia.

Luovia työtapoja on hankala oppia pelkästään kirjoja lukemalla. Omat 
työtapani ovatkin kehittyneet vuosien varrella harrastuksissa, ammat-
tiopinnoissa, täydennyskoulutuksissa ja kollegoiden työtä seuraamalla. 
Koulutuksista kiinnostuneille suosittelen esimerkiksi Sibelius-Akatemi-
an avoimen yliopiston Luomus-kursseja sekä Inspiration Course in Global 
Choir Leadership -opintokokonaisuutta, draamapedagogiikan opintoja tai 
mitä tahansa teatteri- tai musiikki-improvisaation kurssia. Suuri osa käyt-
tämistäni harjoituksista on sovelluksia muilta opitusta.

KUORON TOIMINTAKULTTUURI JA VUOROVAIKUTUS

Kuorolaulussa yhdistyvät tavoitteellinen musiikin parissa työskentely ja 
hauska, sosiaalinen vapaa-ajanvietto. Jos kuorossa ei ole kivaa, laulajat ää-
nestävät jaloillaan. Toisaalta taas pelkkä hauska yhteislaulaminen ilman 
yhteisiä tavoitteita ei pidemmän päälle motivoi. Kuoron toimintakulttuu-
rin ja eri toimijoiden (kuorolaiset, johtaja, laulunopettaja) vuorovaikutuk-
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sen täytyy tukea sekä hyvää ilmapiiriä että tavoitteellisuutta. Joskus kuo-
rolaisten välillä on yhteistyötä haittaavia jännitteitä. Mikäli kuorolaisten 
keskinäiseen kommunikaatioon on pesiytynyt negatiivisuutta ja nokitte-
lua, voi erilaisista teatteri-improvisaation vuorovaikutusharjoituksista olla 
apua. Harjoitus- tai laulunopetusajasta kannattaa lohkaista osa tällaiseen 
harjoitteluun, koska kuoron hyvä ilmapiiri ja yhteishenki heijastuvat myös 
musiikin tekemiseen. (Abbot 2007, 20–21.)

Teatteri-improvisaation perusajatus ”joo, ja…” on mielestäni luovan ja 
turvallisen harjoitusilmapiirin edellytys (Abbot 2007, 21–23). Tätä voi 
havainnollistaa kuorolaisille esimerkiksi yksinkertaisella pariharjoituksel-
la. Ensin toinen parista ehdottaa toiselle asioita ja toinen tyrmää kaikki 
ehdotukset erilaisilla tekosyillä. Ehdotusvuorossa oleva huomaa pian, että 
ideat tyrehtyvät toisen negatiivisen asenteen takia. Harjoitus toistetaan 
niin, että molemmat osapuolet saavat olla vuorollaan ehdottamassa. Tä-
män jälkeen harjoitusta muutetaan niin, että toisen ehdotukseen vastataan 
”joo, ja (oma jatkoehdotus)”. Ideoita lentelee ja yleensä myös nauru raikuu 
aika pian. Kuorolaiset ovat tässä harjoituksessa päätyneet suunnittelemaan 
muun muassa keikan kuumailmapallossa ja kuoron varainkeruumatkan 
Las Vegasiin uhkapelaamaan. Luovuus kukoistaa, kun tietää, että ideat tu-
levat hyväksytyiksi ja kuulluiksi (mt, 20).

Kun ”joo, ja…” –ajatus on laulajille tuttu, sitä voi käyttää koko harjoit-
telun perustana. Ryhmissä on usein yksittäisiä laulajia, joiden on tapana 
mitätöidä johtajan kehut kertomalla aina, mikä meni pieleen. Otin eräässä 
kuorossani käyttöön yksinkertaisen tavan, jolla varmistin kehujen perille 
menemisen: odotin laulajilta aina yhteen ääneen ja kuuluvasti lausutun 
kiitoksen jokaisen kehun jälkeen. Sitten kerroin, mitä seuraavaksi opetel-
laan. Tähän palataan aina, jos negatiivinen kommentointi meinaa päästä 
valloilleen. Toinen hyvä keino estää negatiivinen kommentointi on kol-
legaltani Saara Aittakummulta kopioitu ”kymmenen sekunnin sääntö”, 
joka on alun perin tarkoitettu estämään yleinen hälinä siinä vaiheessa, kun 
harjoiteltava kappale loppuu tai menee poikki: ensimmäiset kymmenen 
sekuntia poikkilyönnin jälkeen ovat johtajan puheaikaa, ja laulajien ky-
symyksille ja kommenteille on aikaa tämän jälkeen, mikäli ne ylipäätään 
ovat vielä tarpeen – usein johtaja on vastannut juuri niihin kysymyksiin, 
mitä laulajat olisivat kysyneet vieruskavereiltaan. Tällä myös ehkäistään 
laulajien itselleen ja toisilleen kohdistamaa negatiivista palautetta.
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YKSILÖLLISYYTTÄ KEHON JA ÄÄNEN LÄMMITTELYYN

Ryhmäopetustilanteessa opettaja saattaa sortua toistamaan itselleen toi-
mivaa kaavaa esimerkiksi äänen ja kehon lämmittelyssä. Kuorolaulajilla 
taas voi olla hyvin erilaisia toiveita sen suhteen, millainen on hyvä läm-
mittely ennen harjoitusta. Osa kaipaisi aktivoivaa, räväkkää otetta, joku 
toinen taas rauhallista ja meditatiivista käynnistelyä. Monella vaihtelee 
päivän mukaan, millainen lämmittely toimii parhaiten. Hyvä vaihtoehto 
on käyttää täsmäharjoitusten sijaan improvisointiin pohjaavia, helppoja 
harjoituksia, joissa jokainen saa tehdä toivomallaan energiatasolla ja edetä 
omaan tahtiinsa. Täysin vapaa tekeminen voi olla vaikeaa (joku ei keksi 
yhtään mitään, kun on kaikki mahdollisuudet auki), mutta sopivan tiukat 
tai löyhät rajat luovat turvallisuutta.

Kehon lämmittelyn voi toteuttaa esimerkiksi seuraavalla tanssiharjoituk-
sella, jossa musiikki tulee nauhalta: Ensimmäisellä musiikilla jalat ovat 
kiinni lattiassa, mutta muuten saa liikkua aivan vapaasti. Käytän tässä 
itse usein melko hidasta musiikkia, jossa on suuria voimakkuusvaihtelui-
ta. Näin houkutellaan laulajia liikkumaan rauhallisesti, mutta vähitellen 
suurentamaan liikettä. Seuraavan musiikin aikana kädet ovat selän takana, 
mutta jalat irtoavat lattiasta ja liike on muilta osin vapaata. Tähän käytän 
itse liikkuvampaa musiikkia, mutta en irlantilaista kansanmusiikkia, koska 
se olisi liian ilmeinen ratkaisu. Viimeinen tanssi tehdään piirissä, kasvot 
poispäin piirin keskustasta. Liike on ainoastaan pään ja kasvojen alueella. 
Tämän voisi tehdä myös niin, että laulajat näkevät toisensa, mutta monelle 
on helpompaa irvistellä, jos tietää, että kukaan ei näe. Musiikin kannat-
taa olla tässä kohdassa niin pitkä, että kasvojen vääntely alkaa kyllästyttää, 
koska silloin laulajat alkavat jossain vaiheessa keksiä uusia tapoja liikkua.

Käytämme kehoamme spontaanisti oikein monissa ei-laulullisissa äänen-
käyttötilanteissa. Erilaiset huokaukset, valitukset ja muut äännähdyk-
set kannattaakin hyödyntää kehon aktivoinnissa, kun ollaan ryhtymässä 
laulamaan. (Williams 2019, 9.) Ylipäätään laulajat käyttävät tyypillisesti 
kehoaan tehokkaammin ja optimaalisemmin silloin, kun ovat sanomassa 
jotakin merkityksellistä kuin silloin, kun tekevät perinteisiä ääniharjoituk-
sia (Hemsley 1998, 46–48). Äänen lämmittelyn ja sopivan ilmanpaineen 
etsimisen voikin aloittaa esimerkiksi niin, että laulajat ”keskustelevat” pa-
reittain erilaisilla äänteillä. Miltä tuntuisi keskustella edellisen yön unista 
pelkillä täryillä (r, huulitäry ja ns. raspberry) tai päivän politiikasta soivilla 
v-, z- ja th-äänteillä? Tästä voidaan myöhemmin edetä siihen, että keskus-
telijat saavat keksiä kokonaan oman kielen ilman äännerajoituksia, mutta 
aluksi kannattaa antaa rajaus turvaksi.
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KUUNTELUA JA REAGOINTIA

Reagointiharjoituksiin on helpointa lähteä ilman (laulu)ääntä, kun laulaji-
en ei tarvitse jännittää, miten ääni toimii ja millaisia ääniä kurkusta pääsee. 
Ensimmäinen pohjustava harjoitus voi olla vaikkapa viestin lähettäminen 
piirissä eteenpäin taputtamalla. Tästä voidaan edetä siihen, että viesti on 
jokin suulla tuotettu ääni, mutta ei vielä laulua. Samoin voidaan vuorotel-
len tuottaa pieniä ääniä, jotka muu ryhmä toistaa mahdollisimman isoi-
na tai toisin päin, eli jokainen vuorollaan tekee ison äänen (mahdollisesti 
isoon liikkeeseen yhdistettynä) ja muu ryhmä toistaa sen aivan pienenä.

Erilaiset äänimaisemat antavat myös mahdollisuuden opetella kuuntelua 
ja reagoimista. Voidaan joko sopia etukäteen, mitä maisemaa ollaan ra-
kentamassa (esimerkiksi metsä tai kummitustalo) tai voidaan lähteä aivan 
tyhjästä ja katsoa, mihin päädytään. Laulajat voivat olla piirissä tai vapaasti 
ympäri harjoitustilaa, mielellään silmät kiinni, ja ohjaaja kiertää antamassa 
merkkejä (esimerkiksi kevyt kosketus olkapäähän – ennen kuin laitetaan 
silmät kiinni, pitää kertoa, että merkki on kosketus, ettei se tule kenelle-
kään yllätyksenä), joiden mukaan laulajat aloittavat ääntelyn. Äänimaise-
ma voi myös toimia konsertissa jonkin kappaleen introna, välikkeenä tai 
taustana. Niillä saa myös hyvin harjoiteltua moderneissa teoksissa vaadit-
tavia erilaisia äänenkäyttötapoja ja kenttätekniikkaa.

Oman stemman kuuntelua ja erottamista muiden joukosta voi harjoitella 
esimerkiksi yksinkertaisella etsimistehtävällä:

Ensin jaetaan laulajat ryhmiin joko todellisten stemmajakojen perusteella tai 
muilla tavoin. Sitten kuoro kävelee vapaasti tilassa, kunnes ohjaaja pysäyttää liik-
keen. Seuraavaksi ryhmille, jotka tässä vaiheessa toivottavasti ovat sekoittuneet, 
annetaan omat eläimet. Liike tilassa saa jatkua, tällä kertaa silmät kiinni, ja kaikki 
pitävät oman ryhmänsä eläimen ääntä, esimerkiksi naukuvat. Tarkoituksena on 
erottaa isosta äänten sekamelskasta oman ryhmän äänet ja muodostaa tiivii-
tä ryhmiä. Harjoituksen uusilla kierroksilla voidaan antaa lisäohjeita, esimerkiksi 
että äänet voi pitää melko pieninä ja niissä voi pitää taukoja, jolloin kaikkien on 
helpompi kuulla yksittäinen pienen karitsan hätähuuto, kun tämä ei vieläkään ole 
löytänyt omaa laumaansa. Samalla harjoitellaan äänellisen tilan antamista toi-
selle stemmalle tai solistille. Harjoituksen voi toteuttaa myös siten, että ryhmät 
laulavat kukin eri laulua. Jos jokin kappale osataan hyvin ja ulkoa, voidaan laulaa 
samaa laulua aloittaen sekajärjestyksestä, ja samaa stemmaa laulavat hakeutu-
vat vähitellen kuulonvaraisesti toistensa luo.
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Yläsävellaulun hyödyntämisestä kuoron soinnin ja vireen kehittämisessä 
voisi kirjoittaa aivan oman artikkelinsa, joten keskityn nyt vain hyvin yksin-
kertaisiin yläsävelimprovisaatioihin. Helpointa on lähteä hakemaan yläsä-
velten kuulemista ja tuottamista niin, että koko kuoro laulaa samaa säveltä 
pitkänä, hengitellen rauhallisesti vuorotellen. Toistetaan englannin kielen 
sanoja ”you” ja ”we” (samat äänteet mutta eri suuntiin). Vokaalilta toiselle 
liikutaan koko ajan hitaammin, koska suurin osa mielenkiintoisista asiois-
ta tapahtuu y-vokaalin eri värisissä versioissa (Saus 2004 16–17, 25–30). 
Välillä laulajat voivat kuunnella enemmän omaa ääntään esimerkiksi kään-
tymällä laulamaan kohti seinää tai nostamalla kädet kasvojen eteen, noin 
20 sentin etäisyydelle (Saus 2005, 19). Välillä voidaan kuunnella enem-
män kokonaisuutta. Laulun volyymi kannattaa pitää mieluummin hieman 
voimakkaampana, koska voimakkaammassa äänessä on vahvemmat yläsä-
velet kuin hiljaisemmassa. Näin yläsäveliä alkaa kuulua vähitellen. Niiden 
havaitsemisen kehittyessä niitä voidaan hyödyntää luonnonpuhtaan vireen 
etsimisessä sekä yhtenäisten vokaalivärien hakemisessa. Yläsävelborduuna 
voi sellaisenaankin toimia osana konsertissa improvisoitavaa teosta.

ESIMERKKITAPAUS: FEMAIL SINGERS FIILISTELEE 
– IMPROVISOINNIN TAVOITTEENA KUORON OMAN 
SANOITUKSEN JA SOVITUKSEN TEKEMINEN

Joskus improvisoinnin ja muiden luovien työtapojen käyttäminen kuoro-
harjoituksissa voi tähdätä uuden teoksen luomiseen esityskäyttöä varten. 
Improvisointi voi säilyä esityksessäkin osana teosta tai yhdessä keksitty sä-
vellys, sanoitus ja / tai sovitus voidaan harjoitella etukäteen esitysvalmiiksi. 
Kansanlaulut, virret, Piae cantiones -sävelmät ja muut kohtalaisen yksin-
kertaiset kappaleet toimivat hyvin improvisointimateriaalina. Adventtivir-
restä tai Piae cantiones -laulusta saa bordunoilla, kentillä ja yläsävelimp-
rovisaatiolla helposti näyttävän sisääntulokappaleen  joulukonsertteihin. 
Kokeneempien laulajien kanssa monimutkaisempiakin stemmoja voidaan 
improvisoida jopa esitystilanteessa. Seuraavaksi esittelen yhden esimerkin 
yhdessä kuoron kanssa luodusta teoksesta.

Naiskuoro Femail Singers on noin kolmenkymmenen harrastajalaulajan 
entinen työpaikkakuoro, joka sittemmin on siirtynyt Helsingin aikuiso-
piston toiminnan alle. Olen johtanut kuoroa syksystä 2015 alkaen. Vuo-
den 2017 alussa kuorossa oli tapahtunut jonkin verran laulajavaihdoksia, 
ja kaikki laulajat eivät tunteneet toisiaan kovin hyvin. Halusin teettää 
harjoituksen, joka mahdollistaisi lähemmän tutustumisen pienryhmissä, 
parantaisi yhteishenkeä yhteisen luovan tekemisen avulla ja sitouttaisi lau-
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lajia kuoron taiteelliseen toimintaan, kun konsertissa olisi jokin ”ihan oma 
juttu”. Päätin valita materiaaliksi Suomi 100 -juhlavuotta ajatellen jonkin 
suomalaisen kansanlaulun. Pyörittelin useampaa vaihtoehtoa ja päädyin 
lopulta Joko ruvennen runolle -lauluun, koska kalevalaiseen mittaan on 
helppo keksiä uusia tekstejä, ja Elleillallei-kertosäe taas antaa melkein ra-
jattomasti mahdollisuuksia stemmojen improvisointiin.

Kuva 5: Melodia lauluun Joko ruvennen runolle.

Lähdimme liikkeelle opettelemalla laulun korvakuulolta. Toimin itse esi-
laulajana, ja kuoro toisti säkeet. Sitten jaoin kuoron pienempiin ryhmiin 
siten, että jokaisessa ryhmässä oli eri stemmojen laulajia ja sekä kokeneem-
pia että uudempia kuorolaisia. Jokainen ryhmä sai tehtäväkseen kirjoit-
taa vähintään neljä kahdeksantavuista säettä, joissa sai mielellään esiintyä 
alkusointua. Aihe rajattiin kuorolauluun ja omaan kuoroon. Kaikki ryh-
mät keksivät vähintään tehtävänannon verran säkeitä, suurin osa merkittä-
västi enemmän. Uudet säkeet laulettiin siten, että kukin ryhmä kerrallaan 
toimi esilaulajina muulle kuorolle.

Seuraavan viikon harjoituksessa kerrattiin ensin, miten edellisellä viikolla 
opeteltu kappale menikään. Sitten jaoin laulajat pienempiin ryhmiin (eri 
ryhmät kuin edellisen viikon tekstityöpajassa). Annoin tehtäväksi keksiä 
Elleillallei-kertosäkeen tekstin tavuilla ja kehorytmeillä erilaisia kolmi- 
jakoisia rytmiostinatoja. Tässä tehtävässä sain käydä aika paljon ohjeista-
massa ryhmiä, koska monella tuntui olevan vaikeuksia päästä irti alkupe-
räisen laulun rytmeistä tai pelkistä tasaisista neljäsosista. Ehkäpä tämän 
tyyppisen harjoituksen voisikin tehdä jopa ennen kuin opettaa työstettä-
vän laulun, olisiko silloin helpompi keksiä uutta? Rytmejä saatiin kuiten-
kin aikaiseksi, ja ryhmät esittivät ne muulle kuorolle. Valitsimme pari yk-
sinkertaista rytmiä, joita kokeiltiin laulaa kvinttibordunalla melodian alla.
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Kuva 6: Rytmiostinato lauluun Joko ruvennen runolle.

Kolmannella harjoituskerralla otettiin taas lähtökohdaksi kolmijakoinen 
kertosäe. Osa kuorosta sai laulaa melodiaa ja toiset keksivät stemmoja 
vuoroin melodian ala-, vuoroin yläpuolelle. 1. sopraanot ovat usein aivan 
hukassa, jos heillä ei olekaan melodia, joten koin tässäkin harjoituksessa 
tärkeäksi, että hekin laulaisivat välillä uutta stemmaa. Harjoituksen edetes-
sä alkoi hahmottua melko nopeasti kolmiääninen kudos, joka paikoitellen 
jakautui neliääniseksi. Hauska yksityiskohta oli, että altot lähtivät alusta 
alkaen lähes yksimielisesti poikkeamaan duuri-molli-tonaliteetista – itse 
olisin varmaan kirjoittanut pikastemman tylsästi duurissa, mutta nyt saa-
tiin kiinnostavampi miksolyydinen sointi.

Kuva 7: Improvisoidut stemmat lauluun Joko ruvennen runolle.

Kolmella viikolla syntyneestä materiaalista kasasin rungon lopullisel-
le, esitettävälle teokselle. Karsin uusista lauluteksteistä ensin pois selkeät 
sisäpiirivitsit ja yleisölle huonosti aukeavan itseironisen vähättelyn. Yh-
distelin eri ryhmiltä samoja aihepiirejä käsitteleviä tekstisäkeitä kahden ja 
kolmen säkeen ryhmiksi, jolloin saatiin myös kalevalaiselle tekstille tyypil-
listä toistoa (”Kivut lauhtuu laulamalla – Ilo irtoo ihmisestä” tai ”Siskot 
siinä lauleleepi – Naiset nauttii lauluistansa – Femail Singers fiilistelee”). 
Määrittelin, miten esilaulajaryhmät vaihtuvat eri osissa kappaletta ja missä 
väleissä lauletaan kertosäettä. Kappaleeseen saataisiin hyvää nostetta siten, 
että alkupuoli laulettaisiin kertosäe mukaan lukien yksiäänisesti. Myöhem-
min kertosäkeeseen tulisi mukaan rytmiostinatolla laulettava borduna ja 
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lopulta vähitellen laulajien itse keksimät stemmat. Lopputulos esitettiin 
Suomi 100 -juhlavuoden konserteissa ja tapahtumissa lukuisia kertoja.

Vaikka tavoitteena olikin tehdä esityskappale, uuden luomisen ohessa 
työstettiin lauluteknisiä ja yhteissoinnillisia asioita. Kun ryhmät lauloivat 
omia tekstejään esilaulajina muulle kuorolle, laulajat saivat käytännön ko-
kemuksen selkeän ja yhtenäisen artikulaation merkityksestä. Jos esilaulaja-
ryhmä lausui tekstiä laiskasti tai epäyhtenäisesti, oli muun kuoron todella 
vaikea kuulla ja toistaa sama teksti. Bordunoita laulettaessa havaittiin, että 
melodian liikkuessa borduna alkaa herkästi huojua mukana. Tähän auttoi 
yleinen rohkeus äänenkäytössä ja bordunastemman joustava fraseeraus, 
ohjeena ettei yritetä epätoivoisesti pitää ääntä paikallaan, vaan annetaan 
äänen elää dynaamisesti ja tekstin mukaan.

LOPUKSI

Maaliskuussa 2020 tapahtui jotain täysin ennalta-arvaamatonta. 
Covid-19-pandemia pakotti kaikki siirtymään etäopetukseen ilman en-
nakkovarautumista. Etäopetusvälineiden käytön opettelemisen lisäksi 
opettajien täytyi käyttää runsaasti luovuuttaan opetuksen suunnittelussa, 
koska kuorotoiminnan ydin eli yhdessä laulaminen ei etäneuvotteluihin 
tarkoitetuilla ohjelmilla onnistu. Tätä kirjoittaessa etä- ja hybridiopetus on 
jatkunut jo yli vuoden, ja tänä aikana on onnistuttu kehittämään tekno-
logiaa, joka tekee mahdolliseksi yhdessä musisoimisen myös etäyhteyksin. 
Laajassa harrastajakuorokäytössä uudet teknologiat eivät kuitenkaan vielä 
ole. Etäopetusaikana kollegiaalinen tuki onkin noussut entistä merkittä-
vämpään asemaan, kun eri foorumeilla on jaettu ajatuksia, ideoita ja tur-
hautumista etäopetukseen. Toisaalta joihinkin luoviin työskentelytapoihin 
kuten sävellyttämiseen etäyhteydet sopivat loistavasti, kun välillä voidaan 
kokoontua yhteen ja välillä antaa laulajille rauhallista työskentelyaikaa, 
jota on vaikea järjestää normaalissa lähiharjoituksessa. Tulevat vuodet 
näyttävät, muuttuuko käsityksemme yhdessä musisoimisesta pysyvästi 
pandemian aikaisen etäopetuksen ja teknologioiden kehityksen ansiosta.
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ALEXANDER-TEKNIIKAN 
TYÖVÄLINEET JA 
NIIDEN SOVELTAMINEN 
LAULUNOPETUKSEEN

Reetta Rautiainen

Frederick Matthias Alexander (1869–1955) oli lahjakas näyttelijä ja lau-
suja. Kun Alexanderin ura oli juuri lähdössä nousuun, alkoi hänelle kehit-
tyä ääniongelmia, muun muassa äänen käheyttä. (Kleinman & Buckoke 
2013, 16.) Kun lääkärit eivät osanneet auttaa Alexanderia, hän alkoi tutkia 
äänenkäytön ongelmiensa syytä itse. Alexander huomasi ääniongelmiensa 
pysyvän poissa, kunhan hän ei lausunut. Tästä hän päätteli, että ongelmien 
syyn täytyi olla jossakin mitä hän teki lausuessaan. Alexander päätti tutkia 
asiaa peilin edessä. Peilin avulla hän havaitsi lausuessaan mm. työntävänsä 
päätään taakse, painavansa kurkunpäätään alas ja vetävänsä suun kautta il-
maa äänekkäästi haukkoen. (Gelb 2013, 23–26.) Pian Alexander huomasi, 
että pelkkä ajatus lausumisesta riitti laukaisemaan siihen liittyvät jännityk-
set (Saraste 1996, 36). Alexander alkoi ymmärtää ihmisen kokonaisval-
taisuuden merkityksen, sen että mieli ja keho ovat yhtä ja kaikilla kehon 
osilla on yhteys toisiinsa. Kaikki jännitykset, ajattelu- ja kehonkäytöntot-
tumukset vaikuttivat äänen toimimiseen (Gelb 2013, 24). Kun Alexander 
onnistui vähentämään pään taaksepäin työntämistä, huomasi hän sen vä-
hentävän kurkunpään painamista ja auttavan myös hengitystä toimimaan 
vapaammin (Alexander 1985, 27–28). Tästä alkoi tutkimusprosessi, jonka 
aikana Alexander-tekniikan periaatteet syntyivät (Alexander 1985). Tutki-
muksen aikana Alexanderin ääniongelmat hävisivät ja hän alkoi esiintyä 
jälleen. Pian hän kuitenkin siirtyi opettamaan menetelmää eteenpäin. (Sa-
raste 1996, 40.)

Laulamisen vaikeuksien takana on usein laulajan erilaiset laulua haittaavat 
tottumukset, joiden taustalla on sekä tietoisia ajatuksia että tiedostamatto-
mia reaktioita. Laulaja saattaa esimerkiksi ponnistella laulaakseen, jäykis-
tää itseään, haukkoa ilmaa tai pidättää hengitystään, väännellä kasvojaan 
tai jähmettää ne (Saraste 2006, 171). Vaikka usein tottumukset ovat tie-
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dostamattomia, laulaja saattaa myös tietoisesti ajatella, että jostain hänen 
toiminnastaan tai ajattelustaan on apua laulamisessa, vaikka tilanne olisi 
päinvastainen.

Esittelen artikkelissani, kuinka Alexander-tekniikan välineitä voi soveltaa 
laulunopetukseen: miten laulamiseen liittyviä haitallisia tottumuksia voi 
oppia havainnoimaan ja miten niistä voi oppia vapautumaan. Alexan-
der-tekniikka, josta käytän jatkossa myös lyhennettä AT, on oppimis- ja 
ajattelumenetelmä, jossa tiedostamista käytetään totuttujen haitallisten 
reagointitapojen muuttamiseen. Kun reagoiminen ärsykkeeseen ei ole enää 
automaattista, ihminen on vapaampi valitsemaan, miten ajattelee, reagoi 
tunteisiinsa ja toimii. Menetelmän käytön myötä tietoisuus itsestä kasvaa. 
Tottumukset eivät näin ohjaa enää tiedostamattomalla tasolla yksilön toi-
mintaa. Artikkeli pohjautuu Metropolia Ammattikorkeakoulun YAMK- 
opinnäytetyöhöni Kokonaisvaltainen laulunopetus Alexander-tekniikkaa 
soveltaen (Rautiainen 2017). Materiaalina käytin lisäksi lähdekirjallisuutta 
ja kokemustani laulun- ja Alexander-tekniikan opettajana.

ALEXANDER-TEKNIIKKAAN TUTUSTUMINEN

Varsinaisesti Alexander-tekniikkaa voi opettaa vain siihen virallisesti kou-
lutettu opettaja, mutta AT:n periaatteita ja ajatuksia voi hyödyntää myös 
laulunopettaja omassa työssään. Tällöin on tärkeä tutustua tekniikkaan 
omakohtaisesti. Osallistumalla Alexander-tekniikan yksityistunneille tai 
kursseille voi laulunopettaja oman kokemuksen kautta oppia paremmin 
ymmärtämään AT:n periaatteita, jolloin niiden virheellisen tulkinnan 
mahdollisuus pienenee. Ihmisillä on taipumus tulkita sanoja ja sanallisia 
ohjeita omaan kokemukseensa pohjautuen. Ilman AT:n periaatteiden si-
säistämistä vaarana on, että ohjeita aletaan toteuttaa tekemällä. Tekemisellä 
tarkoitan ylimääräisen, kyseessä olevaan toimintaan nähden tarpeettoman, 
lihastyön käyttämistä. Alexander-tekniikassa haitallisista tottumuksista va-
pautumisen apuna käytetään tietoista ajattelua.

Alexander-tekniikan opettaja käyttää kosketusta opetustyössään selven-
tääkseen, mitä sanallisesti tarkoittaa, ja tunnistaakseen tarkemmin, mitä 
oppilaassa sillä hetkellä tapahtuu. Työskentelyssä oppilas saa palautetta 
siitä, milloin ryhtyy tekemällä toteuttamaan ohjeita ja milloin antaa vain 
muutoksen tapahtua. Oman Alexander-työskentelynsä kautta laulunopet-
taja on jo valmiiksi tietoisempi mahdollisista kompastuskivistä, joihin op-
pilas voi omien tottumusten kanssa työskentelyssä törmätä.



120

INHIBITIO, EPÄLUOTETTAVA AISTITAJU JA 
HAITALLISTEN TOTTUMUSTEN KANSSA TYÖSKENTELY

Hyvät tottumukset helpottavat elämää, kun taas haitalliset vaikeuttavat 
sitä (Saraste 2006, 41). Saraste toteaa: ”Tottumuksenmukainen on meistä 
normaali, tavanomainen, ‘luonnollinen’ tapa olla ja tehdä asioita. Ja hyvin 
usein luulemme, että se on ainoa vaihtoehto.” (mt, 42.) Laulaessa hyödyl-
linen tottumus voi olla esimerkiksi kyky olla läsnä, huono tottumus taas 
hengityksen pidättely. Laulaja voi tottumuksenmukaisesti huomata laulus-
saan vain negatiivisia asioita tai kokea virheet epäonnistumisena, sen sijaan, 
että näkisi ne osana oppimisprosessia (Kleinman & Buckoke 2013, 29).

Laulajilla on erilaisia tiedostettuja ja tiedostamattomia käsityksiä siitä, mitä 
laulaminen vaatii, ja nämä ajatukset voivat olla luonnollisen äänenkäytön 
esteenä. Opettajan rooli onkin huomata oppilaan haitalliset tottumukset 
ja auttaa oppilasta vapautumaan niistä. Opettajan on hyvä tutustua oppi-
laan käsityksiin laulamisesta sekä siihen, mitä oppilas tietoisesti ajattelee 
esimerkiksi hengityksestä, äänen tukemisesta, siitä miltä äänen tulisi kuu-
lostaa tai mitä oppilas ajattelee, että hänen tulee tehdä laulaakseen (esimer-
kiksi kuinka paljon ponnistelua/työtä/aktiivisuutta hän ajattelee laulami-
sen vaativan).

Tiedostamattomien tottumusten työskentelyn kanssa on opettajan ha-
vainnointikyky tärkeässä osassa. Itsensä ja oman laulamisen havainnoin-
nin kautta opettaja oppii havainnoimaan tarkemmin myös oppilaan ää-
nenkäytön tottumuksia ja osaa ohjata niiden kanssa työskentelyssä. Ajatus 
laulamisesta käynnistää meissä kokonaisvaltaisen psykofyysisen reaktion. 
Keho voi jännittyä tarpeettoman paljon jo pelkästä laulamisen ajatukses-
ta. Toki laulamiseen tarvitaan tietty määrä aktiivisuutta lihaksissa, mutta 
meillä on tapana tehdä liikaa. Ylimääräisen tekemisen huomaa helpoi-
ten laulajan alkuasetelman siirtymisestä niin sanottuun ”laulumoodiin”. 
Mitä oppilaassa tapahtuu, kun hän ei ensin edes ajattele laulamista ja juuri 
ennen kuin hän päästää ensimmäisen äänen?

Kuinka sitten ylimääräinen tottumuksenmukainen jännittyminen tai hai-
tallinen reaktio voidaan estää? Ensimmäinen askel muutokseen on sanoa 
”ei” ärsykkeelle (McCallion 1988, 21). Alexander-tekniikassa käytetään tä-
män reaktion pysäyttämisen apuna ajatusta ”en tee”. Tällä pysähtymisellä, 
jota Alexander kutsui sanalla inhibitio, voidaan estää tai ainakin vähentää 
tottumuksenmukaista, haitallista reaktiota. Laulamisen suhteen voi käyt-
tää ajatusta ”en laula”. Tämä on lyhennys ajatuksesta, että “laulan kohta, 
mutta en aio laulaa tottumuksenmukaisesti reagoimalla itselleni epäedul-
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lisella tavalla”. Seuraavan harjoituksen avulla voi opetella tiedostamaan, 
pysäyttämään ja vähentämään lauluun liittyviä haitallisia reaktioita:

Harjoitus: En laula.

Kokeile ajatusta ”kohta aion laulaa”. Huomaatko itsessäsi jotain? Valmistaudut-
ko laulamiseen jotenkin? Ehkä huomasit kiskaisseesi ilmaa, nostaneesi leukaa, 
jännittäneesi vatsaa? Tai ehkä mietit jo, miltä korkeudelta laulat ja huomasitko 
kurkunpääsi kenties jännittyvän? Tai ehkä odotit jo, miltä äänen tulisi kuulostaa 
tms. Silloin olet ehkä tehnyt jo paljon ylimääräistä, sellaista, mikä ei hyödytä 
laulamistasi.

Kokeile ajatusta ”en laula”. Sitten ajattele, että aiot kohta laulaa, mutta jos huo-
maat itsessäsi jotain valmistautumista, pysähdy ja päätä, ettet laulakaan. Laula-
minen ei vaadi useinkaan niin paljon tekemistä ja valmistautumista kuin luulem-
me. Aina voi tehdä uuden tuoreen päätöksen laulaako vai ei. Anna mahdollisuus 
ajatukselle, että et oikeasti tiedä, aiotko laulaa. Valinnan mahdollisuus auttaa 
pysäyttämään haitallisen reaktiotavan, kunhan pysähtyminen on todellista, eikä 
vain reaktiota viivyttävää. Onnittele itseäsi, jos huomaat tottumuksesi reagoida 
laulamisen ajatukseen (silloin tottumuksesi on jo tietoisella tasolla) tai kun teet 
vähemmän tottumuksenmukaisella tavalla.

Näin olen soveltanut ”en laula” -harjoitusta opetuksessani. Kaikki artikke-
lin opetusesimerkit ovat fiktiivisiä kiteytyksiä vastaavista oikeista opetus-
tilanteista:

Jussi kiskaisi aina tottumuksenmukaisesti happea ennen fraasin laulamista, eikä 
tiedostanut tekevänsä niin. Käytimme harjoitusta ”en laula”. Alkuun ajatus tuntui 
oppilaasta oudolta, mutta kokeilun myötä hän alkoi huomata ilman haukkomisen. 
”Eihän se ole mahdollista olla kiskaisematta, se on niin refleksi,” Jussi totesi. 
llman haukkominen ennen laulamista sai Jussin hartiat nousemaan, pään ve-
täytymään taakse ja kallonpohjan ja kurkun alueen jännittymään. Kun oppilas 
tiedosti tottumuksensa ja toisti harjoitusta, hän onnistui kuitenkin pian laulamaan 
muutaman fraasin rauhallisemmalla hengityksellä ja oli tyytyväinen, miten posi-
tiivisesti se vaikutti hänen lauluääneensä.

Tottumukset tuntuvat tuttuudessaan hyviltä, ovat ne miten haitallisia ta-
hansa. Tämän vuoksi niitä voi olla vaikea tunnistaa ja muuttaa. Alexander 
tutki tottumuksiaan peilien edessä ja luuli toimivansa toisella tavalla, kuin 
mitä peilit hänelle kertoivat (Kleinman & Buckoke 2013, 17–18). Alexan-
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der kutsui tätä epäluotettavaksi aistitajuksi. Esimerkiksi vuosia kumaras-
sa seisonut ihminen saattaa suorana seisoessaan tuntea, että kaatuu taak-
sepäin. Lihastuntoaisti lähettää tällöin vääristynyttä informaatiota ja on 
muuttunut epäluotettavaksi (Saraste 2006, 74). Samasta ilmiöstä johtuen 
(ilman ohjausta) ihminen todennäköisesti palaa takaisin tottumuksenmu-
kaiseen ”asentoonsa”, vaikka se olisi hänelle haitallinen. Epäluotettava li-
hastuntoaisti on mahdollista kuitenkin palauttaa luotettavaksi, kun ihmi-
nen työskentelee vapautuakseen ylimääräisistä lihasjännityksistä (mt., 75).

Laulunopetuksessa käytän usein lausetta: ”Voisiko yrittää vähemmän?” 
Laulaminen ei vaadi kovia ponnisteluja, ja usein ylimääräisestä tekemisestä 
luopuminen voi saada laulajalle olon, ettei hän tee tarpeeksi, kuten tässä 
esimerkissä:

“Eihän tämä voi kuulostaa hyvältä kun enhän minä tee mitään,” totesi Hanna 
laulutunnilla. Päätimme nauhoittaa laulua niin, että oppilaan oli mahdollista kuun-
nella omaa lauluaan. Ensin Hanna lauloi laulua niin kuin hän parhaaksi näki. Seu-
raavaksi käytimme ajatusta, ettei laulun tarvitse kuulostaa miltään tietynlaiselta, 
ja Hannan tehtävänä oli vain ajatella tekstiä ja tehdä mahdollisimman vähän mi-
tään. Oppilas oli hämmästynyt lopputuloksesta. Hän sanoi, että kokemus siitä 
miltä laulaminen tuntui ja kuulosti poikkesivat täysin toisistaan. Uusi tapa laulaa 
kuulosti selvästi paremmalta, vaikka se oli tuntunut oudolta ja väärältä.

Opettajan on hyvä pitää mielessä, että oppilaasta tottumuksenmukainen 
toiminta tuntuu lähtökohtaisesti oikealta, vaikka se aiheuttaisi vaikeuksia 
laulaessa. Laulaja saattaa hylätä uuden tavan laulaa, koska uusi laulutapa 
tuntuu niin oudolta. Toistamalla riittävän monta kertaa uutta toimintata-
paa, siihen tottuu ja oppilas alkaa huomata kuinka paljon luonnollisem-
malta se tuntuu.

SUUNTAUSTEN AVULLA VOIDAAN OHJATA KEHOA 
VAPAUTUMAAN

“When you stop doing the wrong thing the right thing does itself.” 
(Frederick Matthias Alexander)

Tutkimusprosessinsa aikana Alexander keksi keinon, joka auttoi vapau-
tumista luonnollista äänenkäyttöä rajoittavista tottumuksista. Hän toivoi 
vartalonsa pidentyvän, erikseen sitä pidentämättä. Tätä hän kutsui suun-
taamiseksi (Gelb 2004, 25). Suuntauksissa on kyse ilmiöstä, joka tapahtuu 
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meissä itsestään, kun mikään ei ole häiritsemässä luontaista tasapainoti-
laamme (Saraste 2006, 53). Suuntausten avulla ohjataan kehoa vapautu-
maan. Saraste avaa suuntauksia seuraavasti: "Ylimääräinen yrittäminen ja 
ylimääräinen lihastyö saa meidät vetämään itseämme kasaan, pienentä-
mään itseämme. Suuntaukset vapauttavat kehon laajenemaan täysiin mit-
toihinsa. [...] Kehon eri osia ajatellaan vapautumaan ja menemään tiettyyn 
suuntaan, esimerkiksi ylös, alas, sivulle, taakse tai eteen. Suuntien ajattele-
minen saa aikaan aktiivista vapautumista.” (mt., 56.)

Tärkeimpiä suuntauksia ovat niin kutsutut perussuuntaukset, eli kaula 
vapautuu, pää suuntautuu eteen ja ylös, selkä pitenee ja levenee (Saras-
te 2006, 55–56). Pään luonnollinen suuntaus eteen ja ylös voi tapahtua 
vain, jos kaula on tarpeeksi vapaa (McCallion 1988, 17). Aikuisen pää on 
painava (n. 4–7 kg) ja se litistää selkärankaa kokoon, mikäli se ei saa olla 
pehmeän kaulan päällä tasapainottumassa. McCallion toteaa, että laulami-
sen näkökulmasta tämä vaikuttaa heti hengitykseen ja kurkun muotoon, 
mikä taas vaikuttaa epäedullisesti resonointiin ja vireeseen. Kun pää voi 
tasapainottua pehmeän kaulan päällä, on selällä mahdollisuus päästä pite-
nemään ja levenemään (McCallion 1988, 17). Tästä pään, kaulan ja selän 
välisestä yhteydestä käytetään Alexander-tekniikassa käsitettä perusohjaus. 
Gelbin (2004, 161) mukaan perusohjaus on “pään, kaulan ja selän välinen 
dynaaminen yhteys, joka säätelee liikkeitä ja valppautta.” Perusohjauksen 
paranemisella on suuri merkitys pystyasentoa ylläpitävään järjestelmään 
(Saraste 2006, 61–64). Kokemukseni mukaan suurin osa äänenkäytön vai-
keuksista johtuu siitä, että pää ei pääse tasapainottumaan vapaan kaulan 
päällä. Tämä aiheuttaa sen, että keho jännittyy ja lyhenee, eikä hengitys 
pääse toimimaan luonnollisesti.  Perusohjauksen parantuessa kehon on 
mahdollista vapautua ylimääräisistä jännityksistä (mt., 64).

Suuntauksia olen käyttänyt opetuksessani myös ”tilan ajatuksen” avulla 
seuraavalla tavalla:

Asta lauloi läksynä ollutta kappaletta. Huomasin, että kaulan ja kallonpohjan 
alueella oleva jännitys veti häntä kasaan ja esti hengitystä toimimasta. Tämä sai 
oppilaan yrittämään saada ääntä ulos pinnistämällä. Ohjeistin häntä ajattelemaan 
kaulan ja kallonpohjan pehmenemistä, ja ajattelemaan tilaa pään päälle ja selän 
taakse. Näillä ohjeilla Astan ylimääräinen lihasjännitys pääsi vähenemään, ja hen-
gityskin alkoi toimia vapaammin. Kun hän lauloi kappaletta uudestaan, hänen 
olemuksensa oli levollisempi ja ääni kuulosti vapaammalta ja vahvemmalta ilman 
ylimääräistä pinnistystä.
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Perussuuntauksien lisäksi lauluoppilasta voi auttaa esimerkiksi seuraavat 
kehon luonnolliset suuntaukset ja ohjeet:

	• Paino saa mennä jalkapohjien kautta maahan. Kantapäät vapautuvat 
taakse ja alas. Varpaat vapautuvat eteenpäin.

	• Kainalosta kainaloon väli levenee, olkapäät loittonevat toisistaan ja 
kainalot pehmenevät.

	• Polven takaa, läpi polven kohti lumpiota pehmenee ja polvet 
suuntautuvat eteenpäin ja vähän poispäin toisistaan.

	• Lonkissa on väljyyttä ja niistä on suunta ylös.

	• Häntäluusta on suunta kohti maata (ikään kuin olisi häntä koipien 
välissä).

	• Vatsa ja kyljet pehmenevät, vyötärönympärys laajenee.

	• Pakarat pehmenevät.

	• Kokonaisuutta voi huomioida ajattelemalla pään ja jalkapohjien välin 
pitenemistä ja vapautumista.

	• Kaikkien nivelten välit pitenevät, paksunevat ja pehmenevät (esim. 
polvi–nilkka, polvi–lonkka, olkapää–kyynärpää, kyynärpää–ranne).

Suuntauksien käyttäminen opetuksen välineenä voi auttaa oppilasta va-
pautumaan turhista lihasjännityksistä. Suuntaus on pelkkä ajatus, joka 
pyrkii kumoamaan tottumuksenmukaisen tekemisen (Saraste 2006, 56). 
Opettajan on hyvä olla tarkkana, ettei oppilas ala tehdä jotain edistääkseen 
ajatusten toimivuutta (Walker 2008, 199). Suuntausten käytön kanssa on 
tärkeää käyttää inhibitiota, muuten oppilas saattaa koettaa joko tietoises-
ti tai tiedostamatta esimerkiksi yrittää pidentää itseään, jolloin keho vain 
jännittyy entisestään. Opettajan oma kokemus Alexander-tekniikasta voi 
auttaa tällaisessa tilanteessa, jos opettaja on itse huomannut, kuinka hel-
posti ajatuksia alkaa toteuttamaan ”tekemällä”.

LIIALLISESTA PÄÄMÄÄRÄHAKUISUUDESTA 
VAPAUTUMINEN

Alexander huomasi tutkimusprosessinsa aikana, että pelkästään inhibitio 
ja suuntaaminen eivät yksinään riittäneet haitallisista tottumuksista va-
pautumisessa. Tarve saavuttaa päämäärä oli niin voimakas, että Alexander 
joutui lausuessaan tottumuksiensa ohjaamaksi. Kun Alexander antoi itsel-
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leen vaihtoehtoja kuinka toimia, haitalliset tottumukset vähenivät. (Saras-
te 2006, 29–40.) Inhibitiota ja suuntauksia käyttämällä ja vapautumalla 
päämäärähakuisuudestaan Alexanderin ääniongelmat lopulta hävisivät ko-
konaan (mt., 40). Välittömästä päämäärästä luopuminen oli oleellista tot-
tumuksista vapautumisen ja vapaan äänenkäytön kannalta. Saraste toteaa: 
”Päämäärähakuisuus saa aikaan sen, että ihminen toimii jännittyneesti ja 
käyttää ylimääräistä energiaa tottumusten ohjaamalla tavalla.” (mt., 85). 
Kaikki kärsimättömyys ja huoli tuloksista aiheuttaa ylimääräistä jännitystä 
kehoon (Dimon 2011, 127). 

Päämäärähakuisuus tuottaa useilla elämänalueilla näennäisesti tuloksia, 
siksi toimimme niin. Hyviä tuloksia ei saada aikaan väkisin, vaan olisi hyvä 
kiinnittää huomio keinoihin eli siihen, miten tekee asioita (Gelb 2013, 
99). Liiallinen yrittäminen ja suorittaminen ovat esteenä kehon vapaalle 
luonnolliselle toiminnalle. Yrittäminen saa meissä aikaan ylimääräistä jän-
nitystä ja saa kokonaisuuden epätasapainoon (Walker 2008, 119). Liika 
keskittyminen ja yrittäminen näkyvät muun muassa hengityksen pidättä-
misenä, kehon jähmettymisenä ja katseen lasittumisena.

Olen kuullut usein oppilaitteni pohtivan, miksi laulaminen usein onnis-
tuu suihkussa, autossa tai vaikkapa kotitöitä tehdessä. Silloin lauletaan vain 
laulamisen ilosta, keskittymättä liikaa ja huolehtimatta tuloksista. Tämä 
on usein syynä siihenkin, miksi kotona laulaminen on monille laulajille 
helpompaa kuin laulutunnilla, kuten tässäkin esimerkkitarinassa:

Laulettuaan kotiläksynä olleen kappaleen Matti sanoi turhautuneesti: ”Se meni 
kyllä kotona hyvin!” Kerroin, että kotona tottumukset eivät todennäköisesti ole 
niin voimakkaita kuin laulutunnilla, vaikka ne samat tottumukset ovat läsnä sil-
loinkin, mutta vähän pienempinä.  Sanoin Matille, että se on vaan hyvä, että ne 
tulevat täällä esille, niin me voimme työskennellä niiden kanssa.

Kulttuurissamme on totuttu tekemään asioita ja ylipäätään arvostamaan 
tekemistä. Siksi ajatus siitä, että laulaminen voisi vain tapahtua, voi tuntua 
monesta oudolta. Saraste (2006, 171–172) toteaa: “Laulajalla voi myös 
olla sellainen käsitys, että laulaakseen täytyy tehdä paljon asioita ja yrit-
tää kovasti. Yksi syy, miksi laulun harrastajat yrittävät niin kovasti, on se 
että heillä on voimakas illuusio siitä, miltä äänen pitäisi kuulostaa, ja he 
suhtautuvat asiaan hyvin päämäärähakuisesti. Laulaja kuulee itse, ettei hä-
nen äänensä ole sellainen kuin ihailemiensa ammattilaulajien ja olettaa, 
että sitä pitäisi jollain tavoin muuttaa.” Päämäärästä luopuminen voi myös 
tarkoittaa sitä, että laulaja joutuu luopumaan käsityksestään siitä, miltä 
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haluaisi kuulostaa ja millainen laulu on hänen mielestään kaunista (vaik-
ka kauniisti laulaminen olisi hänen päämääränsä). Muutosprosessissa voi 
myös joskus väliaikaisesti joutua hyväksymään oudolta ja omiin korviin 
huonoltakin kuulostavan äänen. Toisinaan äänen vapautuessa sen alku-
peräiset ongelmat – jotka aiemmin on saatu ylimääräisellä jännityksellä 
kuulumattomiin – voivat tulla taas kuuluviin. Nämä häviävät kuitenkin 
yleensä pian, jos laulaja voi olla reagoimatta niihin (mt., 175). Ylimää-
räisestä tekemisestä luopumisen kautta laulaja voi saavuttaa alkuperäisen 
päämääränsä.

Laulajan hetkellisen äänen ”pienentymisen” tai ”huonontumisen” vuok-
si opettajalle voi tulla epävarmuutta siitä, onko hän ohjaamassa oppilas-
ta oikeaan suuntaan. Tässä auttaa opettajan oma kokemus AT:sta, kyky 
huomata pieniäkin muutoksia ja nähdä niiden johtavan isompaan muu-
tokseen. Laulunopettajan työssä liiallinen päämäärähakuisuus voi ilmetä 
esimerkiksi niin, ettei laulunopettaja malta käyttää tarpeeksi aikaa äänen-
käytön perusteisiin. Tämä voi johtaa siihen, että oppilaalla on myöhemmin 
vahvoja haitallisia tottumuksia, joista vapautuminen on vaikeampaa kuin 
lauluopintojen alussa olisi ollut. Varsinkin toimivan perusohjauksen, hen-
gityksen luonnollisen toiminnan ja ihmisen kokonaisvaltaisuuden unohta-
minen voi johtaa myöhemmin ongelmiin. Rakentamalla vapaata kehon ja 
äänenkäyttöä luodaan pohja luonnolliselle terveelle äänenkäytölle.

MUUTOSTYÖ JA OHJEITA TYÖSKENTELYN TUEKSI

Alexander-tekniikan aktiivisen lepoasennon avulla voi alkaa huomata tottu-
muksiaan ja alkaa työskennellä niiden kanssa valitsemallaan tavalla (Klein-
man & Buckoke 2013, 32). Aktiivisessa lepoasennossa maataan lattialla tai 
alustalla polvet koukussa. Pään alla on sopiva, yleensä Alexander-opettajan 
mittaama määrä pehmeäkantisia kirjoja niin, että kurkussa ei tunnu pai-
netta tai kiristystä (kirjapino on liian korkea) ja takaraivo ei painu taakse 
(kirjapino on liian matala). Käsivarret ovat joko sivuilla tai kämmenet vat-
san päällä. Jalat ovat suhteellisen lähellä vartaloa, niin ettei polvitaipeessa 
kuitenkaan tunnu ahtaalta. Jalkaterät ovat noin lantion leveydellä toisiin-
sa nähden. Kun polvet ovat koukussa suunnaten ylöspäin, selkä pääsee 
pitenemään ja levenemään alustalle. Kun keho on tuettuna lujaa alustaa 
vasten, on huomattavasti helpompaa luopua tottumuksenmukaisista yli-
määräisistä lihasjännityksistä, ja vartalo pääsee näin vapautumaan (Saraste 
2006, 89). Maatessa voi ajatella perussuuntauksia ja kehon laajenemista 
pituus-, leveys ja syvyyssuunnassa. Kehoa voi myös auttaa vapautumaan 
ajatuksilla ”voinko jännittää jostain kohti vähemmän” , ”päästän itseni 



127

kontaktiin alustan kanssa” ja ”voinko antaa itseni olla”. Aktiivisessa le-
poasennossa silmät ovat auki ja aktiiviset (silmien sulkeminen saa meidät 
usein keskittymään liikaa ja häiritsemään kehon vapautumista, muuttaen 
hengitystä pinnallisemmaksi ja supistaen kehoa).

Aktiivinen lepoasento auttaa kehoa vapautumaan ja on erinomainen vä-
line kroonisten lihasjännitysten purkamiseen (Saraste 2006, 90). Sopiva 
makuuaika on noin 5-20 min ja mikäli tuntee olonsa epämukavaksi, voi 
nousta välillä ylös. Laulajalle aktiivisessa lepoasennossa laulaminen voi pal-
jastaa laulamiseen liittyviä jännityksiä helpommin kuin pystyasento. Tä-
män vuoksi laulaminen lepoasennossa voi joskus alkuun tuntua haastaval-
ta. Silloin voi aluksi laulaa vaikka vain yhtä ääntä. Vähitellen selinmakuulla 
laulaminen alkaa tuntua helpommalta, jolloin voi laulaa myös vaativampia 
lauluja.

Havaintojen kanssa työskennellessä kannattaa muistaa, että kaikista ha-
vainnoista on hyötyä. Kleinman ja Buckoke toteavat, että itselle ei tulisi 
olla liian ankara eikä itseään tulisi arvostella omien haitallisten tottumus-
ten vuoksi (Kleinman & Buckoke 2013, 31). Saraste (2006, 168) toteaa: 
”On hyvä opetella tekemään havaintoja omasta toiminnasta ilman, että 
niihin liittyy kritiikkiä.” Kielteinen arvosteleva suhtautumistapa havain-
toihin liittyen luo ennemminkin ylimääräistä jännitystä kehoomme. Tot-
tumukset ovat kehittyneet jostain syistä, jotka ovat voineet olla tarpeellisia 
juuri silloin (Kleinman & Buckoke 2013, 31). Jos huomaa moittivansa 
itseään, voi kokeilla ajatusta: “hyvä kun huomasin”. Lauseeseen ei liity ar-
vostelua, vain lempeä toteaminen itselle. Tiedostamisen kautta tottumuk-
sista on mahdollista vapautua.

Alexander käytti ihmisen psykofyysisestä kokonaisuudesta sanaa “itse”. 
Sitä, miten ajattelemme tai teemme asioita tällä kokonaisuudella, hän ni-
mitti itsen käytöksi. Se kuinka käytämme itseä, vaikuttaa siihen, kuinka se 
kokonaisuudessaan toimii. (Kleinman & Buckoke 2013, 291.) Itseään ja 
omaa laulamistaan havainnoimalla voi alkaa huomata kehossa jännityk-
siä, joita ei aiemmin ole havainnut. Tiedostamisen lisääntymisen kautta 
voi hetkellisesti tuntua siltä, että jännityksiä on enemmän tai ne tuntuvat 
voimakkaammilta kuin aiemmin. Kehossa ilmenevien jännitysten kanssa 
työskennellessä on myös hyvä muistaa, että laulamisessa on kyse kokonai-
suuden toimimisesta. Kehon yhteen kohtaan keskittyminen ei välttämättä 
ole paras ratkaisu. Kun työskentelyn lähtökohtana on kokonaisvaltainen 
vapautuminen ja luonnollinen hengitys sekä niitä edistävät perussuun-
taukset, myös yksittäisellä kehon kohdalla on paremmat mahdollisuudet 
vapautua jännityksestä.
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Joskus voi myös tuntua, ettei mitään muutosta tapahdu. Vaikkei muu-
toksia huomaisi, se ei välttämättä tarkoita, ettei mitään olisi tapahtunut. 
Tiedostamisen kehittyessä itsessä alkaa vähitellen huomata yhä pienempiä 
muutoksia. Kehon vapautumisen kannalta olisi tärkeää, ettei muutoksia 
tavoittelisi, yrittäisi ylläpitää tai arvottaa. ”Jättämällä itsemme rauhaan” 
luomme parhaat mahdollisuudet kehon vapautumiseen.

Kun keho alkaa vapautua, se voi nostaa pintaan myös kipuja. Kivut ovat 
voineet olla peitossa jännitysten alla ja kun jännitykset vähenevät, kivut 
paljastuvat. Näihin kannattaa mahdollisuuksien mukaan pyrkiä olemaan 
reagoimatta. Yleensä kivut hellittävät, kun harjoitusta toistetaan ja vapau-
tumista tapahtuu. On kuitenkin tärkeää kuunnella itseään – harjoitusta 
voi kokeilla tehdä vain lyhyen aikaa kerrallaan ja muistaa, että jos olo on 
liian vaikea, harjoituksen voi aina myös keskeyttää.

Oppilaan on helpompaa tunnistaa tottumuksenmukainen toimintan-
sa, jos hänellä on siitä jo aiempi tietoinen kokemus. Käytännössä oppi-
laan kanssa voi kokeilla, mitä esimerkiksi otsan rypistäminen, polvilukot, 
kaulan jännittäminen, hartioiden nostaminen, toisella jalalla seisominen, 
tuijottaminen, leuan laskeminen tai nostaminen laulaessa aiheuttaa. Täl-
löin tekeminen kannattaa ”viedä yli”, jotta oppilas todella huomaa, mitä 
reaktio saa äänessä aikaan. Tämä tulisi kuitenkin toteuttaa positiivisessa 
hengessä niin, ettei laulajalle tule tunnetta, että häntä arvostellaan tottu-
mustensa vuoksi.

Peili on hyvä työskentelyväline tiedostamattomien tottumuksien huomaa-
miseen. Peilityöskentelyssä kannattaa kuitenkin olla tarkkana, sillä peiliin 
reagoidaan usein jollakin tavalla, esimerkiksi korjaamalla asentoa pystym-
mäksi peilin edessä (McCallion 1988, 29). Joillekin oppilaille voi myös 
aluksi olla vaikeaa katsoa itseään peilistä. Peiliä voi kokeilla oppilaan kans-
sa vaikka ihan lyhyinä tuokioina. Pikkuhiljaa työskentelystä tulee tutum-
paa ja helpompaa.

Oppilasta voi ohjata ylimääräisten jännitysten tiedostamisen ja niistä va-
pautumisen avuksi myös kysymyksillä, kuten “Voinko tehdä vähemmän?”. 
Kysymällä tämän kysymyksen voi ylimääräinen turha lihasjännitys päästä 
itsestään purkautumaan (Kleinman & Buckoke 2013, 114). Keholla on 
aina varaa vapautua enemmän, joten tämä kysymys voi auttaa vähentä-
mään ylimääräistä lihasjännitystä. Muita hyödyllisiä kysymyksiä ovat:
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	• Missä kohtaa kehoa tunnen jännitystä, voinko jännittää sieltä 
vähemmän?

	• Mitä minun tulisi muuttaa, että voisin päästää ääneni ulos (mt., 108)?

	• Miten ja miksi pidättelen ääntä, voisinko pidätellä vähemmän?

Ihmisääni reagoi tunteeseen ja ajatukseen (Eustis 2005, 11). Tunteita ja 
ajatuksia voi käyttää laulamisen apuna, mutta ne voivat olla myös vapaan ja 
helpon äänenkäytön esteenä. Haitalliset reagointitavat voivat tehdä laula-
misesta vaikeampaa kuin mitä sen tarvitsisi olla. Esimerkiksi sillä, mitä lau-
laja ajattelee äänestään ja sen kyvystä toimia, on suuri vaikutus siihen, miltä 
ääni kuulostaa. Keho reagoi ajatukseen ja näin siitä tulee todellisuutta.

Laulaminen on kommunikointia. Tämän muistaminen voi saada äänen 
toimimaan luonnostaan helpommin ja estää turhaa tekemistä. Ilman halua 
kommunikoida äänielimistö ei voi toimia oikein, ja laulajan on ”tekemällä 
tehtävä” laulaminen. Jos kommunikaatiota ei oteta huomioon, laulamises-
ta voi tulla vaikeaa ja mekaanista (Murdock 1996, 141). Sillä, miten lau-
laja reagoi tunteisiinsa, on suuri vaikutus siihen, kuinka ääni toimii. Kun 
laulaja sallii itsensä tuntea erilaisia tunteita, antaa hän myös äänelle mah-
dollisuuden toimia vapaasti. Pidättelemällä tunteita on laulajan pidäteltävä 
myös hengitystä (Saraste, 2006, 143). Jos ilma voi virrata vapaasti sisään 
ja ulos, myös tunteiden on mahdollista virrata vapaasti (tai jos laulaja sallii 
tunteiden virrata vapaasti, on myös hengityksen ja äänen mahdollista toi-
mia luonnollisesti).

Yksi erityisen voimakkaasti ääneen vaikuttava tunne on pelko. Pelko on 
luonnollinen reaktio, mutta tunnetilan jäädessä päälle, sillä on meihin hai-
tallisia vaikutuksia. Koska pelko saa meidät jännittymään, se vahvistaa sitä 
kautta myös tottumuksenmukaista lihasjännitystä (Saraste 2006, 45). Pe-
lästymisrefleksi on alun perin ollut kehon suojautumismekanismi, mutta 
nykyään sitä harvoin tapaa täydellisessä muodossaan. Sen sijaan lievem-
mässä muodossaan, stressinä, se on monelle jokapäiväistä. Stressireaktiossa 
jännittyminen niskassa ei vapaudukaan kokonaan, vaikka stressaava tilan-
ne olisi jo ohi, vaan osa siitä jää kehoon ja jännitys kasvaa kerta kerralta. 
(mt., 46.)

Pelot ovat meissä usein syvällä, ja ne toimivat yleensä tiedostamattomalla 
tasolla (Gelb 2013, 99). Laulaessa yleiset pelot liittyvät epäonnistumiseen ja 
arvostelluksi joutumiseen. Gelb toteaa: ”Pelko on kokonaisvaltaisen oppi-
misen pahin este. Fysiologisesti ja psykologisesti se estää ihmistä reagoimas-
ta vapaasti ja toimimasta luonnollisesti, mitä kokonaisvaltainen oppiminen 
välttämättä edellyttää.” (mt., 98–99.) Pelko ja huoli aiheuttavat jännitystä 
muun muuassa kallonpohjaan ja estävät hengitystä toimimasta vapaasti.
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Alexander-tekniikalla on kokonaisvaltainen vaikutus meihin ihmisiin. 
Työskentely saa aikaan vapautumista lihaksistossa, ja tunteet, jotka ovat 
ikään kuin “varastoituneet” lihaksiin jännityksinä, pääsevät vapautumaan. 
Saatamme tämän seurauksena myös luopua joistakin itseemme kohdistu-
vista rajoitteista (Saraste 2006, 111). Alexander-työ nostaa usein pintaan 
paljonkin tunteita. Mitä enemmän opettaja on tunnistanut ja hyväksynyt 
omia tunteitaan, sitä helpommin hän voi hyväksyä myös oppilaiden tun-
nereaktioita.

LUONNOLLINEN HENGITYS JA ERILAISIA 
HENGITYSTOTTUMUKSIA

Yleisimpiä hengitykseen liittyviä tottumuksia ovat “vatsahengitys”, ilman 
kiskominen tai ilman pidättäminen niin sisään- kuin uloshengityksellä 
(Saraste 2006, 134–135). Hengitystottumuksia voi muodostua esimerkik-
si väärin tulkituista ohjeista, keksimällä ohjeita itse ja tiedostamattoman 
matkimisen seurauksena (kuten muutkin tottumukset syntyvät). Nämä 
voivat muodostua myös suojamekanismeiksi. Tottumus voi olla edelleen 
aktiivinen, vaikka sen merkitys suojamekanismina olisikin lakannut. Näi-
den muuttamiseen tarvitaan yleensä aikaa, eikä niitä voi muuttaa väkisin. 
Hengitys on yhteydessä meidän syviin tunteisiimme ja meidän tulisi olla 
itsellemme ystävällisiä, kun haluamme tehdä muutoksia hengityksen suh-
teen, toteavat Kleinman ja Buckoke (2013, 94–95).

Hengitysmekanismin monimutkaisuuden vuoksi ei kannata tehdä kiireisiä 
johtopäätöksiä siitä, miten se toimii, vaan hengitystä kannattaisi opetella 
havainnoimaan ilman kontrolloimista. Tarkoituksena on antaa ei-tahdo-
nalaisen prosessin hoitaa työ (Linklater 2006, 44). Oppilaalle hengityksestä 
puhuttaessa ja sitä ohjeistaessa kannattaisikin painottaa sitä, että hengitys-
tä ei lähtökohtaisesti lähdettäisi muuttamaan tekemällä. Hengitys toimii 
luonnostaan oikein, kun elimistö toimii vapaasti (Saraste 2006, 128).

Kehon kokonaisvaltainen vapautuminen edistää hengityksen luonnollista 
toimintaa. Kaikki hengityksen kontrolloiminen sisältää tekemistä, lihas-
jännitystä, joka estää hengityksen luonnollista toimintaa. Usein hengitys-
harjoitukset toteutetaan tekemällä liikaa, ja siksi alkuperäinen hengitystä 
vapauttava ajatus jää toteutumatta (mt., 128). Lepohengityksessä esiintyy 
samat tottumukset kuin laulaessa, mutta ne eivät ole niin vahvoina, siksi le-
pohengityksen kanssa voikin olla helpompi työskennellä ensin. Seuraavien 
ajatusten ja kysymysten tarkoitus on auttaa hengityksen vapautumisessa:



131

	• Hengityksellä ei ole kiire, annan itseni hengittää rauhassa.

	• Voisinko sallia ilman virrata vapaasti?

	• Toimiiko perusohjaus, varsinkin kun hengitän ulos? 

	• Uloshengityksen lopussa kyljet saavat pehmentyä, koetan olla 
kiirehtimättä seuraavaa sisäänhengitystä.

	• Voisinko jännittää selkää ja vatsaa vähän vähemmän?

	• Rintakehä, kyljet, kylkiluitten välilihakset ja rintalasta saavat 
pehmentyä ja kyljet saavat liikkua vapaasti.

	• Voisinko jännittää jostain kohdasta vähemmän?

	• Voisinko antaa koko itseni hengittää (Kleinman & Buckoke, 2013, 
94)?

	• Miten häiritsen hengitystäni?

Oppimalla huomaamaan, miten hengityksellä reagoi erilaisiin ärsykkeisiin, 
tulee tietoisemmaksi hengityksestä ja myös siitä, jos sitä alkaa kontrolloida. 
On hyvä kiinnittää huomio perussuuntauksiin ja muistaa, että missä ta-
hansa kehoa huomaa jännitystä, se vaikuttaa hengitykseen (mt., 95). Seu-
raavien kysymysten tarkoitus on auttaa huomaamaan omia hengitystapoja:

Harjoitus: Hengityksen havainnointi

Miten häiritsen hengityksen toimimista? (Carrington 2012, 64). Miten keskitty-
minen tai ajatteleminen vaikuttaa hengitykseen? Miten se, jos lukitset polvesi, 
jännität kaulaasi, otsaasi tai työnnät päätäsi taakse, vaikuttaa hengitykseen? Mi-
ten pelko, jännitys, kiireen tuntu, nauru, ahdistus tai ilo vaikuttaa hengitykseen? 
Miten hengityksen ajatteleminen vaikuttaa hengitykseen? Miten laulamisen ajat-
telu vaikuttaa hengitykseen?

Sisäänhengitystä yleisimmin haittaava ilmiö on vatsahengitys, joka on 
yleensä tietoisesti tai mallista opittu. Saraste toteaa suurimman osan hen-
gitykseen liittyvistä ongelmista juontuvan siitä, että lihaksia vatsan alueella 
käytetään yliaktiivisesti (Saraste 2006, 132). Usein laulajat luulevat, että 
heidän ylävatsansa kohdalla on pallea, ja sitä tulisi jännittää/ liikuttaa kun 
hengitetään ja lauletaan. Pallea on kuitenkin tahdosta riippumaton lihas, 
jonka toimintaan ei voi suoraan vaikuttaa (välillisesti pallean liikkeeseen 
on mahdollista vaikuttaa pidättämällä tietoisesti hengitystä (Saraste, 2006, 
129)). Siihen kuinka pallea toimii, vaikuttaa koko kehon tila (mt., 129). 
Mitä enemmän vatsan lihakset aktivoituvat, sitä vähemmän rintakehän on 
mahdollista laajentua ja silloin hengitys jää vähäiseksi (mt., 134).
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Uloshengitykseen liittyvä yleisin tottumus on hengityksen pidättely. Tämä 
saa usein alkunsa siitä, kun ihminen alkaa pidättelemään tunteitaan tai 
jotain niistä (mt., 141). Saraste kirjoittaa, että moni laulaja myös pelkää 
äänensä voimaa ja tulee siksi pidätelleeksi lauluääntään (mt., 143). Jos pi-
dättelee ulosvirtaavaa ilmaa, voi kokeilla ajatusta, että antaa aluksi ilman 
virrata ja yhdistää sen äänen päästämiseen seuraavan Sarasteen minulle oh-
jaaman harjoituksen mukaisesti:

Harjoitus: Uloshengitys

Kokeile päästää ilmaa ulos ennen kuin laulat. Voit esimerkiksi käyttää kuiskat-
tua ”Haa” -tavua apuna. Aloita kuiskaamalla, ja anna sen muuttua ääneksi. Ole 
tarkkana, että ilman pääsemisen ja laulun alkamisen väliin ei jää taukoa, vaan 
ääni pääsee tulemaan saumattomasti ilmavirran mukana. Sillä ei ole merkitystä, 
kuinka pitkään pystyt laulamaan. Ihan lyhyt äänikin ulosvirtaavan ilman mukana 
riittää. Harjoituksen tarkoitus on muistuttaa keholle, että ääni voisi tulla ilman 
mukana.

Jos tottumuksena on pidättää hengitystä, on tuo tottumus läsnä riippu-
matta siitä, miltä korkeudelta lauletaan. Kun oppii päästämään äänensä 
jollakin korkeudella, äänen päästäminen helpottuu muillakin korkeuksil-
la. Suosittelen kuitenkin valitsemaan alkuun itsestä mukavalta tuntuvan 
korkeuden, minkä jälkeen voi kokeilla äänen päästämistä eri korkeuksilla. 
Seuraava harjoitus auttaa havainnollistamaan, kuinka hengitys voisi ta-
pahtua helpommin ja luonnollisemmin. Hengitysharjoituksen minulle on 
jakanut Alexander-tekniikan opettaja John Hunter (julkaisematon keskus-
telu John Hunterin kanssa 9.3.2016):

Harjoitus: Hengityksen odottaminen 

Odota seuraavaa sisäänhengitystä niin, ettet jännitä itseäsi kohtuuttomasti. Ajat-
tele, että pehmeästi odotat mahdollisimman vähällä tekemisellä. Ole kuitenkin 
tarkkana, ettet hengitä vahingossa sisään. Odota, ja vaikka tuntuisi siltä, että 
happi loppuu, niin odota vielä vähän aikaa. Keholta saa tulla useita merkkejä siitä, 
että happi loppuu, mutta älä silti hengitä. Lopulta anna hapen virrata sisään ja 
pistä merkille, miltä kehossa tuntuu. Näin tapahtuva sisäänhengitys on lähellä 
luonnollista hengitystä.

Edellistä harjoitusta tehdessä oppilaan turhaa jännittymistä voi vähentää siten, 
että ohjeistaa häntä ajattelemaan kallonpohjan, kylkien ja vatsan pehmenemistä 
hengitystä odottaessa. Usein oppilaat eivät uskalla odottaa kovin pitkään, joten 
opettaja voi kannustaa häntä odottamaan vähän pidempään.
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Keho osaa tarvittaessa hengittää helposti nopeastikin, mutta reaktiomme 
kiireen tunteeseen on ehkä yleisin syy sille, miksi laulaessa tuntuu siltä, että 
happi ei riitä. Kiireen tunteeseen voi reagoida joko ilman kiskomisella tai 
pidättelyllä. Yksi hyvä keino vähentää ilman kiskomista on hengittää nenän 
kautta. Tämä myös aktivoi rintakehää eri tavalla kuin suun kautta hengittä-
minen. Kleinman ja Buckoke neuvovat (2013, 99–100): ”Jos hengität suun 
kautta, kysy itseltäsi kysymys, ’Miten avaan suutani?’ On tehokasta vapaut-
taa leuka kallosta poispäin. Jos vedät päätäsi taakse pois leuastasi, saat aikaan 
negatiivisia seurauksia, jotka leviävät koko kehoon, myös hengitykseesi.”

Harjoitus: Kuiskattu Aa

Seuraava Alexanderin kehittämä harjoitus aktivoi hengitystä ja avaa äänielimis-
töä kokonaisvaltaisella tavalla (Saraste 2006, 147). Harjoituksessa hengitetään 
nenän kautta, joten aina kun kuiskattu ”Aa” loppuu, suu sulkeutuu ja ilma virtaa 
nenän kautta sisään.

Kuiskatussa Aa:ssa ulostuleva ilma päästetään kuiskauksena niin, että ajatellaan 
a-äännettä. Kuiskaus toistetaan usean peräkkäisen uloshengityksen aikana. Aa 
kuiskataan selvästi ja kuuluvasti.  Ajattele samalla perussuuntauksia ja seuraavia 
ajatuksia:
•	 Jotain iloista tai hauskaa (ajatteleminen saa aikaan sisäisen hymyn).
•	 Silmien vapautumista (katse pysyy elävänä).
•	 Leuan vapautumista (leuka voi aueta suurestikin, mutta pehmeästi).
•	 Kielenkärjen suuntautumista eteenpäin ja sitä, että kielenkärki laskeutuu 

suun pohjalle alahampaitten taakse.

MUSIIKIN ELEMENTTEIHIN REAGOIMINEN

Laulajina voimme reagoida musiikin eri elementteihin – taukoihin, inter-
valleihin, rytmeihin ja pitkiin ääniin. Saatamme yrittää liikaa etsiessämme 
intervallihyppyjä ja oikeita rytmityksiä ja jännittää kehoa, pidättää hengi-
tystä tauoilla ja puristaa esimerkiksi vatsaa, jotta jaksaisimme laulaa pitkät 
äänet. Välillä on hyödyllistä pysähtyä miettimään, onko näistä reaktiosta 
laulamisessa apua vai haittaa. Melodiaan reagoiminen on yksi yleisimmistä 
jännittämisen tavoista: monesti laulaja yrittää saada ääntään menemään 
melodian liikkeen mukaisesti (Saraste, 2006, 173). ”Kun melodia liikkuu 
ylös ja alas, vapaana oleva kurkunpää myötäilee pehmeästi melodian liik-
keitä ” (mt., 158). Ylhäältä laulaessa laulajan leuka usein kohoaa ja matalal-
ta laulettaessa päätä, kurkunpäätä tai molempia painetaan alas (mt., 173).  
Ylimääräisen jännityksen voi tuntea kallonpohjassa esimerkiksi laittamal-
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la pehmeän avonaisen käden oman kallonpohjan alueelle ja laulamalla. 
Kallonpohja saisi olla pehmeä, niin matalalta kuin korkealta laulettaessa. 
Melodiaan reagoimattomuutta voi harjoitella esimerkiksi ajattelemalla, 
että melodian äänet ovat keskenään samanarvoisia, eivätkä sävelet poikkea 
toisistaan. Jos huomaa reagoivansa sävelen korkeuteen (esimerkiksi nos-
tamalla leukaa, jännittämällä kaulaa tai painamalla leukaa alas) voi palata 
takaisin helpommalle korkeudelle (jossa haitallista tottumusta on vähem-
män) ja kokeilla uudestaan rauhassa melodian liikuttamista ajatellen, ettei 
minkään tarvitsisi muuttua. Kun tottumuksesta reagoida melodiaan tulee 
tietoiseksi, on sen kanssa myös helpompi työskennellä.

Oppilaan omaa hyvä toimintatapaa voi käyttää myös mallina kohdissa, 
joissa laulu tuntuu vaikealta. Mallin hyödyntäminen voi olla myös toimiva 
apukeino vähentää reagoimista musiikin elementteihin ja vähentää ylimää-
räistä tekemistä. Opettajalta mallin hyödyntäminen opetuksen välineenä 
vaatii tarkkaa havainnointikykyä. Kun opettaja huomaa, missä kohdassa 
oppilas laulaa niin, että hänen äänensä pääsee kulkemaan mahdollisimman 
vaivattomalla tavalla, tätä kohtaa voi käyttää äänenkäytöllisenä mallina 
myös haastavammissa kohdissa. Tässä vaivattomalta tuntuvassa kohdassa 
oppilas todennäköisesti tekee vähemmän, ja laulamista haittaavat tottu-
mukset ovat läsnä pienempinä. Mallia voi hyödyntää monissa eri tilanteis-
sa, esimerkiksi rytmin, vokaalien, intervallien tai melodian matalien tai 
korkeiden äänien apuvälineenä. 

Itse olen käyttänyt mallin hyödyntämistä opetukseni välineenä esimerkiksi 
seuraavalla tavalla:

Maija lauloi pitkästä aikaa kappaletta, josta hän piti. Säkeistö kuulosti vaivatto-
malta, mutta kertosäkeistössä ääni muuttui kireäksi. Oppilas totesi itsekin huo-
manneensa, että kertosäkeistö ei mennyt niin hyvin kuin säkeistö. Ehdotin, että 
hän käyttäisi mallina säkeistön laulutapaansa kertosäkeeseen. Ohjeistin, ettei 
kertosäe tarvitse mitään sen enempää kuin säkeistökään ja että laulaessaan ker-
tosäkeistöä Maija voisi ajatella laulavansa säkeistöä. Oppilas kokeili ohjetta ja ker-
tosäe muuttui pikkuhiljaa vaivattomammaksi, ja huomasin kertosäkeen lopussa 
Maijan hymyilevän tyytyväisenä.

TUKEA HARJOITTELUUN

Toisto on tärkeä apuväline. Mutta Alexander-tekniikan periaatteiden mu-
kaan toistoa ilman tietoista ajatusta kannattaa välttää, sillä silloin tulee 
usein vain harjoitelleeksi haitallisia tottumuksia, jotka jo osataan. Hai-
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tallisia tottumuksia puretaan pysähtymisen ja tietoisen ajattelun kautta. 
Alexander-tekniikassa inhibitio tarkoittaakin pysähtymistä, joka avaa 
mahdollisuuden valita miten reagoi. Koska tottumukset ovat yleensä vah-
voja, niiden purkamisessa tarvitaan lisäksi aikaa ja kärsivällisyyttä.

AT voi tuoda harjoitteluun intensiteettiä vähemmällä toistolla. Lyhyet har-
joittelutuokiot (1–5 min) pitkin päivää toimivat paremmin kuin yksi pitkä 
harjoittelukerta. Kleinman ja Buckoke (2013, 226) kertovat, että oppilaat, 
jotka harjoittelevat lyhyempiä aikoja, ovat hämmästyneitä siitä, miten pal-
jon enemmän tuloksia syntyy vähemmällä harjoittelulla. Miksi lyhyt har-
joittelu toimii? Lapsena lähtökohtaisesti kaikki käyttävät ääntään vaivatta 
(Saraste 2006, 153). Koska olemme osanneet käyttää ääntä vapaasti, täytyy 
vain oppia päästämään irti opituista haitallisista tottumuksista. Jo lyhyenkin 
harjoittelun jälkeen keho myös muistaa jonkin aikaa sen, että ei tarvitsisi 
tehdä niin paljon, joten harjoittelun tulokset jäävät vaikuttamaan kehossa.

Laulamista harjoiteltaessa Alexander-tekniikan perusajatuksiin, kuten pe-
rusohjaukseen, hengitykseen ja ajatukseen ”voiko tehdä vähemmän”, on 
syytä palata. Tämä voi tuntua oppilaasta joskus turhauttavalta. Opettajalta 
tämä kysyy kärsivällisyyttä ja kykyä muunnella samaa ajatusta (kuinka sa-
man asian suhteen voi ohjata oppilasta eri tavoilla). Oppilaalle kannattaa 
myös kertoa, että samoja ajatuksia käytetään siksi, että tottumuksenmu-
kainen toiminta toistuu helposti, jos sen kanssa ei ole hereillä. Jos opet-
taja ei selvennä toiston merkitystä, voi oppilaalle tulla olo, että hän tekee 
jotain väärin.

AT:n soveltaminen laulamiseen on usein helpompaa, kun ei ajattele kerral-
la liikaa erilaisia ohjeita. Liian monta ohjetta voi sotkea oppilaan ajattelua 
ja saada häntä ennemminkin jännittymään kuin vapautumaan. Eli tottu-
muksia on hyvä muistaa kohdata rauhassa. Kleinman ja Buckoke (2013, 
31) toteavat: ”Kun me huomaamme tottumuksiamme, parasta olisi koh-
data niitä yksi kerrallaan. Siten työskentelystä ei tule liian haastavaa.”

Miten auttaa oppilasta harjoittelemaan? Ohjeistan usein, että oppilas on 
itse kotitehtävänsä. Aina voi havainnoida sitä, miten reagoi ärsykkeisiin, 
jotka nousevat itsestä tai joita ympäristö itsessä herättää. (Heirich 2005, 
11.) McCallion kehottaa havainnoimaan itseä jokapäiväisessä elämässä ja 
huomioimaan tottumuksia. Näiden kanssa voi sitten työskennellä myös 
laulaessa. Näin myös itsensä paremmasta käytöstä tulee osa jokapäiväistä 
elämää ja se alkaa tuntua tutulta. (McCallion 1988, 28.)
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OPETTAJA HAVAINNOINNIN TUKENA

Alexander-tekniikan avulla opetellaan ottamaan vastuu omasta toiminnas-
ta ja omasta tilasta sekä tullaan tietoiseksi turhista jännityksistä, jotka kos-
kevat liikettä, ajatuksia ja tunteita (Walker 2008, 199). Opettaja on apuna 
oppilaan tottumusten havainnoimisessa ja auttaa niiden kanssa työskente-
lyssä. Oppilas ottaa keinoja käyttöön sen mukaan, miten hän sillä hetkellä 
haluaa tai pystyy. Kiinnostuksen tottumusten muuttamiseen on lähdettävä 
oppilaasta itsestään. Opettajina emme voi tehdä tätä työtä oppilaan puo-
lesta, vaan auttaa häntä ymmärtämään, että hän voi itse muuttaa laula-
mistaan. Pyrin itse lähestymään tilannetta oppilaan lähtökohdista: missä 
oppilas itse näkee vaikeutta, mistä hän on kiinnostunut. Monesti tämä 
avaa ovia myös niille asioille, joiden kanssa opettajan mielestä kannattaisi 
työskennellä. Kun oppilasta askarruttaa jokin asia, hän on myös valmiimpi 
ottamaan ohjeita vastaan.

Opettajan on hyvä olla tietoinen siitä, että ensimmäinen reaktiomme ei 
välttämättä ole paras tapa ilmaista oppilaalle havaintojamme. Opettajan 
oma pysähtyminen (inhibitio) ennen havainnon kertomista voi muut-
taa sitä, miten opettaja ilmaisee havaintonsa, eli siis ohjaa oppilasta. On 
tärkeää, ettei oppilaalle tulisi tunnetta, että häntä arvostellaan. Opettajan 
suora ohje voi saada aikaan myös sen, että oppilas päätyy esimerkiksi kor-
jaamaan asentoaan lihastyöllä, eikä muutos tapahdukaan vapautumisen 
kautta. Opettajan valitsemat sanat ja sävy ohjaavat voimakkaasti sitä, mi-
ten oppilas voi ottaa ohjeita vastaan. Vertaa seuraavia ohjeita:

	• Painut kasaan vrt. ajattele tilaa pään päälle

	• Hengität pinnallisesti vrt. ajattele, että ilma saa virrata vapaasti koko 
kehossa

	• Työnnät leukaa ylös vrt. ajattele, että kaula ja niska saavat olla 
pehmeänä, pitkänä ja vapaana laulaessa ja ylä- ja alahampaiden välissä 
saa olla tilaa

	• Jännität vatsaasi vrt. ajattele voitko jännittää vatsaa vähän vähemmän

Opettajan havainnot voivat saada oppilaan tiedostamaan omia laulua hait-
taavia tottumuksiaan ja sitä kautta oppilas voi alkaa työskentelemään nii-
den kanssa. Joskus Alexander-tekniikan kanssa työskennellessä tulee myös 
tilanteita, jolloin oppilas ei ole valmis ottamaan opettajan havaintoja vas-
taan. Kun opettaja tietää muutamia tavallisia syitä tähän, on hänen myös 
helpompi ohjata oppilasta. Tavallisia syitä ovat muun muassa seuraavat: 
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	• Jos oppilas ei laula tavanomaisella tavalla, hän voi kokea, että 
laulaminen on mahdotonta.

	• Koska tottumukset tuntuvat hyvältä, voi oppilas edelleen jatkaa 
totuttua toimintaansa, ja samalla luulla jo tekevänsä opettajan ohjeen 
mukaisesti.

	• Tottumuksen takana voi olla tiedostamattomia tekijöitä, joita oppilas ei 
ole vielä valmis käsittelemään.

	• Oppilas ei ole samaa mieltä opettajan kanssa havainnon suhteen.

	• Oppilas ei tiedosta, mitä haittaa tuttu laulutapa tekee äänelle, ja 
millaista olisi laulaa ilman laulua haittaavia tottumuksia.

	• Ilman tottumuksenmukaista äänenkäyttöä laulaminen tuntuu liian 
oudolta, vaikealta, tai ääni kuulostaa vieraalta tai epämiellyttävältä.

	• Laulaminen ei tunnu tarpeeksi kehossa, totuttua ”tekemistä” on liian 
vähän.

	• Oppilas on tyytyväinen sen hetkiseen äänenkäyttöön eikä ole valmis 
muuttamaan sitä.

	• Oppilaalla on tiedostettu tai tiedostamaton käsitys laulamisesta, joka 
on ristiriidassa opettajan ohjeen kanssa.

	• Oppilas pelkää, että uusi tapa laulaa tekee jotain vahingollista 
hänen äänelleen (joskus ääni vapautumisen yhteydessä voi muuttua 
hetkellisesti esim. epävireiseksi), eikä hän pysty enää laulamaan 
tutulla tavalla.

OPETTAJAN OMA TYÖ – TUTKIMUSMATKAILIJA

Jotta laulamista voisi opettaa Alexander-tekniikkaa soveltaen, opettajalla 
täytyy olla siitä omakohtaista kokemusta. Tällöin hän voi opastaa oppilasta 
tottumuksien kanssa työskentelyssä. Pienelläkin omalla harjoittelulla pää-
see jo alkuun. AT:n ajatuksien käytön myötä opettaja alkaa huomata omia 
ajattelu- ja toimintatapojaan niin laulamiseen kuin opetukseensakin tai 
oppilaan tuottamiin ärsykkeisiin liittyen. Tiedostamisen kautta avautuu 
mahdollisuus muuttaa tottumuksenmukaista tapaansa laulaa ja opettaa. 
Kun opettaja soveltaa AT:aa omaan laulutyöskentelyynsä, hän huomaa 
helpommin oppilaidenkin tottumuksia. Opettajan tietoisuus on tärkeää 
myös matkimalla tapahtuvan oppimisen vuoksi (oppilas voi tietoisesti tai 
tiedostamattaan matkia opettajan kehon ja äänenkäyttöä).
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Opettajan asenteet, ajatukset ja odotukset itseään kohtaan heijastuvat 
myös opetukseen. Jos hän esimerkiksi on kovin ankara itselleen, hän voi 
olla vaativa myös oppilailleen. Opettajan oma prosessi voi myös vaikuttaa 
siihen, mitä hän huomaa oppilaassa. Voimme herkästi muodostaa ennak-
kokäsityksiä oppilaasta. Leikin itse ajatuksella, että vakioppilaankin tunti 
olisi hänen ensimmäinen tuntinsa. Siten en niin helposti luo ennakkokä-
sitystä tunnin etenemisestä. Tuntien suunnitteleminen on toki tarpeellista, 
eikä poista “tässä hetkessä opettamisen” ajatusta. Ajatuksia ja kysymyksiä, 
jotka ovat auttaneet minua opetukseen liittyvien tottumusten suhteen:

	• Miten reagoin toiseen ihmiseen?

	• Olenko läsnä, kiirehdinkö, miten annan itseni olla tässä?

	• En ole vastuussa oppilaasta, autan häntä parhaan taitoni mukaan.

	• Odotanko jotain oppilaalta tai itseltäni. Mitä odotan?

	• Vaikuttaako opetukseeni se, missä tilanteessa olen itseni kanssa tällä 
hetkellä? Miten se vaikuttaa opetukseen?

Alexander-tekniikalla on ollut minuun hyvin kokonaisvaltainen vaikutus. 
Olen oppinut huomaamaan tottumuksiani, jotka aiemmin vaikuttivat mi-
nuun tiedostamattomalla tasolla. AT:n avulla olen ymmärtänyt, että kaikki 
minussa vaikuttaa laulamiseen. Olen ajatellut itseäni tutkimusmatkailija-
na, joka huomaa erilaisia asioita, ei arvostele löydöksiään, ja on iloinen kai-
kesta, mitä löytää. Tutkimusprosessi omien tottumusten havainnoinnin ja 
työskentelyn kanssa on ollut hyödyllinen, kiinnostava ja vapauttava.  Joka 
päivä opin jotain uutta itsestäni ja siitä, kuinka ajattelen, tunnen ja toimin. 
Kaikki nämä vaikuttavat minuun ihmisenä, laulajana ja laulunopettajana. 
Tottumusten tiedostamisen kautta minulle on avautunut mahdollisuus va-
lita toimintatapojani niin laulaessa kuin opettaessakin. Koen, että oman 
laulutyöskentelyni kautta pystyn koko ajan tarkemmin havainnoimaan 
myös oppilaiden tottumuksia, jotka estävät luonnollista vapaata äänen-
käyttöä.
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ROSEN-METODI 
LAULUNOPETUKSEN 
NÄKÖKULMAN LAAJENTAJANA

Juha Karvonen

Rosen-metodi on kehon ja mielen välistä yhteyttä hienovaraisesti tutkiva 
kehoterapiamuoto, joka pyrkii vapauttamaan ihmisen hänen elämänsä ai-
kana kertyneistä fyysisistä ja niiden takana olevista psyykkisistä lukoista. 
Rosen-metodi perustuu kosketukseen ja hyväksyvään läsnäoloon.

Laulaminen on paitsi teknistä osaamista vaativa suoritus, myös mitä suu-
rimmassa määrin psykofyysinen tapahtuma, jossa pyritään ”koskettamaan” 
kuulijoita ja heidän tunnemaailmaansa. Useilla meistä on kokemus siitä, 
että joku laulaja ”koskettaa” meitä erityisesti, vaikka hänen tekninen osaa-
misensa ei välttämättä objektiivisesti tarkastellen olisikaan yhtä viimeistel-
tyä kuin jonkun toisen, joka puolestaan saattaa ”jättää meidät kylmäksi”.

Laulajan työssä yksi keskeisistä seikoista onkin kyetä olemaan yhteydes-
sä omaan tunnemaailmaansa ja uskaltaa näyttää itsensä yleisölle paljaa-
na, ilman erilaisten maneerien ja suojamekanismien haarniskaa. Kun tä-
män tyyppinen läsnäoleva laulutapahtuma vielä lisäksi yhdistyy vapaasti 
ja rennosti toimivaan palleaan, joka puolestaan mahdollistaa optimaalisen 
ja vaivattoman äänentuoton, kuulijakin rentoutuu ja päästää irti jostakin 
omasta lukostaan. Siten tällainen läsnäolo voi liikuttaa yleisön kyyneliin, 
ja muun muassa juuri tällaisten katarttisten kokemusten perässä yleisö et-
siytyy taiteen, kuten laulutaiteen, äärelle. Rosen-metodin näkökulmasta 
nämä asiat ovat kiinteästi yhteydessä toisiinsa.

On kiinnostavaa, että Rosen-metodissa kosketetaan ihmisen fyysisen ke-
hon kautta hänen tunnemaailmaansa ja sen lukkoja. Olen tähän metodiin 
syvemmin tutustuessani yhä vakuuttuneempi siitä, että laulun opetukses-
sa ja laulajaksi kasvamisessa tällä metodilla voi olla valtava vaikutus. Se 
voi muodostaa oikotien monen sellaisen teknisenkin ongelman ratkaise-
miseen, joka muuten veisi paljon pidemmän ajan. Usein monen lukon 
takana on viime kädessä kuitenkin jokin tunne-elämän ongelma. Se on 
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todennäköisesti hyvin syvällä, hyvin tiedostamaton, hyvin hienovarainen, 
mutta jollakin tavoin se estää henkilöä ”päästämästä irti”.

Laulunopetus ei voi muuttua Rosen-terapiaksi, mutta se voi suuresti hyö-
tyä tämän Marion Rosenin kehittämän kehotyöskentelymuodon syvästä 
viisaudesta ja sen menetelmistä. Laulunopettaja voi ennen kaikkea ymmär-
tää monisyisemmin oman roolinsa hyväksyvän läsnäolon käsitteen kautta, 
ja opiskelija puolestaan voi kohdata ja voittaa omia psyykkisiä esteitään 
Rosen-terapian kautta. Koska Rosen-menetelmässä hyvin keskeistä on 
hengitys ja pallean vapaa toiminta, laulamisen ja Rosenin välinen yhteys 
on hyvin suora ja ilmeinen.

Marion Rosenin sanoin: ”Kun meidän ei tarvitse piilotella itseämme, jo-
tain todempaa voi nousta esiin. Mitä vähemmän meidän tarvitsee piilottaa 
itsestämme – mitä enemmän voimme näyttää todellisen olemuksemme – 
sitä suuremman vaikutuksen teemme toisiin ihmisiin. […] Mielestäni sil-
loin, kun lakkaamme tuomitsemasta itseämme, todellinen olemuksemme 
on eniten esillä. Sitä kutsun ’läsnäoloksi’.” (Rosen & Brenner 2005, 30.)

MENETELMÄN TAUSTAA

Rosen-menetelmän kehitti saksalaissyntyinen Marion Rosen (1914–2012), 
joka ennen emigroitumistaan sodan jaloista Saksasta opiskeli kahden vuo-
den ajan hierontaa, hengitystä ja rentoutumista Münchenissä Lucy Heye-
rin johdolla. Tämän mies, Gustav Heyer, oli psykoterapeutti, Carl Jungin 
työtoveri ja oppilas, joka yhdessä vaimonsa kanssa käytti näitä menetelmiä 
auttaakseen potilaita helpommin tunnistamaan ongelmansa psykoterapi-
assa. Marion Rosen itse sanoi myöhemmin, että työskentely Lucy Heyerin 
kanssa auttoi häntä muuttumaan sisäisesti niin, että hän pystyi hyväksy-
mään itsensä. Hän myös näki jo varhain, kuinka merkittävästi kehotyös-
kentely tuki psykoterapiaa, jossa hoitoajat näillä menetelmillä lyhenivät 
huomattavasti. (Rosen & Brenner 2005, 17.)

Sodan alettua Marion Rosen opiskeli fysioterapiaa Ruotsissa odotellessaan 
viisumia Yhdysvaltoihin. Näiden edistyksellisten opintojen aikana hän 
syvensi tietoaan ja ymmärrystään ihmisruumiista ja sen anatomiasta sekä 
työskenteli tanssijoiden kanssa oppien näkemään ja ymmärtämään ihmis-
vartalon liikkumista ja sen moninaisia mahdollisuuksia. Päästyään lopulta 
Yhdysvaltoihin hän päätyi vuonna 1940 Berkeleyyn, Kaliforniaan. Siellä 
hän aloitti ensin lääketieteen opinnot, mutta valmistui sitten fysioterapeu-
tiksi ja työskenteli vuosia sairaalassa ja piti yksityisvastaanottoa. Hän ha-
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lusi auttaa potilaitaan ennaltaehkäisemään vaivojaan, ja tämä pyrkimys sai 
hänet aloittamaan liikuntatunnit vuonna 1957. (Rosen & Brenner 2005, 
18–19.) Näin syntyi, jo ennen kuin Rosen-metodista edes puhuttiin, niin 
kutsuttu Rosen-liikunta, jota Suomessakin voi nykyisin opiskella (Ro-
sen-liikunta 2021).

Varsinainen Rosen-metodi kiteytyi vähitellen vuosikymmenien kuluessa. 
Koulutukset saivat alkunsa, kun monet Marion Rosenilta apua saaneet 
pyysivät häntä opettamaan heille, mitä hän heitä käsitellessään oikein teki. 
Toiminta laajeni ja organisoitui pikkuhiljaa, ja jo Marion Rosenin elinaika-
na Rosen-kouluja oli perustettu ympäri maailmaa. Kaikki koulut toimivat 
vuonna 1983 perustetun Rosen Institute -maailmanjärjestön alaisuudessa 
(Rosen Institute 2021). Suomen kannalta merkittävä oli Marion Rosenin 
läheinen suhde Ruotsiin ja siellä toimivaan Axelsons Gymnastiska Institu-
tiin, jossa hän piti ensimmäisen kurssinsa vuonna 1982 (Rosen & Brenner 
2005, 57). Tätä kautta Rosen-menetelmä rantautui hyvin nopeasti myös 
Suomeen, jossa toimii tälläkin hetkellä satakunta koulutettua Rosen-tera-
peuttia (Rosen-metodi 2021).

ROSEN-HOIDON KULKU JA VAIKUTUKSET

Rosen-käsittely tapahtuu hoitopöydällä ja kestää noin tunnin, periaattees-
sa kuin mikä tahansa hierontahoito. Erona on kuitenkin se, että terapeutti 
ei pyri työstämään asiakkaansa lihaksia, vaan kosketus on hyvin hienova-
rainen ja pehmeä. Kosketusta käytetään, jotta asiakas tulisi tietoiseksi kire-
ästä lihaksesta, ja tavoitteena on saada krooniset jännitykset laukeamaan. 
Terapeutin tarkoitus on luoda keskittynyt yhteys asiakkaanaan olevaan 
ihmiseen ja viestiä tälle koko olemuksellaan hyväksyvää, täyttä läsnäoloa. 
Hän keskittyy hyvin paljon asiakkaansa hengitykseen ja pallean toimin-
taan, sen kertomiin hienovaraisiin viesteihin tapahtumien kulusta kehossa. 
Hän saattaa myös kertoa havainnoistaan asiakkaalleen ja esittää tälle kysy-
myksiä. Terapeutti ei kuitenkaan tee mitään tulkintoja jännitysten syistä: 
se tieto on hoidettavalla. Usein jännitykseen liittyvän pidätetyn tunteen 
noustessa esiin hoidettava kokee tunteen ennen kuin muistaa siihen liitty-
vän tapahtuman tai jännityksen syyn.

Marion Rosen itse sanoo, että menetelmän tärkein tehtävä näyttää olevan 
auttaa ihmistä hänen sisäisessä kasvussaan, ja se keskittyy nimenomaan 
esteiden poistamiseen tämän kasvun tieltä. Tällä sisäisellä kasvulla on fyy-
sinen, henkinen ja tunnetason ulottuvuutensa: kehomme toimii fyysises-
ti paremmin jännitysten lakattua estämästä esimerkiksi verenkierron ja 
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hermoimpulssien kulkua; tunnetasolla tiedostamme, miten olemme itse 
vaikuttaneet rajoitustemme syntyyn ja voimme tehdä uusia valintoja; hen-
kisellä tasolla olemme vapaampia ja rohkeampia näyttämään sisimpämme: 
rakkautemme, luovuutemme, älyllisen lahjakkuutemme. (Rosen & Bren-
ner 2005, 22–23.)

HENGITYS

Rosen-menetelmä voi moninaisin tavoin parantaa ihmisen elämää. Laula-
misen näkökulmasta mielenkiintoista on hengityksen ja pallean vapautu-
misen merkitys laulajalle ja Rosen-metodin hyödyt tässä prosessissa.

Laulua opiskelemaan ryhtyvä joutuu väistämättä oppimaan paljon uutta 
hengittämisestä ja ennen kaikkea hengityksen kontrollista, ”hengitysyh-
teydestä”, ”kannattelusta” tai ”tuesta”. Tavoitteenahan on laulamisen näkö-
kulmasta säädellä hengityksen virtausta niin, että äänentuotosta vastaava 
kurkunpää, jossa äänihuulten muodostama äänirako sijaitsee, ei joutuisi 
jännittymään vaan voisi ”kellua” vapaasti ilman siihen kohdistuvaa ylimää-
räistä painetta. Kaikki tämä vaatii monimutkaisen lihaksiston hienova-
raista hallintaa, ja ennen kuin on päästy optimaaliseen tasapainoon, jossa 
mikään lihasryhmä ei joudu tekemään liikaa työtä saamatta tasapainoista 
tukea muilta tapahtumaan osallistuvilta lihaksilta, on kuljettu läpi moni-
naisten vaiheiden ja karikoiden.

Jo pelkästään tästä prosessista monen laulunopiskelijan kehoon saattaa 
jäädä sellaisia tottumuksia ja jopa virhetoimintoja, joita Rosen-menetel-
mässä kutsutaan ”tehdyksi hengitykseksi”: rintakehää avarana pidettäessä 
aktivoidaan ja jännitetään liiaksi ns. apulihaksia, kuten kylkivälilihaksia, 
rintalihaksia ja kylkiluunkohottajalihaksia. Tärkein hengityslihas on tie-
tenkin ruumiinontelon kahtia jakava pallea, joka ”hengittää puolestam-
me”: pallean aktivoituessa sen keskusta laskee, mikä aiheuttaa alipaineen 
syntymisen pallean yläpuolella sijaitsevissa keuhkoissa, joihin ilma tällöin 
virtaa passiivisesti. Pallean rentoutuessa se kohoaa ylöspäin, palautuu al-
kuperäiseen (kaksois)kupolimaiseen muotoonsa ja työntää samalla ilmaa 
ulos keuhkoista, jälleen passiivisesti. Myös palleaa voidaan jännittää, sillä 
vaikka se onkin suureksi osaksi tahdosta riippumaton lihas, sen toimin-
taan pystyy vaikuttamaan myös tahdonalaisesti. Pallean jännitykset heijas-
tuvat myös sen neljännen ja viidennen selkänikaman kohdalla sijaitsevien 
alimpien säikeiden kiinnityskohtien kautta samalle alueelle kiinnittyvään 
lonkankoukistajalihakseen ja päinvastoin; tästä voi seurauksena olla mm. 
vaikeita selkäkipuja.
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Rosen-menetelmä voi suuresti auttaa vapautumaan edellä mainituista jän-
nityksistä ja löytämään vapaan, luonnollisella tavalla laajan ja pakottoman 
hengityksen. Marion Rosen kutsuu palleaa ”ilmapuntariksi”, sillä se reagoi 
kaikkiin kokemiimme tunnetiloihin (Rosen & Brenner 2005, 73). Ro-
senin kokemuksen mukaan pallean alueelle myös ”varastoituu” erityisesti 
kokemamme ahdistus ja pelko – on helppo nähdä, millaisen ongelmaken-
tän kanssa aloitteleva ja lopulta kuka tahansa laulaja painiskelee. Koska 
pallea reagoi supistumalla kaiken tyyppiseen kokemaamme henkiseen pai-
neeseen, on päivänselvää, että laulutapahtuma joutuu herkästi pois tasa-
painosta, koska työskentelemme juuri tämän äärimmäisen herkän elimen 
varassa. Ei ole sattumaa, että kautta aikojen laulunopettajat ovat pyrkineet 
edesauttamaan pallean vapaata toimintaa ilon, onnellisuuden, ”ruusun 
haistelun” jne. mielikuvilla.

Kun tiedostamme, että jokainen ihminen on elämänsä aikana varastoi-
nut monenlaista pelkoa ja ahdistusta kehoonsa, voimme nähdä myös Ro-
sen-menetelmän mahdollisuudet laulajankin hengityksen vapauttajana. 
Tämä voi tapahtua lähinnä Rosen-hoidoissa, mutta tiedostava laulunopet-
taja voi hyvin laulutuntitilanteessa tunnistaa oppilaansa mahdollisen tar-
peen tällaiselle työskentelylle. On myös hyvin tavallista, että laulutunnilla 
nousevat tunteet pintaan: kukapa ei olisi joskus laulutunnilla itkenyt. Tämä 
liittyy varmasti myös siihen, että pallean toiminta tehostuu ja vapautuu 
lauluinstrumenttia työstettäessä – Rosen-menetelmää tunteva laulunopet-
taja ymmärtää tämän syy-seuraussuhteen kenties helpommin kuin joku 
toinen, eikä suhtaudu kyyneleisiin kovin dramaattisena tapahtumana. Itse 
olen joskus saanut lauluoppilaalta kuulla kommentin: ”Ihanaa kun täällä 
saa itkeä ilman, että se on noloa.” Yleensä sellaisen kokemuksen jälkeen 
laulukin sujuu vapaammin.

Rosen-henkinen lähestymistapa voi antaa laulunopettajalle uudenlaisen 
näkökulman hengitykseen: ymmärrys pallean tunneherkkyydestä auttaa 
havainnoimaan herkemmin oppilaan hengityksen laatua ja siinä tapahtu-
via muutoksia. Opettajan on myös helpompi muistaa, että kaikenlaisen 
suorituspaineen vaikutus hengitykseen on jokseenkin väistämättä nega-
tiivinen, ja tätä kautta hengityksen työstämiseen voi löytyä uudenlaisia, 
tiedostavampia tapoja.

KOSKETUS

Rosen-menetelmä perustuu ensisijaisesti kosketukseen. Kosketus luo yh-
teyden ihmisten välille. Rosen-menetelmässä ollaan erityisen tietoisia kos-
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ketuksen laadusta: on tärkeää viestiä toiselle, että tämä on turvassa, että 
tämä ei ole yksin, että terapeuttiin voi luottaa. Kuten Marion Rosen asian 
ilmaisee, kosketettaessa ihminen saavuttaa syvemmän tiedostamisen tason 
kuin silloin, kun puhuu vaikeuksistaan vain älyllisesti (Rosen & Brenner 
2005, 30). Tieteellinen tutkimus on löytänyt selityksiä tälle ilmiölle, ja 
yksi kiistattomin näistä liittyy oksitosiinihormonin erittymiseen. Tätä 
hormonia erittyy erityisen paljon juuri ihoa stimuloitaessa, ja esimerkiksi 
vastasyntyneen ja äidin välinen ihokontakti on keskeinen hormonin erit-
tymisprosessin käynnistymisessä. Oksitosiinin erittyminen vaikuttaa sym-
paattiseen hermostoon rauhoittavasti, ja se toimii erityisesti aivojen sosi-
aalista käyttäytymistä, pelkoa, kipua ja verenpainetta säätelevillä alueilla 
(Uvnäs-Moberg 2017).

Laulunopetuksessa kosketusta on varmasti aina käytetty opetusvälineenä. 
Opettaja on asettanut kätensä oppilaan kyljille havainnollistaakseen niissä 
hengittäessä tapahtuvaa liikettä tai kylkien pysymistä ”auki” myös ulos-
hengityksen aikana, tai vastaavasti oppilas on voinut myös kokeilla opetta-
jansa kehon tapahtumia ymmärtääkseen intuitiivisesti, miten esimerkiksi 
edellä kuvatun kaltainen kannattelu tapahtuu jne. Kosketusta käytetään 
juuri tiedostamisen edistämiseksi, lihastyöstä tietoiseksi tulemiseksi, aivan 
kuten Rosen-menetelmässäkin. Lähtökohta toki on toinen: ollaan teke-
mässä jotain tietoisesti, suorittamassa. Silti ei-toivotuista jännityksistä ja 
liiallisesta lihastyösta vapautuminen on erittäin keskeistä myös optimaali-
sen laulutapahtuman kannalta.

Se, mitä näen Rosen-menetelmän voivan tässä antaa laulunopetukseen, on 
ennen muuta kosketuksen laadusta tietoiseksi tuleminen. On merkitystä 
sillä, miten koskemme oppilasta: ensinnäkin kosketuksen tulee olla kun-
nioittavaa, sille täytyy aina saada oppilaan lupa. Tämä periaate on varmas-
ti itsestäänselvyys kaikille laulua opettaville. Kunnioittavan kosketuksen 
merkitystä on tutkinut mm. Iris Seesjärvi pro gradu -työssään (Seesjär-
vi 2017). Rosenista voi oppia, että kosketus toimii parhaiten, kun se on 
ei-vaativaa, vain läsnäolevaa, ja usein myös hiukan pitkäkestoisempaa kuin 
mihin on perinteisesti totuttu. On hyvä pitää mielessä, että kosketus ei pyri 
hoitamaan oppilasta. Jo pelkkä käden asettaminen oppilaan lapaluiden vä-
liselle alueelle ilman sen kummempia selityksiä tämän laulaessa väistämät-
tä rentouttaa oppilasta. Jälkeenpäin voi olla hyödyllistä keskustella, miltä 
kosketus tuntui, huomasiko oppilas rentoutuneensa tai hengittäneensä sy-
vempään, tuliko hän tietoiseksi kosketetusta alueesta jne. Oma havaintoni 
on, että voin koskemalla päätään mielellään eteenpäin työntävää oppilasta 
lempeästi niskaan saada hänet korjaamaan asentoaan, ilman yhtään sanaa, 
ilman ”virheen” tai ”ongelman” käsitteen tuomista edes esiin. Tämä edel-
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lyttää tietenkin, että olemme yhdessä luoneet sellaisen luottamuksellisen 
olemisen tavan, että voin oppilaan häiriintymättä tulla hänen lähelleen, 
koskea häntä.

Roseniin vihkiytymätöntä laulunopettajaa voisi rohkaista kosketuksen 
käyttämiseen se ajatus, että koska kosketuksen ainoa tarkoitus on tehdä 
oppilas tietoisemmaksi omasta kehostaan ja sen mahdollisista jännityksis-
tä, opettajan ei tarvitse tietää mitään siitä, mitä kosketus saa aikaan. Kos-
ketus ei tässä ole intentionaalista, tarkoitushakuista. Samoin Rosen-tera-
peuttikin yhä uudelleen joutuu hyväksymään tämän “ei-tietämisen tilan”: 
voimme vain olla läsnä ja havainnoida toisen kehoa, emme tietää, mitä sen 
tapahtumat todellisuudessa heijastavat hänen omassa todellisuudessaan.

Marion Rosen kiteyttää kosketuksen merkityksen oivaltavasti: ”Olen tässä 
sinun kanssasi vaatimatta sinulta mitään. Olen tässä kanssasi, olitpa sitten 
millainen tahansa.” Tämä edesauttaa luottamuksen kasvamista, mikä puo-
lestaan näkyy pallean liikkeessä, siinä miten se pehmenee, miten hengitys 
syvenee. (Rosen & Brenner 2005, 31.) Nämä ovat hyvin keskeisiä tavoit-
teita myös laulunopetuksen kannalta, ja keskeistä niiden saavuttamiselle 
on kosketuksen lisäksi ennen kaikkea hyväksyvä läsnäolo.

SANAT VOIVAT KOSKETTAA

Rosen-menetelmässä sanoihin viitataan usein käsitteellä ”kolmas käsi”: 
sana voi myös koskettaa, eikä ole yhdentekevää, miten valitsemme sanam-
me, millaisella intentiolla ja intonaatiolla ne sanomme. Hyvin valittu sana 
voi oikealla hetkellä auttaa pääsemään kiinni tietoista mieltä pakenevaan 
tunteeseen, ja yhtä hyvin väärin valittu sana voi satuttaa, etäännyttää tun-
teesta, sulkea raottuvan oven. (Rosen & Brenner 2005, 32–34.) On mie-
lenkiintoista ajatella, että antropologinen evoluutiotutkimus on havainnut 
ääntelyn kehittyneen merkitystä kantaviksi ilmauksiksi ihmispopulaatioi-
den kasvaessa: sanoilla on voitu tavoittaa, koskettaa, silloin, kun fyysinen 
etäisyys lauman jäseniin on kasvanut (Mithen 2005).

Myös laulutunnin tuoksinassa on suuri merkitys sillä, mitä ja miten sa-
nomme oppilaallemme. Rosen-henkinen lähestymistapa voi tehdä opet-
tajan yhä tietoisemmaksi siitä, miten tärkeää on myös puhua oppilaalleen 
niin, että antaa tälle tilaa ja tilaisuuden kuunnella itseään, omia tunte-
muksiaan ja havaintojaan laulutapahtumasta omassa kehossaan. Hämmäs-
tyttävän usein törmään itse opettajana siihen, että oppilas ei ole lainkaan 
tottunut itse havainnoimaan oman kehonsa tuntemuksia: hän lisäksi saat-
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taa silminnähden stressaantua, kun hänelle esittää yksinkertaisen kysy-
myksen: ”Miltä/missä tämä tuntui?” Vastaus saattaa olla paitsi ”en tiedä” 
myös ”sano sinä, sinähän tässä opettaja olet”. On ilman muuta selvää, että 
sanojen löytäminen ja tuntemusten paikallistaminen on vaativaa ja siihen 
pitää kasvaa. Tämä kuitenkin mielestäni heijastaa sitä surullista tosiseik-
kaa, että tällaiselle itsen kuulostelulle ei koskaan aikaisemmin ole annettu 
tilaa; enkä tarkoita varsinaista äänen kuuntelemista, sille on taas usein ko-
kemukseni mukaan annettu turhankin paljon merkitystä kehon kuunte-
lemisen sijaan. Rosen-kokemukseni myötä olen yhä enemmän pyrkinyt 
luomaan turvallisen ympäristön myös kaikenlaisten kehollisen kokemus-
ten pukemiselle sanoiksi, sillä olen vakuuttunut siitä, että siitä on hyötyä, 
kun pyritään pois suorittavasta lähestymistavasta ja lähestytään läsnäolosta 
kumpuavaa tekemistä.

Sanojen merkitys ja vaikuttavuus on toki aina tiedostettu, enkä väitä, että 
Rosen-menetelmän tunteminen olisi ehdottoman välttämätön lisä lau-
lunopettajille. Oma kokemukseni kuitenkin on, että olen Roseniin tu-
tustuttuani tullut hyvällä tavalla yhä tietoisemmaksi juuri sanojen ja kos-
kettamisen kiinteästä yhteydestä. Tätä näkökulma voin hyödyntää myös 
työssäni opetusharjoittelun ohjaajana, opetussuunnitelmatekstien laatija-
na ja kaikessa ihmisten kohtaamisessa.

LOPUKSI

Kokemukseni mukaan Rosen-menetelmän näkökulma voi parantaa lau-
lunopetuksen tuloksia. Tämä aihealue ansaitsisi tulla paljon syvällisemmin 
tutkituksi ja luodatuksi. Hyväksyvä läsnäolo on niin keskeinen käsite Ro-
sen-menetelmässä, että mm. esiintymispelon ja ylipäätään esiintymisen, 
sen korkeasti arvostamamme mystisen presenssin eli läsnäolon, helpottami-
nen Rosenin keinoin on hyvin mahdollista. Se puolestaan olisi kokonaisen 
väitöstutkimuksen arvoinen aihe. 

Laulutuntitilanne on luonteeltaan hyvin herkkä: jo se, että ihminen us-
kaltaa päästää oman äänensä kuuluviin toisen läsnäollessa vaatii suurta 
luottamusta. Tämän tietävät kaikki joskus laulutunnilla olleet. Ei ole yh-
dentekevää, millä asenteella opettaja oppilaaseensa suhtautuu: avautuuko 
oppilas rennosti parhaaseen potentiaaliinsa vai jääkö hän alisuoriutumaan 
pelon tai epävarmuuden takia. Opettajan tiedostamaton suhde esimerkiksi 
näihin tunteisiin heijastuu hänen asenteeseensa ja joko vahvistaa niitä tai, 
toivottavasti, auttaa pääsemään niistä eroon. Oppilas tulee tunnille tuoden 
mukanaan kaiken eletyn elämänsä, sen pettymykset, onnistumiset, epäon-
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nistumiset ja niistä syntyneet kehollistuneet muistot. Niin myös opettaja. 
Jos opettaja on kasvattanut tietoisuuttaan omasta sisäisestä kasvustaan ja 
sen eri aspekteista ja tasoista, omista rajoituksistaan ja vahvuuksistaan, hän 
varsin suurella varmuudella on paremmin varustettu yrityksessään auttaa 
oppilastaan kasvamaan taitavammaksi laulajaksi ja ennen muuta onnel-
lisemmaksi ihmiseksi. Hän kykenee kaikessa toiminnassaan paremmin 
siihen hyväksyvään läsnäoloon, joka edesauttaa kaikkea oppimista. Ro-
sen-menetelmä on yksi tehokas ja turvallinen tie tähän kasvuun.
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OPETTAJA LUKKIUTUNEEN 
ÄÄNEN ÄÄRELLÄ – 
TRAUMASENSITIIVISEN 
LAULUPEDAGOGIIKAN 
KEHITTÄMINEN

Demian Seesjärvi

Oletko joutunut tilanteeseen, jossa oppilaasi äänelliset ongelmat ovat niin 
vaikeita, etteivät käyttämäsi tekniset harjoitteet auta tai jopa vaikeuttavat 
oppilaan äänentuottoa entisestään? Olet varmaankin ollut myös tilantees-
sa, jossa oppilaasi tai omat tunnereaktiosi herättävät sinussa neuvotto-
muutta ja hämmennystä? Entä silloin, kun yhteys välillänne katkeaa eikä 
yhteistä säveltä tunnu löytyvän lainkaan? 

Oppilainani on ollut laulunharrastajia, -opiskelijoita ja ammattilaulajia. Jo 
valmistumiseni alusta minua kiehtoi ja askarrutti se, miksi joillekin äänen-
käyttö oli helpompaa kuin toisille, vaikka laulutekniset asiat olivat pääosin 
samoja eikä fysiologiassa ollut erityisen huomattavia eroja. Joidenkin ääni 
tuntui lukkiutuvan, kun toisten äänet vain vapautuivat opintojen edetessä. 
Vapaasti virtaavan ja omalta tuntuvan äänen etsimiseen johdatti lopulta 
oma prosessini lähtiessäni sukupuolen korjausprosessiin aikuisiällä. Ää-
neni muuttui opetellusta sopraanosta baritoniksi puolen vuoden aikana 
heti laulupedagogiksi valmistumiseni jälkeen. Se, että olin laulanut omalle 
sukupuoli-identiteetille sopimattomalla äänellä koko opiskelun ajan jätti 
jälkensä laulutekniikkaani ja laulajan identiteettiini. Äänenmuutosmatka 
avasi minulle täysin uuden maailman ja muutti minua pysyvästi ihmisenä. 
Ymmärsin syvällä tasolla sen, mitä yhteys omaan ääneen ja identiteettiin 
tarkoittaa. Oman muutosmatkani ohessa tutkin ensin transmiesten äänen-
muutosta psykofyysisestä näkökulmasta, josta tein YAMK-opinnäytetyöni 
Kohti autenttista ääntä ja itseilmaisua: Transmiesten äänenmuutos psykofyysi-
senä kokemuksena (Seesjärvi D. 2015). Oman äänen pohtiminen avasi myös 
eksistentiaalisen tutkimusmatkan, joka on johdattanut minua tähän het-
keen ja nykyisen työni äärelle. Miellän nykyään työni kehoääni-terapiaksi.
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Tässä artikkelissa pohdin niitä kehoterapeuttisia näkökulmia, joita olen 
hyödyntänyt laulunopetustani kehittäessäni. Olen opiskellut Rosen-tera-
piaa (peruskurssi 2015), valmistunut TRE-ohjaajaksi ja opiskelen tällä het-
kellä viimeistä vuotta Pesso Boyden Psychomotor (PBSP) -terapiaa.  PBSP:tä 
pidetään Iso-Britanniassa ja Hollannissa kehopsykoterapeuttisena mene-
telmänä. Suomessa menetelmä kantaa nimeä psykomotorinen Pesso Boyden 
-terapia. PBSP on ryhmässä tapahtuvaa ja ryhmän tukemaa yksilöterapiaa, 
jossa terapeutti toimii fasilitoijana ja korjaavaa muistoa mahdollistavana 
toimijana. Menetelmä on syventänyt ymmärrystäni äänellisestä lukkiutu-
misesta entisestään ja olen jo parin vuoden ajan hyödyntänyt PBSP-har-
joitteita asiakkaitteni kanssa menestyksekkäästi äänellisten ja ilmaisullisten 
lukkojen hoidossa. Tutkimusmatkaani on suuresti vaikuttanut yhteistyö 
vaimoni Iris Seesjärven kanssa. Hän on tutkinut laulullista häpeää kult-
tuurisena ilmiönä ja vuorovaikutuksen näkökulmasta (Seesjärvi I. 2013). 
Minä puolestani olen pohtinut, miten voisin auttaa ihmisiä löytämään 
oman autenttisen äänensä.

Artikkelissani kuljen kahden erilaisen, mutta joiltain kohdin yhteneväi-
sen lähestymistavan välimaastossa. Pedagogisuus ja ymmärrys ihmisää-
nen toiminnasta yhdistyy keho-orientoituneeseen ja traumasensitiiviseen 
terapeutin ammattitaitoa edellyttävään näkökulmaan. Psykofyysinen ää-
nityöskentely on opiskeluiden myötä kypsynyt viimeisten parin vuoden 
aikana kehoääni-terapiaksi ja oppilassuhteeni ovat muuttuneet asiakas- 
oppilas-suhteiksi. Työtavan muutos on tapahtunut luontaisena jatkumona 
sille, mitä oppilaani ovat tarvinneet vapautuakseen äänellisistä lukoistaan. 
Laulupedagogiikkaan soveltamani käytännöt, tietotaito ja terapeuttinen 
ymmärrys luo pohjaa eettisesti kestävälle laulupedagogiikalle, jossa opiske-
lijan psyykkinen hyvinvointi on keskiössä ja ainakin merkittävässä osassa 
instrumenttitaitojen kehittämisen lisäksi. Psykofyysisten ilmiöiden tunnis-
taminen, niiden ymmärtäminen ja toimivien työkalujen ennaltaehkäisevä 
käyttö lisäisi pitkällä aikavälillä yksilöiden hyvinvointia ja vähentäisi myös 
opettajien kuormittumista. Eettisesti kestävä toimintamalli on osa laajem-
paa kuvaa pedagogiikasta, jonka tarkoituksena on parantaa musiikin alan 
eri toimijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Artikkelini perusajatus on, että äänellä on suuri merkitys yhteyden koke-
miseen oman itsensä sekä ympäröivän maailman kanssa. Meillä jokaisella 
on oma ainutlaatuinen ääni ja tila syntyessämme. Kehittyessämme äänelli-
sen yhteyden merkitys vuorovaikutussuhteissa ja yksilön kehityksessä vain 
kasvaa. Äänellä ilmaisemme toiveemme, tarpeemme, tunteemme ja iden-
titeettimme. On tärkeää tarkastella ihmistä psykofyysisestä ja sosiaalisesta 
näkökulmasta. Minkä merkityksen annamme itse omalle äänellemme ja 
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millainen merkitys sille on kasvuympäristössä alun alkaen annettu? Olem-
meko saaneet kasvaa turvassa omaksi itseksemme vai onko kasvuympä-
ristöämme leimannut epäsensitiivisyys ja turvattomuus? Kasvu ja elämä 
jättää jälkensä ihmisääneen, kehoon ja mieleen ja siksi lauluääntä voi mie-
lestäni sanoa identiteettimme ääneksi, jossa kuuluu ihmisen olemuspuolen 
eri tasot ja kokemusmaailma.

Artikkelissani pohdin autenttista ääntä holistisesta näkökulmasta ja kuvaan 
prosessia, jossa tulemme näkyväksi ja yhteyteen autenttisuutemme kanssa 
äänemme kautta. Näkyväksi tulemisen tarve voi olla voimakas, mikäli on 
omassa elämässään joutunut piiloutumaan tai kätkemään todellisen identi-
teettinsä. Trauma ja tunnehaavat eivät useinkaan näy päällepäin eikä niiden 
ole tarkoituskaan näkyä – häpeän vuoksi. Toivon, että traumataustaiset lau-
lunopiskelijat ja laulajat saisivat enemmän ymmärrystä ja sensitiivisempää 
opetusta sekä työkulttuuri musiikin alalla muuttuisi traumatietoisempaan 
ja ihmisen haavoittuvuutta sallivampaan suuntaan. Artikkelillani haluan 
lisätä tietoisuutta traumasta, jotta se ei olisi enää näkymätön ja piilotet-
tu ilmiö musiikin alalla. Avaan trauman vaikutuksia ääneen, ilmaisuun, 
elämänlaatuun, vuorovaikutussuhteisiin ja identiteettiin. Sensitiivinen ja 
ymmärtävä kulttuuri lisää kaikkien hyvinvointia, tukee ihmisiä ja tuo heitä 
enemmän yhteyteen itsensä, instrumenttinsa ja toisten kanssa. 

MISTÄ TUNNISTAA LUKKIUTUNEEN ÄÄNEN?

Äänellisellä lukkiutumisella tarkoitan tilaa, jossa ihminen kokee oman 
äänensä merkittävällä tavalla rajoittuneeksi tai omaksi koettuun identi-
teettiin sopimattomaksi. Ääni voi olla fysiologisista syistä tukkoinen, 
epästabiili tai pysyvästi häiriötilassa, ja kokemus äänen rajoittuneisuudesta 
aiheuttaa sen lukkiutumisen. Äänen käyttöalue voi olla kaventunut, re-
kistereiden välillä ei ole joustavaa yhteyttä, äänenlaatu muuttuu epätar-
koituksenmukaisesti rekisterin vaihtuessa ja rekisterinvaihdoskohdat ovat 
tunnistettavan epästabiileja. 

Lukkiutumiseen liittyy kokemus siitä, että äänentuotto laulaen tai jopa pu-
huen tuottaa ahdistusta ja häpeää. Pelko käyttää ääntä voi olla voimakasta 
erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa – esiintymisestä puhumattakaan. Usein 
äänellisestä lukosta kärsivä vetäytyy sosiaalisissa tilanteissa eikä tuo esille 
näkemyksiään ja mielipiteitään (ks. esim. Seesjärvi D. 2015, 50). Taustal-
la vaikuttaa nähdyksi tulemisen ja hylkäämisen pelko. Äänellinen lukko 
tuottaa merkittävää kärsimystä, mutta monilla on vahva halu oppia ilmai-
semaan itseään rohkeammin. Äänellinen lukko saattaa pahimmillaan ai-
heuttaa toimintakyvyttömyyttä ja näkymättömyyttä, joka syö elämäniloa. 
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Olen havainnut seuraavia lukkiutuneen äänen oireita:

	• rekisteriongelmat (tietyn rekisterin puuttuminen/dominoiminen)

	• epätasapainoisen hengityksen ongelmat (yli- ja alihengittäminen)

	• ääntökynnyksen vaikeudet

	• tasapainoisen äänihuulisulun ja värähtelyn ongelmat

	• vireystilan ongelmat ja äänen hahmottamisongelmat

	• toiminnalliset ja fysiologiset ongelmat; vuotoisuus ja puristeisuus.

	• hormonaaliset ongelmat (äänen karheus, käheys ja hallinnan puute)

	• pallean krooninen jännitystila (tunnesäätelyn vaikeudet, pelkotilat)

	• äänielimistön krooninen jännitystila (itsesäätelyn ja tunneilmaisun 
vaikeus)

	• psykososiaaliset ja tunne-elämän vaikeudet (eristäytyminen ja mykkyys)

ÄÄNELLINEN LUKKIUTUMINEN LAULUPEDAGOGIN 
NÄKÖKULMASTA

YAMK-opinnäytetyössäni (Seesjärvi D. 2015), jossa tutkin transmiesten 
äänenmuutosta psykofyysisestä näkökulmasta, määrittelin ilmiön lukkiu-
tunut ääni ja itseilmaisu. Transsukupuolisella tarkoitetaan ihmistä, joka ko-
kee syntymässä määritetyn sukupuolensa vääräksi. Tämä aiheuttaa usein 
voimakasta kehodysforiaa. Transsukupuolinen tarvitsee lääketieteellistä 
hoitoa ristiriidan korjaamiseksi. Transmiehellä tarkoitetaan syntymässä 
naiseksi määriteltyä henkilöä, joka kokee määritelmän itselleen vääräksi 
ja haluaa tulla nähdyksi miehenä. Työssäni pohdin sitä, miten ja millä eri 
tavoin yksilön ääni voi lukkiutua ja miten aikuisiällä käyty toinen äänen-
murros vaikuttaa äänelliseen ilmaisuun. Työssä etsin vastauksia siihen, 
miten opettajana voin erilaisilla harjoitteilla auttaa oppilasta erityisesti 
testosteronikorvaushoidosta ja psykososiaalisista haasteista johtuvissa ääni-
ongelmissa. Kartoitin tutkimuksia aiheesta, ja tulin tulokseen, että trans- 
miehet tarvitsevat kokonaisvaltaista äänenopetusta, jossa ymmärretään 
niin fysiologisten muutosten tuomat haasteet kuin psykofyysissosiaalis-
ten tekijöiden vaikutus ääneen ja itseilmaisuun. Tuloksia voidaan soveltaa 
myös muihin laulajiin. 

Äänellistä lukkiutumista käsittelevää tutkimusta on tehty Suomessa aiem-
minkin. Ava Numminen (2005) on kuvannut väitöskirjassaan kognitiivi-
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seen ajatteluun perustuvia laululukkoja. Väitöskirja on toimintatutkimus 
siitä, miten laulutaidottomaksi määritelty ihminen oppiikin laulamaan 
oikealla opastuksella ja harjoittelulla. Numminen puhuu laululukoista ja-
kaen ne havaitsemis-, tuottamis- sekä tunne- ja uskomuslukkoihin. Jälkim-
mäiset olivat hänen mielestään merkittävin ongelma laulutaidon kehittä-
misen kannalta (Numminen 2005). Työ on merkittävä, sillä se on luonut 
pohjaa ajatukselle siitä, että jokaisen lauluääni voi kehittyä. Asiakastyössä 
ja pitämissäni työpajoissa monet laulutaidottomaksi itseään kutsuvat ovat 
tuoneet esille, että ovat lakanneet laulamasta traumaattisten kouluaikais-
ten laulukokeiden jälkeen.

Iris Seesjärvi on omissa opinnäytetöissään tutkinut häpeän lukkiuttavaa 
vaikutusta lauluääneen ja -ilmaisuun. Hän myös tarkasteli suomalaisen 
kulttuurin vaikutusta laulullisen häpeän kokemiseen. Seesjärvi tuli tu-
lokseen, että häpeän tiedostaminen ja sen käsitteleminen eri keinoin va-
pauttaa laulullista ilmaisua ja  laulutekniikkaa (Seesjärvi I. 2013 & 2017; 
ks. myös I. Seesjärven artikkeli tässä julkaisussa). Yhdessä Iriksen kanssa 
olemme viime vuosina vetäneet Häpeästä hiljaiset -työpajoja äänellisestä 
häpeästä kärsiville ihmisille.

Opetustyön, oppilaitteni kokemusten, terapiaopintojen ja oman kehotera-
peuttisen prosessini kautta olen havahtunut siihen, että äänellisten lukko-
jen taustalla on usein häpeää tuottavia ja häpeään sidottuja haitallisia men-
neisyyden tapahtumia (ks. Monti, Kidd, Carroll & Castano 2016; Harris 
2019). Usein juuri vuorovaikutussuhteessa syntyneissä traumoissa häpeällä 
on merkittävä osuus (ks. Myllyviita 2020; Hart 2008; Schore 1994; Siegel 
2016). Oivaltaessani yhteyden tämän hetken äänellisten lukkojen ja men-
neisyyden haavoittavien kokemusten välillä pystyin yhä paremmin autta-
maan oppilaitani vapautumaan ja löytämään omaa ääntään häpeän alta. 

LUKKIUTUNUT ÄÄNI TERAPEUTTISESTA 
NÄKÖKULMASTA

Pitkään äänellisten lukkojen parissa työskenneltyäni ja terapia-alan tutki-
muskirjallisuuteen tutustuttuani olen tullut yhä vakuuttuneemmaksi siitä, 
miten psyykkinen trauma eri tavoin vaikuttaa ääneen ja keholliseen ilmai-
suun. Painopiste työssäni oppilaan kanssa on siirtynyt traumojen käsitte-
lyyn, minkä myötä työskentelyni on muuttunut  laulunopetuksesta terapia-
prosessiksi, joka edellyttää terapeuttista osaamista ja koulutusta.

Äänellisen lukkiutumisen voi kokemukseni mukaan jakaa traumaperäiseen 
ja stressiperäiseen lukkiutumiseen. Molemmissa ilmenee psykofyysisiä oi-
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reita, kuten uskomus- ja tunneperäisiä lukkoja sekä fysiologisia jännitysti-
loja. YAMK-työssäni jaoin häpeästä kärsivät laulajat kahteen eri ryhmään: 
traumaperäiseen häpeätyyppiin ja tunneilmaisussaan tukahdutettuun 
häpeätyyppiin (Seesjärvi D. 2015). Olen  myöhemmin havainnut, että 
kahlitsevan häpeän pohjalla on usein jonkinasteinen ja toistuvasti koettu 
vuorovaikutuksellinen trauma tai haitallinen lapsuuden kokemus. Pitkään 
jatkunutta altistusta haitallisille kokemuksille ja traumalle kutsutaan myös 
kompleksiseksi traumaperäiseksi stressihäiriöksi (CPTSD) (Sarvela & Au-
vinen 2020, 101–103).

Stressiperäisellä lukkiutumisella on autonomisen hermoston muovautu-
miskyvyn vuoksi merkittävä vaikutus ääneen ja keholliseen ilmaisuun. Se 
tapa, millä yksilö joutuu adaptoitumaan turvattomuutta herättäviin vuo-
rovaikutustilanteisiin lapsuudessa, jää hermoston ja kehon tavaksi selviytyä 
myös aikuisena. Toinen vetäytyy yhteydestä, toinen oppii mukautumaan ja 
miellyttämään. Toinen turvautuu reaktiiviseen puolustautumiseen ja toi-
nen oppii pärjäämään yksin jääden itsensä varaan. (Punamäki 2001, 185.)

Omassa työssäni hahmotan ääntä ja itseilmaisua lukkiuttavia tiloja seuraa-
villa tavoilla:

	• Traumatausta: rakenteellinen dissosiaatiohäiriö, (kompleksinen PTSD) 
sekä dissosiatiivinen identiteettihäiriö (DID) (ks. Ogden, Minton & 
Pai 2009; Leikola 2014)

	• Tukahtunut tunneilmaisu (välttelevä kiintymyssuhde) (Ks. Punamäki 
2001; Myllyviita 2020)

	• Hormonaaliset epätasapainotilat naisilla (ks. Pulkkinen 1994)

	• Testosteronikorvaushoito transmiehillä (ks. Constansis 2008; Seesjärvi 
D. 2015)

	• Häpeälamaannus ja häpeätrauma yleensä (Monti ym. 2016; ks. myös 
Seesjärvi I. 2013 ja 2017)

	• Kurkunpään toiminnalliset ongelmat (Laukkanen & Leino 1999)

	• Stressi- ja traumaperäinen jännitys (ristiriitainen kiintymyssuhde) 
(Ogden ym. 2009)

	• Servikaalinen ja laryngeaalinen dystonia (Martikainen 2009)

Kehoääniterapeuttina minua kiinnostaa erityisesti se, miten lapsuuden ja 
nuoruuden vuorovaikutussuhteet muovaavat hermoston ja aivojen ohessa 
myös äänellistä ja kehollista ilmaisua. Erilaiset lapsuuden haitalliset ko-
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kemukset (ACE) ja kehitysviiveet voivat aiheuttaa autonomisen hermos-
ton säätelyn vaikeuksia myöhemmin (Laurinsalo Keskustelu 2019; Harris 
2019; Sarvela & Auvinen 2020). ACE eli “adverse childhood experience/
lapsuuden haitalliset kokemukset” määritelmä juontuu alunperin lääke-
tieteen tohtori Vincent Fellittin ja epidemiologi Robert Andan alkuun- 
panemasta laajasta tutkimuksesta, jossa kartoitettiin lapsuuden haitallisten 
kokemusten ja tämän hetken terveydentilan sekä hyvinvoinnin yhteyttä 
aikuisilla. Tutkimuksen tulokset olivat merkittäviä ja ACE pisteiden määrä 
oli suorassa yhteydessä fyysisiin ja psyykkisiin sairauksiin aikuisiällä. Tut-
kimustulokset esitettiin ensimmäisen kerran vuonna 1998 San Diegossa. 
(Harris 2019, 65–72.) 

Vuorovaikutuksellisen eli emotionaalisen trauman määritelmä on psykiatri 
Anssi Leikolan mukaan sietämättömien kokemusten tuottama psykofyysi-
nen vaurio ihmisessä (Leikola 2018; Leikola, Mäkelä & Punkanen 2016). 
Emotionaalisen trauman kokemukset ovat aina henkeä tai psyykkistä elos-
sa- ja olemassaolemista uhkaavia kokemuksia (Leikola 2018). Trauman ai-
heuttama henkinen ja ruumiillinen vaurio tai haava jää usein purkamatta 
jähmettymiseen tai taistele-pakene tilaan jumiutumiseen johtaneen her-
mostollisen suojareaktion vuoksi (Levine 1997, 33). Yksinkertaistettuna 
voisi sanoa, että aivot eivät osaa erottaa pientä traumaa isosta ja siksi emo-
tionaalinen trauma, joka syntyy läheisissä suhteissa pitkän ajan kuluessa, 
jää usein huomaamatta. (ks. Levine 1997; Leikola 2018; Brown B. 2015, 
143). Trauma jää kuitenkin kehon ja hermoston muistiin, jota kautta se 
voi vaikuttaa lukkiuttavasti ääneen ja keholliseen itseilmaisuun (Schore 
1994; Porges 2008; Ogden ym. 2009; Seesjärvi D. 2016). 

Lapsuuden haitalliset kokemukset eivät kaikilla ylitä trauman kynnystä, 
mutta saattavat aiheuttaa kroonisen hälytys-epätasapainotilan keskus- 
hermostoon (Burke Harris 2019, 85). Tällainen toksinen ja pitkäkestoi-
nen stressialtistus eroaa normaalista ja akuutista stressistä ja stressireak-
tiosta (ASD). Normaalista stressistä – rasituksesta ja eri asteisesta paineen 
tunteesta ihminen toipuu nopeasti ja se on kognitiiviselle toiminnallekin 
välttämätöntä. Akuutti stressireaktio voi aiheuttaa lyhytkestoisen toimin-
nankyvyn menetyksen, josta kuitenkin toivutaan yleensä muutamassa 
kuukaudessa. (Blomqvist-Lyytikäinen 2020, 244.) Toksisen stressin seu-
raukset kehomielelle ovat kuitenkin usein pitkäkestoiset ja hyvin saman-
kaltaisia kuin trauman kokeneille. Oireet saattavat ilmetä samalla tavoin, 
vaikka haitalliset ja vaurioittavat kokemukset eroavat suurestikin.

On tärkeää olla tarkkana siinä, milloin puhutaan traumasta ja milloin hai-
tallisista kokemuksista ja toksisesta stressistä. Kaikkea ihmisessä ilmenevää 
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stressiä ei voi nimetä traumaoireiksi eivätkä kaikki ihmiset ole traumati-
soituneita, vaikka oireiden perusteella niin voisikin päätellä. Joskus eri-
laiset yllättävät elämän kriisit, sairaudet, kipu ja ihmissuhteisiin liittyvät 
haasteet aikuisuudessa laukaisevat stressireaktion kehomielessä. Normaalin 
stressireaktion erottaakin traumaattisesta stressistä siitä, että tilanne nor-
malisoituu suhteellisen nopeasti. Lapsuuden aikainen stressi ja stressaavista 
tilanteista selviytyminen saattaa haitallisuudestaan huolimatta jopa lisätä 
yksilön resilienssiä eli selviytymiskykyä. Vakava trauma puolestaan vaatii 
äärimmäisiä psyykkisiä ja fyysisiä selviytymiskeinoja, kuten tunteiden kiel-
tämistä ja todellisuuden vääristämistä. (Punamäki 2001, 185.) Aikuisena-
kin traumaattinen stressireaktio on intensiivisempi ja menneisyyden ko-
kemuksia pintaan tuova sekä merkittävästi toimintakykyä haittaava, josta 
toipuminen kestää pidempään. 

Turvallinen lapsuus, jossa lapsen tunteita kuunnellaan, peilataan sensitiivi-
sesti, häntä tuetaan ja rakastetaan omana itsenä mahdollistaa hermoston ja 
aivojen tasapainoisen kehityksen (Siegel 2016; Schore 1994; Hart 2008). 
Sisäinen eli interpersoonallinen maailma kehittyy joustavaksi ja integroi-
tuneeksi kokonaisuudeksi. Kliinisen psykiatrian professori Daniel Siegelin 
mukaan aivot ja hermosto muovautuvat ja kehittyvät vuorovaikutussuh-
teiden kautta. Tätä kehitystapahtumaa hän kutsuu interpersoonalliseksi 
eli yhteisölliseksi neurobiologiaksi. Ihmisen mieli syntyy suhteessa toiseen 
erityisesti peilisolujärjestelmän kautta, jonka avulla minäkäsitys ja mielita-
jukartat muotoutuvat. (Siegel 2016; Hughes 2011; Karppinen & Pihlava 
2016, 118.) Turvallisesti kiinnittynyt pystyy vaikuttamaan toiminnallises-
ti stressaaviin ja traumaattisiin tilanteisiin, hän pystyy toimimaan itsensä 
hyväksi tavalla, jossa hakee lohtua ja turvaa muilta ihmisiltä. Turvallisesti 
kiintyneillä on usein laaja valikoima mielensisäisiä rauhoittumisen, tuntei-
den säätelyn ja kontrollin keinoja. Heillä on myös kykyä luoda uusia mer-
kityksiä ja suhtautumistapoja asioihin juuri toimivan peilisolujärjestelmän 
ja mielitajukarttojen avulla. (Punamäki 2001,189; Siegel 2016.)

Trauma- ja stressiperäisessä lukkiutumisessa on kuitenkin yksi yhtei-
nen tekijä: autonominen hermosto sekä vaguksen (10. aivohermo) toi-
minta. Molemmissa tiloissa vagaalinen tonus saattaa olla heikko ja her-
mostollinen hälytystila on eri asteista vaikuttaen ääneen sekä ilmaisuun. 
Vagus-hermon optimaalinen toiminta yhdessä autonomisen hermoston 
kanssa ovatkin merkittävimmin ääneen vaikuttavat tekijät. (Porges 2008 
& 2001; Rosenberg 2017.)

Ääni voi lukkiutua myös primaaliäänen, alkuäänen tasolla. Tällöin ilmai-
susta puuttuvat äännähdykset ja ääntelyt. Primaaliääniin kuuluvat kiin-
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tymysääntelyt, kiljaisut, murina, kirkuminen, huuto, nauru, itku ja kar-
junta. Nämä kuuluvat keskeisesti perustunteiden ja sosiaalisen liittymisen 
ilmaisun kenttään. (Brown  2007). Lukkiutuneen ihmisen äänellinen il-
maisu voi olla kontrolloitua ja mekaanisen kuuloista. Mekaaninen ilmaisu 
saattaa näkyä ja kuulua yhteydettömyytenä, jossa oppilas ei pysty saamaan 
yhteyttä tunteisiinsa ja ilmaisemaan niitä kehollisesti äänensä kautta, mitä 
seuraava esimerkki havainnollistaa:

Opetuspäiväkirja: Eräällä oppilaallani oli alkuun hyvin vahva kontrolli päällä ja 
ainoa keino hänelle oli ilmaista itseään laulamalla kehollisessa tilassa, jossa ei 
ollut tunneyhteyttä. Keho ei juurikaan liikkunut tai ollut joustavan yhtenäinen. 
Keho toimi myös toispuoleisesti. Lihasjännitys oli voimakasta ja sen myötä ääni 
oli kovan kuuloinen. Työstäessämme tunneyhteyttä kehoon oppilas alkoi ilmaise-
maan tunteitaan ja lauluääni muuttui täysin. Kesti jonkin aikaa ennen kuin ääni 
alkoi toimimaan uudessa kehokokemuksessa. Oppilas pystyi näin päästämään 
irti vanhasta tavastaan hakea hallinnan tunnetta ja turvaa kontrollin kautta. Op-
pilaan kehoyhteyden parantuessa myös luottamus oman kehon impulsseihin ja 
aistimuksiin vahvistui. Oppilas ymmärsi, että kehon tehtävänä oli auttaa häntä, 
ei toimia vastaan. Kehoturvan lisääntymisen myötä hengitys vapautui ja kehon 
molemmat puolet aktivoituivat laulaessa.

Primaaliäänen lukkiutuminen voi olla seurausta autoritäärisestä, vaativas-
ta ja kontrolloivasta kasvuympäristöstä. Tällöin lapsen tunneilmaisua on 
merkittävästi rajoitettu ja ohjailtu. Mikäli yksilö on joutunut omaksumaan 
itselle sopimattoman ja vain muita varten olemassa olevan identiteetin, voi 
primaaliääni lukkiutua.

Psykoanalyytikko Donald Winnicott puhuu True Self ja False Self -käsit-
teistä, jotka kuvaavat minäkuvan kehitystä ihmisellä. True Self eli autent-
tisen itsen määritelmä pohjautuu Winnicottin ajatukseen spontaanista 
ilmaisun ja primaarista olemisen tilasta yksilöllä, joka on päässyt vapaasti 
kehittymään omaksi itsekseen menettämättä ydinkokemusta itsestä. Täl-
löin yksilö kokee olevansa elossa ja turvassa. Mikäli yksilö tuntee olemas-
saolon jatkuvuuden toistuvasti uhattuna laiminlyönnin tai emotionaalisen 
tukahduttamisen seurauksena, yksilölle rakentuu defensiivinen ja samaan 
aikaan mukautumiselle perustuva valeminuus. Valeminuuden tarkoitus 
on suojeleva, jotta ihmisen aito minuus säilyisi koskemattomana (Kurkela 
2004). Defensiivisenä valeminuus kätkee alleen autenttisen itsen, jonka 
seurauksena luova ydin ja yksilön oma autenttinen ääni piiloutuu. 
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PSYKOFYYSINEN NÄKÖKULMA LUKKIUTUNEESEEN 
ÄÄNEEN JA ITSEILMAISUUN

Fysiologia heijastaa koko olemustamme, uskomuksiamme, ajatuksiamme 
ja asenteitamme. Kuvaan seuraavassa peruslinjauksia siitä, millä tavoin 
hahmotan ihmisen psykofyysisyyttä lihasten, hermoston ja koko luuran-
gon tasolla. Perustan tietoani paljolti äänifysiologiaan (Aalto & Parviai-
nen 1985, Laukkanen & Leino 1999), Myersin faskialinjoihin (Myers & 
Earls 2013) sekä neurofysiologi Stephen Porgesin polyvagaaliteoriaan ja 
sensomotorisen psykoterapian ymmärrykseen (Porges 2008; 2001, Ogden 
ym. 2009). Esitän lisäksi omia huomioitani eri lihasryhmistä, asennoista ja 
hermostollisesta tilasta, jotka lukkiuttavat äänellistä ilmaisua ja joita olen 
opetustyössäni eri ihmisillä kohdannut. Kutsun näitä autonomisiin reakti-
oihin perustuvia lihasryhmiä ja kalvorakenteita ilmaisun lihaksiksi.

Autonomisen hermoston epätasapainotila ja riittämättömät hermostolliset 
jarrut aiheuttavat ongelmia äänentuottoon ja ilmaisuun. Esimerkiksi häpeää 
kokiessa yksilöllä voi olla yhtä aikaa yli- ja aliviriämistila, jolloin koko her-
mosto menee lukkoon ja lamaantuu (Ogden ym. 2009, 223; Siegel 2016, 
Myllyviita 2020). Äänellisen lukkiutumisen taustalla on kokemukseni mu-
kaan usein joko liian voimakas sympaattinen (yliviriämistila) tai selänpuo-
leisen parasympaattisen (aliviriämistilan) hermoston aktivoituminen.

Kehossa on kolme tunneilmaisua ja ääntä lukkiuttavaa kokonaisuutta: lan-
tion alue, keskikohta-pallea ja yläaukeama, joista jälkimmäinen on merkit-
tävin äänelliseen ilmaisuun vaikuttava alue. Faskialinjoissa lukkiutuminen 
näkyy syvässä ja pinnallisessa frontaalilinjassa. (Myers & Earls 2013) ​Ää-
neen lukkiuttavasti vaikuttavat koko matkaltaan reiden lähentäjät, lonkan-
koukistajat, nelikulmainen lannelihas, pallealihas, epäkäslihas, solisluu- ja 
lapakieliluulihas, niskan ja kallonpohjan lihakset sekä purentalihakset. 
Jähmettymisreaktio aiheuttaa jännitteitä nielunkurojissa, kitapurjeen ko-
hottajalihaksessa, leuka-kieliluulihaksessa, ääniväylässä, äänihuulissa, kie-
lessä, pehmeässä kitalaessa, kurkunkannessa ja kielenkannassa. (Lehtimäki 
Keskustelu 2017, Rosenberg 2017.)

Pallea yhdessä kylkiluun kannattajalihaksen, niskan, lapojen välin, sydä-
men takaosan, kitalaki-nielulihaksen, kaulan iholihaksen ja kieliluulihas-
ten kanssa muodostavat yhdessä nyyhkytys ja surulihasten kokonaisuuden, 
jotka yhdessä tai erikseen voivat joko pidättää tai ilmaista itkua. Lisäksi 
tämän alueen lihakset aktivoituvat voimakkaasti järkytyksen, pelon ja rai-
von tunteessa (pakene-taistele-reaktio). Myös jähmettymisreaktio ilmenee 
kaikissa kolmessa eri ilmaisuun osallistuvissa lihasryhmissä kokonaisval-
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taisesti. Pallean liike pienenee ja lihakset jännittyvät, lantion hermopunos 
jäykistää lonkankoukistajat ja sen myötä yläaukeaman lihaksisto jäykistyy 
ja jopa lamaantuu. Tämä voi ilmetä puheen puuroutumisena ja kankeu-
tena. Yleisesti jähmettyminen näyttäytyy kyvyttömyytenä ilmaista tuntei-
ta ja hakeutua kontaktiin. Passiivisessa puolustautumisessa selviydytään 
näkymättömäksi, äänettömäksi ja ylikiltiksi tekeytymisen avulla (alistu-
minen). (Rosen & Brenner 2005, 43–44, 71; Aalto & Parviainen 1985, 
136–139; Myllyviita 2020.)  

Hermoston epätasapaino vaikuttaa suoraan hengitykseen ja pallean toi-
mintaan (Martin, Seppä, Lehtinen, Törö & Lillrank 2010). Palleajänni-
tys vaikuttaa puolestaan kurkunpään ja koko äänielimistön toimintaan. 
Hengityksen häiriintyminen heikentää vatsanpuoleisen vagus-hermon 
toimintaa, jolloin äänentuottoon osallistuvat lihakset jännittyvät yli- tai 
aliviriämisen myötä. Hengityksen häiriötilat vaikuttavat myös ääntökyn-
nykseen, koska äänihuulten värähtelyn aktivoituminen on riippuvainen 
subglottaalisen paineen määrästä. Ilmanpaineen äkilliset vaihtelut aiheut-
tavat vaikeuksia ääntökynnyksen kanssa. Tällöin ulos- ja sisäänhengitys-
lihakset eivät toimi tasapainossa keskenään ylläpitääkseen sopivaa sub- 
glottaalista painetta tasapainoisen äänihuulivärähtelyn aikaansaamiseksi 
ja siksi ääntökynnys eli äänen syttyminen sekä äännön lopettaminen voi 
olla vaikeaa (Peltokoski ym. 2015). Ääntökynnyksen mahdollistamiseen 
vaikuttaa äänihuulisulku, äänihuulten jäykkyys, äänenkorkeus ja ään-
töväylän muoto eli kaikki ne äänielimistön osat ja ominaisuudet, joita 
hermottaa vagus-kiertäjähermo. (Porges 2008; Aalto & Parviainen 1985, 
137; Harrison 2006.)

Kieliluun merkitys äänihuulten symmetriselle toiminnalle on suuri. Kieli-
luun vapaa ja joustava liike vaikuttaa suoraan ääneenlaatuun, rekistereiden 
hallintaan ja äänensointiin. Twang, joka muodostuu kurkunpään eteistä 
(aryepiglottis) kaventamalla, jossa myös kurkunkansi laskeutuu kannu-
rustoja  kohden mahdollistuu paljolti myös kieliluun ja kielen asennon 
myötävaikutuksesta. Twangia tutkiessa on havaittu, että kielenkannan 
taaksepäin liikkumisen ja kurkunkannen laskun lisäksi nielua kaventavien 
lihasten osallistuminen on merkittävää. (Annolan 2017 s. 29–31 mukaan 
Obert & Estill 2017; Yanagisawa ym. 1989, 348.) Merkille pantavaa on se, 
että twangiin osallistuvat lihakset ovat samat, jotka aktivoituvat myös niel-
täessä. Ja nielemistä hermottaa myös kieli-kitahermon lisäksi vagus-hermo 
(Rosenberg 2017). Olen tullut päätelmään, että vagus-hermon heikko toi-
minta voi aiheuttaa liiallista kurkunpään ja nielun kuromista joillakin lau-
lajilla. Olen huomannut myös näiden lihaskokonaisuuksien jäykistymistä 
käyttämättömyyden seurauksena. Stressiperäisen jännityksen ja trauman 
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vuoksi näiden lihasten jännittäminen voi olla tarkoituksenmukainen sel-
viytymiskeino itsensä näkymättömäksi ja äänettömäksi tekemisessä. Pri-
maaliääntelyn näkökulmasta twang ilmaisee mielestäni hälytysääntä-ään-
tä, jonka pitää kuulua kauas ja helposti. Twang-ääni ilmaisee jotain hyvin 
primitiivistä osaa meistä, jossa tarvitsemme tulla huomatuksi ja kuulluksi. 
Ajattelen, että tästä syystä sen tekeminen voi olla vaikeaa ihmiselle, joka ei 
ole saanut näkyä eikä kuulua. 

STRESSIPERÄINEN LUKKIUTUMINEN

Opetuspäiväkirja: Minulle tuli oppilas-asiakkaaksi ihminen, joka kärsi somaat-
tisista kipuoireista niskan ja koko yläaukeaman alueella. Näin heti, että hän oli 
hyvin herkkä ja hermosto oli ylikuormittunut.  Työskentelymme alussa ääni oli 
heikko ja voimaton. Hengitys ei virrannut eikä tukenut äänentuottoa. Oppilas oli 
ehdollistunut puristamaan palleaansa voimattomuuden kompensaationa. Tämä 
epätasapaino lihaksistossa oli tuonut entistä suurempaa painetta kurkunpäähän 
ja ääni oli sen seurauksena mennyt tukkoon. Oppilas pelkäsi myös tunteita, joi-
ta laulaminen herätti. Hänen oli vaikea ylläpitää keskittymistä tunnilla. Oppilas 
kertoi kärsivänsä häpeästä, joka erityisesti aktivoitui laulaessa aiheuttaen jäh-
mettymisreaktion. Aloitin hänen kanssaan kehoääni-terapeuttisen työskentelyn, 
jossa työstimme häpeää traumasensitiivisesti. Oppilaan oli vaikeaa säädellä vire-
ystilaansa, joten hän tarvitsi paljon kehoyhteyteeni pohjautuvaa tukea  ja turvaa 
avautuakseen. Lisäksi hänellä oli erittäin herkistynyt neuroseptio, joten yksilö-
työskentely ja jo pelkästään tarkkailun alaisena oleminen olivat hänelle stressaa-
vaa. Teetin ääniharjoitteita, jotka tukivat hänen voimavarojaan ja lievittivät häpeän 
tuntemuksiaan. Ääni alkoi pikkuhiljaa oikeilla ja tarkoin valituilla harjoituksilla va-
pautua. Terapeuttisen työskentelyn, turvallisen tilan ja vuorovaikutuksen myötä 
oppilas pystyi alkaa luottamaan minuun ja sen myötä neuroseptio optimalisoitui. 
Oppilas alkoi havaita myös positiivisia asioita omasta äänestään ja itsestään. Hä-
peän sulaessa itsetunto parani ja hermosto alkoi lopulta rauhoittumaan. Tämän 
muutoksen myötä oppilas löysi ensimmäistä kertaa elämässään yhteyden omal-
ta tuntuvaan ääneen.

Kuten yllä olevasta päiväkirjamerkinnästäni voi huomata, stressiperäinen 
lukkiutuminen voi ilmetä neurofysiologisina oppimisvaikeuksina, kes-
kittymisen sekä tarkkaavaisuuden ongelmina sekä erilaisina somaattisina 
oireina (Laurinsalo Keskustelu 2019, Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Mä-
kelä 2015). Voidaan puhua myös kohonneesta stressiherkkyydestä. Tällöin 
ihmisen autonominen hermosto ja stressijärjestelmä ovat jatkuvassa val-
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miustilassa (Sajaniemi ym. 2015, Burke Harris 2019). Jotkut voivat olla 
synnynnäisesti herkempiä aisti-informaatiolle kuin toiset. Joillakin stressi-
herkkyys voi johtua puutteellisesta säätelykyvystä. Erityisherkkien ihmis-
ten aivokapasiteetti kuormittuu muita nopeammin ja aisti-informaation 
virtaa on vaikea käsitellä. Oppimisvaikeuksien puhjettua herkän yksilön 
selviytymiskeinoiksi valikoituu helposti välttämiskäyttäytyminen, jonka 
vuoksi opintojen etenemiseen vaadittavien oppimistaitojen saavuttaminen 
hidastuu merkittävästi (Sajaniemi ym. 2015, 53). Laulajalla tämä näkyy 
uuden tiedon omaksumisen vaikeutena, erilaisina somaattisina jännitys-
tiloina ja vaikeutena säädellä omaa sisäistä tilaa. Stressi- ja aistiherkillä ih-
misillä palkitsevien kokemusten saavuttaminen on vaikeampaa ja ilman 
ymmärtävää kanssasäätelyä, stressinsietokyky heikkenee heillä entisestään 
(mt., 42; 53).

Stressiperäinen lukkiutuminen näkyy erityisesti paineen alla, kuten esiin-
tyessä, opetustilanteessa ja erilaisissa arvioinnin kohteena olon tilanteissa 
(Burke Harris 2019, Laurinsalo julkaisematon keskustelu 2019, Wilson 
2018). Stressiperäisestä lukkiutumisesta kärsivällä laulajalla on usein hen-
gityksen kanssa ongelmia, ja ääni saattaa olla joko voimaton, puristeinen 
tai kireä. Äänentuottamisen pelko ja yleensä esillä olemisen pelko on voi-
makasta. Äänessä saattaa kuulua ylimääräistä puristusta, mikä kertoo liian 
suuresta subglottaalisesta paineesta äänihuulten alapuolella. Laulaja voi 
olla hermostunut, levoton ja jännittynyt, vaikka tilanne ei olisi uhkaava. 
Jännittyneisyys korostuu harjoitellessa ja laulutunnilla. Taistele-pakene-li-
hakset ovat jännittyneet, joten somaattisia kiputiloja voi ilmetä niska-har-
tiaseudulla, alaselässä ja lonkankoukistajissa. Kurkussa saattaa tuntua palan 
tai kiristyksen tunne, joka aiheuttaa epämukavuutta laulamiseen. Monilla 
saattaa olla yliherkkyyttä suhteessa aisteihin ja korostunut itsetarkkailu 
herkistyneen neuroseption seurauksena. (Porges 2001; Ogden ym. 2009, 
Laurinsalo julkaisematon keskustelu 2019.) Neuroseptiolla (turvatutkal-
la) tarkoitetaan kykyä arvioida sosiaalinen tilanne joko turvalliseksi tai 
uhkaavaksi riippuen aisti-informaatiosta ja ympärillä olevien ihmisten 
intersubjektiivisesta tasosta. Hermosto yhdessä aistijärjestelmän kanssa 
skannaa jatkuvasti tiedostamattomasti ympäristöä. Se kattaa fyysisen ais-
tijärjestelmän toiminnot, jotka adaptoituvat ympäristön aistiärsykkeisiin 
sekä sisäisen järjestelmän, joka tiedostamattomalla tasolla aktivoi sisäisen 
säätelyhermoston toimintaa (Porges 2008; Fogel 2013; Sajaniemi 2016). 
Herkistyneen neuroseption oireet saattavat ilmetä lievinä tai voimakkaina 
viriämisoireina riippuen elämäntilanteesta ja stressiä laukaisevista tekijöistä 
(Sajaniemi ym. 2015, Monti ym. 2016; Karppinen & Pihlava 2016, 123).



164

Positiivisessa stressireaktiossa vireystilan nousu ja stressihormonien lisään-
tyminen on lyhytaikaista. Laulajan valmistautuminen esiintymiseen on 
parhaimmillaan positiivisen stressireaktion rytmittämää. Tällöin stressi-
hormonien toiminta on hyvin säädeltyä, toimintakyky kasvaa ja esiintyjä 
suoriutuu hyvin. Kehomielen yhteys säilyy ja etuotsalohkon toiminta sää-
telee stressitasoja juuri suoritusta parantavasti. Myös sosiaalisen yhteyden 
järjestelmä on aktiivisena, jolloin laulaja kykenee vuorovaikutukseen ylei-
sön kanssa ja pystyy myös säilyttämään kontaktin itseensä.

TRAUMAPERÄINEN LUKKIUTUMINEN

Traumaperäisessä lukkiutumisessa laulajalla on selkeästi nähtävissä sekä 
psyykkisiä että fyysisiä oireita kaikilla tasoilla. Laulaja saattaa kärsiä edellä 
mainittujen fyysisten oireiden lisäksi muistihäiriöistä, ahdistuksesta, eri-
näisistä kiputiloista, puutumisesta, tietoisuuden muutoksesta, keskitty-
misen ja tarkkaavaisuuden ongelmista sekä voimakkaista ali- ja ylivireys- 
oireista (ks. Levine 1997; van der Kolk 2017; Ogden ym. 2009). Seuraava 
esimerkki havainnollistaa näitä ilmiöitä:

Opetuspäiväkirja: Minulle tuli asiakasoppilaaksi ihminen, joka kertoi kärsivänsä 
häpeästä ja pelosta liittyen laulamiseen sekä ilmaisuun. Pystyin kehoaistimusten 
kautta tavoittamaan oppilaan jähmettyneisyyden ja hermostollisen hälytystilan. 
Oli selvää, että oppilas tarvitsi terapeuttista tukea ja traumasensitiivistä työotet-
ta. Oppilaalle laulaminen oli selviytymistaistelua ja se lisäsi voimakkaasti hänen 
hälytystilaansa. Oppilaan keho ilmaisi lamaannusta painumalla kasaan. Toisaalta 
kehossa oli kohtia, jossa oli ylikompensaatiota ja jännitystä erityisesti laulaessa. 
Näiden jännitysten purkaminen tapahtui vaiheittain pitkällä aikavälillä ja terapeut-
tisen prosessin myötä. Ääni oli alkuun jännittynyt ja epästabiili. Ilmanpaineen 
jatkuva vaihtelu ja äänielimistön moninaiset jännitykset kuroivat kurkkua kiinni 
ja ääni saattoi katketa tai äänen syttyminen oli vaikeaa. Rekistereiden välillä ei 
ollut joustavaa yhteyttä ja yhteys kehoon oli poikki. Kuulin tukkoisen äänen ta-
kaa kuitenkin soivan potentiaalin, joten tiesin ettei kyse ollut fysiologisista on-
gelmista. Oppilas kertoi traumataustastaan ja yhteys äänellisen lukkiutumisen 
sekä traumakokemusten välillä oli selkeä. Oppilas saattoi jähmettyä tunnilla ää-
niharjoituksen seurauksena tai ylivirittyä voimakkaasti, jonka seurauksena hän 
hyperventiloi. Oppilaalla oli nähtävissä myös rakenteellisen dissosiaation oireita. 
Työskentelymme myötä oppilaan ääni lähti lopulta avautumaan ja koko hänen 
olemuksensa vapautui. Integraation kautta hän löysi yhteyden omaan itseensä, 
kehoonsa ja myös kokemusmaailmaansa äänensä kautta. Hänelle vapautumi-
sessa oli merkittävää, ei vain menneisyyden traumojen työstäminen, mutta 
myös kasvanut tietoisuus ja ymmärrys omasta itsestä ilmaisevana yksilönä.
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Traumaperäisessä lukkiutumisessa kyse on ali- ja ylivireystilojen jatkuvasta 
vaihtelusta. Laulajan autonomisen hermoston toiminta, umpieritysjärjes-
telmä ja aivojen hälytyskeskus ovat  jatkuvassa valmiustilassa. Mantelitu-
make ja neuroseptio ovat herkistyneet hälyttämään uhasta, vaikka vaaraa ei 
enää tässä hetkessä olekaan. (Porges 2001, Sajaniemi ym. 2015, Ogden ym. 
2009.) Vaaraan reagoiminen on refleksinomaista ja reaktiivista. Laulaja saat-
taa tulkita opettajan miettiväisen katseen uhkaavaksi, jolloin hänessä herää 
puolustusreaktio. Esiintymistilanne lamaannuttaa ja pelkkä ajatus koelau-
lusta saa hermoston yliviriämään. Esiintymistilanteet ovat traumatisoitu-
neelle hyvin stressaavia ja nostavat voimakkaasti vireystilan yli sietorajan. 
Usein käy niin, että itse esiintymistilanteessa hermosto leikkaa täysin kiinni 
ja laulaja lamaantuu. Traumaattista muistoa ja kokemuksia tallentaneet li-
hasryhmät ja kalvot jännittyvät. Pallea, iliopsoas, raajat ja koko yläaukea-
ma ja äänentuottolihaksisto, joita kutsun ilmaisun lihaksiksi, jännittyvät. 
Traumaan sitoutuneet voimakkaat tunteet, kuten pelko, raivo ja häpeä saat-
tavat myös aktivoitua laulaessa ja esiintyessä. Pelko kiristää leuan ja koko 
niska-hartiaseudun lihakset. Häpeä lukitsee kielen, nielun ja kurkunpään 
tavalla, jolloin kilpiruston luonnollinen liike estyy (Seesjärvi D. 2016). 

Traumaperäisen lukkiutumisen voima voi olla niin suuri ja refleksinomai-
nen, että koko ääni-instrumentti saattaa lukkiutua. Kokemukseni mukaan 
trauma ilmenee kuitenkin jokaisen äänessä yksilöllisesti. Jollakin trauma-
tausta ei vaikuta juurikaan laulu- ja toimintakykyyn. Toisilla se taas saattaa 
viedä äänen kokonaan. Lihasjännitykset ja häiriötilat vaihtelevat yksilölli-
sesti. Jollakin lukot ilmenevät vain esiintymistilanteessa ja toisella esimer-
kiksi laulutunnilla opettajan valvovan silmän alla. Seuraavassa on esimerk-
kejä traumaperäisistä oireista laulajilla: 

Ylivireystilassa:

	• jännitysniska, leuan ja kurkun alueen kireys, kiputilat ja stressiperäinen 
jännitys 

	• pelkotila, valppaus ja jännittyneisyys, häpeäraivo, impulsiivisuus, 
hyökkäävyys, kiihtymys, ärtyneisyys, defensiivisyys, emotionaalinen 
reaktiivisuus

	• itse- ja tunnesäätelyn vaikeus, tarkkaavaisuus ja keskittymisongelmat

	• sympaattinen (taistele-pakene) aktivaatio

	• palleajännitys ja voimakas subglottaalinen paine

	• mieleen tunkeutuvat muistikuvat ja muistot, jatkuva puhe ja 
touhuaminen, kiihtyneisyys, levottomuus, katse pelokas tai 
tuijottava, liiallinen avonaisuus (rajattomuus, ylivyöryminen), 
auktoriteettisuhteen ongelmat
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	• ylihengittäminen-hyperventilaatio ja nopea hengitys 
(apuhengityslihakset ja palleajännitys, suuri hengityspaine)

	• ääntökynnys ja äänihuulivärähtely epästabiili

	• ääni puristeinen ja jännittynyt 

	• välttelyn tai puolustamisen tarve.

Alivireystilassa:

	• velttous, väsymys, äänielimistön passiivisuus ja kehon lysähtäminen 
kasaan

	• häpeälamaannus, emotionaalinen turtuneisuus, väsymys, dissosiaatio 
(psykobiologinen siirtyminen tilanteesta, jolloin vuorovaikutus ei enää 
ole mahdollista)

	• tunteiden ylisäätely ja kontrolli, muistamisen ja toiminnanohjauksen 
ongelmat

	• parasympaattinen (dorsaalinen) aktivaatio

	• liian alhainen tai epätasainen subglottaalinen paine

	• mielen tyhjyys, ei tunnistettavaa tunneilmaisua, kykenemättömyys 
puhua, katsekontaktin välttely, alistunut, kömpelö, kyvyttömyys 
puolustautua ja asettaa rajoja, miellyttäminen

	• epätasapainoinen hengitys-pinnallinen ja huomaamaton hengitys 
(hengitys katkonainen, pallea jännittynyt, liian alhainen hengityspaine)

	• ääntökynnys ja äänihuulivärähtely epästabiili

	• voimaton ja vuotava ääni

	• piiloutumisen ja suojautumisen tarve.

HERMOSTOLLISET TILAT JA HENGITYS LAULAJALLA

Polyvagaaliteorian näkökulmasta autonomisen hermoston ja kehon tilojen 
yhteys voidaan hahmottaa kolmen erilaisen tilan kautta: sosiaalisen yhtey-
den tila, lamaannus/jähmettyminen ja taistele-pakene -tila (Porges 2008). 
Vireystila ja keholliset tunnusmerkit kertovat yksilön sisäisestä tilasta ja 
autonomisen hermoston tilasta.

Sosiaalisen yhteyden tilassa vatsanpuoleinen vagus-hermo, eli parasympaat-
tisen hermoston ventraalivagaalinen osa aktivoituu. Tässä tilassa itsen ja 
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vireystilan säätely mahdollistuu, yhteys itseen ja muihin syntyy, katsekon-
takti toisiin mahdollistuu, pään liike vapautuu, kuulo herkistyy, kasvot 
rentoutuvat, ääni vapautuu, äänen sointi on vivahteikkaampi ja syvempi, 
pallea rentoutuu, keho on joustava, raajat elävät ja rennot, kehossa kulkee 
vapaa virtaus ja lämpö. Yhdessä sympaattisen aktivaation kanssa tämä tila 
mahdollistaa luovan toiminnan: leikin, laulamisen, esiintymisen, näyttele-
misen ja vapaan itseilmaisun. 

Lamaannus/jähmettyminen, eli freeze osoittaa, että selänpuoleinen vagus, 
eli parasympaattisen hermoston dorsaalivagaalinen osa on aktivoitunut. 
Tällöin yhteys muihin ja itseen katkeaa. Ihminen voi dissosioitua, jolloin 
kehoyhteyttä ei ole ja tietoisuus on toisaalla, ei läsnäolevassa hetkessä. Ih-
misellä voi olla tuijottava katse, jäykät raajat, kylmä hiki iholla ja palleapu-
ristus. Kurkunpää ja sitä ympäröivät lihakset ovat kireät, niska on jäykkä, 
lantion seutu jähmettynyt, äänessä ei ole virtausta, äänihuulten kontakti 
on epävakaa ja hengitys salpaantuu.

Taistele-pakene -tilassa ihminen valmistautuu puolustautumaan, eli taiste-
lemaan tai pakenemaan. Tällöin sympaattinen hermosto on aktiivisena. 
Yhteys aivokuoreen on heikko, tunneaivot ja mantelitumake reagoivat, 
suuret lihakset aktivoituvat, suu kuivuu adrenaliinin erityksen myötä ja sy-
dämen syke sekä vireystaso nousee. Hengitys tihentyy ja lihastonus kasvaa 
kaikkialla, faskioissa syvä etuketju ja pinnallinen frontaalilinja kiristyvät, 
äänihuulet kiristyvät ja/tai jykevöityvät, äänielimistön lihakset kiristyvät, 
jäykistyvät sekä kehon lämpötila kohoaa. (Porges 2001, Sajaniemi 2015, 
100-106, Seesjärvi 2016) Ilmaisun lihakset ovat kauttaaltaan jännittyneet.

Autonominen hermosto on yhteydessä pallean toimintaan ja hengitykseen. 
Traumatisoituminen ja stressi vaikuttavat suoraan pallean toimintaan va-
gus-hermon ja pallea-hermojen kautta (Rosenberg 2017). Pallea, joka on 
tärkein hengityslihas, reagoi kaikkiin tunteisiin sekä vireystilaan joko jän-
nittymällä tai rentoutumalla. Liike on jatkuvaa, mutta hermostollisessa hä-
lytystilassa pallean luonnollinen liike häiriintyy. Epätasapainoinen hengitys 
aiheuttaa monenlaisia ongelmia äänielimistöön. Yli- ja alihengittäminen 
on yleistä ihmisillä, joiden hermosto on hälytystilassa. (Martin ym. 2014.) 

Hengitystapojen ero sympaattisessa ja parasympaattisessa aktivaatiossa on 
tärkeää tunnistaa (Rothschild & Rand 2010, 100–102). Turvallinen vuo-
rovaikutus vahvistaa vagaalista tonusta ja parasympaattista säätelyä, mikä 
edesauttaa hengityksen tasapainottumista. Ventraalisen aktivaation aika-
na hengitys on yleensä syvää ja parhaimmillaan levollista. Tuolloin pallea 
rentoutuu ja pääsee myös laskeutumaan riittävän alas. Syvän hengityksen 
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aikana pallea hieroo sisäelimiä ja hengitysliike tuntuu koko lantion seudun 
syvissä lihaksissa genitaalialueella saakka. Autonomisen hermoston para-
sympaattista haaraa voi aktivoida ja säädellä hengitysharjoituksilla, jossa 
uloshengitys on sisäänhengitystä pidempi sekä uloshengityksen jälkeisellä 
tauolla viivytään jonkin aikaa. Pallean liikettä tällä tavoin tahdonalaisesti 
säätelemällä voi säädellä omaa vireystilaa ja vaikuttaa autonomisen her-
moston tasapainoon. (Rothschild & Rand 2010, 100–102.)

Trauma ja stressi muuttavat hengitystä muun muassa seuraavilla tavoilla:

	• Pallean toimintahäiriöt aiheuttavat epätasapainoisen hengityksen (yli- 
ja alihengittäminen) sekä muutoksia hengitystapaan ​

	• Sympaattisen hermoston aktivaatio kiihdyttää hengitysrytmiä, mikä 
näyttäytyy solisluu-hengityksenä, stressiperäisenä hengittämisenä tai 
kroonisena hyperventilaationa

	• Dorsaalisen vaguksen reaktio, eli hengityksen pidättäminen uhan alla, 
jolloin hengitys voi olla pinnallinen ja huomaamaton, saattaa aiheuttaa 
pyörtymisen.

	• Epätasapainoisen hengityksen oireita (Martin ym. 2014): 
uloshengityksen jälkeinen tauko puuttuu, hyperventilaatio (akuutti/
krooninen), alihengittäminen, voimattomuus ja väsymys, kiputilat, 
jännitysniska, univaikeudet, äänihäiriöt, astma ja paniikkihäiriö.

KIINTYMYSSUHTEEN LAADUN VAIKUTUS 
AUTONOMISEEN HERMOSTOON JA ÄÄNEEN

Psykologi John Bowlbyn kehittämä kiintymyssuhdeteoria lapsen ja van-
hemman välisestä vuorovaikutussuhteesta kuvaa sitä, miten lapsi kiinnit-
tyy vanhempaansa. Kiintymyssuhde jakautuu hänen mukaansa turvalli-
seen ja turvattomaan kiintymykseen. (Bowlby 1969/1997, Hughes 2011.)

Polyvagaaliteorian näkökulmasta turvallinen kiintymyssuhde luo riittävän 
hyvät edellytykset ventraalivagaalisen yhteyden vahvistumiseen. Tällöin 
vagaalinen jarru, eli sympaattista hermostoa rauhoittava mekanismi toimii 
ja etuotsalohkon tunneimpulsseja sammuttava osa on riittävän aktiivinen 
(Hart 2008, 117; Siegel 2016; Porges 2008; ks. myös Sajaniemi ym. 2015, 
36–37). Varhaiset kiintymyssuhteet voivat osaltaan vaikuttaa siihen, mi-
ten laulaja kykenee säilyttämään autonomiansa stressaavassa tilanteessa. 
Turvallinen kiintymyssuhde vaikuttaa myönteisesti terveen kehonkuvan ja 
minäkäsityksen syntyyn. Myös yhteys omaan kehoon ja ääneen mahdollis-
tuu. Tätä yhteyttä kutsutaan interoseptioksi eli kehoaistiksi (Siegel 2016).
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Laulajilla, jotka kärsivät äänellisistä lukoista, saattaa olla perusturvallisuu-
teen liittyvää problematiikkaa, jolloin heidän autonomisen hermostonsa 
reagointiherkkyys on tavallista korkeampi. Turvattomasti kiintyneillä ja 
traumatisoituneilla on myös heikentynyt interoseptio ja itsesäätelykyky 
(Monti ym. 2016). Turvattomuus vaikuttaa hermostollisena hälytystilana 
sekä jatkuvana varuillaanolona (Leikola ym. 2016). Tällöin ihminen voi 
stressaantua ja ahdistua helposti myös laulaessaan. Laulaminen tai laulamis-
tilanne itsessään voi toimia triggerinä jollekin traumaattiselle kokemukselle.

Suojapanssarit ja jatkuva jännittyneisyys vaikuttavat myös äänielimistön 
toimintaan. Ääni reagoi eri tunnetiloihin ja pallean suorat viestit uhasta ei-
vät auta kurkunpäätä rentoutumaan (Goleman 2009, Porges 2008). Olen 
tunnistanut äänellisen häpeän ja turvattoman kiintymyksen välillä yhtey-
den asiakkaissani. Välttelevän kiintymyksen mallin oppilailla saattaa olla 
vaikeuksia ilmaista tunteitaan ja tunneilmaisu on ylipäätään kaventunut. 
Tuolloin äänenlaatu saattaa vaihdella paljon ja ilmaisu on rajoittunutta. 
Ristiriitaisesti kiintyneiden laulajien äänen laatu eroaa puolestaan vältte-
levästä intensiivisyydellään ja epäsäännöllisyydellään (Monti ym. 2016). 
Kiintymysvaurio, joka sisältää riittämättömän turvan, hoivan ja kanssasää-
telyn kokemuksia jättää näin jälkensä yksilön äänielimistöön ja kehoon. 
Tällä tavoin äänellisen identiteetin tasapainoinen kehitys persoonan kehi-
tyksen rinnalla voi häiriintyä.

TURVALLISUUDEN TUNTEEN VAHVISTAMINEN 
OPETUSSUHTEESSA

Sisäisen säätelyjärjestelmämme eli autonomisen hermoston tärkein osa on 
vagus- eli kiertäjähermo. Vagaalisen tonuksen vahvistaminen on yksi mer-
kittävä keino tasapainottaa autonomisen hermoston toimintaa ja vahvistaa 
näin parasympaattista säätelyä. Keinoja tähän ovat esimerkiksi vivahtei-
kas ja prosodinen ihmisääni, rauhoittava hengitys, kosketushoito, jooga, 
TRE ja ääni sekä erityyppiset meditaatiot. Pienen lapsen vagus vahvistuu 
vetäytymiseen ja yhteyteen hakeutumisen eri toiminnoilla kasvuvaihees-
sa. Lapsen itkun tarkoitus on vahvistaa ennakoitavaa hoivaa ja vagaalista 
tonusta. Herkästi virittäytyvän vanhemman tarjoama ennakoitava hoiva, 
ääni, rakastava katse ja kosketus rauhoittavat lapsen hermostoa. Näin lap-
sen hermosto oppii säätelemään sisäisiä tiloja ja vatsanpuoleisen vaguk-
sen toiminta vahvistuu.  (Hart 2008, 117; Ogden ym. 2009; Siegel 2016; 
Schore 1994). 
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Olen saanut hyviä tuloksia yhdistämällä neurogeenistä tärinää (TRE-har-
joitus) ja ääntä eri tavoilla terapiatyössä. TRE-harjoituksen ja äänen yh-
distämisessä (TRE & ääni) voin hyödyntää sekä laulupedagogista am-
mattitaitoani että sertifioituna TRE-ohjaajana hankkimaani osaamista. 
Traumasensitiivinen laulupedagogiikka tähtää vakauttamiseen ja turvalli-
suuden tunteen elvyttämiseen, itse- ja tunnesäätelyn kehittämiseen, hä-
peänsietokyvyn vahvistamiseen, tunneilmaisun vapauttamiseen ja au-
tenttisen äänen vahvistamiseen. Ytimessä ovat korjaavien kokemusten 
mahdollistaminen, kehotietoisuuden ja itseymmärryksen syventäminen ja 
autonomisen hermoston tasapainottaminen.

Vatsanpuoleisen vagushermon toiminnan vahvistuminen mahdollistaa 
monenlaisen hyvän elämässämme, sillä sen tehtävänä on rauhoittaa sydä-
mensykettä, hengitysrytmiä ja lisätä turvallisuuden tunnetta. Se on suo-
rassa yhteydessä ääneen ja sen kolme haaraketta säätelee kurkunpään eri 
toimintoja, kuten äänihuulisulkua ja kurkunkannen liikettä. Se aktivoituu 
kasvojen ilmeiden muutosten, äänenpainon, hengityksen ja turvallisen 
katseen kautta ja erityisesti silloin, kun tulemme omana itsenämme näh-
dyksi, kuulluksi ja hyväksytyksi. Ennen kaikkea se vaikuttaa kokemukseen 
yhteydestä ja turvassa olemisesta ja säätelee ja rauhoittaa yleistä vireystilaa. 
Vagus toimii myös hengityslihaksiston koordinoijana ja säätelijänä. (Sees-
järvi, D. 2016; Porges 2008 & 2001; Leikola ym. 2016.)

Mikäli opettaja välittää turvallisten signaalien sijaan vaaran merkkejä joko 
äänen, katseen tai kehollisen viestinnän välityksellä, oppilaalla käynnistyy 
välittömästi reaktiivinen valmiustila. Se, millä tavalla oppilas reagoi vaa-
raan on paljolti riippuvainen hänen aikaisemmista kokemuksistaan ja sel-
viytymiskeinoistaan. Jotkut oppilaat vajoavat passiiviseen puolustukseen 
eli lamaantuvat, alistuvat ja ryhtyvät miellyttämään opettajaansa. Toiset 
toimivat aktiivisesti puolustautumalla (taistelemalla) tai pakenemalla ti-
lanteesta. Reaktiivinen käyttäytyminen voi näkyä uhmakkuutena, vetäyty-
misenä, takertumisena ja hyökkäävyytenä. (Sajaniemi ym. 2015; ks. myös 
Kurkela 1997). 

Reaktiivisessa tai lamaantuneessa tilassa oppiminen on mahdotonta ja 
selviytymistavasta riippuen, oppilaan ääni lukkiutuu sen mukaisesti (ks. 
Sajaniemi ym. 2015). Jotta oppilas voisi palata takaisin yhteyden tilaan, 
on opettajan tehtävä palauttaa oppilaan turvallisuuden tunne uudelleen. 
Opettajan kyky olla läsnä omille kehon tuntemuksille ja tunnistaa oma vi-
reystilansa auttavat oppilaan turvallisuuden tunteen vahvistamisessa. Tässä 
opettajan autonomis-keholliset kyvyt ovat tarpeelliset.
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Opettajan yhteys omaan kehoonsa ei ole niin yksinkertaista kuin helposti 
ajattelisi. Interoseption eli kehoaistin vireystilan tarkkailun ja kehollisten 
aistimusten havainnointi vaatii opettajalta harjoittelua. Tärkein työka-
lu opettajalle onkin kyky maadoittua sekä vahvistaa sosiaalisen yhteyden 
tilaa itsessään. Hengitys auttaa itsesäätelyssä ja vatsanpuoleisen vaguksen 
aktivoimisessa (esim. Porges 2008; Martin ym. 2010).  Maadoittuminen 
tarkoittaa kokonaisvaltaista tietoisuutta ja yhteyttä siihen, mitä itsessä, 
muissa ihmisissä ja ympäristössä tapahtuu. Maadoittunut ihminen on yh-
teydessä omaan kehoonsa, kehon aistimuksiin, hengitykseen ja tunteisiin 
ja kykenee olemaan läsnä tässä hetkessä. Maadoittumisen kokemusta ku-
vaillaan myös “juurevuudella”, jossa kehon painon voi aistia jalkapohjissa 
ikään kuin jalat olisivat juurtuneet maahan (ks. Wilson 2018, 79). Tässä 
tilassa opettajan on helppoa kuulla ja nähdä, mitä oppilaassa tapahtuu. 
Olen huomannut, että rennon aktiivisessa tilassa pystyn kuuntelemaan ja 
seuraamaan oppilastani paremmin. Myös äänen laadun arvioiminen ja ää-
nen eri ominaisuuksien havainnointi helpottuu.

Autonomis-kehollisiin keinoihin kuuluu maadoittumisen lisäksi kyky pei-
lata toisen olotiloja ja kyky vaikuttaa omaan vireystilaan esimerkiksi tie-
toisen hengityksen kautta (vagaalinen tietoisuus). Näihin kuuluvat myös 
kyky havainnoida kehon sisäistä tilaa (kuten sydämen sykkeen ja autono-
misen hermoston vireyden tunnistamista, kehon liike- ja tasapainoaisti-
musten ja paineen/jännityksen tunnistamista lihaksissa) ja ulkoista tilaa 
(eri aistien kautta tulevan informaation prosessointiin ja tiedostamiseen), 
johon sosiaalinen aistimus- ja myötävärähtelyjärjestelmä on yhteydessä. 
Toimivan sosiaalisen aistimusjärjestelmän avulla pystymme asettumaan 
toisen asemaan, ymmärtämään ja jakamaan toisen sisäistä tilaa tunteiden, 
tarpeiden ja kokemuksen tasolla. Lisäksi autonomis-kehollisiin keinoihin 
kuuluu kyky hyödyntää kehollisia keinoja turvan ja yhteyden vahvistami-
seksi itsessä ja toisessa.

Lisätäkseni oppilaan turvallisuudentunnetta olen tietoinen katsekontaktis-
ta, kasvojenilmeistä, hengityksestäni ja äänensävystäni aktivoidakseni op-
pilaan sosiaalisen yhteyden järjestelmää. Yhteyden aktivoituessa oppilaan 
toimintakyky ja toiminnanohjaus paranee. Vuorovaikutus oppilaan kanssa 
muuttuu vastavuoroiseksi dialogiksi, jossa on tilaa luovalle virtaukselle ja 
spontaanille leikille.
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AUTENTTINEN VUOROVAIKUTUS – OPPIMISEN 
SIETOIKKUNA

Ali- ja ylivireystilojen havainnointikyky on tärkeää lukkiutunutta laulajaa 
opettaessa. Tämä vaatii opettajalta tietoisuutta omista kehotuntemuksis-
ta ja mielenliikkeistä. Autonomisen hermoston toiminnasta puhuttaessa 
sopivalle vireystilalle käytetään terapiakentällä nimitystä sietoikkuna. Nor-
maalitilanteessa ihmisen ajatellaan pysyvät ns. sietoikkunassa, kun sym-
paattinen - ja parasympaattinen hermosto tasapainottelevat aaltoliikkeen 
omaisesti reaktiotarpeen ja tunnetilojen mukaan. Oppimisprosessissa 
kehon stressijärjestelmä aktivoituu ympäröivistä ärsykemuutoksista ja ih-
minen vireytyy. Näin ollen oppimista voi tapahtua vain säädellyn stressin 
tilassa (Sajaniemi ym. 2015, 29–39). 

Vireystilan laskiessa liian alas ihmisen toiminnot hidastuvat ja jähmetty-
vät. Sietoikkunan alapuolella oppilas voi kokea mahdollisesti jähmettynei-
syyden tai lamaantumisen kaltaista tilaa (Sajaniemi 2015, 113). Oppilas 
saattaa tällöin vetäytyä yhteydestä, veltostua, passivoitua ja ilmaista ha-
luttomuutta. Jähmettyneenä olo on irrallinen, voimaton ja poissaoleva. 
Yhteyttä on vaikeaa hakea, eikä aktivoivilla ääniharjoitteilla saavuteta toi-
vottua tulosta. Alivireystilassa olevan ja jähmettyneen oppilaan opettami-
nen saattaa olla opettajalle hyvin turhauttava ja avuttomuuttakin herättävä 
kokemus. Jähmettyminen saattaa peilautua myös opettajaan, joka koke-
mattomalle ja tilanteesta tietämättömälle saattaa olla hyvinkin ahdistava 
kokemus. Helpottava tieto on kuitenkin se, että jähmettyminen on täysin 
luonnollinen reaktio ja se on mahdollista purkaa turvallisessa ja ymmärtä-
vässä vuorovaikutuksessa. 

Sietoikkunan ylittävä yliviriämistila on hyvin yleistä laulajien keskuudessa. 
Koska laulaminen ja laulutunti tilanteena jo aktivoi sympaattisen hermos-
ton jatkeen, on hyvin helppoa painaa kaasua liikaa. Jos oppilas on helposti 
ylivirittyvä niin se näkyy liika puheliaisuutena, ylihengittämisenä, “len-
toon lähtemisenä” ja levottomuutena. Myös yliviriämistila tarttuu ja opet-
tajalle saattaa tulla hermostunut olo. Yliviriämistilan laskemiseen tarvitaan 
maadoittavia harjoitteita ja parasympaattisen hermoston aktivointia.

Sopivalla vireystilalla ja sietoikkunalla toimiminen mahdollistaa oppimi-
sen. Kun oppimistilanne on riittävän turvallinen, opettaja kykenee ole-
maan läsnä omassa kehossaan ja hetkessä oppilaalle. Syntyy yhteys, jota 
kutsun autenttiseksi vuorovaikutukseksi. Opettaja pystyy hyväksymään it-
sensä kaikkine tunteineen ja kokemuksineen. Haavoittuvuuden tilaan as-
tunut opettaja pystyy olemaan hyväksyvästi läsnä oppilaalleen. Turvallisessa 
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opetustilanteessa molempien osapuolten hermojärjestelmät ovat virittäyty-
neet toistensa taajuudelle ja samaan aikaan yhteys omaan kehoon ja itseen 
säilyy. Tilassa on yhtä aikaa yhteys ja erillisyys. Autonominen hermosto 
on aktiivisessa kontaktiin hakeutuvassa tilassa eli sosiaalinen aistimus- ja 
myötävärähtelyjärjestelmä on aktiivisena (Sajaniemi 2016, Siegel 2016). 
Oppilas uskaltaa ottaa katsekontaktin opettajaan ja opettaja on avoimen 
kiinnostunut, mitä oppilaassa ja äänessä tapahtuu. Sosiaalisen yhteyden 
tilassa myös keho on koko pituudeltaan ojentautunut ja auki. Hengitys 
virtaa vapaasti ja olo on virtaava. Tuossa tilassa ihminen voi kokea flown 
kaltaisia tuntemuksia ja kokonaisvaltaista mielihyvää laulamisesta. (Fogel 
2013, 148-149) Flow-tilassa laulajalla säilyy niin tunneyhteys kuin ajatte-
levien aivojen osallisuus kokonaisilmaisussa. Hyvänä esimerkkinä Flow- 
tilasta on Liedin tai aarian onnistunut tulkinta, jossa tarina, tunteet ja ajat-
telu yhdistyvät keholliseen ja äänelliseen ilmaisuun.

Koska autenttinen vuorovaikutus on suhteessa olemisen taitoa, siihen 
kuuluu olennaisesti tunneprosessien ymmärtäminen, kehollisuus (autono-
mis-keholliset kyvyt), tietoisuustaidot ja opettajan vastuu. Väittäisin, että 
tiedostamattomilla mielen sisällöillä ja selviytymiskeinoilla (defensseillä) 
on merkittävä vaikutus siihen, mitä opettaja oppilaan äänessä havainnoi 
ja huomaa. Esimerkiksi opettaja voi sekoittaa oppilaan lukkiuttavan pelon 
ja häpeän tekniseen taitamattomuuteen, mikäli ei ymmärrä tunnereakti-
oiden ja autonomisen järjestelmän vaikutusta ääneen. Oppilaan häpeä ää-
nessä saattaa herättää opettajassa myös torjuttuna olevan häpeän. (ks. Iris 
Seesjärven artikkeli tässä julkaisussa; ks. myös Kurkela 1997, 338–340). 
Vaikeiden tunteiden sietämisen vaikeudesta saattaa seurata tunteiden pro-
jektio, jossa epämiellyttävä tunne siirretään oppilaan kannettavaksi tai se 
nähdään vain oppilaan tunnekokemuksena (esim.  Kotila 2008, 159). 
Kehotietoisena olemisen taito ja omien mielen liikkeiden tiedostaminen 
opettajalla vähentää mielestäni negatiivisen transferenssin ja projektion 
mahdollisuutta opetustilanteessa. 

LOPUKSI

Laulaminen on näkyväksi tulemista ja kehollinen prosessi oman äänen 
ja itsensä löytämisen äärelle. Autenttisella äänellä tarkoitan oman 
itsen ja voiman löytämistä. Näkyväksi tuleminen ei siis vaadi esiinty-
vää taiteilijuutta eikä julkista työtä. Sen sijaan se vaatii oman itsensä 
tutkiskelua ja kasvun matkaa, jossa ihminen eheytyy, jäsentyy ja inte-
groituu omaksi itseksi. Lopulta se on itsensä hyväksymistä sellaisenaan, 
kokonaisena ja haavoittuneena. 
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Muusikkouden laajalla kentällä pyrimme jokainen löytämään omaa iden-
titeettiä vastaavaan tavan toteuttaa itseämme. Joskus ammattimuusikoksi 
kasvua ja kehitystä haittaavat kuitenkin erilaiset psyykkiset ja fyysiset haas-
teet. Muusikon omat pelot ja epävarmuudet saattavat asettua poikkiteloin 
kehityksen esteeksi. Joskus taas ammattiopintojen aiheuttamat haasteet: 
sen vaatimukset ja kapea-alainen pedagogiikka ohjaavat rakentumassa ole-
vaa muusikon identiteettiä väärään suuntaan ja seurauksena voi olla mu-
siikin ilon ja motivaation katoaminen. Erityisiä vaikeuksia ilmenee silloin 
kun opiskelija on elämässään traumatisoitunut eikä oppimisympäristö 
tarjoa riittävää tukea tai jopa lisää opiskelijan ahdinkoa. Usein juuri trau-
mataustaiset muusikot ja laulajat jäävät ongelmiensa kanssa yksin ja pääty-
vät vaihtamaan alaa. Olisikin tärkeää, että musiikin alalla tunnistettaisiin 
nämä ilmiöt ja niihin pystyttäisiin vastaamaan asianmukaisesti. 

Artikkelissani avasin psyykkisen trauman ja äänen lukkiutumisen yhteyttä. 
Aihe on kiehtonut minua vuosia ja oman traumamatkani, asiakkaitteni 
kokemusten ja terapiaopintojen myötä hypoteesini ovat saaneet selityksen. 
Löysin vastauksia sille, minkä olin aiemmin hahmottanut audiokinesteet-
tisen aistijärjestelmäni kautta ja mihin minulla oli ollut sisäinen, keholli-
nen tieto ja intuitio: trauma kuuluu äänessä, se asuu käsittelemättömänä 
edelleen kehossa ja äänessä ja sitä voi hoitaa eri terapeuttisin keinoin.

Polyvagaaliteorian ymmärrys äänenkäytön opetuksessa voi auttaa pedago-
gia ymmärtämään autonomisen hermoston vaikutusta oppilaan ääneen ja 
itseilmaisuun. Ääni ja keho kantaa sisällään monenlaisia elämänhistoriaan 
ja kiintymystaustaan liittyviä kokemuksia. Se voi auttaa käsittämään pa-
remmin sen, miksi jollekin toiselle laulamaan oppiminen on helppoa ja 
toiselle taas haastavampaa. Sen avulla voi hakea syitä jännittyneisyydelle 
ja kehollisen ilmaisun rajoittuneisuudelle. Polyvagaaliteoria auttaa myös 
hahmottamaan sitä, mitä äänellinen lukkiutuminen tarkoittaa neurofysio-
logisella ja psyykkisellä tasolla. Polyvagaalinen ymmärrys avaa uudenlaisen 
tietoisuuden tason äänen ja ilmaisun kanssa työskentelyyn. Kun ymmär-
rämme paremmin, mitä meissä ja toisessa tapahtuu, tai miten kokemamme 
on muovannut meitä, kehitämme myötätuntoisempaa asennetta ääneen ja 
äänenkäytön opetukseen.

Traumasensitiivinen laulupedagogiikka voi lisätä oppilaiden ja opettajien 
hyvinvointia, kun psykofyysisiin lukkoihin ja vuorovaikutuksen haastei-
siin suhtautuminen muuttuu tutkivaksi ja ymmärtävämmäksi. Autenttiseen 
vuorovaikutukseen perustuva malli lisää opetettavan turvallisuuden tunnet-
ta interpersoonallisen nähdyksi tulemisen kautta: opettajan kyky erottaa, 
mikä oppilaan äänessä on tekniikasta ja mikä psyykkisistä syistä johtuvaa 
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lievittää oppilaan häpeää ja lisää toimijuutta. Polyvagaalisen ymmärryk-
sen ja autonomis-kehollisen kyvyn kehittymisen myötä lauluäänen kuunte-
lemisen tapa ja hahmottaminen muuttuu. Sen sijaan, että kuuntelemme 
vain teknisesti oikeaa ja puhdasta laulua, kuuntelemmekin tunneilmaisua 
ja kokonaista persoonaa. Yhteyden tilassa opettaja kykenee myös sensitii-
viseen ja toisen äänellistä identiteettiä kunnioittavaan palautteenantoon. 
Traumasensitiivinen laulupedagogiikka tarjoaa näin vastauksia niihin on-
gelmakohtiin laulajan polulla ja laulunopetuksen suhteessa, jossa ei ole 
aina tunnistettu trauman ja stressin psykofyysisiä vaikutuksia ihmisääneen 
ja opetussuhteen laatuun. 

Psykofyysinen äänityöskentely ei vaadi terapeuttisia valmiuksia, mutta tie-
toisuustaidoista ja autonomisen hermoston toiminnan ymmärtämisestä on 
kaikille hyötyä. Mitä syvemmälle opettaja menee auttaakseen oppilasta, 
sitä suurempi on vastuu. Pedagogisen vastuun ymmärtäminen ja oman tie-
totaidon realistinen reflektointi auttaa pedagogia arvioimaan osaamistaan 
oikein. Ei tarvitse olla terapeutti ollakseen hyvä laulupedagogi. Pedago-
gin on kuitenkin tärkeä jossain määrin tunnistaa opetussuhteessa synty-
viä tunneprosesseja, jotka voivat vaikuttaa oppimiseen, motivaatioon ja 
vuorovaikutukseen (ks. Sajaniemi ym. 2015). Erityisesti opettaja hyötyy 
turvallisuuden tunteen vahvistamiseen johtavasta autonomis-kehollisesta 
tietoisuudesta. Oppilaan oireiston ymmärtäminen on tärkeää oppimispro-
sessin kannalta. Tällä on myös merkittävä vaikutus opettajan psyykkiseen 
hyvinvointiin ja työssä jaksamiseen.  

Esittelemässäni pedagogisessa lähestymistavassa toteutuvat erilaiset eetti-
sesti kestävät teemat kuten sukupuolisensitiivisyys, traumatietoisuus, kol-
lektiivinen myötätunnon kehittäminen, yksilön kasvuun johtavat tuetut 
toimet, yhdenvertaisuus ja terve johtamiskulttuuri. Tietoisuuden kehittä-
minen ja oma kasvu johtaa näkemykseni mukaan inhimillisen kulttuu-
rin toteutumiseen ja rakentavaan yhteisöllisyyteen. Individualismia ja 
pärjäävyyttä korostava pedagogiikka suosii kovia arvoja, jossa kärjistetysti 
“voittajat” ja “häviäjät” ajautuvat eri puolille. Olemme sekä voittajina että 
häviäjinä samanlaisten ihmisyyden kipukohtien, häpeän ja yksinäisyyden 
äärellä. Rakenteiden muutokseen tarvitaan kuitenkin haavoittuneiden 
ääntä ja omasta tilanteestaan tietoiseksi tulemista. Tarvitaan vastuunkan-
toa; halua muutokseen ja omaan kasvuun.  

Olemalla yhteydessä itseemme kehon kautta, olemme yhteydessä toiseen 
ja tässä myötävärähtelyn sekä yhteyden tilassa olemme turvassa ja autentti-
sillamme. Tällöin merkityksellisempää on se, miltä kaikki tuntuu kuin se, 
miltä jokin kuulostaa tai näyttää. Inhimillisen pedagogiikan avulla luova 
työskentely mahdollistuu tavalla, joka kunnioittaa ja vaalii ihmisyyttä, luo-
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vaa prosessia ja turvallisuutta. Muusikoille annettaisiin näin mahdollisuus 
kehittää autenttista osaa itsessään ja jokainen saisi riittävästi tukea terveen 
itsetunnon kehittymiseen niin ihmisenä kuin muusikkona. Tavoitteenani 
on, että jokainen voisi kokea onnistumista ja iloa itse oppimisesta sekä pää-
sisi hyödyntämään itsessä asuvan potentiaalin mahdollistaen oman paikan 
ja äänen löytämisen maailmassa. 

HARJOITUKSIA

Terapeuttinen äänityöskentely toimii parhaimmillaan vagaalisena jarru-
na laskemalla sympaattisen hermoston aktivaatiota sietoikkunan äärelle. 
Äänityöskentelyssä vaguksen vatsanpuoleista kiertäjähermoa stimuloidaan 
pitkillä äänillä. Häpeästä kärsivällä laulajalla dorsaalisen vaguksen olles-
sa dominoivampi, turvallisuuden tunteen palauttaminen lähtee matalilta 
taajuuksilta, jonka kuuloaistimus pystyy tuossa tilassa parhaiten havaitse-
maan.  Kehotietoisuutta lisäävät harjoitteet, hengityksen rauhoittaminen, 
liike ja ääni ja turvallinen kontakti ovat olennaisia työkaluja vagaalisen 
jarrun vahvistamiseen.

Harjoitus: Vatsanpuoleisen vagushermon aktivoiminen:

Kun huomaat oppilaan vireystilan kohoamisen ja oppilaan olemus on levoton tai 
pelokas, voit pysähtyä vahvistamaan vagaalista tonusta eri harjoitteilla. Kehon 
aistiminen on ensimmäinen tärkeä vaihe vakauttamisessa. Uloshengityksen 
pidentäminen ja hengityksen rauhoittaminen. Pitkän vuu-äänen päästäminen. 
Kosketus (jos se sopii oppilaalle ja toimii rauhoittavana). Rauhallisella ja hitaalla 
äänellä puhuminen. Makuuasennossa oleminen, jossa jalat on nostettuna ylä-
asentoon. Leuan ja kielen rentouttaminen.

Tärkeintä on luoda yhteyttä ja viestiä oppilaalle turvaa omalla keholla sekä koko 
olemuksella.
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Harjoitus: Autenttisen vuorovaikutusmallin harjoittaminen 

opetustilanteessa:

Huolehdi omasta asennostasi ja kehostasi:

Kehon asento avoin ja pystyyn ojentautunut
Kasvot: pehmeät, rauhallisen uteliaat ja rennot
Katsekontakti: kiinnostunut, kontaktia ottava, hyväksyvä, tilaa antava 
(luo turvallisuutta)
Maadoittuminen: omien jalkojen ja kehon tunteminen, oman 
hengityksen aistiminen
Ääni: Ääni, joka viestii rauhaa, hyväksyntää, läsnäoloa ja vakautta auttaa 
oppilasta rauhoittumaan ja kokemaan turvaa.
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NÄKÖKULMIA LAULULLISESTA 
HÄPEÄSTÄ KÄRSIVÄN OPPILAAN 
OPETTAMISEEN

Iris Seesjärvi

Häpeä on yksi kipeimmistä ihmisen kokemista tunteista, sillä häpeää ko-
kiessaan ihminen kokee olevansa jollain tapaa virheellinen ja viallinen 
eikä joukkoon kuulumisen arvoinen (Brown 2015, 40). Häpeän tunteen 
taustalla on kokemus hyväksyvän vastavuoroisuuden puutteesta (Ikonen 
& Rechardt 1994, 130). Yhteys toisiin ihmisiin on tärkeää ja sen vuoksi 
häpeä onkin niin kivulias tunne. Häpeä voi liittyä hyvin moneen asiaan, 
kuten persoonallisuuteen, epäonnistumiseen, ulkonäköön, uraan, kykyi-
hin, perhetaustaan, mielenterveysongelmiin (ks. esim. Brown 2015; Mali-
nen 2010b). Häpeä voi pahimmillaan toimia elämää kahlitsevana, jolloin 
yksilön kykyä ja mahdollisuutta toimia rajoittaa häpeä (Malinen 2010a 
ja 2010b). Tällöin häpeä toimii näkemykseni mukaan raskaana kahleena, 
joka estää oman potentiaalin löytämistä ja taitojen kehittymistä.

Kiinnostuin häpeän ja laulun välisestä yhteydestä omien kokemuste-
ni vuoksi. Koin lauluharrastukseni alkuvuosina teknisiä haasteita muun 
muassa minulle soveltumattomasta laulupedagogiikasta johtuen. Teknis-
ten ongelmien vuoksi lauluopinnot eivät heti auenneet ja tämä lisäsi hä-
peän ja riittämättömyyden kokemusta suhteessa omaan ääneeni. Omalla 
kohdallani soveltuva laulupedagogiikka, häpeän käsittely psykofyysisesti ja 
tiedon hankkiminen ovat toimineet siltana pois lauluääntä lukkiuttavasta 
häpeästä.

Centria AMK:iin tekemäni opinnäytetyö Häpeä laulullisen ilmaisun esteenä 
– laulunopiskelijoiden kokemuksia laulullisesta häpeästä (Seesjärvi, I. 2013b) 
käsitteli häpeän lukkiuttavaa vaikutusta laululliseen ilmaisuun. Kartoitin 
aihetta myös toisesta näkökulmasta tarkastellessani pedagogisten opinto-
jen lopputyössäni laulunopettajien kokemuksia oppilaan laulullisesta hä-
peästä (Seesjärvi, I. 2013a). Näiden kahden opinnäytetyön taustateoriana 
käytin suomalaisen häpeätutkija Ben Malisen teoriaa elämää kahlitsevasta 
häpeästä laulamiseen sovellettuna. Esittelin töissäni käsitteen laulullinen 
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häpeä, jota olen edelleen työstänyt ammattilaulajien häpeää käsittelevässä 
maisteritutkinnon lopputyössäni:

Termillä laulullinen häpeä tarkoitan ihmisen kokemaa häpeää ja 
riittämättömyyden tunnetta omasta lauluäänestä. Häpeä voi liittyä 
laulutekniikkaan ja sen puutteisiin ja/tai äänen ominaisuuksiin (väri, 
voimakkuus, ääniala, joustavuus). Vaikkakin joitakin äänen omi-
naisuuksia voidaan parantaa laulutekniikkaa kehittämällä, tiettyä 
äänen ydintä ei voida muuttaa. Laulullinen häpeä voi pahimmillaan 
aiheuttaa ihmiselle kokemuksen siitä, että oma ääni on täysin arvoton 
ja ruma. Tämä voi aiheuttaa äänen pidättelyä, mikä osaltaan aiheut-
taa enemmän teknisiä ongelmia. (Seesjärvi, I. 2017, 12.)

Lauluopinnoissani, tutkielmissani ja opetustyössäni olen huomannut, että 
häpeän tunne on hyvin tuttu monelle opiskelijalle (ks. Seesjärvi, I. 2013a, 
2013b & 2017). Jatkuva kehityksen vaatimus voi tahtomattakin aiheuttaa 
riittämättömyyden ja häpeän tunteita, varsinkin jos lauluteknisessä kehi-
tyksessä on haasteita. Myös esiintymiseen liittyvät epäonnistumiset lisää-
vät häpeän tunteita. Tämä voi pahimmillaan aiheuttaa noidankehän, jossa 
negatiiviset kokemukset vahvistavat kokemusta riittämättömyydestä ja hä-
peästä suhteessa omaan lauluääneen (Seesjärvi, I. 2013b, 28). 

Laulullinen häpeä on näkemykseni mukaan moniulotteinen psykofyy-
sinen ilmiö, jonka vaikutuksista sekä laulupedagogin että lauluoppilaan 
tulisi olla tietoisia, sillä häpeä hankaloittaa oppimista ja jopa estää sen. 
Sosiaalipsykologi Daniel Goleman sanoo, että ”[o]pettajat ovat jo kauan 
tienneet, kuinka suuri vaikutus kielteisillä tunteilla on ajatteluun. Pelok-
kaat, vihaiset tai masentuneet oppilaat eivät opi; tällaiseen tilaan joutuneet 
ihmiset eivät kerta kaikkiaan omaksu tai käsittele tietoa tehokkaasti. […] 
vahvat kielteiset tunteet vievät huomiokyvyn ja haittaavat sen suuntaamis-
ta muualle.” (Goleman 2009, 108). Häpeä vaikuttaa tämän lisäksi voimak-
kaasti kehoon muun muassa hengityksen ja hermoston tasolla, jolloin lau-
lutekniikkaan tulee pelkästään sitä kautta jännitteitä. Näin ollen häpeän 
tunnistaminen ja sen onnistuneen käsittelyn voi nähdä olennaisena osana 
lauluäänen kehittämistä. 

HÄPEÄ TUNTEENA

Torjutuksi tuleminen herättää meissä häpeää, mutta häpeän tunne voi 
laueta ilman suoranaista torjuntaakin: riittää, että ihminen kuvittelee, ettei 
täytä vaatimuksia (ks. Malinen 2010a, 12; Lewis 2008, 750; Brown 2015). 
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Jo kuviteltu tilanne siitä, miten joku toinen reagoisi kuullessaan omasta 
mielestä huonolta kuulostavaa laulua voi laukaista häpeäreaktion yksinään-
kin harjoittavalle. Tutkimusten mukaan häpeästä puhuminen lisää häpeän 
tunteita ja sen vuoksi häpeästä käytetään usein erilaisia kiertoilmauksia, 
kuten ”riittämättömyys, kelpaamattomuus, huonommuus, alemmuus, 
voimattomuus ja pienuus” (Malinen 2010b, 16; ks. myös Brown 2015, 
13.). Häpeän luonteeseen myös kuuluu, että se yritetään piilottaa (esim. 
Ikonen & Rechardt 2012, 212). Siksi onkin muistettava, että esimerkiksi 
lauluoppilaan saattaa olla helpompi sanoittaa häpeän kokemusta ja tun-
netta eri sanoin, kuten ilmaisemalla esimerkiksi, että hänellä on  “ruma 
ääni” tai “surkea tekniikka”. 

Nolostuminen ja häpeä ovat samankaltaisia tunteita, mutta nolostuminen 
ei heikennä samalla tavalla itsetuntoa kuin häpeän tunne (Malinen 2010a, 
11–12). Syyllisyys ja häpeä ovat lähekkäisiä tunteita, joita on välillä han-
kala erottaa toisistaan. Niitä koetaan usein myös samanaikaisesti. Merkit-
tävin ero kuitenkin on, että syyllisyys liittyy tekoon ja häpeä kokonaisuu-
dessaan ihmiseen (vrt. tein väärin/olen vääränlainen) ja näin ollen häpeä 
on kokonaisvaltaisempi tunne, liittyen yksilön kokonaisvaltaiseen kuvaan 
itsestä (Malinen 2010b; 12–13). Koen, että häpeän tunne voi liittyä myös 
yleiseen, olemassaoloon kytkeytyvään negatiiviseen riittämättömyyden 
tunteeseen, joka liittyy myös osaamiseen ja tekemiseen. Tätä yksilön hen-
kilökohtaista kokemusta kuvaan termillä osaamiseen liittyvä häpeä, jonka 
“alle” laulullinen häpeä sijoittuu.

Häpeä ja pelko liittyvät usein toisiinsa: pelkäämme kokevamme häpeää 
ja siksi pyrimme välttämään sitä viimeiseen asti. Häpeämme myös pel-
koamme (Kettunen 2011, 101–102). Häpeän pelko vaikuttaa siihen, että 
vältämme riskinottoa meille epävarmoissa asioissa. Kahlitseva häpeä voi 
estää myös itsensä toteuttamisen. Laulussa tämä voi näkyä esimerkiksi si-
ten, että oppilas kieltäytyy esiintymästä oppilaskonsertissa vaikka opetta-
jan näkemyksen mukaan oppilaalla ei ole mitään syytä olla esiintymättä. 
Nähdäkseni häpeä ja esiintymisjännitys linkittyvätkin toisiinsa (Seesjärvi, 
I. 2017, 26; 40–42). Tiri Schei jopa on sitä mieltä, että esiintymisjännitys 
on itse asiassa häpeän pelkoa, sillä pelkäämme eniten epäonnistuvamme 
muiden silmissä. (ks. Schei & Schei  2017, 5). Jopa ns. hyvä-ääninen ja 
lahjakas laulaja voi kieltäytyä esiintymästä opettajan hämmästykseksi (ks. 
myös Schei & Schei 2017, 3). Tällöin oppilas saattaa kärsiä elämää kahlit-
sevasta häpeästä.

Mikäli oppilas kärsii elämää kahlitsevasta häpeästä, tihkuu häpeä muille-
kin elämänalueille, myös niille, joissa ulkopuolisen mielestä ei olisi mitään 
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syytä hävetä. Jo pieni mahdollisuus kokea häpeää voi vaikuttaa siihen, että 
riskiä ei haluta ottaa ja mieluummin vältellään sellaista tilannetta, jossa hä-
peä laukeaisi (Seesjärvi I. 2017, 62). On myös huomioitava, että muiden 
mielestä osaava laulaja voi kokea valtavaa riittämättömyyttä äänestään ja 
kokea sen epämiellyttävänä ja rumana. Tällöin voidaan ajatella, että suhde 
omaan ääneen on vääristynyt. Itse olen verrannut tätä ilmiötä vääristynee-
seen kehonkuvaan: ihminen voi kärsiä “ääni-anoreksiasta”.

Malinen luokittelee elämää kahlitsevaa häpeää kantavat kolmeen eri luok-
kaan: häpeän kanssa kamppailevat, häpeän torjujat ja häpeän salaajat. Hä-
peän kanssa kamppailevat voivat tuoda häpeää ja huonommuuttaan esille, 
mutta salaajat pyrkivät piilottamaan häpeänsä. Aina he eivät ole edes tie-
toisia kokemastaan häpeästä. Häpeän torjujat taas eivät tunnista kokevan-
sa häpeää, vaan saattavat suuttua tilanteessa, jossa olisi syytä kokea häpeää. 
(Malinen 2010a, 152 & Malinen 2010b, 178–183.) Salaaminen ja tor-
junta kertookin hyvin häpeän piilotettavasta luonteesta. Häpeä on usein 
salattu, kätketty, torjuttu ja vaiettu (ks. Malinen 2010a & 2010b; Brown 
2015, Ikonen & Rechardt 2012; Kettunen 2011).

Emme voi välttyä täysin häpeältä tai epäonnistumiselta elämässä. Ajoit-
taisen epäonnistumisen tai häpeän joudumme kohtaamaan myös opetel-
lessamme erinäisiä taitoja ja asioita. Joudumme sietämään sitä, että välillä 
emme onnistu ja oppimisessa voi tulla haasteita ja takapakkiakin: Myös 
laulun opiskelussa saattaa tulla välillä vastoinkäymisiä tekniikkaan liittyen 
tai välillä lauluesitys mennä penkin alle, mikä aiheuttaa häpeää. On ky-
ettävä sietämään keskeneräisyyttä ja ajoittaisia epäonnistumisia, häpeää ja 
torjuntoja. Siksi on tärkeä vahvistaa kykyä sietää häpeää ja epäonnistumis-
ta oppimisprosessiin liittyen. Amerikkalaisen häpeätutkija Brené Brownin 
mukaan häpeälle ei voi tulla immuuniksi, mutta häpeänsietokykyä voidaan 
parantaa. Hänen häpeänsietokyvyn teoriansa tarjoaakin työkaluja auttaa 
selviytymään häpeän tunteen kanssa paitsi elämässä yleensä, myös jotakin 
taitoa opetellessa. (ks. Brown 2015) 

OPPILAAN LAULULLINEN HÄPEÄ

Oppilas tuli tunnilleni valtavan itsekritiikin ja häpeän kuormittamana. Mikään, 
mitä hän teki, ei ollut tarpeeksi hyvää. Keho oli jännitteinen ja sulkeutunut. 
Laulu pysähtyi vähän väliä, kun hän keskeytti laulamisen tuskastuneena. Keho 
myös lysähti kasaan ja jännittyi aina kun hän alkoi laulaa. Ääni oli hänen mieles-
tään kamala, liian nasaalinen ja “aivan ärsyttävän kuuloinen”. Minä kuulin hyvän 



186

lauluäänen, jossa oli jännityksiä häpeästä ja valtavasta itsekritiikistä sekä tek-
nisestä harjaantumattomuudesta johtuen. Tuntien myötä oppilas ymmärsi, että 
hänen kokemansa häpeän ja riittämättömyyden tunteet olivat asia, johon täytyi 
puuttua, jotta lauluääni vapautuisi. 

Kokemukseni mukaan häpeän, huonommuuden ja riittämättömyyden 
kokeminen koskettavat ainakin joskus jokaista, jotka harrastavat tai opis-
kelevat laulua - jopa ammattilaulajia myöten (Seesjärvi 2013b & 2017). 
Kyseessä ei ole marginaalinen ilmiö, joka koskettaisi lähtökohtaisesti esi-
merkiksi vain heitä, joille nuotilleen laulaminen on haastavaa. Samaa miel-
tä ilmiön yleisyydestä olivat pedagogisten opintojen lopputyöni kyselyyn 
vastanneet laulunopettajat: he kokivat, että oppilaan häpeän, riittämät-
tömyyden ja huonommuuden tunteet ovat aika tai hyvin yleisiä (Sees-
järvi, I. 2013a). Olen havainnut laulupedagogien keskuudessa käytävän 
keskustelun vahvistavan kyselyn tulosta. Opinnäytetyöhöni vastanneet 
laulunopiskelijat kokivat riittämättömyyden ja häpeän tunteiden olevan 
yleisiä tunteita lauluopinnoissa (Seesjärvi, I. 2013b, 20). Myös norjalai-
nen Tiri Bergesen Schei on tutkimuksissaan tullut tähän lopputulokseen 
(Schei 1998, 2007; Schei & Schei 2017, 1).

Miksi häpeän, huonommuuden ja riittämättömyyden tunteet sitten ovat 
niin yleisiä? Asia on varmasti hyvin monisyinen ja siihen vaikuttaa mm. 
henkilön temperamentti ja elämänkokemukset, kulttuurisesta taustasta 
puhumattakaan. Suomalainen kulttuuri myös altistaa häpeälle. Omien 
taitojen esilletuontia voidaan katsoa paheksuvasti ja toisaalta vaatimatto-
muuden ajatellaan olevan hyve, ainakin perinteisesti. Tämän lisäksi epäon-
nistuminen merkitsee suomalaisessa kulttuurissa häpeää. (ks. lisää kulttuu-
rin vaikutuksesta ja suomalaisesta häpeästä esim. Malinen 2010b, 19–20; 
Viljanen 2011; Kettunen 2011; Seesjärvi, I. 2013b, 10–12; Seesjärvi, I. 
2017, 33–35). Oppilaat tulevat tunnille tuoden “selkärepussaan” kaikki 
aiemmat kokemukset suhteessa omaan ääneen ja laulamiseen. Laulutunnit 
aloitetaan usein vasta aikuisiän kynnyksellä, jolloin oppilas on jo mahdolli-
sesti kokenut nöyryyttäviä hetkiä oman äänensä kanssa esimerkiksi koulun 
laulukokeissa tai perhepiirissä (ks. Numminen 2005, 57–59 negatiivisis-
ta laulukoekokemuksista). Jos kokemukset ovat olleet negatiivisia ja hän 
on kokenut jopa suoranaista häpäisyä ääneensä liittyen, hän tulee tunnille 
usein äänellisten lukkojen kanssa. Yksi laulutunneilleni tullut oppilas sa-
noi, että yksi hänen edellisistä laulunopettajistaan oli tokaissut hänelle: 
“Eikö susta lähde enempää ääntä?” Monet oppilaat muistavat hyvinkin 
tarkasti ääneensä liittyneet negatiiviset kommentit. Useimmat osaavat ni-
metä useitakin tilanteita, joissa heidän ääntään on arvosteltu.
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Aikuisena myös tiedostamme liiankin hyvin, miltä hyvin soiva ja toimiva 
ääni kuulostaa. Laulaminen voi tuntua vaikealta ja haastavalta ja se aiheut-
taa häpeää. Kuten sosiologi Goleman toteaa, huomio kiinnittyy oppimisen 
positiivisen vireen sijaan negatiivisiin asioihin. Tämän lisäksi ihmisen ää-
neen vaikuttavat negatiivisesti lapsuusajan traumakokemukset – mikä nä-
kyy äänellisinä lukkoina (Ks. Monti, Kidd, Carroll & Castano 2016. Ks. 
myös Demian Seesjärven artikkeli tässä julkaisussa). Alttius kokea häpeää 
voikin juontaa usein juurensa lapsuusajan traumaattisista kokemuksista 
(ks. Ikonen & Rechardt 1993, 118 Malinen 2010a, 115 mukaan; Mali-
nen 2010a, 160). Häpeä vie pahimmassa tapauksessa paljon tilaa oppilaan 
energiasta aiheuttaen lukkoja kehoon ja hengitykseen.

On myös huomioitava, että oppilaan tai hänen ympäristönsä ääni-ihan-
ne vaikuttaa häpeän kokemukseen. Hän vertaa omaan ääntään johonkin 
ihanteeseen. Myös ammattilaulaja peilaa suoritustaan siihen, minkä hän 
kokee “hyvänä” laulamisena (Seesjärvi, I. 2017; Schei 2009, 233). Mikä-
li vaatimuksiin ei yllä, aiheuttaa se helposti häpeän ja riittämättömyyden 
tunteita. Lisäksi monesti oppilailla saattaa olla mustavalkoinen kuva laula-
miseen liittyen: joko osaa tai ei osaa laulaa. Yksi oppilas kertoi ajatelleensa, 
että “Ääni joko on tai ei ole”. Tällainen näkemys voi itsessään olla hyvin 
lukkiuttavaa äänellisessä mielessä. Silloin saattaa helposti olla laulamatta, 
vaikka pitäisikin laulamisesta ja haluaisi tehdä sitä: 

Tunnistin itseni heti häpeästä hiljaiseksi. Rakastan laulamista, mutta jos laulan 
muiden kuullen, se saa minussa aikaan fyysisesti voimakkaan häpeän tunteen 
jota en pysty kontrolloimaan. Ajatukset humisevat päässä, olo on kuin sumus-
sa ja usein myös itkettää. Samalla myös hyvin arkisissa tilanteissa, joissa olen 
esimerkiksi osana jotakin ryhmässä tapahtuvaa keskustelua, minulla on suuri 
kynnys avata suuni, koska pelkään ettei ääneni kanna niin että kaikki kuulisivat 
minut. Koen ääneni heikoksi ja rumaksi, mutta en haluaisi ajatella näin.

Kun ihminen kokee häpeää, hän keskittyy hyvin vahvasti tarkkailemaan 
paitsi itseään myös ympärillä olevia ihmisiä sekä heidän reaktioitaan. Täl-
löin puhutaan korostuneesta itsetarkkailun tilasta (ks. Malinen 2010b, 9; 
Lewis 2008, 748). Tila vaikeuttaa huomion keskittämistä laulamiseen ja 
läsnäolevaan hetkeen (Seesjärvi, I. 2013b, 20; Schei & Schei 2017, 1). 
Häpeävä saattaa keskittyä tunnilla ajattelemaan, mitä opettaja hänestä ja 
hänen äänestään ajattelee: kokeeko vaikkapa opettaja oppilaan lahjakkaa-
na laulajana ja äänen tai tekniikan hyvänä ja riittävänä vai ei. Tämä saat-
taa häiritä oppilaan laulutekniikkaa paljonkin. Mikäli laulu ei suju omien 
odotusten mukaisesti, tilanne saattaa herättää oppilaassa voimakkaitakin 
ahdistuksen, häpeän ja riittämättömyyden tunteita.
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Laulamiseen liittyvä häpeä voi vaikeuttaa myös tunteiden ilmaisemista sen 
useimmin jähmettävän vaikutuksen vuoksi. Tällöin on vaikea heittäytyä il-
maisua välittävään tunnetilaan, esimerkiksi iloiseen, surulliseen, vihaiseen 
jne. tulkintaan laulussa. Toisin sanoen liiallinen keskittyminen tekniikkaan 
(tai sen puutteisiin) voi viedä fokuksen itse asiasta eli laulun tulkitsemises-
ta. Tällöin oppilaalla on rajatut mahdollisuudet valita antaa “virrata”, joka 
mahdollistaisi omakohtaiset tulkinnan etsimisen ja syntymisen. Häpeä 
vaikuttaa siten laulajan mahdollisuuteen välittää laulun tarinaa. Oppilaalla 
saattaa olla ylipäätäänkin vaikeutta ilmaista itseään puheessa tai keholli-
sesti ja hänen ilmaisunsa voi olla estynyttä ja vaivalloista. Tällöin ilmaisun 
hankaluus vaikuttaa laulamiseen voimakkaasti ja voi edelleen lisätä häpeän 
kokemusta. Spontaani äänen päästäminen, erilaisten äänien matkiminen 
(eläimen, ihmisen tai vaikkapa auton äänen) tai ääni-improvisaatio voi olla 
häpeävälle mahdottomuus.   

Tässä on huomioitava oppilaskohtaiset erot: eräs laulullisesta häpeästä kärsivä 
oppilaani vapautui äänellisesti ja nautti suunnattomasti tehdessämme harjoituk-
sen “kilpailevat oopperalaulaja-diivat”, jossa kilpailimme kumpi laulaa hienommin, 
kovemmin ja korkeammalle  ja ottaa tilan lavalla toisenkin edestä. Eräs toinen op-
pilaani kärsi niin suuresta ilmaisun lukosta ja vaikeudesta heittäytyä äänelliseen 
leikittelyyn etten olisi voinut edes ehdottaa kyseistä harjoitusta hänelle, sillä se 
olisi vain ahdistanut ja triggeroinut häntä.

Myös edistymättömyys ja tekniset ongelmat aiheuttavat oppilaalla huo-
nommuuden tunteita ja häpeää, ja tästä opettajan olisi hyvä olla tietoinen. 
Pelko alkaa lopulta vaikeuttaa oppimista, jos negatiivisten tunteiden ai-
heuttamat fyysiset reaktiot aiheuttavat yhä enemmän äänen lukkiutumista 
(ks. seuraavan luvun Kuva 8).

HUONO ITSETUNTO, PERFEKTIONISMI JA HÄPEÄ

Lapsena koettu mitätöinti, vanhempien ja muiden läheisten jatkuvat 
arvostelevat kommentit ja alistaminen ovat terveen itseluottamuksen 
kasvun ja positiivisten positiivisten kokemusten esteitä. […] Itsetun-
noltaan heikko ihminen kokee pahimmillaan itsensä täysin kelpaa-
mattomaksi ja muiden hyljeksimäksi. Hänestä tuntuu, ettei hän pysty 
täyttämään edes ihmisen vähimmäismittaa, ja hän mitätöi ja väheksyy 
itseään ja omia suorituksiaan. (Malinen 2010b, 148–149.)
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Liisa Keltikangas-Järvisen mukaan hyvää itsetuntoa määrittävät positiiviset 
piirteet ja vahvuudet (Keltikangas-Järvinen 1994, 17). Hänen mukaansa 
keskeinen osa itsetunnossa on suoritusitsetunto, joka kertoo ihmisen ky-
vystä uskoa omaan osaamiseen ja taitoihin (Keltikangas-Järvinen 1994, 
26). Itsetunnolla on siis suuri merkitys taidon kehittämiselle ja uuden 
oppimiselle. Päivi Arjaksen tutkimuksessa “[h]yvä itsetunto ilmeni mm. 
realistisena kykynä arvioida omaa muusikkouttaan ilman häpeän tunteita, 
kykynä ottaa vastaan kritiikkiä ja hyödyntää sitä sekä asennoitumisessa ylei-
söä ja esiintymistilannetta kohtaan” (Arjas 2002, 76). Tiri Bergesen Schei 
tapasi omassa opetustyössään yläasteella 13 vuoden ajan suuren joukon lah-
jakkaita nuoria laulajia, joilla oli huono itsetunto ja jotka eivät luottaneet 
omaan äänelliseen ilmaisuunsa (Schei & Schei 2017, 2). Myös Harrisonin 
(2006, 195) mukaan yllättävän moni laulaja kärsii huonosta itsetunnosta.

Häpeän kokeminen alentaa itsetuntoa voimakkaastikin, jopa pysyvästi 
(Buss 1980, Malisen 2010a, 13 mukaan). Sen vuoksi koen, että huono 
itsetunto jossakin taidossa altistaa häpeän tunteen syntymiseen ja päin vas-
toin. Tällöin voidaan puhua osaamiseen liittyvästä häpeästä. Mikäli oppi-
las kokee olevansa hyvä laulaja ja omaa täten hyvän laulullisen itsetunnon, 
hän ei koe häpeää (tai ajoittaista epäonnistumista) samalla tavalla kuin 
huonosta itsetunnosta kärsivä. Huonosta itsetunnosta kärsivät oppilas voi 
kokea valmiiksi olevansa altavastaajana muihin verrattuna. Tälle maaperäl-
le häpeän onkin helppo levittäytyä.

Oppilaan laulullinen häpeä linkittyy siis yleensä myös huonoon itsetun-
toon. Epäily omasta lahjakkuudesta ja vertailu “lahjakkaampiin” oppilai-
siin voi aiheuttaa huonommuuden ja alemmuuden tunnetta, häpeää ja ka-
teutta (Seesjärvi, I. 2013b ja 2017). Alemmuuden tunne ja huonommuus 
johtaa helposti noidankehään, jossa huono itsetunto (oman osaamisen 
epäily, epäonnistumisen pelko) kasvattaa toimintaa, joka lisää epäonnis-
tumisen todennäköisyyttä. Toiminta tässä tarkoittaa myös kehon ja auto-
nomisen hermoston reagoimista epäsuotuisalla tavalla. Epäonnistumisen 
tulkitseminen negatiivisena asiana voi aiheuttaa häpeäreaktion. Kuvassa 
8  ympyrän kehälle sijoitetut epäonnistuminen, häpeä ja huono itsetunto 
vahvistavat toisiaan kun yksi johtaa aina toiseen.
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Kuva 8. Huonon itsetunnon ja häpeän noidankehä laulussa (Seesjär-
vi, Iris 2013b, 28).

Oppilaan (ja  opiskelijan) korkeat vaatimukset itseään kohtaan aiheuttavat 
myös häpeää. Perfektionismi, täydellisyyden tavoittelu, onkin yksi seikka, 
joka altistaa häpeälle (ks. Malinen 2010a, 63). Tämä onkin huomionar-
voinen seikka, sillä suurin osa laulullisestä häpeästä kärsivästä oppilaistani 
on kertonut olevansa perfektionististia ja vaativia itseään kohtaan. Perfek-
tionismi voi olla myös keino yrittää välttää häpeää (Malinen 2010a, 27). 
Brené Brown kuvaakin osuvasti, että “häpeä on perfektionistin äänitorvi” 
(Brown 2015, 26). Perfektionisti pyrkii tekemään asiat äärimmäisen hyvin, 
jotta ei joutuisi kohtaamaan häpeää. Vain täydellinen on tarpeeksi hyvä. 
Toisaalta riittämättömyyden tunne ja häpeä onnistuneenkin suorituksen 
jälkeen lienee merkki äärimmäisestä perfektionismista, jolloin mikään ei 
riitä: “Niinpä tulos – olipa se millainen tahansa – ei koskaan poista taus-
talla häilyvää ahdistusta: joko on onnistuttu liian hyvin, liian keskinkertai-
sesti tai sitten yksinkertaisesti liian huonosti.” (Kurkela 1997, 176–177.)

Toisaalta on huomioitava, että opettajan perfektionistinen suhtautuminen  
laulamiseen voi viestiä oppilaalle sitä, että vain todella hyvä tai täydellinen 
kelpaa. Opettajan vaatimukset voivat herättää oppilaassa häpeää, mikäli 
oppilas kokee, ettei hän yllä niihin. Siten opettajan tapa reagoida oppilaan 
virheisiin tai epäonnistumisiin voi aiheuttaa häpeää oppilaassa. Opettaja voi 
myös kokea häpeää oppilaansa huonosta suorituksesta esimerkiksi tutkin-
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totilanteessa, mikä vaikuttaa vuorovaikutussuhteeseen negatiivisesti ja lisää 
oppilaan häpeää. (Seesjärvi, I. 2017, 39; ks. myös Kurkela 1997, 363–366.)

Epäonnistumisen lisäksi myös onnistuminen voi aiheuttaa esimerkiksi 
laulunopiskelijassa häpeää, mikäli muut ihmiset, kuten toiset laulunopis-
kelijat, suhtautuvat onnistumiseen negatiivisesti. Esimerkiksi opiskelijan 
pääsy johonkin projektiin muiden jäädessä ulkopuolelle voi aiheuttaa sen, 
että hän tulee vähätellyksi ja torjutuksi muiden taholta jollakin tavalla tai 
toisella. Tämän vuoksi oppilas saattaa alisuoriutua, mikäli toisten hyväk-
syntä tai miellyttäminen on hänelle onnistumista tärkeämpää. (Seesjärvi 
I. 2017, 60–63 ja 2013b, 11–12.  Ks. myös Arjas 1997, 22 ja 2002, 50.)

HÄPEÄN VAIKUTUS HENGITYKSEEN JA KEHOON

Laulu on erilaisessa asemassa muihin instrumentteihin nähden, koska ih-
minen toimii itsessään instrumenttina (ks. esim. Tiainen 2005, 155–156). 
Tämän vuoksi suhde omaan ääneen voi olla paljon henkilökohtaisempi: 
omaa instrumenttia ei voi vaihtaa, toisin kuin viulun tai muun soittimen. 
Sen vuoksi siihen kohdistuva kritiikki ja arvostelu koetaan henkilökoh-
taisena. Häpeä ja muut tunteet vaikuttavat ääneen kehon ja hengityksen 
kautta, hyvin fyysisesti. Muistan opiskeluajoiltani hyvin sen, miten häpeä 
ja epävarmuus pahimmillaan vaikuttivat kehoon ja hengitykseen ja siten 
lauluuni. Kuulostelin liikaa omaa ääntäni ja keskityin siihen, “miten ka-
malalta se kuulostaa”. Pallea tuntui olevan kuin kova kivi vatsassa enkä 
saanut kokonaisvaltaista kontaktia kehoon. Leukani ja kasvot oli jähmeät 
ja kurkkua kuristi eikä hengitys virrannut vapaasti. Samaa problematiikkaa 
olen huomannut laulullisesta häpeästä kärsivillä oppilaillani. Häpeä vai-
kuttaakin myös hengitysongelmien syntymiseen: “Varhaiset, voimakkaat 
ja toistuvat pelko- ja häpeäkokemukset liittyvät usein hengitysongelmien 
kehittymiseen. Tällaisten tunnekokemusten vallassa tasapainoinen hengi-
tys estyy.” (Martin et al. 2014, 149.)

Häpeä aiheuttaakin tutkimusten mukaan monenlaisia fysiologisia ja au-
tonomisia reaktioita, kuten lamaantumisen tunnetta, punastumista, ke-
hon jäykistymistä, katseen laskemista ja katsekontaktin välttämistä. Häpeä 
voi tuntua kuristavana tunteena kurkussa ja rinnassa. Ahdistuksen tunne 
voi olla niin voimakas, että ihminen hikoilee voimakkaasti ja haluaisi kä-
pertyä kasaan. Häpeä hankaloittaa puhumista, koska kurkkua kuristaa ja 
ääni saattaa väristä. (Myllyviita 2020, 75; Malinen, 2010b, 18; Ikonen & 
Rechardt 1994, 131.) Demian Seesjärvi kirjoittaa artikkelissaan Opetta-
ja lukkiutuneen äänen äärellä – traumasensitiivisen laulupedagogiikan ke-
hittäminen tässä julkaisussa fyysisistä häpeän ja autonomisen hermoston 
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vaikutuksista laulu- ja äänielimistöön. Myllyviidan (2020, 75) mukaan 
“fysiologiset vaikutusten vuoksi häpeän tunteet ovat intensiivisiä, lähes 
paniikinomaisia.” Tästä aiheutuu se, että itsensä ilmaiseminen voi käydä 
mahdottomaksi. Näin Demian Seesjärvi (2015, 99) kuvaa tilannetta:

Eräs oppilaani, joka kärsii suunnattomasta äänellisestä häpeästä, ei 
kyennyt katsomaan eteenpäin laulaessaan. Hänen kehonsa oli jäh-
mettynyt asentoon,  jossa mikään ei virrannut. Raajat olivat jäykät ja 
koko olemus oli kauhusta  kankea. Koko kroppa oli ikään kuin poikki 
lantiosta. En nähnyt liikettä ja virtausta ylä- ja alavartalon välillä. 
Keskivartalo puristui sisään äännön aikana eikä hengitys virrannut alas 
ja sitä oli aina joko liikaa tai liian vähän. Välillä hengitytin oppilasta 
paperipussiin, koska hän hyperventiloi jatkuvasti. Tämä johtui yksin-
kertaisesti jännityksestä ja stressistä, jota laulaminen tuotti. Silti oppi-
laalla oli valtava halu laulaa ja vapautua. (Seesjärvi, D. 2015, 99.)

Tunteet siis vaikuttavat kehoon eikä kehoa ja mieltä voida erottaa toi-
sistaan. Pelko- ja häpeäreaktiossa pallea reagoi voimakkaasti ja manteli-
tumakkeessa laukeaa taistelu-, pako- tai jähmettymisreaktio. (Martin et 
al. 2014, 149., ks myös Brown 2015, 142–144, Seesjärvi, D. 2015, 72; 
Seesjärvi, D. 2016.) Tämä aiheuttaa jännitystä koko kehoon ja laulaminen 
vaikeutuu huomattavasti. Pelkästään tämä tieto autonomisen hermoston 
reaktiosta puhuu turvallisen oppimisympäristön puolesta ja autoritääris-
tä opetuskulttuuria vastaan. (Turvallisen vuorovaikutuksen merkityksestä 
oppimisen perustana ovat kirjoittaneet mm. Karppinen & Pihlava 2016.)

Silloin kun ihminen häpeää, “mekaaninen” tekniikan harjoittaminen ei 
auta. Kuten aiemmin on jo todettu, häpeä tuottaa hermostollisen reaktion 
lisäksi jännityksiä ja pidäkkeitä kehoon. Sen vuoksi “[m]itkään tekniset 
harjoitteet eivät vapauta ääntämme, ellemme ole valmiita käsittelemään 
lukkiuttavia uskomuksia ja tunteita itsessämme. Kaikki ilmaisemattomat 
ja ilmaistut tunteet vaikuttavat hermostoomme, lihaksistoomme ja ääni-
elimistöömme.” (Seesjärvi, D. 2015, 113) Jotta tekniikan opettelu mah-
dollistui, täytyisi oppilaan häpeää saada purettua kehon ja mielen tasolla 
ja autonominen hermosto rauhoitettua. Turvallinen ja hyväksyvä opetus-
tilanne/opettaja on tärkeä perusta tälle työskentelylle. On myös erittäin 
tärkeä huomioida häpeän vaikutus kognitiivisiin kykyihin, sillä häpeä hei-
kentää kykyä ajatella (Myllyviita 2020, 75). Tästä seuraa se, että oppilas ei 
voi oppia tehokkaasti.
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KUINKA AUTTAA OPPILASTA?

Opettajan on tärkeä olla tietoinen oppilaan mahdollisesta häpeästä ja riit-
tämättömyyden tunteesta ja tunnistaa se. Mikäli opettaja epäilee, että op-
pilas kokee häpeää ja riittämättömyyden tunnetta laulutunnilla, hän voi 
puuttua asiaan oppilaalle sopivalla tavalla. Häpeäreaktiota voidaan havaita 
kehollisesta asennosta, kehon ja hengityksen jähmettyneisyydestä ja lukit-
tumisesta ja oppilaan tavasta kommentoida omaa ääntään. Ulkopuolelle 
näyttää siltä, että oppilas jähmettyy ja menee lukkoon. Toisaalta, oppilas 
saattaa myös raivostua ja turhautua. Oppilaan kokiessa häpeää selviyty-
misstrategiat aktivoituvat. Joillekin se on autonomisen hermoston taistele, 
pakene & jähmety -reaktion mukaisesti “taistelua” (näyttäytyy turhau-
tumisena, vihaisuutena, defensiivisyytenä), toiselle “pakenemista” (koska 
harva konkreettisesti pääsee pakenemaan, tapahtuu se yrityksellä miellyt-
tää opettajaa [miellyttämisstrategia]), kolmannelle “jähmettymistä” (näyt-
täytyy passiivisuutena, lamaantuneisuutena ja dissosiatiivisuutena) (Ks. 
Myllyviita 2020, 71–75).

Kuten aiemmin tuli esille, häpeäreaktion vallatessa oppilaan laulutunnilla 
fyysinen reaktio, joka vaikuttaa ääneen, aiheuttaa usein sen, että ajatukset 
pyörivät epäonnistumisen ja negatiivisten ajatusten (”en osaa enkä ikinä 
opi tätä ... olen lahjaton...” ja niin edelleen) ympärillä eikä oppilas pysty 
keskittymään oppimiseen. Oppilas saattaa soimata itseään ja kutsua ään-
tään rumaksi (ks. Seesjärvi, I. 2013a) tai todeta, että ei osaa. Esimerkiksi 
korkeissa äänissä voi tulla ongelmaa ja ääni katketa. Tällaiset tilanteet voi-
vat pahimmillaan ajaa vääränlaisiin uskomuksiin ja käsityksiin omista tai-
doista ja alkaa toimia ns. itseään toteuttavina ennusteina (ks. Arjas 1997, 
21; Arjas 2002, 23). Jos oppilas uskoo, että ei osaa laulaa korkeita ääniä, 
hän todennäköisesti epäonnistuu (Arjas 1997, 21). Täten kuvan 8 näyttä-
mä noidankehä on valmis. Tähän opettaja voi eri keinoilla puuttua. 

Häpeäreaktiota voidaan epäillä myös silloin jos oppilas vaikuttaa poissa-
olevalta (esim. poissaoleva katse) eikä kykene keskittymään harjoitukseen 
tai laulamiseen vaan menee ns. automaatio-ohjauksella. Katse ja kehonkie-
li voi olla jännittynyt ja opettajalle voi tulla tunne, että hän ei saa kontaktia 
oppilaaseen. Oppilas katsoo ennemmin maahan ja välttää katsekontaktia 
tai hän saattaa tuijottaa yhtä kohtaa lasittuneesti. Oppilas voi vaikuttaa 
myös vaivautuneelta, jähmettyneeltä tai ahdistuneelta. Hän saattaa myös 
olla kiukkuinen, turhautunut ja puolusteinen. Toisaalta oppilas voi pyr-
kiä peittämään häpeäänsä hermostuneesti nauramalla tai pyrkiä miellyttä-
mään opettajaa. (Ks. Malinen 2010a, 19–20; 176.)
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Tällöin olisi tärkeää avata tilannetta keskustelemalla ja yhdessä pohtia, mi-
ten voitaisiin taas keskittyä laulamiseen. Tällaisessa tilanteessa on tärkeää, 
että oppilaalla on mahdollisuus sanoittaa tunteensa ääneen. Aina oppilas ei 
pysty tähän tai ei halua, ja silloin opettajan on oltava hyvin sensitiivinen. 
Häpeätutkimuksiin perustuen tiedetään, että osa ihmisistä joko salaa tai 
torjuu häpeän. Vaikka opettaja olisikin “varma” siitä, että oppilaalla on 
herännyt häpeäreaktio, oppilas voi olla itse epätietoinen asiasta ja tuntea 
epämääräistä ahdistuksen tunnetta tai jopa vihaa. Tällöin oppilas saattaa 
syyttää omasta huonosta suorituksesta opettajaa arvostelemalla hänen 
opetustaan. Häpeä voi olla joko sisäistettyä tai ei-sisäistettyä. Lyhyesti sa-
nottuna sisäistetyssä häpeässä häpeävä etsii syytä itsestään, ei-sisäistetyssä 
taas itsensä ulkopuolelta (Malinen 2010b, 158–163), esimerkiksi opetta-
jan opetuksesta. Häpeän aiheuttama raivo voi kohdistua itseen tai toiseen 
(Ikonen & Rechardt 2012, 186). Häpeäraivo (Helen B. Lewisin käsite) 
herää esimerkiksi siitä, jos oppilas kokee opettajan torjuvan hänet (ks. Ma-
linen 2010a, 21). Ongelmaa ei voida lähteä sanoittamaan häpeäksi, jos 
oppilas itse kieltää sen, sillä se saattaa laittaa oppilaan entistä pahemmin 
lukkoon. Oppilas myös mahdollisesti pyrkii kätkemään häpeäntunteensa 
opettajalta ja välttää siitä puhumista vaikka tietäisikin kokevansa häpeää. 

Opettaja voi tuoda esille, että häpeä (tai vaihtoehtoisesti epävarmuus, 
riittämättömyyden ja huonommuuden tunne tai huono itsetunto, mikäli 
oppilas “hyväksyy” paremmin nämä sanat) ei ole mitenkään tavatonta tai 
harvinainen asia oppiessa. Opettajan luonteva ja hyväksyvä suhtautumi-
nen voi helpottaa oppilaan oloa ja tehdä tunteista sallittuja. Opettaja voi 
tuoda esille, että häpeää (tai epäonnistumista) ei kannata turhaan pelätä. 
Olen itse kokenut, että opettajan oma suhtautuminen häpeään heijastuu 
myös oppilaaseen.  Pelkästään opettajan omilla tunnetiloilla on vaikutusta 
oppimisilmapiiriin huomattavasti ja tätä kautta se vaikuttaa suoraan oppi-
laan kykyyn oppia (ks. Becker et al. 2014). Jos ilmapiiri tunnilla on jostain 
syystä huono, on oppilaankin huomattavasti vaikeampi ylipäätään oppia 
mitään. Nähdäkseni yksi opettajan tärkeimmistä asioista on luoda oppi-
laalle hyvä ja turvallinen tila, jolloin oppiminen jopa häpeästä huolimatta 
mahdollistuu.

Mikäli opettaja suhtautuu häpeään luonnollisesti ja hyväksyy sen ihmis-
elämään kuuluvana, antaa tämä oppilaallekin mahdollisuuden tuntea tai 
oppia tuntemaan näin. Mikäli taas opettaja itse kokee häpeän häpeällise-
nä ja ahdistavana, ei oppilaallakaan ole tilaa muunlaiselle kokemukselle. 
Myös humoristinen ja rento asenne voi helpottaa oppilasta pääsemään irti 
häpeän tunteesta. Huumori onkin yksi olennaisia keinoja häpeästä vapau-
tumisessa (Malinen 2010b, 19; Ikonen & Rechardt 1994, 147; Kurkela 
1997, 184).
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Tämä ei tietenkään tarkoita sitä, että nauretaan oppilaalle, vaan opetetaan 
oppilasta suhtautumaan asiaan kevyemmin, huumorin kautta. Tässä on 
ensiarvoisen tärkeää huomioida se, onko ihmisellä edellytyksiä suhtau-
tua itseensä myös huumorilla, sillä ilman tätä se voi Ikosen & Rechardtin 
(1994, 209) mukaan pahentaa ihmisen kokemaa häpeää: “Ihminen voi 
hyväntahtoisesti nauraa omille vajavuuksilleen ja epäonnistumisilleen sillä 
hetkellä, kun hän käsittää, etteivät ne sittenkään edusta hänen koko it-
seään. … Jos tällaista persoonallisuuden sisäistä jäsentymistä ei ole vielä 
tapahtunut, huumorin tarjoamalle avulle ei ole edellytyksiä.”   

Mikäli oppilas kokee häpeää esimerkiksi vaikean harjoituksen vuoksi, 
opettaja voisi tukea sanomalla, että harjoitus on muillekin vaikea. On 
myös tärkeä pyrkiä purkamaan tilannetta kehollisilla harjoitteilla tai muut-
tamalla/varioimalla harjoitusta. Eräs oppilaani pelkäsi ja häpesi “nuotin 
vierestä” laulamista (vaikka hän lauloikin nuotilleen) ja sen vuoksi äänessä 
oli lukkiuttavaa kontrollointia ja puristusta. Ääni vapautui, kun harjoitte-
limme tarkoituksellisesti nuotin vierestä laulamista. Oppilas huomasi, että 
se ei ollutkaan “niin kamalaa”. On myös hyvä ohjata oppilasta oman äänen 
kuuntelun sijaan aistimaan, miten ääni kehossa tuntuu (missä se tuntuu, 
kiristääkö jossain, tuntuuko jossain hyvältä jne.). Tällöin myös laulamises-
sa tarvittava kehoyhteys voi vahvistua luontevasti.

Häpeäreaktion tunnilla voi aiheuttaa myös oppilaan ajatus, ettei hän ole 
“synnynnäisesti” tarpeeksi lahjakas laulaja. Lahjattomuuden ja huonouden 
kokemus oppilaalla saattaa olla seurausta joko subjektiivisista epäonnis-
tumisen kokemuksista tai siitä, ettei tekniikka ole kehittynyt toivotusti 
(Seesjärvi, I. 2013b, 21; 37). Mikäli jokin harjoitus ei heti onnistu, voi se 
aiheuttaa oppilaalle tunteen siitä, että on lahjaton. Tässä vaaditaan opetta-
jalta herkkyyttä siihen, kuinka monta kertaa vaikeaa harjoitusta toistetaan, 
jotta oppilaalla ei  syntyisi häpeäreaktiota. Opettajan on tärkeä tuoda esil-
le, että vaikka laulutaitoa pidetäänkin synnynnäisenä ominaisuutena, kä-
sitys on virheellinen (vrt. Brownin kriittinen tietoisuus). Ava Numminen 
on väitöskirjassaan osoittanut, että laulutaitoa voidaan kehittää (Ks. Num-
minen, 2005; 2010). Numminen toteaakin, että ”[l]ahjakkuus näyttäytyy 
[…] musiikillista lahjakkuutta tarkasteltaessa moniulotteisena ilmiönä, 
joka kukoistaa tai kuihtuu yhteisön mahdollisuuksien tai rajoitusten myö-
tä. Sosiaalisella ympäristöllä on usein ratkaiseva merkitys huipulle yltämi-
seen millä tahansa elämän alueella.” (Numminen 2010, 4.) Tämä näkemys 
rikkoo “lahjakkuusmyyttiä”, jonka mukaan ihminen on joko synnynnäi-
sesti lahjakas esimerkiksi laulamaan tai sitten ei ole. 
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Tunnilla on myös tärkeä kiinnittää huomio siihen, minkä oppilas jo tekee 
hyvin ja vahvistaa tätä. Oppilasta on lisäksi hyvä muistuttaa usein siitä, 
että laulaminen on taitolaji, jossa kehittyy tekemällä ja harjoittelemalla. 
Harjoitteluun kuuluu myös oppiminen erehdysten kautta ja ”mokaami-
nen”. Sitä kautta voi lähteä vahvistamaan oppilaan kykyä sietää epäonnis-
tumista ja häpeää ja vahvistaa itsetuntoa. Oppilasta voi tukea luopumaan 
liiallisesta perfektionismista. Itse olen sanoittanut asiaa niin, että perfek-
tionismi on hyvä renki, mutta huono isäntä. Olen tuonut esille sitä, miten 
äärimmäinen perfektionismi lukkiuttaa ja hidastaa oppimisprosessia, sillä 
energia menee itsensä solvaamiseen eikä oppimiseen. Näin opettaja voi 
osaltaa tukea oppilasta irti häpeän noidankehästä  ja vahvistaa oppilaan 
kykyä sietää häpeää. Kuva 9 näyttää keinoja epäonnistumisen ja häpeän 
noidankehän katkaisemiseen. Huonoa itsetuntoa voidaan parantaa, epä-
onnistumisen pelkoa voidaan kohdata, työstää ja luopua perfektionismista 
ja häpeää voidaan pyrkiä tiedostamaan. Nämä kaikki suuntaavat oppilasta 
pois kuvan 8 noidankehältä.

Kuva 9. Keinoja vähentää häpeän vaikutusta laulussa (Seesjärvi, I. 
2013, 36).
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Häpeänsietokykyä voidaan myös vahvistaa soveltamalla aiemmin mainitun 
Brené Brownin häpeänsietokyvyn teoriaa laulutunnilla. Brownin mukaan 
häpeänsietokyky koostuu 1) kyvystä tunnistaa häpeä ja ymmärtää omat 
häpeänlaukaisijat; 2) kriittisen tietoisuuden harjoittamisesta; 3) yhteyden 
luomisesta toisiin ihmisiin/ulospäin suuntautumisesta ja 4) häpeästä pu-
humisesta (Brown 2015, 118–246). Laulutunnilla voidaan hyödyntää näi-
tä eri kategorioita esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

1) Tunnistanko ja tunnistaako oppilas häpeän syntymisen? Tunnistammeko tilan-
teen, joka on laukaissut häpeän?

2) Useasti oppilas vertaa itseään esikuviinsa eli ammattilaulajiin. Tunnilla voidaan 
tarkastella kriittisesti sitä, voiko aloitteleva laulaja kuulostaa ammattilaulajalta? 
Tietääkö oppilas, kuinka monta vuotta menee ammattitason saavuttamiseen? 
Kriittisen tietoisuuden harjoittamiseen kuuluu mielestäni myös se, että hyväksy-
tään erilaiset tavat käyttää ääntä ja laajennetaan “ääni-ihannetta”. Toki esimerkiksi 
klassisessa laulussa tavoiteltava “ääni-ihanne” on kapeampi, mutta tietynlainen 
sallivuus kuuluu asiaan erityisesti harrastajien kohdalla.

3) Opettaja voi kertoa oppilaalle omista vaikeuksistaan, teknisistä haasteistaan 
ja epäonnistumistaan omien lauluopintojensa aikana ja tuoda esille miten on sel-
vinnyt niistä.

4) Häpeästä puhuminen yleisesti paitsi opettajan, myös perheenjäsenten, ystä-
vien ja muiden laulunopiskelijoiden kanssa helpottaa ja vahvistaa tunnetta siitä, 
että emme ole yksin tämän tunteen kanssa.

On myös hyvä tuoda oppilaalle esille, että tärkeä osa taitojen kehittämistä 
on harjoittaa positiivista minäkuvaa tukevaa ajattelua. Harjoitteluun kuu-
luukin osana negatiivisten ennakkoajatusten muuttaminen ja keskittymi-
sen/fokuksen harjoittaminen lauluun. Keskittymistä voidaan harjoittaa 
mm. tietoisen läsnäolon harjoittamisella, sillä se parantaa keskittymisky-
kyä, mikä puolestaan lisää hyvinvointia, rauhoittaa hermostoa ja rentout-
taa kehoa. Tietoisen läsnäolon harjoittaminen helpottaa oppimista ja vai-
kuttaa myös kykyyn säädellä tunteita (ks. Lassander ym. 2016, 246–247).  
Se edesauttaa täten tekniikan ja äänen vapautumista ja tällaisten kokemus-
ten myötä itseluottamus vähitellen kasvaa (ks. myös Seesjärvi, I. 2013a). 
Näin saadaan aikaiseksi ns. positiivinen noidankehä.

Oppilasta voidaan myös ohjata soveltaen pedagogisia suuntauksia, jotka 
pyrkivät kyseenalaistamaan ylikriittisen työskentelytavan (esim. Gallwey 
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1986; Green & Gallwey 1987; Ristad 1982). Nämä antavat mainioita 
työkaluja käsitellä ja työstää häpeää ilman, että häpeästä puhutaan sekä 
antavat ylipäätään tarpeellisia “mentaali-työkaluja” tunti-, harjoitus- ja 
esiintymistilanteisiin. Myös erilaiset psykofyysiset harjoitteet mahdollista-
vat häpeän tuoman jännitysten purkamisen kehosta. Tällaisia ovat mm. 
jooga, TRE, Autenttinen Ääni & Keho-menetelmä, Alexander-tekniikka 
ja Rosen-terapia (Seesjärvi, I. 2013a; 2013b ja 2017). Oppilaalle voidaan 
suositella hakeutumista ulkopuolisille ryhmä- tai yksilötunneille. 

Omien tutkimusten ja opetustyön myötä olen myös päätynyt ajatukseen, 
että laulullisen häpeän taustalla on usein ajatus siitä, että ei ole tarpeeksi 
lahjakas ja riittävän hyvä laulamaan. Käsitys omasta laulamisesta on aina 
suhteessa johonkin ideaaliin (Seesjärvi, I. 2017, 29). Tähän kuvaan vai-
kuttavat lukuisat eri tekijät, kuten henkilöhistoria, kulttuuris-sosiaalinen 
konteksti, omat kokemukset, torjunnat laulussa, jne. (ks. myös Malinen 
2010b, 65; Viljanen 2011; Brown 2015). Näkemykseni mukaan henki-
löt, jotka ovat tulleet useasti torjutuksi laulussa ovat herkempiä torjun-
nan kokemuksille ja sitä myötä häpeälle. Esimerkkinä tästä ovat koulun 
laulukokeet, joissa saatu kritiikki ja tyrmäys on saattanut sulkea ihmisen 
lauluäänen vuosikymmeniksi (ks. Numminen 2005, 57–59).

Tässä opettajan on tärkeä huomioida oma vastuunsa. Mikäli hyväksyvän 
vastavuoroisuuden ja turvallisuuden kokemus ei toteudu tunnilla, voi 
opettaja osaltaan aiheuttaa oppilaalle häpeällisiä kokemuksia. Ammatti-
laulajan häpeää käsittelevässä työssäni melkein puolella (9/19) vastaajista 
olikin kokemuksia opettajan aiheuttamasta häpäisystä ja häpeään saatta-
misesta (Seesjärvi I., 2017, 38). Auktoriteettina opettajalla on suuri valta 
ja sitä myötä myös suuri vastuu (ks. esim. Kurkela 1997; Svan 2011; Sees-
järvi, D. 2015;  Kivinen 2016. Ks. myös Becker ym. 2014).

On kuitenkin huomioitava, että on myös tilanteita, jolloin opettaja ei vält-
tämättä pysty auttamaan oppilasta. Mikäli laulutunnit ja laulaminen alka-
vat triggeroida oppilaan häpeää ylenmääräisesti tai oppilaalla on taustalla 
vakavaa traumatisoitumista, oppilaalle voi olla parasta hakea apua ensin 
esimerkiksi traumaterapiasta tai laulunopettajasta, jolla on myös terapeut-
tista koulutusta. Tällöin opettajan tulisi olla äärimmäisen hienotunteinen 
ja herkästi virittynyt, jotta oppilaalla ei tulisi kokemuksia torjunnasta, hy-
lätyksi tulemisesta tai uudelleentraumatisoitumista.

Opettaja ei voi ratkaista huonosta itsetunnosta ja häpeän tunteista kärsi-
vän laulajan taustalla olevaa perusongelmaa. Hän voi kuitenkin voi taata 
turvallisen oppimisympäristön, jossa on tilaa myös mokailulle ja epäonnis-
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tumiselle. Turvallisuuden tunteen vahvistaminen onkin ensiarvoisen tär-
keää varsinkin häpeävää oppilasta opettaessa, sillä se rauhoittaa oppilaan 
hermostoa vähentäen kehollista “hälytystilaa” (ks. lisää Demian Seesjärven 
artikkeli tässä julkaisussa). Opettajan luoma turvallinen ilmapiiri luo tun-
nilla “tukiverkon”, minkä varaan oppilas voi heittäytyä uutta oppiessaan. 
Tällöin epäonnistuminen ei tunnu niin musertavalta, mikäli opettaja on 
ottamassa koppia ja viestii, että kaikki on hyvin. Turvallisen ja luottamuk-
sellisen vuorovaikutussuhteen syntymiseen menee kuitenkin oma aikansa.

Varsinkin perfektionistista oppilasta voi pyrkiä ohjaamaan siihen suun-
taan, että vähempikin riittää ja kiinnittää huomiota siihen, mitä oppilas 
jo osaa. Opettaja voi auttaa tukemalla esim. epäonnistuneen esiintymisen 
jälkeen. Häpeätutkijoiden mukaan toisen osoittama myötätunto voi jopa 
poistaa häpeän tunteen (ks. Malinen 2010b, 122). Olemme aina itse vas-
tuussa omasta psykofyysisestä prosessistamme, mutta opettajan tuella on 
suuri merkitys. Harjoittelu on tärkeä osa kehittymistä ja tästä oppilas on 
itse vastuussa.

Kukaan ei voi välttyä häpeältä täysin elämässä (Brown 2015, 13). Opettaja 
voi toimia omalla esimerkillään ja kertoa omista häpeällisistä kokemuksis-
taan ja epäonnistumisista. Myös lauluoppilaat voivat jakaa omia huonoja 
kokemuksia vertaistueksi. Tämä voi helpottaa häpeävän oppilaan taakkaa: 
kokemusta siitä, ettei olekaan yksin.

LOPUKSI 

Oppilaalle tulisi tehdä selväksi, että alkuvaiheessa ei tarvitse eikä 
voikaan kuulostaa Maria Callakselta tai Adelelta, vaan että laulun 
tie voi olla pitkäkin. Liian korkeat odotukset ja oman äänen vertaa-
minen huippulaulajiin opintojen alkuvaiheessa ei ole realistista ja 
aiheuttaa ainoastaan liian korkean kynnyksen äänen päästämiselle 
(Seesjärvi, I. 2013a).

Todennäköisesti jokainen opettaja kohtaa häpeäproblematiikkaa opetus-
työssään useimpien oppilaidensa  kohdalla kanssa enemmän tai vähemmän. 
Siksi asia pitäisi pystyä tunnistamaan ja tunnustamaan ilmiön olemassaolo. 
Oppilaan kokema häpeä voi aiheuttaa suuria haasteita ääneen ja laulutek-
niikkaan. Tämä voi herättää myös opettajan oman häpeän suhteessa omiin 
opetustaitoihin, mikäli oppilaan tekninen kehittyminen laulullisen häpeän 
vuoksi on hidasta. Tämän vuoksi opettajan on tärkeää työstää myös omaa 
suhdettaan häpeään ja riittämättömyyden tunteisiin. Esimerkiksi oppilaan 
epäonnistuminen tutkinnossa tai konsertissa voi aiheuttaa häpeäreaktion 
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paitsi oppilaassa, myös opettajassa. Oppilaan suoriutuminen heijastuu 
myös opettajaan, sillä silloin myös opettajan opetustaidot joutuvat osit-
tain puntariin. Kärjistäen sanottuna menestyvät oppilaat tuovat opettajalle 
kunniaa, vähemmän menestyneet eivät (Ks. Kotila 2008, 161–162; Kur-
kela 1997, 362–395; myös Demian Seesjärvi tässä julkaisussa).

Opettajan on kuitenkin tärkeä tuoda oppilaalle esille mentaalisten ja 
psyykkisten tekijöiden vaikutus ääneen. Mikäli emme ole tietoisia läsnä-
olevan negatiivisen tunteen, kuten häpeän vaikutuksesta, on turha yrittää 
ratkoa äänellistä lukkoa pelkästään teknisin keinoin. Toisaalta tekninen 
kehittyminen voi auttaa häpeän ja epävarmuuden vähentymisessä, mutta 
jos häpeä on teknisten ongelmien pohjalla, on syytä käydä käsiksi ensiksi 
häpeään ja sen syihin ja alkaa ratkaista asiaa sitä kautta. Laulullista häpeää 
työstäessä onkin tärkeää oppia nimeämään ja tunnistamaan häpeän tun-
ne tunnilla oppilaalle soveltuvin sanoin ja termein. On arvokasta, mikäli 
oppilas tunnistaa häpeän nousevan vaikkapa tilanteessa, jossa hän ei osaa 
tehdä opettajan pyytämää harjoitusta. Häpeän tunnistamisesta seuraa se, 
että oppilas alkaa ymmärtää ja huomaamaan tunteen aiheuttamia keholli-
sia reaktioita ja pystyy vähitellen yhdessä opettajan kanssa työstämään niitä 
niin, että ääni alkaa vapautua. 

Luottamuksellisessa vuorovaikutussuhteessa on turvallista sanoittaa myös 
negatiivisia ja epävarmuuteen liittyviä tunteita ja tätä kautta oppia tunnis-
tamaan ne. Opettaja voi auttaa oppilasta “normalisoimaan” häpeän tun-
teen. Tärkeää on myös pyrkiä pois häpeän jumiuttavasta tilasta. Liiallinen 
keskittyminen häpeään tai sen tuijottaminen ei auta ratkaisemaan asiaa. 
Tässä voi myötätunnon lisäksi auttaa huumori, kuten aiemmin tuli esille: 
se vie tutkimusten mukaan häpeästä pahimman terän. Ihmisen on hel-
pompi hyväksyä mokat silloin, kun pystyy edes vähän nauramaan itselleen 
eikä ota itseään liian vakavasti (ks. Malinen 2010b, 19). 

On kuitenkin huomioitava se, että kaikki oppilaat eivät ole välttämättä 
valmiita kohtaamaan itsessään olevaa häpeää ja riittämättömyyden tunnet-
ta millään tasolla. Opettajan on pyrittävä arvioimaan sitä, mihin oppilas 
on valmis. Se vaatii opettajalta sensitiivistä otetta. Asian käsittelemistä ei 
voi kiiruhtaa eikä siihen voi pakottaa: opettajan tulee kuunnella oppilaan 
omia rajoja. Mikäli tunteiden käsittely on liian vaikeaa, tällöin on keski-
tyttävä puhtaasti mekaanisen tekniikan harjoittamiseen, unohtamatta kui-
tenkaan kehollisuuden huomioimista ja äänen vapauttamista tätä kautta. 
Tunteiden käsittelyn ohella, tai sen vaihtoehtona, toimivat myös kehol-
lisuuden huomioiminen, äänen vapauttaminen ja epäsuorat työskentely-
tavat, kuten leikki, impro, huumori, tulkinta, rytminen poljento, pitkät 
uloshengitykset, keholliset harjoitteet, laulutekniset harjoitukset jne.
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Hyviä keinoja laulullisen häpeän työstämiseen olen havainnut yleisen 
kokemusten jakamisen, liiallisen perfektionismin työstämisen, mentaali-
työskentelyn, sekä psykofyysiset harjoitteet. Myös laulaminen itsessään voi 
tuottaa korjaavia kokemuksia. Mikäli opettaja pystyy näyttämään opetus-
tilanteessa omaakin haavoittuvuuttaan ja keskeneräisyyttä, auttaa se myös 
oppilasta eteenpäin. Lisäksi opettaja voi auttaa vähentämään oppilaan 
kokemaa häpeää sensitiivisellä opetuksella ja antamalla luvan keskeneräi-
syyteen (ks. lisää opettajuudesta esim. Svan 2011; Seesjärvi D. 2015, 66–
67; Kivinen 2016). Opettaja voi myös omia häpeäkokemuksia jakamalla 
näyttää, että kaikilla tapahtuu virheitä ja epäonnistumisia (Ks. Seesjärvi 
2013a). Mokailun salliminen ja hyväksyminen sekä siitä ylitsepääseminen 
vahvistaa kykyä sietää häpeää. Olennaista onkin harjoittaa kykyä sietää hä-
peää ja epäonnistumista laulamisen taitoa oppiessa.

Huoneentaulu häpeätietoiseen opetukseen

1.	 Jos oppilas avautuu häpeästä tunnilla, anna tunteen käsittelylle tilaa ja aikaa. 
On tärkeää, että oppilaan omaa kokemusta ei mitätöidä tai kyseenalaisteta 
(”Eihän sinulla ole mitään syytä hävetä!”). (On suuri luottamuksen osoitus 
oppilaalta avautua asiasta.) 

2.	 Mikäli uskot oppilaasi kärsivän häpeästä, ota asia puheeksi jollain tavalla. 
Hyvä aasinsilta tähän on puhua yleisesti tunteiden vaikutuksesta laulami-
seen. Turvallisessa ja hyväksyvässä vuorovaikutussuhteessa oppilas saattaa 
avautua asialle helpommin.

3.	 Turvallisuudentunteen luominen on yksi opettajan tärkeimmistä tehtävistä. 
Turvallisessa ympäristössä oppiminen mahdollistuu.

4.	 Opettajan jakamat kokemukset omista häpeällisistä tilanteista (epäonnistu-
nut keikka jne.) voivat auttaa oppilasta huomaamaan, että hän ei ole ainoa, 
joka epäonnistuu tai mokaa.

5.	 Häpeä vaikuttaa oppilaan laulamiseen negatiivisesti. Äänen tekniset ongel-
mat voivat helpottua paljonkin, mikäli oppilas pääsee työstämään häpeää 
onnistuneesti.

6.	 Parhaassa tapauksessa myös oppilaan teknillinen kehitys voi viedä äänellis-
tä häpeää pois.

7.	 Jos ongelma on suuri, on hyvä ohjata oppilasta hakemaan ammatillista ul-
kopuolista apua. Älä ryhdy terapeutiksi. Kuunteleva ja myötätuntoinen ote 
riittävät.

8.	 Muista, että oma suhtautumisesi oppilaaseen ja hänen kykyihinsä siirtyy 
myös sanattomasti. Monesti oppilas tarvitsee eniten opettajan uskoa ja in-
nostusta.
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9.	 Anna tunneilla mahdollisuus mokailuun. Leikkikää äänellä, laulakaa nuotin 
vierestä ja tuottakaa mahdollisimman rumaa/häpeällistä ääntä. Leikkiminen 
ja mokailu mahdollistaa myös yrittämisen. 

10.	 Pidä kynnys äänen päästämiselle matalana.
11.	 Tiedosta oma suhteesi häpeään. Pidä egosi pois näissä tilanteissa. Tilanne, 

jossa oppilas kärsii häpeästä voi haastaa opettajaa itseään kohtaamaan omia 
riittämättömyyden, huonommuuden ja arvottomuuden tunteita opettajana.

12.	 Laulullisen häpeän työstäminen on iso prosessi, jossa vastuu on kuitenkin 
oppilaalla. Opettajan tuen merkitys voi olla kuitenkin ratkaiseva.
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URHEILUPSYKOLOGIA ESIINTYJÄN 
APUNA

Maria Bonsdorff

Kuinka moni muusikko on saanut huomata esiintyessään, että kappale, 
jonka osasi harjoituskopissa, ei onnistukaan esiintymisen tuottaman pai-
neen alla? Miksi ampumahiihtäjä Kaisa Mäkäräinen onnistuu maailman-
cupin kisoissa pääsemään merkittävästi useammin palkintosijoille kuin 
arvokisoissa? Kyse on paineiden hallinnasta (Seppä 2019). Urheilijoita 
sohvalta seuratessani huomasin, että he ovat hyvin saman tyyppisessä stres-
sitilanteessa kuin esiintyjätkin. Huomasin myös, että monella on käytös-
sään henkisen valmennuksen keinoja. Olin itse kokenut, etten suoriutunut 
useinkaan esiintyessäni tasolleni eikä minulla ollut keinoja korjata tilan-
netta. Kiinnostuinkin siitä, minkälaisia psyykkisen valmennuksen keino-
ja urheilijat käyttävät ja voisiko niistä olla apua muusikon esiintymisval-
mentautumiseen. Näitä aiheita pohdin YAMK-työssäni Urheilijan keinot 
esiintyjän apuna: Urheilun psyykkisen valmentamisen keinot esiintymisval-
mentautumisessa (Bonsdorff 2019).

Lähdin tutkimaan aihetta ensin urheilupsykologian tutkimuskirjallisuu-
den avulla. Koin kuitenkin, että tarvitsin käytännönläheisempää tietoa ja 
laajempaa kuvaa ilmiöstä, joten haastattelin urheilun psyykkisen valmen-
nuksen asiantuntijoita. Pyrin valitsemaan haastateltavani mahdollisimman 
laajalta alalta, niin yksilö- kuin joukkuelajeista ja vielä arvostelulajistakin. 
Haastateltavikseni valikoituivat Suomen Olympiakomitean sertifioima 
psyykkinen valmentaja Markus Arvaja ja Olympiakomitean sertifioimat 
urheilupsykologit Hannaleena Ronkainen ja Paula Thesleff. Haastattelin 
tutkimukseeni myös Taideyliopiston Sibelius-Akatemian laulunlehtori 
Sirkka Parviaista, joka käyttää oppilaitaan esiintymiseen valmentaessaan 
urheilusta saamiaan psyykkisen valmennuksen keinoja. Lisäksi tutkimuk-
seni alkuvaiheessa tiedonlähteenäni toimi urheilun mentaalivalmentaja 
Matti Henttinen, jolta sain taustatietoa työlleni. Käytin tutkimusmetodi-
nani teemahaastattelua. Se on puolistrukturoitu haastattelumuoto, jossa 
kaikki haastateltavat saavat samat melko laajat kysymykset, mutta kysy-
mysten järjestys ja muoto voivat vaihdella haastattelutilanteesta riippuen 
(Tiittula & Ruusuvuori 2005, 11–12). Pyrin antamaan haastateltavieni 
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puhua mahdollisimman vapaasti. Haastattelut vaikuttivatkin merkittävästi 
tutkimukseni suuntaan ja laajensivat sitä. 

AJATUSTEN, TUNTEIDEN JA KEHON OLOTILOJEN 
MERKITYS

Lähdin tutkimaan aihettani ennakkokäsityksellä, että muuttamalla häirit-
seviä ajatuksia suoritusta tukevammiksi saisin ratkaistua esiintymisongel-
mani. Olin kokenut, että juuri negatiiviset ajatukset olivat ne, jotka häirit-
sivät ja jopa sabotoivat suoritustani. Jo työni alkuvaiheessa kävi ilmi, että 
ajatukset eivät ole ainoa vaikuttava tekijä. Myös tunteet ja kehon olotilat 
vaikuttavat merkittävästi suorituksen onnistumiseen.

AJATUS

Ajatuksilla on merkittävä vaikutus suorituksen onnistumiseen. Haitalliset 
uskomukset itsestä ja osaamisestaan vaikuttavat mielessä ja laskevat suori-
tusvarmuutta (julkaisematon haastattelu, Thesleff 2019). Urheilijalla tai 
esiintyjällä voi olla myös niin sanottuja automaattisia ajatuksia eli usko-
muksia itsestään ja kyvyistään, jotka ovat muuttuneet tiedostamattomiksi. 
Automaattiset ajatukset ovat saattaneet syntyä jo lapsuudessa (Arjas 1997, 
20–21). Nämä negatiiviset käsitykset häiritsevät helposti suoritusta. Arjak-
sen (1997, 63–64) esittelemän kognitiivisen uudelleenrakentamisen avulla 
automaattisia ajatuksia voi purkaa ensin tiedostamalla ne ja sitten kääntä-
mällä ne paremmin todellisuutta vastaaviksi ja suoritusta tukeviksi.

Toinen tapa, jolla ajatukset vaikuttavat voimakkaasti suoritukseen on 
itsepuhe. Tennisvalmentaja Timothy Gallwey (1974/2015) huomasi pe-
laajia valmentaessaan, että moni heistä puhui itselleen hyvin negatiiviseen 
sävyyn. Hän nimitti tämän kritisoivan sisäisen äänen minä ykköseksi. 
Usein minä ykkösen arvostelevat lauseet muuttuivat itseään toteuttaviksi 
luodessaan paineita ja laskiessaan urheilijan luottoa kykyihinsä. Gallweyn 
(2015, 16–17) mukaan tämä sisäinen kritisoiva ääni pitäisi saada hiljen-
nettyä, jolloin suorittava minä, jota Gallwey kutsui minä kakkoseksi, voisi 
vapaasti tehdä sen, minkä osaa ja mitä on harjoitellut, eli rennon hyvän 
suorituksen.

Psykologi Carol Dweck (2008, ix, 4–5, 8) esittää, että ihminen voi nähdä 
kyvyt ja lahjakkuuden pysyvänä ominaisuutena, joka joillakin on ja joilla-
kin ei, jolloin hänellä on muuttumattomuuden asenne (fixed mindset). Näin 
ajatteleva ihminen epäonnistuessaan näkee itsensä epäonnistujana. Toinen 
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vaihtoehto Dweckin mukaan on kasvun asenne (growth mindset), jossa 
nähdään ihminen kehittyvänä ja oppivana yksilönä ja jossa ihminen näkee 
itsensä olevan kehitysvaiheessa. Virheet ja epäonnistumiset näyttäytyvät 
tällöin opin paikkoina. Omaksumalla kasvun asenteen urheilijan on hel-
pompi suhtautua mahdollisiin epäonnistumisiin, jolloin paineet suoritusta 
kohtaan laskevat ja epäonnistumisista selviäminen ei ole niin raskasta.

TUNNE

Tunteilla on monella tapaa vaikutusta suoritukseen. Sopiva tunnetila voi 
auttaa urheilijaa pääsemään itselleen sopivasti latautuneeseen tilaan, jol-
loin hän saa itsestään parhaan suorituksen esiin tarvittavalla hetkellä eli 
yleensä peli- tai kilpailutilanteessa. Urheilijan tulisi kyetä myös hallitse-
maan suoritusta häiritseviä tunnetiloja, kuten jännitystä ja stressiä. (Kok-
konen 2012, 72.) 

Juri Hanin (2000, 66–68, 78–79) esitteli ajatuksen optimaalisesta suori-
tuksen tilasta, jossa urheilija aktivoi itsessään juuri itselleen sopivat tun-
netilat ennen suoritusta. Se, mitkä tunnetilat toimivat kenellekin riippuu 
yksilöstä ja lajista. Eri lajit vaativat erilaista energiatasoa, ja on hyvin yk-
silöllistä, minkälaisessa tunnetilassa urheilija kokee olevansa sopivasti la-
tautunut. Myös ne keinot, joilla nämä tunteet saa aktivoitua juuri oikeana 
hetkenä, ovat yksilöllisiä. Psyykkinen valmentaja ei voi antaa listaa keinois-
ta, jotka toimisivat kaikille, vaan jokaisen on löydettävä ne itse analysoi-
malla omia aiempia suorituksiaan. 

Ryanin ja Decin (2000, 68) esittelemän itsemääräytymisteorian mukaan 
ihmisen tulee voida kokea autonomian, pätevyyden ja yhteenkuuluvuu-
den tunteita voidakseen hyvin ja ollakseen motivoitunut. Psyykkinen 
valmentaja Markus Arvaja soveltaa tätä teoriaa työssään (julkaisematon 
haastattelu, Arvaja 2019). Hän lähtee hakemaan huippusuoritusta yhdes-
sä urheilijan ja hänen lähipiirinsä kanssa luomalla ilmapiirin, missä ur-
heilija kokee voivansa vaikuttaa omaan tekemiseensä (autonomia), tuntee 
olevansa hyvä siinä mitä tekee (pätevyys) ja tuntee olevansa arvostettu ja 
tärkeä osa yhteisöään (yhteisöllisyys).

KEHON OLOTILAT

Tunteilla ja ajatuksilla on yhteys myös kehoon. Keholla on traumamuisti, 
johon aiemmin koetut kokemukset jättävät jälkensä. Nämä muistot akti-
voituvat, kun ihminen kokee olevansa saman tyyppisessä tilanteessa. Stres-
saavassa tilanteessa ihmisessä aktivoituu taistele ja pakene -reaktio, jonka 
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tarkoituksena on alun perin ollut suojata ihmistä esimerkiksi petojen uh-
kalta. Esiintymistilanteessa nämä reaktiot ovat kuitenkin esteenä. Purka-
malla näitä kehoon jääneitä reaktioita ja traumamuistoja saadaan keho ja 
mieli toimimaan rennosti suorituksen aikana. (Hyytinen 2018, 74–77.)

Mieli vaikuttaa kehoon, mutta sosiaalipsykologi Amy Cuddy (2016, 197, 
247–248) esittää, että myös keho voi vaikuttaa mieleen. Hänen tutki-
muksissaan kehonkielellä ei ole pelkästään vaikutusta siihen, miten muut 
näkevät yksilön, vaan se voi vaikuttaa myös yksilön omaan näkemykseen 
itsestään ja taidoistaan. Avoin kehon asento ja hyvä ryhti viestivät mielelle, 
että tilanne on hallussa ja yksilö on varma osaamisestaan.

YMPÄRISTÖ

Haastattelemani urheilun psyykkinen valmentaja Markus Arvaja (julkai-
sematon haastattelu, Arvaja 2019) korosti vahvasti ympäristön merkitystä 
urheilijan suorituksen onnistumisessa. Psyykkisen valmentajan ensisijai-
nen tehtävä on hänen mukaansa luoda urheilijan suoritusta tukeva ympä-
ristö. Tämän vuoksi työ lähtee valmennuksen tasolta ja ylettää koko urhei-
lijan lähipiiriin. Myös vuorovaikutuksella on merkittävä rooli ympäristön 
luomisessa. Tämän vuoksi myös perhettä opastetaan siinä, miten urheilija 
tulisi kohdata ja kuinka hänelle tulisi puhua. Jos urheilijan lähipiiri on 
omaksunut Carol Dweckin (2008, ix, 4–5, 8) esittelemän muuttumatto-
muuden asenteen ja tuomitsee virheistä, on urheilijan vaikea yksin ylläpitää 
kasvun asennetta, eli käsitystä itsestään kehittyvänä ihmisenä.

Jännitys syntyy usein paineista, jotka taas syntyvät tunteesta, etteivät omat 
taidot ole koettujen vaatimusten tasolla. Sekä urheilijan omat että ympä-
ristön vaatimukset tulisi tasapainottaa urheilijan sen hetkisen osaamisen 
mukaisiksi. Kilpailutilanteessa pitäisi riittää se, mikä harjoitustilanteessa 
onnistuu rutiinisuorituksena (julkaisematon haastattelu, Thesleff 2019). 
Kilpailutilanne poikkeaa merkittävästi harjoitustilanteesta. Jotta suoritus 
voisi onnistua myös kilpailutilanteessa paineen alla, tulisi kilpailutilan-
netta voida harjoitella. Kilpailuja on melko vähän ja niissä toivoisi on-
nistuvansa, joten Thesleff (julkaisematon haastattelu, 2019) ehdottaakin 
kilpailunomaisen harjoittelun lisäämistä. Harjoituksiin tulee luoda kilpai-
lunomainen tilanne yleisöineen ja mahdollisine häiriötekijöineen, jotta 
urheilija pääsee harjoittelemaan keinoja selvitä näistä tilanteista.
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URHEILIJAN KEINOT MUUSIKON APUNA

Musiikin oppilaitoksissa, varsinkin ammattioppilaitoksissa, ympäristö ei 
aina ole muusikon suoritusta tai itsetuntoa tukeva. Tutkintotilanteiden il-
mapiiristä voi musiikin ilo olla kaukana. Ympäristön ja vuorovaikutuksen 
muuttaminen suoritusta tukevaksi pitäisi olla ensimmäinen askel esiinty-
vän muusikon psyykkisessä valmentamisessa. Olen opinnäytteessäni to-
dennut, että tämä edellyttää, “että oppilaitosten ilmapiiri, pedagogiikka ja 
arviointitavat olisivat suoritusta tukevia” (Bonsdorff 2019, 39). Eli:

Opiskelijan tulee voida kokea, että häntä kunnioitetaan ihmisenä ja 
että hän on osa yhteisöä. Hänen ihmisarvonsa tulisi olla riippumaton 
suorituksen onnistumisesta tai virheiden määrästä. Ympäröivät ihmi-
set ja toimintaympäristön suoritusta tukeva ilmapiiri mahdollistaisi-
vat siis muusikolle tai musiikinopiskelijalle autonomian, pätevyyden 
ja yhteenkuuluvuuden tunteiden kokemisen Ryanin ja Decin (2000) 
itsemääräytymisteorian mukaisesti. (Bonsdorff 2019, 39)

Urheilun psyykkiset valmentajat neuvovat myös urheilijoiden lähipiiriä sii-
nä, kuinka lapselle tulisi puhua urheiluharrastuksesta. Maalien määrää tär-
keämpää on kysyä, oliko kentällä kivaa. (Julkaisematon haastattelu, Thes-
leff 2019.) Musiikin puolella tulisi yhtä lailla auttaa esiintyjän vanhempia 
suoritusta tukevan vuorovaikutuksen ja ilmapiirin luomisessa. (Bonsdorff 
2019, 39–40)

Uusi musiikkioppilaitosten opetussuunnitelma pyrkiikin muuttamaan op-
pilaitosten vuorovaikutus- ja arvostelutottumuksia. Sekä opettajien, oppi-
laiden että muusikon lähipiirin tulisi omaksua Dweckin (2008, ix, 4–5, 8) 
esittelemä kuva ihmisestä oppivana ja kehittyvänä. Samoin kuin kilpailuja, 
esiintymisiä tulisi voida harjoitella enemmän. Luomalla harjoituksiin esiin-
tymisenkaltaisia tilanteita muusikko saisi analysoida ja harjoitella erilaisia 
keinoja saavuttaa oma optimaalinen suoritustilansa. Hän myös saisi har-
joitusta selvitä paineen alla ja varmuutta käyttää näitä itselleen sopivia kei-
noja tositilanteessa. Myös ohjelmiston valinta omalle tasolle helpommaksi 
poistaisi paineita esiintymisestä ja mahdollistaisi positiiviset esiintymisko-
kemukset, jolloin muusikko pääsisi positiiviseen esiintymiskierteeseen.

Vastoin lähtökohtaani pelkkä ajatusten kääntäminen suoritusta tukevak-
si ei riittänytkään luomaan ideaalia henkistä suoritustilaa. Huomioon on 
otettava myös tunteet ja kehon tuntemukset. Nämä kaikki kolme aluetta 
vaikuttavat toisiinsa. Usein muusikko myös esiintyy bändin tai orkesterin 
jäsenenä. Samoin kuin urheilujoukkueessa, bändissä on erilaisia psyyk-
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kisen valmentautumisen tarpeita, jotka pitäisi sovittaa yhteen niin, että 
jokainen jäsen pystyisi valmistautumaan tarvitsemallaan tavalla. Koska 
keinot ovat hyvin yksilöllisiä, tarpeet voivat mennä ristiin. Jos yksi kaipaa 
hiljaista rauhoittumista ja toinen haluaa purkaa ylimääräistä energiaansa 
olemalla sosiaalinen, hiljaista keskittymistä kaipaavan valmistautuminen 
voi mennä pieleen. Ryhmän yhteisten tarpeiden ja keinojen tunnistami-
sen lisäksi on huolehdittava, että jokainen yksilö pystyy valmistautumaan 
omalla tavallaan. (Bonsdorff 2019, 40.)

Urheilupsykologian keinoja voi suoraan soveltaa esiintyjän psyykkiseen 
valmentautumiseen. Esimerkkejä keinoista, joilla ajatukset ja itsepuheen 
saa käännettyä suoritusta tukeviksi ja joilla saa aktivoitua tarvitsemansa 
tunnetilat ja rentoutettua kehon toimintavalmiiksi, löytyy urheilun puo-
lelta esiintyjälle helposti. Thesleff (Haastattelu 2019) muistuttaakin, että 
psyykkisessä valmennuksessa kyseessä ovat yleisinhimilliset taidot, joita voi 
soveltaa mille tahansa elämänalueelle. Kyseessä on myös harjoiteltava taito, 
ei synnynnäinen ominaisuus. Näitä taitoja voi harjoitella, kehittää ja oppia 
hyödyntämään kuka tahansa. 
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LUPA UUPUA – 
LAULUNOPETTAJIEN 
KOKEMUKSIA 
TYÖUUPUMUKSESTA 

Solja Virta

Tutkin YAMK-opinnäytetyössäni Laulupedagogien työuupumus (Virta 
2021) laulupedagogien työuupumusta. Tutkimuksen tarkoitus oli selvit-
tää, mikä tekee laulupedagogin työstä kuormittavaa, miten työuupumus 
on kehittynyt ja mikä on johtanut uupumukseen. Löytyykö sairastuneil-
ta yhteisiä tekijöitä, miten uupumus on koettu, miten uupumus oireili 
sekä mitä vaikutuksia uupumuksella on ollut muun muassa ammatilliseen 
identiteettiin ja instrumentin hallintaan. Lisäksi halusin selvittää, miten 
uupumukselta olisi voitu välttyä ja millaista tukea olisi kaivattu sekä mil-
lä keinoin uupumuksesta on selvitty. Työni tausta ja kiinnostukseni ai-
heeseen juontaa juurensa omasta kokemuksestani ja tämän tuottamasta 
esiymmärryksestäni aiheeseen.

Tutkimus toteutettiin tutkimushaastatteluna ja haastatteluun osallistui 
seitsemän haastateltavaa. Opinnäytetyön tutkimusstrategiana toimi kvali-
tatiivinen tutkimusmenetelmä. Aineisto kerättiin teemahaastattelun avulla 
ja analyysi toteutettiin aineistolähtöisen sisällönanalyysin avulla. Kaikki 
haastateltavat olivat uupumuksen aikana työelämässä ja osa opiskeli työn 
ohessa. Yksi haastateltavista oli joutunut jäämään työkyvyttömyyseläkkeel-
le uupumuksen takia. Kaksi haastateltavista oli uupumuksen aikana vaki-
naisessa työsuhteessa ja muut toimivat joko yrittäjinä tai tuntiopettajina 
useassa eri oppilaitoksissa tai sekä-että. Suurin osa haastateltavista oli val-
mistunut musiikkipedagogiksi 2010-luvulla eri ammattikorkeakouluista. 
Osa haastateltavista oli kokenut useita uupumuksia.

Vaikka mielenterveyden häiriöistä puhutaan nykyään paljon, voin työni 
pohjalta todeta, että työuupumus oli lähes kaikille stigma. Uupuminen 
työssä, jota rakastaa ja jota leimaa epävarmuus, aiheutti lähes kaikille hä-
peää ja leimautumisen pelkoa. Lähes kaikkien haastattelut toistivat toinen 



214

toisiaan, vaikka jokaisen tarina olikin uniikki. Haastateltavilla oli paljon 
yhteisiä tekijöitä, jotka koettiin kuormittaneen uupumukseen asti. 

Mikä siis uuvutti? Olen jakanut haastatteluissa esille tulleet asiat työhön 
liittyviin ja sisäisiin kuormitustekijöihin. Työhön liittyviin kuormituste-
kijöihin kuuluivat työhön ja työnteon tapaan liittyvät tekijät kuten työ-
yhteisöön liittyvät haasteet, turvattomuus, kilpailu ja arvostuksen puute. 
Työhön liittyviin tekijöihin kuuluivat myös intohimoinen suhtautuminen 
työhön, vaativa ihmissuhdetyö ja sen tuoma myötätuntouupumus, koko-
naisvaltaiset opetusmetodit sekä ulkopuolelta tulevat esimerkit ja roolimal-
lit. Tuntiopettajat kokivat enemmän työhön liittyviä kuormitustekijöitä 
kuin virassa olevat opettajat. Sisäisiin kuormitustekijöihin lukeutuivat eri-
laiset ihmisen sisältä tulevat ajattelu- ja toimintamallit. Niitä olivat esimer-
kiksi luonne, uskomukset, sisäinen puhe, rajojen asettamisen vaikeus sekä 
kykenemättömyys huolehtia itsestä.

HAASTEITA TYÖSSÄ JA TYÖYHTEISÖISSÄ

Pitkät työmatkat, työn pirstaleisuus usealla eri paikkakunnalla, ylipitkät 
työpäivät sekä useat eri työnantajat olivat erityisesti monen tuntiopetta-
jana työskentelevän arkipäivää. Liian pitkät työpäivät ja myöhään iltaan 
painottuvat työajat aiheuttivat riittämätöntä palautumista. Koettiin, et-
teivät vapaat aamupäivät tuntuneet vapaa-ajalta, vaan ne käytettiin usein 
opetuksen suunnitteluun, omaan harjoitteluun ja opiskeluun palautumi-
sen sijaan. Iltapainotteinen työ aiheutti usealla myös sen, että omat har-
rastukset jäivät ja kokemusta omasta vapaa-ajasta ei ollut. Viranhaltijoina 
tai yrittäjinä toimivat haastateltavat kokivat hallinnollisen työn ja yritys-
toimintaan liittyvän muun työn kuormittavan huomattavasti enemmän, 
kuin itse opetustyö. Yleisesti koettiin, että nimenomaan liiallinen työmää-
rä ja palautumisen vähyys aiheuttivat uupumusta.

Erityisesti tuntiopettajien haastatteluissa tuli ilmi työsopimusrikkomuksia, 
ongelmia palkanmaksussa sekä erikoisia käytäntöjä tuntien sopimisessa. 
Tuntimäärät saattoivat muuttua sovitusta ja suunnitellusta, kun suunnitel-
lut kurssit peruuntuivat vähäisen osallistujamäärän vuoksi yllättäen. Tämä 
teki tulevaisuuden suunnittelemisesta haastavaa. Tuntiopettajat eivät 
myöskään saaneet aina vakinaiseen työsuhteeseen kuuluvia työsuhde-etu-
ja kuten työterveyshuoltoa. Koettiin, että tuntiopettajilla on äärimmäisen 
huonot perusoikeudet ja se aiheutti kuormittavuutta. Myös sairausajan 
korvauksissa oli erilaisia käytäntöjä eri oppilaitoksissa. Useimmilla työpai-
koilla ei ollut sijaiskäytäntöä.
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Taloudellisesti kannattamaton eli palkaton, työn ulkopuolella tehtävä 
työnteko aiheutti lähes kaikissa kuormittumista. Tästä esimerkkinä vuon-
na 2017 voimaan astunut kilpailukykysopimus, kiky, joka aiheutti mo-
nelle useassa työpaikassa työskentelevälle kuormittumista. Palkanmaksu-
käytännöissä kävi ilmi erilaisia haasteita. Kaikkialla palkkaa ei maksettu 
asiaankuuluvalla tavalla.

Haastatteluissa ilmeni paljon epäkohtia yhteisön toimintaan liittyen. Koet-
tiin, että työpaikan ongelmat olivat usein vaiettu salaisuus, josta ei saanut 
puhua kenellekään. Erilaiset toimintatavat, kommunikaatiotavat, arvo-
valtakysymykset, epäselvät työnjaot, puhumattomuus sekä arvostuksen ja 
kunnioituksen puute aiheuttivat haastateltavissa ja heidän työyhteisöissään 
ristiriitoja, epävarmuutta, stressiä ja uupumusta. Juuti ja Salmi (2014, 98) 
toteavat, että mikäli työyhteisön jäsenet eivät ole väleissä keskenään ja 
työyhteisössä vallitsee puhumattomuuden kulttuuri, työntekijät pettyvät 
helposti heille asetettuihin vaatimuksiin ja ajautuvat uupumukseen. Tämä 
tuli esille selkeästi myös omassa opinnäytetyössäni. Haluan korostaa, että 
olen kuullut haastatteluissani vain yhden osapuolen näkemystä työyhteisö-
jen ristiriitatilanteista. Kaikissa haastatteluissa tuli ilmi työyhteisössä koet-
tuja haastavia  tilanteita.

Osa haastateltavista koki, etteivät esimiehet ja hallinto ymmärrä käytän-
nön opetustyöstä tarpeeksi eivätkä hallinto ja esimiehet monestikaan ole 
tietoisia millaisissa työolosuhteissa ja millaisten asioiden parissa erityisesti 
tuntiopettajat työskentelevät. Useassa työyhteisössä resursseja pienennet-
tiin, mutta samalla oppilasmääriä kasvatettiin, mikä aiheutti opettajissa 
kuormittumista. Osa haastateltavista koki ryhmäopetuksen huomattavasti 
kuormittavampana kuin yksilöopetuksen.

Työpaikkojen erilaiset käytännöt sekä perehdyttämisen puute aiheuttivat 
epätietoisuutta ja kuormittumista useassa haastateltavassa. Osa haastatelta-
vista koki, että usein uusiin työtehtäviin perehdyttäminen oli puutteellista 
tai sitä ei saanut ollenkaan ja asioiden kanssa jäätiin yksin. Haastattelujen 
tuloksia tukee vuoden 2019 opetusalan työolobarometri, jonka mukaan 
kansan- ja kansalaisopistojen opettajat kokivat saavansa heikoimmin tukea 
verrattuna  muiden oppilaitosten opettajiin (Golnick ja Ilves 2019).

Lähes kaikilla haastateltavilla oli ollut ongelmia esimiessuhteissa. Esimies-
ten tavoittamattomuus, keskusteluyhteyden puuttuminen ja ymmärtä-
mättömyys koettiin lähes jokaisessa haastattelussa kuormittavaksi tekijäk-
si. Mikäli esimies käyttää niin sanottua asiakeskeistä johtamistyyliä, jossa 
johdetaan asioita eikä ihmisiä, esimies koetaan helposti etäiseksi ja kyl-
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mäksi (Juuti ja Salmi 2014, 154–155). Erityisesti tuntiopettajina työsken-
televät kokivat esimiehensä etäisiksi. Osa haastateltavista ei ollut koskaan 
tavannut esimiestään kasvotusten ja osassa kansalais- ja työväenopistoissa 
esimiehen kanssa hoidettiin vain välttämättömimmät, viralliset käytännön 
asiat. Tämän takia koettiin usein, että kynnys lähestyä esimiestä erityisesti 
henkilökohtaisempien asioiden tiimoilta oli korkea, ja se aiheutti monessa 
epävarmuutta. Yleisesti esimiehiltä kaivattiin ihmisten johtamisen taitoja.

Useassa haastattelussa tulivat ilmi haastavat tilanteet ja ihmissuhteet kolle-
goiden kanssa, jotka kuormittivat jaksamista. Erilaiset mielipide- ja näke-
myserot, kommunikaatio-ongelmat, syyllistäminen ja ymmärtämättömyys 
sekä selän takana puhuminen aiheuttivat työyhteisöissä ongelmia kollegoi-
den välillä. Ristiriitatilanteiden taustalla oli usein luottamuspulaa, erilaiset 
arvomaailmat, erilaiset toimintamallit, kilpailu sekä kateus. Haastatelta-
vat kokivat kollegoiden taholta yhteistyökyvyttömyyttä ja ymmärtämät-
tömyyttä. Kollegoiden välille saattoi myös muodostua hyvin holhoava ja 
toisen osapuolen ammatillista kasvua rajoittava suhde, jonka haastateltavat 
kokivat ahdistavaksi ympäristöksi. Työyhteisö ei toiminut tasa-arvoisesti, 
vaan toinen työntekijä saattoi asettua ikään kuin esimiehen asemaan, vaik-
kei tällaisesta oltu sovittu. 

Erityisesti tuntiopettajina kansalais- ja työväenopistoissa työskentelevillä 
haasteena oli, ettei kollegoita ollut ollenkaan tai heihin ei ollut keskustelu-
yhteyttä tai kontaktia. Työ koettiin yksinäiseksi, sillä ei ollut ketään, jonka 
kanssa olisi voinut reflektoida opetustilanteita. Aho (2011, 105) toteaa, 
että työyhteisö on opettajan selviytymisen kannalta oleellinen tekijä. Jo-
kaisella opettajalla tulisi olla työyhteisössä joku, jonka kanssa reflektoida 
työpaikan tapahtumia ja jos näin ei ole, korostuu ulkopuolelta tulevan 
tuen merkitys.

MURTUNUT PSYKOLOGINEN SOPIMUS: 
TURVATTOMUUTTA, KILPAILUA JA ARVOSTUKSEN 
PUUTETTA

Työsopimusten katkonaisuus, virkojen vähyys ja useat eri työnantajat ai-
heuttivat kuormittumista erityisesti tuntiopettajina toimiville. Manka ja 
Manka (2018, 27) toteavat osuvasti, että psykologinen sopimus on murtu-
nut, kun työntekijä ei voi enää luottaa, että tehdessään parhaansa työnan-
taja ”palkitsee” hänet vakinaisella työsuhteella. Tämä psykologisen sopi-
muksen murtuminen tuli esille niin monessa haastattelussa kuin omassa 
kokemuksessanikin. Haastateltavat kokivat epäreiluna palkitsemisena sen, 
että itsen jatkuvasta kehittämisestä huolimatta virkoja ei vakinaistettu. Jat-
kokoulutuksetkaan eivät tuoneet haluttua turvallisuuden tunnetta.
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Maunon ja Kinnusen (2005, 191–192) mukaan määräaikaiset työt lisäävät 
epävarmuutta, joka heikentää hyvinvointia ja työasenteita. Määräaikaiset 
työntekijät voivat joutua heikompaan asemaan. He eivät voi osallistua 
koulutuksiin, heillä on vähän vaikutusmahdollisuuksia työaikojen ja lomi-
en järjestelyihin, lisäksi heidän palkkakehityksensä voi jäädä jälkeen. Ha-
kasen (2005, 211) tutkimuksen mukaan työpaikan menettäminen, työn 
jatkuvuuden epävarmuus ja turvattomuuden kokemukset sekä henkilön 
omien voimavarojen sijoittaminen työhön ilman vastinetta syventävät uu-
pumisoireita ja vähentävät voimavaroja. Nämä tulivat vahvasti esille myös 
omassa opinnäytetyössäni. Useassa haastattelussa koettiin, että erityisesti 
tuntiopettajilla ei ole vaikutusmahdollisuutta omaan työhön ja tulevai-
suuden suunnitteluun. Tuntiopettajien määräaikaiset työsopimukset kat-
kaistaan usein puolen vuoden välein, mikä asetti haastateltavat yhteiskun-
nallisesti eriarvoiseen asemaan. Isoja, tulevaisuuteen tähtääviä päätöksiä ei 
uskallettu aina ottaa.

Virkojen vähyys ja kilpailu työpaikoista aiheutti myös uskomuksia, että 
kaikki työt on pakko ottaa, ettei menettäisi työmahdollisuuksia jatkossa-
kaan. Töistä ei uskallettu luopua, sillä pelättiin, ettei paluuta entiseen työ-
paikkaan enää olisi tai ei saisi muita töitä tilalle. Kilpailu työpaikoista ja 
ainainen vertailu lisäsi monessa epäonnistumisen ja virheiden pelkoa, mikä 
puolestaan lisäsi kuormittavuutta.

Ahon (2011, 120) mukaan opettajan selviytymisen kannalta on tärkeää, 
että opettaja kokee olevansa arvostettu. Henkilön omanarvontunto liittyy 
vahvasti koettuun arvostuksen tunteeseen. Työnantajien välinpitämättö-
myys tai epäoikeudenmukaiseksi koettu käytös aiheutti haastateltaville 
kokemuksia arvostuksen puutteesta. Töitä saatettiin antaa muille opettajil-
le, joilla ei kuitenkaan ollut kyseisen opettajan koulutus- ja erikoistumis-
taustaa, johon moni oli opiskellut vuosia saadakseen kyseisen tietotaidon. 
Haastateltavien kokemuksen mukaan arvostuksen puute näkyi myös siinä, 
ettei virkoja vakinaistettu. Palkkauksen pienuus aiheutti myös kokemuksia 
arvostuksen puutteesta yleisellä tasolla.

VAATIVAA IHMISSUHDETYÖTÄ JA 
MYÖTÄTUNTOUUPUMUSTA INTOHIMOAMMATISSA

Laulupedagogin työ on vaativaa ihmissuhdetyötä, jota leimaavat usein 
poikkeukselliset opettaja-oppilas -suhteet. Työ vaatii läsnäolo- ja ongel-
manratkaisutaitoja. Laulutuntitilanteissa ollaan usein erittäin herkkien 
asioiden äärellä. Haastatteluissa kävi ilmi, miten laulutunneilla on vaikeaa 
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vetää selkeää rajaa niin, etteivät tunnit muutu oppilaan terapiaksi. Haas-
tavat tuntitilanteet, oppilaiden erilaiset haasteet, kuten mielenterveyden 
ongelmat, sairaudet sekä oppimisvaikeudet, ja opettajien aito halu auttaa 
oppilaita aiheuttivat useassa haastateltavassa myötätuntouupumuksen oi-
reita. Myötätuntouupumus oli yleistä erityisesti uransa alkuvaiheessa ole-
ville, joilla itsen suojaamisen taidot olivat vielä puutteelliset. Myötätun-
touupumus on kuormitustila, joka on seurausta jatkuvasta, empaattisesta 
toisen ihmisen kärsimyksen jakamisesta tai todistamisesta, jolloin ne alka-
vat kuormittaa auttajan mieltä (Nissinen 2007, 54–55). 

Epätasapainossa olevat antajan ja saajan roolit aiheuttivat monessa uupu-
musta. Koettiin, että koska työ oli niin sosiaalista, haastateltavat eivät jak-
saneet enää tavata ystäviään ja lähipiiriään vapaa-ajallaan. Työ vei helposti 
kaikki voimat. Uusitalo-Arola (2019, 29) toteaa kirjassaan hyvin, että kun 
työ on vallannut suurimman osan ihmisen elämästä, se on tarkoittanut 
sitä, että jotain elämänalueita on täytynyt sulkeutua.

Haastattelujeni perusteella intensiivinen, kokonaisvaltainen ja ihmislähei-
nen sekä monella myös terapeuttinen työote aiheutti uupumusta, mikä-
li itsen suojaamisen ja rajaamisen taidot olivat puutteellisia. Lähes kaik-
ki haastateltavat kuvasivat olevansa kutsumus- tai unelma-ammatissaan. 
Työn imu oli suuri ja se jäi helposti päälle. Työn imulla tarkoitetaan posi-
tiivista tunne- ja motivaatiotilaa kohdistuen työhön ja siihen liittyy kol-
me ulottuvuutta: tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen työhön 
(Hakanen 2005, 285). Yksilöllisen selitysmallin avulla mukaan uupumuk-
seen johtava prosessi alkaa, kun henkilö on liian innostunut ja sitoutunut 
työhönsä tai työskentelee omassa ihanneammatissaan (Juuti ja Salmi 2014, 
56). Henkilöt, jotka kokevat työnsä elämäntehtäväkseen, omistautuvat 
helposti työlleen täysin, jolloin rajan vetäminen työn ja vapaa-ajan välille 
hämärtyy. Mitä omistautuneempi ihminen on työlleen, sitä suurempi ris-
ki sairastua uupumukseen toteaa myös Nurmi (2020, 36–37). Kaikkien 
haastateltavien toimintaa leimasi intohimoinen suhtautuminen työhön ja 
kaikkeen, mitä ryhtyy tekemään. Oman intohimon kanssa työskentele-
minen koettiin ns. kaksiteräiseksi miekaksi. Toisaalta haastateltavat saivat 
työstä voimaa, mutta kertoivat myös, että omat rajat hämärtyivät helposti. 
Haastatteluissa kävi ilmi myös tilanteita, joissa työpaikkaa pidettiin pako- 
ja turvapaikkana, mikäli yksityiselämässä oli ongelmia. Työpaikalla saattoi 
unohtaa omat huolet ja paeta hetkeksi omia ongelmiaan. Tämä aiheutti 
helposti vääristyneen käsityksen omista voimavaroista.

Voimakas kehollinen peilaaminen, kyky lukea ihmisiä, korostunut au-
diokinesteettinen taito, sekä halu kohdata oppilaat aidosti ja läsnäolevasti 
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korostui monen toiminnassa. Vahva käsitys siitä, että ääni on osa psyko-
fyysistä kokonaisuutta ohjasi monen käsitystä laulamisesta sekä terapeutti-
nen toimintatapa ohjasi monen pedagogista työotetta. Näiden seikkojen ei 
koettu välttämättä aiheuttavan uupumusta, mutta puutteelliset itsen suo-
jaamisen taidot sekä rajaamisen haasteet tällaisissa tapauksissa saattoivat 
pahentaa uupumuksen oireita. Läheiset suhteet oppilaisiin olivat monelle 
tyypillisiä. Koettiin, että emme ole terapeutteja, mutta laulunopettamisen 
lisäksi ”toimimme usein henkisenä opettajana”, kuten eräs haastateltava 
totesi. Haastatteluissa tuli ilmi myös se, että olemme sekä omien että mui-
den tunteiden kanssa tekemisissä päivittäin ja aina kun kohtaamme uuden 
oppilaan, opimme myös jotain itsestämme ja reflektoimme samalla myös 
omia kipupisteitämme.

ESIMERKIN SUURI VOIMA

Yhteisön ja sosiaalisen median luoma paine aiheutti useassa haastatelta-
vassa huonoa omatuntoa omasta jaksamisesta. Kun haastateltavat kokivat, 
etteivät täytä ulkopuolelta tulevia normeja, tämä  aiheutti monessa epä-
varmuutta ja kuormittumista. Kollegoiden ja esimiesten työnteon malli 
työyhteisöissä aiheutti myös helposti kuormittumista. Työpaikoilla saattoi 
olla malli, jossa oli normaalia tehdä töitä vapaa-ajalla ja palkatta. 

Mielenkiintoisella tavalla esille nousivat myös omien opettajien antamat 
roolimallit,  jotka saivat henkilön muokkaamaan omaa toimintaansa. Jos 
haastateltava koki, ettei ollut omalta opettajaltaan saanut tarpeeksi emoti-
onaalista tukea, haastateltavan toimintaa ohjasi halu tehdä asiat itse toisin. 
Jos taas haastateltavilla oli ollut opettaja, jota tämä ihaili, hän halusi toimia 
samalla tavalla kuin roolimallinsa. Ongelma syntyi silloin kun haastateltava 
yritti antaa kaikkensa silloinkin, kun oppilasmäärät kasvoivat, jolloin omat 
voimavarat eivät enää riittäneet huolehtimaan jokaisen oppilaan tarpeista.

SISÄISTEN KUORMITUSTEKIJÖIDEN MERKITYS 
UUPUMISESSA

Sisäisiin kuormitustekijöihin työssäni lukeutui erilaiset ajattelu- ja toi-
mintamallit. Nurmen (2020, 26) mukaan monet sisäiset kuormitustekijät 
kehittyvät oppimisen tuloksena ja voivat aiheuttaa kuormittumista sekä 
kääntyä helposti henkilön omaa hyvinvointia vastaan. Uusitalo-Arola 
(2019, 14) kirjoittaa, että uupumus on usein tulosta siitä, etteivät vanhat 
toiminta- ja ajattelumallit enää toimi ja uupuneen pitää oppia muutta-
maan niitä.
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Aineistosta löytyi paljon persoonallisuuteen ja temperamenttiin viittaavia 
termejä ja viittauksia. Korkea työmoraali, korkeat henkilökohtaiset tavoit-
teet ja vaatimukset itseä kohtaan sekä paineet työstä olivat osasyy uupumi-
seen monella. Tunnollisuus oli osa monen persoonaa ja siten toimintaa oh-
jaava ominaisuus. Ylitunnollisuuteen liittyy olennaisesti se, että työntekijä 
yrittää tehdä työnsä huolellisesti silloinkin, kun sillä ei olisi työsuorituksen 
onnistumisen kannalta mitään väliä (Nurmi 2020, 33). Myös suorituskes-
keisyys leimasi monen toimintaa. Tutkimukseni tukee näkemystä, jonka 
muun muassa Juuti ja Salmi (2014, 58) ovat tuoneet esille, että työuupu-
mukselle alttiita ovat sitoutuneet, tunnolliset ja ahkerat työntekijät.

Kaikki haastateltavat voisi luokitella jokaisen työnantajan unelmatyönte-
kijäksi. Haastateltavat kuvasit itsensä olevan luotettavia, velvollisuuden- 
ja vastuuntuntoisia, ahkeria, kunnianhimoisia ja työtä pelkäämättömiä 
työntekijöitä. Monet kuvasivat itseään herkästi innostuvaksi. Aito halu 
auttaa muita, muista välittäminen, muiden etusijalle laittaminen ohjasi 
monen haastateltavan toimintaa. Osa koki myös olevansa miellyttämisen 
haluinen. Monet haastateltavat kuvasivat itseään sinnikkäiksi ja omaavan 
korkean stressinsietokyvyn. Murehtiminen ja huolestuneisuus leimasivat 
myös monen toimintaa.

Perfektionismi eli täydellisyyden tavoittelu ja epäonnistumisen pelko sekä 
se, ettei salli virheitä tulivat esille lähes kaikissa haastatteluissa. Grandell 
(2018, 159) toteaa, että kielteiselle perfektionismille on tyypillistä korkeat 
standardit, voimakas itsekritiikki mikäli tavoitteita ei saavuteta, epäon-
nistumisten ja virheiden huomioimista. Mikäli tavoitteissa onnistutaan, 
ihminen nostaa jälleen rimaa, mikä aiheuttaa turhautumista, ahdistusta, 
riittämättömyyttä ja saattaa aiheuttaa sen, että ihminen alkaa joko vältte-
lemään asioita tai ponnistelemaan liiallisesti. Korostunut itsekriittisyys ja 
kriittinen itsereflektio leimasivat monen haastateltavan toimintaa.

Sana erityisherkkyys tai herkkä temperamentti nousi esille viiden haasta-
teltavan kanssa. Sensitiivinen ihminen havaitsee ja aistii herkästi eri tun-
nelmat, muiden tunteet ja ilmapiirin muutokset. Tällainen ihminen on 
sosiaalisesti taitava, sillä hänellä on kyky havaita sosiaalisia vihjeitä. (Kelti-
kangas- Järvinen 2016, 90–91) Viisi haastateltavaa oli kokenut ja havain-
nut itsessään herkkyyden piirteitä. Korostunut kyky lukea ja aistia muita 
ihmisiä ja tilanteita tuli ilmi useassa haastattelussa. Usealla haastateltavalla 
oli kyky aistia sanattomia viestejä, joka viittaa vahvasti herkkyyden piir-
teisiin. Väsymys ja uupumus saattoivat korostaa näitä piirteitä ja vääristää 
tulkintoja ihmisistä ja tilanteista.
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Haastateltavien kanssa nousi esille se, että monet persoonallisuuden piir-
teet ovat hyviä ominaisuuksia, kunhan niillä on suotuisa kasvualusta. Ko-
rostuneena ja väärissä olosuhteissa ne saattavat aiheuttaa uupumusta.

Lähes kaikkien haastateltavien toimintaa leimasi jatkuva itsensä kehittä-
minen. Oman osaamisen kehittämisen koettiin tuovan energiaa ja näkö-
kulmia opetustyöhön, mutta se myös vei niitä. Itsen kehittäminen, oma 
harjoittelu sekä muusikkona toimiminen tapahtui lähes kaikilla omalla 
vapaa-ajalla opetustyön ohessa. Monen ”ikuisen opiskelijan” opiskeluintoa 
leimasi halu luoda uutta. Paineet itsensä jatkuvaan kehittämiseen saattoi-
vat tulla myös työnantajan taholta.

RAJOJEN ASETTAMISEN VAIKEUS, UUVUTTAVAT 
USKOMUKSET JA HAITALLINEN SISÄINEN PUHE

Rajattomuus suhteessa esimiehiin, työtehtäviin, työyhteisöön, oppilaisiin 
ja vapaa-aikaan olivat kaikilla haastateltavista suurimpia uupumukseen 
johtaneita syitä. Työ- ja vapaa-ajan rajaaminen oli yksi suurimpia uupu-
mukseen johtaneita syitä. Työpaikoilla rajattomuutta ilmeni sekä työn-
antajien että oppilaiden taholta, kun nämä eivät kunnioittaneet työ- ja 
vapaa-ajan eroa. Omien rajojen asettaminen koettiin myös haastavaksi. Ei 
osattu sanoa ”ei”. Sen takana oli yleensä pelko työtarjouksien menettämi-
sestä tai hankalaksi työntekijäksi leimautumisen pelkoa. Omien rajojen 
tunnistaminen hämärtyi työssä myös silloin, kun toimintaa ohjasi halu 
auttaa ihmisiä. Silloin haastateltavat kokivat, että he ottivat liikaa asioita 
kannettavakseen. Yleisesti koettiin, että kun on töissä oman intohimonsa 
kanssa, omat rajat katoavat helposti. 

Monessa haastattelussa tuli ilmi, ettei monikaan haastateltava osannut sää-
dellä stressiä tai edes ymmärtänyt, mitä oma hyvinvointi tarkoittaa ennen 
uupumustaan. Kykenemättömyys laittaa itseään etusijalle leimasi monen 
toimintaa. Kykenemättömyys kuunnella oman kehon viestejä ja pysähtyä 
koettiin haastavaksi. Moni kertoi ymmärtäneensä vasta jälkikäteen, että 
keho oli yrittänyt jo pitkään muistuttaa pysähtymisen tarpeesta erilaisin 
fyysisin oirein.

Grandellin (2018, 114–119) mukaan uskomukset ovat kuin sisäinen sään-
tökirja, jossa osa säännöistä on toimivia ja joustavia, mutta uupumukseen 
johtavat sisäiset säännöt ovat usein toimimattomia, joustamattomia ja 
ehdottomia. Niitä pidetään usein absoluuttisina totuuksina ja ne voivat 
syntyä arvojemme kautta, mallintamisen avulla oppimalla tai suojaamis-
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tarkoitukseen. Työhön liittyvät uskomukset liittyivät usein poissaoloihin. 
Piti olla ”oikea” syy poissaoloon. Kaikki muut paitsi tartuntavaaran ai-
heuttavat sairaudet koettiin olevan huonoja syitä olla pois töistä. Toinen 
työhön liittyvä uskomus oli, että tuntien pitää olla aina tehokkaita. Jos 
näin ei ollut, tunti koettiin epäonnistuneeksi. Työhön liittyvät uskomuk-
set liittyivät myös työn määrään. Oli uskomuksia, että jos ei tee tarpeeksi 
töitä tai ei ole koko ajan töissä, on laiska. Uuvuttavat uskomukset liittyivät 
myös epävarmuuteen – jos sanoo ei jollekin työtarjoukselle, pelättiin ettei 
uusia mahdollisuuksia enää tule. Koettiin, ettei ole varaa valita töitään. 
Kaikki työt, joita tarjotaan, on otettava vastaan. Yksi olennainen uskomus 
oli, että koska tekee töitä oman intohimonsa kanssa ja saa tehdä etuoi-
keutettua työtä, ei saisi uupua. Itseen kohdistuvat haitalliset uskomukset 
liittyivät omiin voimavaroihin. Haastateltavat kertoivat kuvitelleensa ole-
vansa ”super-ihmisiä”, jotka eivät voi uupua.

Tevanlinna (2020, 215-217) toteaa, että osa ajatuksistamme ja sisäisestä 
puheestamme ovat automaattisia emmekä edes huomaa niitä, jolloin alam-
me helposti pitämään niitä absoluuttisina totuuksina. Usein ne ohjaavat 
toimintaamme huomaamattamme ja vaikuttavat käsitykseemme itses-
tämme. Lähes kaikissa haastatteluissa tuli ilmi haitallinen sisäinen puhe, 
joka aiheutti kuormittumista. Nimesin tämän haastatteluissa ”kahdeksi 
aivopuoliskoksi”. Kuvasin tilannetta siten, että toinen aivopuolisko puhuu 
lakkaamatta negatiivisia asioita, kun taas toinen aivopuolisko ymmärtää 
toisen olevan väärässä ja puheen olevan erittäin haitallista. Uupuneena ja 
väsyneenä negatiivisempi aivopuolisko otti yleensä vallan. Haitallinen sisäi-
nen puhe oli yleensä syyttävää ja itsekriittistä, ja aiheutti murehtimista. Se 
saattoi olla myös kannustavaa, mistä seurasi se, että haastateltavat ohittivat 
oman kehonsa viestit uupumuksesta ja sairasloman tarpeesta toistuvasti.

”KUINKA SEKAISIN VOI MIELENSÄ JA KEHONSA 
SAADA?” – TYÖUUPUMUKSEN OIREITA

Työssäni tuli esille fyysisiä, psyykkisiä ja psykosomaattisia oireita, jotka 
liittyivät uupumukseen. Monet haastateltavien oireista johtuivat sympaat-
tisen hermoston aktivoitumisesta tai sen lukkiutumisesta. Migreenikoh-
taukset, verenpaineen nousu, äänihäiriöt, unettomuus, pitkittyneet fluns-
sakierteet sekä paniikkikohtaukset olivat tyypillisiä. Lisäksi haastatteluissa 
kävi ilmi niin sanottuun ylikuntoon viittaavia oireita. Suurimmalla osalla 
fyysiset oireet laukesivat ennen kuin he itse ymmärsivät olevansa uupu-
neita. Fyysiset oireet olivat myös syy hakeutua hoidon piiriin. Psyykkiset 
oireet ilmenivät pelkotiloina, irrationaalisina ajatuksina, sekoamisen, hal-
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linnan ja kontrollin menettämisen pelkona, keskittymis- ja muistihäiriöi-
nä, persoonan, mielialan muutoksina sekä konfliktien pelkona. Osa koki 
voimakkaita ahdistuskohtauksia. Luovuuden katoaminen oli myös tyypil-
linen oire. Psyykkiset oireet eivät juuri näkyneet ulospäin, mikä teki niistä 
salakavalia oireita.

Psykosomaattiset oireet viittaavat siihen, että tunnereaktiot laukaisevat 
fyysiset oireet. Monella haastateltavalla oli kokemuksia, joissa työpaikal-
le saapuminen, pelkkä työn ajatteleminen, tai puhelun tai sähköpostin 
saapuminen saattoi laukaista psykosomaattisia oireita. Moni haastateltava 
uskoi, että itse asiassa lähes kaikki fyysiset oireet olivat psykosomaattisia.

Hoitoon hakeuduttiin yleensä siinä vaiheessa, kun oireet olivat jo niin ra-
jut, ettei töihin yksinkertaisesti voinut enää mennä. Suomessa työuupumus 
ei ole syy sairasloman myöntämiseen, eikä se ole virallinen diagnoosi. Jotta 
sairasloma voidaan myöntää tai henkilö saa Kelan korvaaman terapian, 
tulee henkilöllä olla jokin diagnoosi. Tämä merkitsee sitä, että moni uupu-
nut saa ahdistuneisuushäiriö-, masennus-, tai sopeutumishäiriödiagnoo-
sin. Näin kävi myös kuudelle haastateltavalle. Käsitettä “työuupumus” oli 
vaikea kohdata ja myöntää itselleen ja herätti syyllisyyden ja pelon tunteita 
siitä, että uupuu työssä mitä rakastaa tai joutuu työkyvyttömäksi. Lisäksi 
monella siihen liittyi häpeää ja leimautumisen pelkoa. 

Kaksi haastateltavista piti pidemmän sairasloman. Molemmat pidemmän 
sairasloman pitäneet haastateltavat olivat virassa musiikkiopistossa tai am-
mattioppilaitoksessa. Viisi haastateltavista ei koskaan pitänyt sairaslomaa, 
vaikka heille olisi se myönnettykin. Kuuluin itse tähän ryhmään. Nämä 
haastateltavat työskentelivät joko tuntiopettajina eri oppilaitoksissa tai 
yrittäjinä tai sekä-että. Syy sairaslomien pitämättömyyteen oli, ettei tunti-
opettajina toimivilla ollut sijaiskäytäntöä tai haastateltava toimi yrittäjänä, 
jolloin sairasloma-ajalta ei olisi ollut mahdollista saada palkkaa. 
Suurin osa haastateltavien kuvaamista ”romahduksista” tapahtui loma-ai-
koina, jolloin sairaslomia ei tarvittu. Usealla haastateltavalla loma-ajat ja 
vapaapäivät kuluivat sairastaessa ja oireista palautumiseen.

Haastateltavista kaksi kävi Kelan korvaaman psykoterapian, kaksi haasta-
teltavista maksoi yksityisen puolen terapiansa itse julkisen terveydenhuol-
lon mielenterveyspalveluiden päättymisen jälkeen. Yksi haastateltava oli 
käynyt työterveyshuollon tarjoaman hoitojakson ja hänelle oli myönnetty 
Kelan korvaama terapia, jota hän ei ollut vielä haastatteluhetkellä päässyt 
aloittamaan. Yksi haastateltavista oli haastatteluhetkellä asiakkaana vielä 
julkisen terveydenhuollon mielenterveyspalveluiden piirissä. Yksi haasta-
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teltavista ei kokenut tarvetta terapialle vaan työsti uupumustaan itse. Viisi 
haastateltavaa koki, että jo valmiiksi analyyttisille ihmisille puhumiseen 
keskittynyt terapia ei auttanut, mutta toiminnalliset terapiamuodot koet-
tiin toimivimmiksi ja tarpeellisiksi. Haastateltavista yksi ei käyttänyt mi-
tään lääkkeitä, pitkäaikaisia lääkkeitä käytti vain kaksi haastateltavista ja 
neljällä oli käytössä vain unilääkkeet, muttei muuta lääkitystä. Moni haas-
tateltava hakeutui myös vaihtoehtohoitojen pariin. Neljä haastateltavaa 
koki, että vaihtoehtohoidoista oli apua enemmän kuin itse psykoterapiasta.

MITEN UUPUMUS VAIKUTTI? VAIKUTUKSET ÄÄNEEN, 
MUSIIKKISUHTEESEEN, IDENTITEETTIIN JA TYÖHÖN

Suurin osa haastateltavista löysi yhteyden ääniongelmien ja uupumuksen 
välillä vasta uupumuksen jälkeen. Osalla haastateltavista oli kokemuksia, 
että ääni ei opetustilanteessa toiminut kuten ennen. Suurimmalla osalla 
haastateltavista ääni toimi kuitenkin moitteettomasti opetustilanteessa, 
koska koettiin, että opetustilanne antoi lisäenergiaa, mutta yksin laulaessa 
oireet korostuivat.  Koettiin, että ääni ei enää yleensä soinut vapaana, siitä 
puuttui kirkkaus ja kärki eikä ääni syttynyt helposti. Vaikeus säädellä voi-
maa aiheutti äänen väsymistä.

Hankalat, käsittelemättömät tunteet pakkautuivat kehoon aiheuttaen luk-
kotiloja hengitykseen ja kehoon ja sitä myöten ääneen. Uuden oppiminen 
oli haasteellista. Haastateltavilla suhde laulamiseen ja musiikkiin muuttui 
monella kompleksiseksi. Laulaminen ei tuntunut hyvältä ja monelta se jäi 
lähes kokonaan pois. Moni käytti ääntään vain opetustilanteissa. Laulami-
nen ja musiikki, jotka ennen olivat tuoneet voimaa ja olivat olleet äärim-
mäisen tärkeitä, ahdistivat yli kaiken. Kun keho ja mieli alkoivat toipumis-
vaiheessa vapautumaan, monella myös ääni alkoi vapautua. Ahon (2011, 
127–129) mukaan ammatti-identiteetti on laaja käsite sekä ominaisuus, 
joka syntyy koulutuksen, reflektoinnin ja ammatillisen kehittymisen kautta 
sekä siitä, miten yksilö määrittelee itsensä suhteessa työhön. Identiteetti on 
alati muuttuva, ja siihen vaikuttavat henkilön kokemukset ja eletty elämä. 

Monen haastateltavan identiteetti oli voimakkaasti rakentunut musiikin ja 
opettamisen ympärille. Epävarmuus omaa osaamista kohtaan, riittämättö-
myyden tunne ja huijarisyndrooma leimasivat lähes kaikkien haastatelta-
vien ajatuksia. Ainoastaan yhdellä haastateltavista ammatillinen itsetunto 
pysyi ennallaan. Suurimmalla osalla haastateltavista ammatillinen itsetun-
to laski huomattavasti. Tästä johtui osalla se, että projekteista kieltäydyt-
tiin ja toisia saatettiin pitää uhkana. Riittämättömyyden tunne oli lähes 
kaikkien haastatteluja leimannut asia liittyen ammatti-identiteettiin.
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Kyynistymisellä tarkoitetaan työn mielekkyyden katoamista, joka voi vai-
kuttaa myös työn mielekkyyden kokemukseen sekä työn merkityksen ky-
seenalaistamiseen (Nissinen 2007, 29; Nurmi 2020, 17). Neljä haastatel-
tavista ei kokenut kyynistymistä työhön. Kysymykseni suhteesta työhön 
jakoi haastateltavat selkeästi kahteen eri ryhmään. Ensimmäinen ryhmä 
koki työn todella tärkeäksi myös uupumuksen aikana, kun taas toinen 
ryhmä koki, että into ja motivaatio hiipuivat. Ainoastaan yhdellä haasta-
teltavalla työn mielekkyys katosi kokonaan. Kun kiinnostus työtä kohtaan 
lopahti ja työ tuntui suorittamiselta, se aiheutti huonoa omaatuntoa.

Kaikki kansan- ja työväenopistoissa tuntiopettajina työskennelleet haasta-
teltavat salasivat oireensa ja diagnoosinsa työnantajiltaan. Musiikkiopistois-
sa tai ammattioppilaitoksissa opettavat viranhaltijat kertoivat työpaikalla. 
Tuntiopettajille, joiden työsuhteita leimasi katkonaisuus ja epävarmuus, 
sairastumisesta puhuminen oli tabu. Diagnoosia piiloteltiin ja hävettiin, 
pelättiin ”kasvojen menettämistä”, leimautumista huonoksi työntekijäksi, 
tuomituksi tulemista. Pelättiin kertomisen heikentävän mahdollisuuksia 
työmarkkinoilla eikä haluttu asettaa itseä kilpailullisesti heikompaan ase-
maan. Esimiehille ei haluttu kertoa, sillä heidät koettiin etäisiksi eikä hei-
hin ollut luottamussuhdetta tai edes keskusteluyhteyttä. Oppilaille ei ha-
luttu kertoa, etteivät oppilaat alkaisi varomaan opettajan seurassa ja moni 
koki, että sairastuminen on yksityisasia. Kaiken kaikkiaan koettiin, että 
asian kanssa oltiin todella yksin. 

MITEN UUPUMUKSELTA OLISI VOITU VÄLTTYÄ?

Kysyin haastateltavilta heidän näkemyksiään siitä, miten työuupumukselta 
olisi voitu välttyä. Aihealueiksi nousivat selkeästi työpaikan ja koulutuksen 
vastuu ja työyhteisön jäsenten väliset suhteet. Myös työnohjauksen ja ver-
taistuen puute, selkeiden rajojen asettamisen haasteet sekä omasta hyvin-
voinnista huolehtiminen tulivat ilmi vastauksissa. Rauramo (2008, 59–60) 
kirjoittaa, että työuupumuksen ratkaiseminen vaatii monitahoisia toimia 
niin työpaikalla, terveydenhuollossa, julkisessa hallinnossa kuin yksilön ta-
solla. Työuupumuksen ehkäisyssä on keskeistä työolosuhteiden kehittämi-
nen, tukitoimet ja syntyneiden ongelmien ratkaiseminen. Avainasemassa 
on työn sisältö ja turvallisuus, johtaminen, toimintatapojen kehittäminen 
ja tarkastelu, vuorovaikutus, eri toimijoiden yhteistyön parantaminen, on-
gelman tiedostaminen sekä varhainen tuki.

Rauramo (2008, 145) toteaa, kuinka hyvä ja toimiva esimies-alaissuhde 
sekä oikeudenmukainen ja yhdenvertainen johtaminen ovat tärkeimpiä 



226

työhyvinvoinnin tekijöitä. Lähes jokaisessa haastattelussa perättiin työnan-
tajan taholta selkeitä toimintatapoja, oikeudenmukaista kohtelua, kunnol-
lista perehdyttämistä työhön, hyviä esimiestaitoja, oikeudenmukaisuutta 
työsopimuksiin sekä arvostusta. Koettiin, että kokemus arvostuksesta ja 
välittämisestä olisi vähentänyt riskiä sairastua. Haastatteluissa perättiin eri-
tyisesti ihmisen johtamisen taitoja. Koettiin, että esimiehen kyky kohdata 
ihmisiä olisi ollut avainasemassa, jolloin monelta uuvuttavalta konfliktilta 
olisi voitu välttyä. Keskusteluyhteyttä, luottamusta sekä esimerkillä johta-
mista kaivattiin enemmän, kuten myös kehityskeskusteluja.

Pitää muistaa, että kukaan ei väsy yksin vaan se tapahtuu yhteydessä mui-
hin (Karjalainen 2020, 47). Haastatteluissa olisi kaivattu apua yhteishen-
gen ja ryhmäytymisen kanssa. Kollegoiden arvopohjaan ja toimintatapoi-
hin tutustuminen olisi ollut avainasemassa, jotta uuvuttavilta konflikteilta 
olisi vältytty. Manka ja Manka (2018, 148–149) pitävät tärkeänä sitä, että 
jokainen työyhteisön jäsen kehittäisi itseään, työyhteisötaitojaan sekä itse-
reflektiotaan. Työyhteisötaitoja ovat perustehtävien suorittaminen, omasta 
osaamisesta huolehtiminen, kohteliaisuus, reiluus, auttaminen, kiinnostu-
minen, arvostaminen, yhteistyö, viihtyvyydestä huolehtiminen, palautteen 
antaminen, aktiivinen osallistuminen, mielipiteen ilmaisu, jotta asiat ete-
nisivät. Myönteisen ilmapiirin edistäminen omalla toiminnalla. Monelta-
ko konfliktilta olisimme työyhteisöissä välttyneet, jos jokainen työyhteisön 
jäsen osaisi reflektoida omaa toimintaansa ja omaisi hyvät työyhteisötaidot?

Yksi asia, jota lähes kaikki haastateltavat olisivat kaivanneet, oli työnohjaus. 
Moni olisi kaivannut ammattilaisen apua rajaamisessa, omissa uskomuk-
sien käsittelyssä sekä erilaisten raskaiden tuntitilanteiden purkamisessa. 
Monet olisivat kaivanneet tukea jo opintojen aikana, jotta uupumukselta 
olisi voitu välttyä. Koulutuksessa olisi pitänyt puhua uupumukseen johta-
vista asioista enemmän ja opettaa ammatillista rajanvetoa. Koettiin, että 
erityisesti uran alkuvaihe on uupumiselle altista aikaa, johon koulutuksen 
aikana olisi voitu antaa työkaluja. Koulun tehtävä olisi kehittää ja edistää 
opiskelijoiden hyvinvointia, työkykyä ja työsuojelua, opettaa stressinhal-
lintakeinoja, kiinnittää huomiota työhön liittyvään problematiikkaan, ke-
hittää opiskelijoiden opiskelutekniikoita, opettaa ihmissuhdetaitoja, auttaa 
käsittelemään vaikeita asioita ja tukea opiskelijoiden minäkäsitystä (Harra 
2004, 132). Opintojen olisi toivottu valmistavan työelämään muutenkin 
kuin pedagogiikkaopintojen osalta. Opinnoilta toivottiin, että henkisistä 
voimavaroista ja jaksamisesta olisi puhuttu enemmän sekä annettu kei-
noja selvitä hankalista ja kuormittavista asiakastilanteista. Olisi kaivattu, 
että opinnoissa olisi opetettu enemmän itsen suojaamista. Haastateltavat 
toivoivat, että palautumisen tärkeydestä olisi pitänyt puhua enemmän. 
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Koulutukselta toivottiin enemmän itsetuntoa vahvistavia keinoja ja itse-
tuntemuksen opetusta.

Vertaistukea ei uupuneille juuri löytynyt ja yleisesti koettiin, että uupu-
muksen ja sen oireiden kanssa jäätiin yksin. Vertaistuki ja kollegiaalinen 
tuki jo ensioireiden ilmaannuttua olisi varmasti antanut tukea monelle. 
Koettiin, että jos jo opinnoissa olisi puhuttu työuupumuksesta, se olisi 
madaltanut kynnystä puhua aiheesta julkisesti.

Omien rajojen tunnistamisella ja vetämisellä olisi vältytty monen haas-
tateltavan mielestä uupumukselta. Itsen johtamisen taidot ja tietynlainen 
jämäkkyys olisi vähentänyt kuormitusta. Kyky ja uskallus sanoa ”ei” olisi 
auttanut monessa asiassa. Rajaamisen tukemista ja rajoja tukevaa toimin-
takulttuuria niin koulutuksessa kuin työyhteisöissä peräänkuulutettiin 
useassa haastattelussa. Itsen suojaaminen oppilaan ongelmilta olisi vaikut-
tanut myös uupumuksen muodostumisessa. Myös omien tarpeiden tun-
nistaminen sekä itsensä ja oman hyvinvoinnin etusijalle laittaminen olisi 
monella auttanut välttämään uupumuksen.  

TOIPUMINEN JA PYSYVÄ MUUTOS

Osalla toipuminen vaati isoja ja radikaalejakin muutoksia. Osalla haas-
tateltavista toipuminen kesti todella pitkään, riippuen siitä, saiko sairas-
lomaa tai riittävän pitkää lomaa pidettyä tai saiko tarpeeksi etäisyyttä 
työpaikkaan. Uupumuksesta jo toivuttua palautumiskyky jäi monella sel-
keästi alentuneeksi ja stressinsietokyky alentui. Ensimmäinen vaihe kun-
toutumisessa oli kaikilla haastatelluilla etäisyyden ottaminen työhön joko 
sairasloman, irtisanoutumisen tai töiden vähentämisen avulla. Seuraava 
vaihe oli monella lepo, joka saattoi viedä monta viikkoa tai kuukautta. 
Kolmannessa vaiheessa suosittiin niin sanottua aktiivista palautumista. 
Sellaisena haastateltavat käyttivät paljon luonnossa liikkumista. Ulkoile-
minen ja kevyt liikunta olivat monelle kuntouttavia tekijöitä. Lukeminen 
ja television katsominen, eläimet, ystävät ja läheiset toivat voimaa ja keino-
ja purkaa omia tunteitaan. Moni otti aikaa itselle, tutustui itseensä ja kävi 
läpi käsittelemättömiä tunteita.

Toipumisen taustalla on yleensä muutoksia ajattelu- ja toimintamalleissa 
(Nurmi 2020, 267). Uupumuksen myötä moni oppi kuuntelemaan it-
seään ja kehoaan, tarpeitaan sekä huolehtimaan itsestään niin psyykkisesti 
kuin fyysisesti sekä oppi asettamaan oman hyvinvointinsa etusijalle. Moni 
haastateltava oppi kuuntelemaan kehon viestejä ylikuormittumisesta ja 
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palautumisen tarpeesta sekä rauhoittamaan hermostoaan. Moni opetteli 
myös läsnäolotaitoja. Armollisuuden opetteleminen, epätäydellisyyden 
sietäminen ja suorittamisen lopettaminen oli monelle tuttua. Moni oppi 
luottamaan itseensä, ammattitaitoonsa sekä elämään yleensä. Moni opette-
li tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja kunnioittamaan niitä. Rajojen aset-
taminen tuli tutuksi monelle. Osa koki myös, että suhde omaan ääneen 
vahvistui uupumuksen myötä ja ymmärsi, että ääni on hyvä mittari oman 
hyvinvoinnin tarkkailuun.

Uusitalo-Arolan (2019, 18) mukaan on tyypillistä, että uupumuksesta toi-
puminen muuttaa ihmistä. Lähes kaikki haastateltavat kokivat, että uu-
pumuksella oli tarkoituksensa, että sen oli tarkoitus kasvattaa. Moni koki 
olevansa kiitollinen uupumuksesta. Se muutti joidenkin maailmankuvaa 
ja moni koki, että kokemus teki uupuneista vahvempia toimimaan tässä 
ammatissa. Pohdinkin, voisiko tulevaisuudessa häpeän ja leimautumisen 
pelon sijaan työuupumus ollakin työntekijän CV:ssä voimavara, joka ker-
too työntekijän itsetuntemuksen, omien rajojen asettamisen ja omien toi-
mintatapojen reflektoinnin taidon vahvistumisesta?  

LÄHTEET:

Aho, I 2011. Mikä tekee opettajasta selviytyjän? Väitöskirja. 
Kasvatustieteiden tiedekunta. Tampereen yliopisto. http://urn.fi/
urn:isbn:978-951-44-7893-2. 

Golnick, T. & Ilves, V. 2019. Opetusalan työolobarometri 
2019. Opetusalan Ammattijärjestö OAJ. https://www.oaj.fi/
contentassets/14b569b3740b404f99026bc901ec75c7/opetusalan_
tyoolobarometri_2019_nettiin.pdf

Grandell, R. 2018. Irti itsekritiikistä. Löydä terve suhde itseesi. 
Helsinki: Tammi.

Hakanen, J. 2005. Työuupumuksesta työn imuun: 
työhyvinvointitutkimuksen ytimessä ja reuna-alueilla. 
Helsingin yliopiston sosiaalipsykologian laitos. Työ ja ihminen. 
Tutkimusraportti 27. Helsinki: Työterveyslaitos.

http://urn.fi/urn:isbn:978-951-44-7893-2
http://urn.fi/urn:isbn:978-951-44-7893-2
https://www.oaj.fi/contentassets/14b569b3740b404f99026bc901ec75c7/opetusalan_tyoolobarometri_2019_nettiin.pdf
https://www.oaj.fi/contentassets/14b569b3740b404f99026bc901ec75c7/opetusalan_tyoolobarometri_2019_nettiin.pdf
https://www.oaj.fi/contentassets/14b569b3740b404f99026bc901ec75c7/opetusalan_tyoolobarometri_2019_nettiin.pdf


229

Harra, K. 2004. Muusikoiden epäsuotuisat stressikokemukset 
ja niiden hallinta. Väitöskirja. Kasvatustieteiden tiedekunta, 
Tampereen yliopisto.  http://urn.fi/urn:isbn:951-44-5986-5

Juuti, P.& Salmi, P. 2014. Tunteet ja työ. Uupumuksesta iloon. 
Jyväskylä: PS-Kustannus.

Karjalainen, M. 2020. Jaksamisen rajat. Psykososiaalinen kuormitus, 
työuupumus ja työsuojelu. Helsinki: Basam Books Oy.

Keltikangas-Järvinen, L. 2016. ”Hyvät tyypit”. Temperamentti ja 
työelämä. Helsinki: WSOY.

Manka, M.-L. & Manka, M. 2018. Työhyvinvointi. Helsinki: Alma 
Talent.

Mauno, S. & Kinnunen, U. 2005. Työuupumus ja jaksaminen 
työelämässä. TeoksessaU. Kinnunen, T. Feldt, & S. Mauno (toim.) 
Työ leipälajina. Työhyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyväskylä: 
PS-kustannus, 167–199.

Nissinen, L. 2007. Auttamisen rajoilla. Myötätuntouupumisen synty 
ja ehkäisy. Helsinki: Edita.

Nurmi, H. 2020. Työuupumuksen itsehoito. Kuinka kierrän karikot. 
Helsinki: Duodecim ja Heli Nurmi.

Rauramo, P. 2008. Työhyvinvoinnin portaat. Viisi vaikuttavaa askelta. 
Helsinki: Edita.

Tevanlinna, A. 2020. Hyvinvointia mielellesi. Arvoista suunta 
elämäntapamuutokseen. Jyväskylä: Atena.

Uusitalo-Arola, L. 2019. Uuvuksissa. Kirja sinulle, joka tahdot 
voimasi takaisin. Jyväskylä: Tuuma-kustannus.

Virta, S. 2021. Laulupedagogien työuupumus. YAMK-opinnäytetyö. 
Helsinki: Metropolia Ammattikorkeakoulu. http://urn.fi/
URN:NBN:fi:amk-2021053012570

http://urn.fi/urn:isbn:951-44-5986-5
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2021053012570
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2021053012570


230

KIRJOITTAJAT

Maria Bonsdorff (Musiikkipedagogi YAMK, FM) on laulaja ja laulunopet-
taja. Hän toimii tällä hetkellä pääasiassa musiikkiteatterilaulun opettajana 
musiikkiopisto Juvenaliassa. Hänellä on vuosien kokemus pop/jazzlaulun 
opettajana taiteen perusopetuksessa, toisen asteen ammattiopetuksessa ja 
kansalaisopistoissa. Psyykkinen valmennus ja apukeinot esiintymisvalmen-
tautumiseen ovat olleet hänen kiinnostuksen kohteena jo pitkään ja aihee-
na myös ammattikorkeakoulun opinnäytetyössä.

Juha Karvonen (Laulupedagogi, FM) on laulun lehtori Metropolia Am-
mattikorkeakoulussa, jossa hän opettaa laulua, laulupedagogiikkaa ja vie-
raiden kielten fonetiikkaa. Laulajana häntä on aina kiinnostanut kehon ja 
mielen yhteys, ja vuodesta 2016 hän on opiskellut Rosen-kehoterapiame-
netelmää. 

Marika Kivinen (Musiikkipedagogi YAMK, FM) on toiminut monipuoli-
sesti laulunopettajana vapaan sivistystyön ja taiteen perusopetuksen paris-
sa. Hän on toiminut laulun tuntiopettajana Novia ja Savonia ammattikor-
keakouluissa. Kehotietoinen ja vapauttava pedagogiikka on kiinnostanut 
häntä jo parinkymmenen vuoden ajan ja hän on opettanut feminististä 
pedagogiikkaa Åbo Akademin avoimessa yliopistossa. Hän on yleisen his-
torian tohtorikoulutettava ÅA:ssa.

Hanna Lammi (Musiikkipedagogi YAMK, FM) on laulaja, laulupedagogi, 
joka on työskennellyt laulunopetuksen parissa niin vapaalla kentällä kuin 
taiteen perusopetuksen ja vapaan sivistystyön puitteissa. Hän on kehit-
tänyt omassa työssään psykofyysistä ja kehotietoista lähestymistapaa lau-
lunopetukseen ja kehittänyt myös laulun ryhmäopetuksen tapoja. Tällä 
hetkellä hän toimii Porvoonseudun musiikkiopistossa ja on myös Laulu-
pedagogit ry:n hallituksen jäsen.

Reetta Rautiainen (Musiikkipedagogi YAMK, Alexander-tekniikan opet-
taja) on pop/jazz -laulunopettaja, joka on työskennellyt monipuolisesti 
musiikinopettajana vapaan sivistystyön parissa. Tällä hetkellä hän toimii 
Mikkelin kansalaisopistossa musiikin vastuuopettajana. Erityisosaamis- 
alana hänellä on Alexander-tekniikka, joka huomioi kehon yhteyden muun 
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muuassa laulun ja äänenkäytön opetuksessa. Hän teki myös YAMK-opin-
näytetyönsä kokonaisvaltaisesta laulunopetuksesta Alexander-tekniikkaa 
soveltaen (v. 2017).

Laura Salovaara (Musiikkipedagogi YAMK) on erikoistunut kuorojen yh-
teissoinnin ja kuorolaisten laulutekniikan opettamiseen. Hänen yhteistyö-
kuoroihinsa ovat viime vuosina kuuluneet muun muassa Kaari-ensemble, 
Dominante, Tapiolan kuoro, Polyteknikkojen kuoro, Turun konservatori-
on kamarikuoro ja kamarikuoro Värinä. Hän kouluttaa myös kuoronjoh-
tajia ja kirkkomuusikoita sekä kuorojen parissa työskenteleviä laulunopet-
tajia.

Demian Seesjärvi (Musiikkipedagogi YAMK) on sertifioitu TRE-ohjaaja 
ja Kehoääni-terapeutti. Työssään laulupedagogina ja terapeuttina hän yh-
distää kehoterapeuttisen äänityöskentelyn sukupuoli- ja traumasensitiivi-
seen työotteeseen. Hän toimii laulun tunti- ja mentoriopettajana Centria 
ja Metropolia ammattikorkeakouluissa. Viime vuosina hän on keskittynyt 
traumasensitiivisen laulupedagogiikan kehittämistyöhön ja kouluttaa trau-
ma- ja ääni-kehotietoisuudesta tällä hetkellä myös musiikki- ja terapia-alan 
ammattilaisia. 

Iris Seesjärvi (Musiikkipedagogi AMK, Hum. Kand., MuM) on laulupe-
dagogi ja laulaja. Hän on tehnyt pioneerityötä Suomessa laulullisen häpeän 
parissa ja on tutkinut aihetta AMK- ja maisteritutkinnon opinnäytetöis-
sään (2013 & 2017). Laulupedagogina hän on erikoistunut häpeäsensitii-
viseen laulunopetukseen. Hän valmistelee väitöskirjaa Turun yliopistossa 
musiikkitieteen oppiaineessa aiheena häpeä ja häpeänsietokyky suomalai-
sen klassisen laulajan uralla.

Saara-Maija Strandman (Musiikkipedagogi YAMK) toimii laulunopet-
tajana ja psykofyysisen hengitysterapian ohjaajana sekä valmistuu pian 
Lasten ja nuorten tunnetaito-ohjaajaksi MM®. Strandman on kehittänyt 
pianopedagogi Marjukka Eskelisen kanssa Lasten ja nuorten lied -ope-
tusmenetelmän, jonka seurauksena hän on suuntautunut viime vuosina 
erityisesti lasten laulunopetuksen pedagogiikan kehittämiseen. Lasten ja 
nuorten lied -nuottisarjan ensimmäiset kirjat julkaistiin 2018 ja 2021 
(Fennica-Gehrman Oy).

Leena Unkari-Virtanen (MuT, TO) Metropolia Ammattikorkeakoulun 
musiikin YAMK-koulutuksen vastuulehtori 2007–2016, työnohjaaja ja 
tutkija. Pedagoginen kehittämistyö on hänelle tuttua paitsi tutkijana ja 
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kouluttajana, myös instrumenttipedagogina ja viime vuosien tehtävistä lu-
kuisten täydennyskoulutusten pedagogisena muotoilijana, valmentajana ja 
ohjaajana.

Solja Virta (Musiikkipedagogi YAMK) on psykofyysinen hengityskou-
luohjaaja, jännittäjäryhmänohjaaja, mindfulness-ohjaaja sekä tuleva 
Somebody-ohjaaja. Hän työskentelee laulunopettajana ja kuoronjohtaja-
na kansalaisopistoissa. Kiinnostuksen kohteena omassa pedagogiikassa on 
laulamisen vaikutukset ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
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