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LUKIJALLE

Tamd kirja syntyi viisi vuotta kestineen kirjoitusprosessin tuloksena. Mo-
nen kirjoittajan kohdalla prosessi alkoi kuitenkin jo vuosia aiemmin, pai-
toksessd hakeutua Metropolia Ammattikorkeakouluun ylemmin ammat-
tikorkeakoulututkinnon opintoihin pohtimaan omaa ty6td, kehittimain
omaa ammattitaitoa ja sanoittamaan tyduralla karttunutta hiljaista, ken-
ties sanatontakin osaamista.

Se, ettd pohdinnat péityivit yhteiseksi kirjaksi, liittyi Metropolian
YAMK-opintojen tavoitteisiin. Niiden opintojen yhteni pddmdirini on
toimia paikkana, jossa musiikkipedagogit voivat kiydi dialogia toistensa
kanssa, jakaa kokemuksiaan ja tietoaan ammatillisen polkunsa varrelta.
Piamidrind on ollut myds antaa opiskelijoille vilineitd sanallistaa omaa
ammattitaitoaan ja 18ytii sijaa erikoistumiselleen ammatillisen kehittdmis-

tyon eli opinnidytetydn kautta.

Syksylld 2016 syntyi idea laulunopetukseen keskittyvistd, Metropolian mu-
siikin YAMK-opiskelijoiden alumnijulkaisusta. 2010-luvun aikana useam-
pi YAMK-ty6 keskittyi nimenomaan laulupedagogiikkaan ja sen muutok-
siin. Kutsuimme mukaan kirjoitusprojektiin erityisesti sellaisia alumneja,
joiden tyot lihestyvit laulamista ja laulupedagogiikkaa psykofyysisyyden,
kokonaisvaltaisuuden, vuorovaikutuksen tai luovuuden nikékulmista. Ar-
tikkelien aiheita ja lihestymistapoja rakennettiin ja rajattiin kaikkien kir-
joittajien kanssa yhdessi pohtien ja yhteistoiminnallisesti kokonaisuutta
kehkeyttden useissa tapaamisissa ennen varsinaiseen kirjoittamistyohon
ryhtymistd. Kokosimme kirjoittajien kanssa opinniytetditimme yhdisti-
vid teemoja ja huomasimme, ettd erityisesti opettamisen etiikkaan liittyvit
kysymykset nousivat monen tydssd tirkeddn asemaan. Julkaisun toimitus-
tydssi Marika ja Hanna vastasivat sisillostd dialogissa kirjoittajien kanssa,
Leena julkaisun viimeistelyvaiheen toimitustydstd. Yhteinen toiveemme oli
koota moniiininen julkaisu, jossa erilaiset nikemykset saavat sijaa.

Kirjoitusprosessin aikana kirjoittajien elimiin ovat mahtuneet uusien
tyourien alkamiset, muuttuvat elimintilanteet ja myds sairaudet, ty6-
uupumiset, menetykset ja tervehtymiset, sekd kaikkein viimeisimpini
kaiken julkisen laulamisen haastanut ja jopa kieltinyt globaali pandemia.
Prosessin varrella joukkoon liittyi uusia kirjoittajia ja joukosta myds erkani



alumneja. Mukana kirjoittajissa on my6s muutama “vieraskyni”, jotka kut-
suimme mukaan kirjoitusprojektiin.

Kutsumme lukijan pohtimaan kanssamme, mitd uutta huomaamme laula-
misesta, opettamisesta, oppimisesta, maailmasta. Mitd on laulamisen opet-
taminen tdndin? Miten kohtaamme monenlaiset oppijamme? Yhteinen
kirjoitusprosessi on ollut tapa jakaa ja jatkaa kollegiaalista vuoropuhelua
ndistd kysymyksistd, ja kirjan kirjoittaminen on toiminut kimmokkee-
na myds uusille ajatuksille. Toivomme, ettd lukija saa kirjan artikkeleista
samastumisen kohteita ja tunnistaa omasta tydstidn tuttuja ilmioitd tai
haasteellisia tilanteita — ja ettd kirja herdttiisi avointa uteliaisuutta erilaisia
pedagogisia lihestymistapoja kohtaan.

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



OSA1
MUUTTUVA
LAULUPEDAGOGIIKKA



Marika Kivinen, Hanna Lammi, Leena Unkari-Virtanen

LAULUPEDAGOGIT
SANOITTAMASSA SANOMATONTA

Laulupedagogiikka on alati kehittyvi ja muuttuva ala. Ainifysiologian tut-
kimus on — syystikin — saanut erityisen sijan parin viime vuosikymmenen
aikana laulupedagogiikan parissa. Fysiologian ja laulutekniikan tuntemus
on timinkin julkaisun nikemyksissi laulunopettajan ammattitaidon perus-
ta. Kirjoittajat tuovat esille erilaisia tapoja ymmirtid ja hahmottaa laulami-
seen ja laulunopetukseen liittyvid fyysisid, psykologisia ja sosiaalisia ilmisi-
td. Moni kirjoittaja lihestyy ihmistd laulajana nimenomaan psykofyysiseni
kokonaisuutena. Tésti nikokulmasta laulaminen ja laulunopetus liittyvit
laheisesti hyvinvointiin ja kokonaisvaltaiseen kasvuun tai muutokseen.

Kirjoittajat ovat kehittineet omaa laulunopetustaan eri tavoin ja in-
tegroineet 16ytimiddn psykofyysisid ajattelutapoja ja tyStapoja omaan
opetukseensa. He ovat rakentaneet opetustydssidn siltoja aiempien lau-
lupedagogiikan opintojensa ja muualta lainaamiensa psykofyysisten lihes-
tymistapojen vilille. Télld tavoin kirjoittajat ovat tuottaneet uudenlaisia
pedagogisia toimintatapoja ja opetusta ohjaavia periaatteita.

Laulunopetuksen muutokset limittyvit yleisiin pedagogisen ajattelutavan
muutoksiin. Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet (OPH
2017) painottavat oppimista oppijan tyond. Oppijalihtoisessi tyoskente-
lyssi opettajan ja oppijan roolit voivat vaihdella mestari—kisilli-tyosken-
telystd yhteiseen uusien oivallusten etsimiseen, kunkin tilanteen ja oppi-
misen tavoitteiden mukaan. Kasvatusfilosofi Gert Biesta nostaa opettajan
ensisijaiseksi tehtiviksi oppilaiden vastuullisuuden ja “aikuisen” suhtau-
tumisen herdttdmisen, ei niinkddn perinteisen opin tai mallin antamisen
(Biesta 2017a). Tiamin ajattelutavan mukaan oppija on itse vastuussa op-
pimisestaan, ei siis opettaja, mutta opettajan tehtivini on kaikin keinoin
auttaa ja antaa vilineitd, joilla oppija voi kantaa timin vastuunsa.

Laulunopetuksessa ollaan my®s ilmaisun, taidon ja taiteen ddrelld. Taidet-
ta ei voi opettaa muuten kuin itse heittdytymailld ja kutsumalla mukaan
heittiytymiin. Gert Biesta jatkaa pedagogisia pohdintoja taidekasvatuk-



sesta ja kuvaa sekd opettamisen, oppimisen ettd taiteen olevan ytimeltddn
“maailmassa olemisen tutkimista” (Biesta 2017b). Laulamisesta ei voi teh-
dd 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, hyriilyyn, ddneen. Oppimi-
sen myotd mielen ja kehon potentiaali virittyy yhi kokonaisvaltaisemmin
ja hallitummin lauludinen tuottamiseen ja musiikin toteuttamiseen, tai
ainakin ndin voi olettaa oppimisen vaikuttavan. Kuten kaikki taide, lau-
laminen saattaa meidit Merleau-Pontyn sanoin yhti aikaa “kosketetuiksi
ja koskettajiksi” (Merleau-Ponty 1968). Voidaan ajatella, ettd laulaminen
yhdistdi ja koskettaa erityisen herkilld tavalla mieltd ja kehoa.

PSYKOFYYSISYYS JA ETIIKKA

Julkaisun tekstit tuovat esiin eri tapoja hahmottaa kehon ja mielen yhteyttd
ja eri tapoja tuoda psykofyysisyyden huomioiminen osaksi laulunopettajan
tydtd. Kyse on usein kehon ja mielen yhteyden, hermoston toiminnan,
emootioiden ja vuorovaikutuksen huomioimisesta. Kehotietoisuus voi
vaikuttaa laulunopetuksen sisiltéihin, mutta my6s lihestymistapoihin ja
opettajan suhtautumiseen itseensi ja oppilaisiinsa. Niin ollen ei niinkdin
ole kyse metodeista, vaan ajattelutavasta: “Emme vain ole kehoissamme.
Me olemme kehomme.” (Lindfors, Waldekranz-Piselli & Ikonen 2018,
8.) Laulunopettajan tydssd 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 kykyi
vireystilan sadtelyyn. Pyrkimykseni voi olla, ettemme ylikuormita hermos-
toamme siten, ettd laulaja suoriutuukin heikommin. Uusin aivotutkimus
ja neuropsykologian tutkimustieto alkavat todentaa meille sitd tietoa, mitd
monessa kehometodissa tai tietoisuustaitoharjoittelussa on hyddynnetty pit-
kddn. Hengityksen kanssa tyoskentelyssd on tirkedd huomioida hyviksyvi
tyOtapa ja utelias, ihmettelevd asenne, jottei tule ylittineeksi oppilaan rajoja.
Kehotietoinen tydtapa edellyttdd usein oppilaslihtdistd tydskentelyd. Moni
julkaisun teksteistd kisitteleekin laulunopetusta avoimena prosessina, jossa
oppilaan omat kokemukset ja toivomukset ohjaavat prosessia. Ty6td leimaa-
vat usein myos yllityksellisyys ja ei-lineaarisuus. Oivallukset, kémmihdyk-
set ja sattumat voivat olla yhtd tirkeitd kuin suunnitelmallisuus. Artikke-
leissa laulaminen ja dédnellisen kehityksen tukeminen ovat keskiossd, mutta
padmaddriin edetdin monesti herkin, luovan ja dialogisen prosessin kautta.



Julkaisun tekstit peilaavat aktiivisesti opettajien kokemuksia, ja monissa
artikkeleissa tuodaan myos esiin oppilaiden kokemuksia opettajansa ke-
hitcdmistyostd. Kirjoittajat kirjoittavat sekd oppilaiden rajojen kunnioit-
tamisesta ettd tilanteista, joissa rajojen yli on menty. Monesti tillaiset
kokemukset rajojen sirkymisestd tai oppilaiden kertomukset niistd ovat
toimineet kimmokkeina opetuksen muuttamiselle. Jotkut tekstit sivua-
vat my0s opettajan hyvinvointia ja toimintatapoja, joiden kautta opettaja
tulee nikyviksi myos ihmisend — vaillinaisena, herkkini, psykofyysisend
olentona.

Opetustilanteessa psykofyysinen pedagogiikka niyttiytyy usein myds eet-
tisend kysymyksend. Tarkoitamme tissd julkaisussa etiikalla arvovalintoja
ja sitd, miten arvot ilmenevit ja ovat lisnd opetustilanteissa ja kohtaamisis-
sa oppilaiden kanssa. “Eettisesti kestivi opetus ja kasvatus eivit ole vain ra-
tionaalista harkintaa vaan edellyttivit inhimillistd tahtoa ja tunteita, kykyi
asettua toisen ihmisen asemaan ja palvelukseen”, toteaa Atjonen (2004,
10). Eettisyyden nidhdiin liittyvin erityisesti pedagogiseen vuorovaikutuk-
seen, opettajan ja oppilaiden viliseen suhteeseen, mutta myds opetuksen
sisltojd ja menetelmid koskeviin valintoihin. Opettaja on vastuussa seki
oppilaiden kehityksestd ettd itsensd ja ammattinsa kehittdmisestd. Eettinen
ammatti myos edellyttdd kykyi reflektioon. Reflektion Atjonen méiritte-
lee opettajan kyvyksi arvioida omaa tyotdin ja sithen liittyvid kiytintoji ja
reunachtoja kriittisesti. (Atjonen 2004, 14, 39-42, 45.)

PSYKOFYYSISET MENETELMAT LAULUNOPETUKSESSA

Kaikki kirjoittajat ovat ammentaneet inspiraatiota ja tyovilineitd peda-
gogiseen tyohonsi perinteisen laulupedagogiikan rajapinnoilta. Taustalla
vaikuttaa mahdollisesti yksi menetelmi, kuten Alexander-tekniikka Reetta
Rautiaisen artikkelissa, Saara-Maija Strandmanin artikkelissa hengitys-
terapia tai Juha Karvosen tekstissi Rosen-terapia. Artikkeleissa saatetaan
myds viitata useampaan menetelmiin, kuten Feldenkrais-menetelmain,
Essential Motion -liiketerapiaan, kehomielitydskentelyyn tai Zrauma Re-
lease Exercise -tyoskentelyyn. Teksteissa nikyvit myos feministinen ja
sukupuolisensitiivinen pedagogiikka seki erilaiset terapeuttiset nikokul-
mat laulunopettajan tyon rajapintoina.

Moni teksti tuo esille sen, kuinka tirkedd ihmisen hyvinvoinnille on yh-
teyden ja hyviksynnin kokemus. Keskeinen ajatus useissa teksteissd on,
ettd oppilaan ddnellinen kehitys on vahvasti liitoksissa oppilaan keholliseen
ja psykologiseen hyvinvointiin ja ettd laulunopetuksen prosessiin kuuluu
oppilaan hyvinvoinnin aktiivinen tukeminen.
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Julkaisumme tekstien lihestymistapa on subjektiivinen. Jokaisessa artikke-
lissa kuuluvat kirjoittajan omat kokemukset, tieto ja taito laulunopettajana
ja laulajana. Emme ole halunneet hiivyttdi teksteistd kirjoittajien henki-
l6kohtaisia nikokulmia, vaan avaamme lukijalle nikyviksi monenlaiset
taustat ja kirjoittajien omat merkitykselliset kokemukset.

Pedagoginen kehittimistyd on artikkeleissa kytketty kirjoittajien pedago-
gisten kokemusten ja havaintojen lisiksi eri alojen tutkimustietoon ja kir-
jallisuuteen. Lukijan on hyvd muistaa, ettd monet aiheista ovat vasta nyt
nousemassa tieteellisen tutkimuksen keskioon ja esimerkiksi neurologinen
tutkimus stressin sddtelystd tai traumojen kisittelystd edistyy jatkuvasti.
Siksi tilld hetkelld moni opettaja toimii vield oletusten ja osin keskeneriis-
tenkin teorioiden varassa. Olemme kuitenkin halunneet tuoda niiti uusia
nikokulmia, kisitteistod ja tietoa esille erddnlaisina hypoteeseina, silld ko-
emme nimi ilmidt keskeisiksi psykofyysisen laulunopettajan tydssi.

Laulutaito tai laulunopetus ei ole tiedettd, vaikka se kytkeytyykin useisiin
tieteenaloihin. Julkaisun tekstit perustuvat YAMK-koulutuksen opinniy-
tetyon menetelmaillisiin lihtkohtiin siitd, miten opettajat voivat tutkia ja
artikuloida omaa ty6tddn, jota ovat pitkddn tehneet ja kehittineet ja joka
on osin sanatonta, intuitiivista hiljaista tietimistd. Julkaisun artikkelit
pohjaavat tieteellisiin ldhteisiin, mutta hyodyntivit samalla ammatillisen
tutkimuksen tai kehittdmistyon mahdollisuuksia sanoittaa sanomatonta
— laulunopettajan ty6ti ja pedagogisia valintoja tydskentelyssidn oppi-
laansa kanssa.

JULKAISUN RAKENNE

Julkaisu on jaettu neljdin osaan. Ensimmaisessi osassa pohditaan laulupe-
dagogiikan muutoksia. Leena Unkari-Virtasen artikkeli erittelee pedago-
gisen ajattelun ja oppimaan oppimisen evoluutiota ja tarkastelee musiik-
kipedagogiikan muutoksia historiallisessa perspektiivissa. Hanna Lammin
artikkeli esittelee kehotietoisen lihestymistavan elementteji laulunopetuk-
sessa ja johdattaa psykofyysisyyden ilmi6ihin.

Julkaisun toinen osa keskittyy vuorovaikutukseen opetustilanteessa.
Saara-Maija Strandmanin artikkeli lihestyy vuorovaikutusta hengityk-
sen ja hengitysterapian kautta. Teksti pohtii itsesddtelyn taitoa ja rajojen
hahmottamista laulunopettajan tydssi. Marika Kivisen teksti keskittyy
vuorovaikutukseen ryhmiopetuksessa ja nostaa esiin eri tapoja vahvistaa
luottamusta ja turvallisuuden tunnetta ryhmitilanteissa. Laura Salovaara
kirjoittaa luovuutta edistivien tyotapojen kiyttimisestd kuorojen kanssa.
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Julkaisun kolmannessa osassa esitelldin lihemmin kahta psykofyysistd
menetelmid. Reetta Rautiainen kirjoittaa Alexander-tekniikan tyovili-
neistd ja niiden soveltamisesta laulunopetukseen. Metropolian laulun leh-
tori Juha Karvosen vieraskyniteksti pohtii Rosen-metodin hyodyntimistd
laulunopetuksessa.

Julkaisun neljis osa avaa lukkotilanteiden problematiikkaa. Demian
Seesjirven artikkeli nostaa esiin traumasensitiivisen laulupedagogiikan ja
lukkiutuneen dinen kanssa tydskentelyn. Iris Seesjirven vieraskyniteksti
tuo nikokulmia laulullisesta hipedstd kirsivin oppilaan opettamiseen.
Maria Bonsdorflin artikkeli pohtii urheilupsykologian hyotyja laulajan
apuna. Solja Virran artikkeli keskittyy laulunopettajien kokemuksiin
tyduupumuksesta.
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Leena Unkari-Virtanen

LAULUNOPETUS JA OPPIMAAN
OPPIMISEN EVOLUUTIO

Miti 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 siitd, miten opettaja osaa omaan laulutaitonsa,
kokemuksensa ja musiikin tuntemuksensa perusteella avata oppilaalleen
laulamisen kysymyksii. Oppiminen on siis lihtokohdiltaan tissi ajatus-
mallissa opettajan vastuulla ja toisaalta oppilaan edellytyksissd ottaa oppi
vastaan. Mutta riippuuko laulutaidon oppimisessa “opin saaminen” siitd,
mitd on kutsuttu musikaalisuudeksi, ja lauludinen tuottamiseen sopivista
fyysisistd valmiuksista?

Tuolla ajatusmallilla on pitkit juuret. Laulamisen opiskelu on vanhimpia eu-
rooppalaisen musiikinopetuksen instituutioita. Ensimmadisen Schola Can-
torumit perustettiin keskiajalla, kauan ennen nuottikirjoituksen kehkey-
tymistd katolisen kirkon mittavan messukirjan sivelmien opettelemiseen.
Laulajamunkki lauloi edelld ja kuoropojat toistivat, kunnes noin kymme-
nen vuoden harjoittelulla he saattoivat osata ulkoa tarpeelliset messukirjan
sdvelmit ja pysyivit laulamaan ne messuun soveltuvalla laulutekniikalla.

Loikka 2020-luvun laulunopetukseen on pitkd. Muutos on kiihtynyt
viime vuosikymmenini. Laulunopettajalla voi olla oppilaanaan kaiken
ikiisid, kaiken #d4nisid, transsukupuolisia, erilaisilla laulu- ja oppimisval-
miuksilla tai kulttuurisilla taustoilla olevia oppilaita, mutta joita yhdistdd
halu laulaa ja oppia lisid laulamisesta — omalla tavallaan, omalla kehollaan,
omalla ddnelldin.

Voidaan sanoa, ettd viime vuosikymmenini tapahtunut yhteniiskulttuu-
rin murentuminen (Bauman 2016) nikyy ja kuuluu myés 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 kisitelleitd opinndytetditd. Niissd toissd lau-
lunopettajat tutkivat ja kehittivit omaa opetustaan. Julkaisumme artik-
kelit kuvaavat niitd kehittimisprojekteja ja avaavat konkreettisia vilineitd
laulunopettajan tyohén muutoksen direlld.

Tiassd artikkelissa pohdin muutosta yleisemmalld tasolla. Kuka paittid,
mikd oppi on oppilaalle tirkedd? Kenelld on vastuu oppimisesta? Entd mitd
opettaminen voi olla, jos vastuu oppimisesta onkin oppijalla?

OPETTAMINEN TOIMINTAKULTTUURINA

Muusikon ja pedagogin koulutuksensa myotd soiton- tai laulunopettaja
liittyy muusikko-pedagogin ammattinsa ja genrensi kiytinteisiin ja tradi-
tioihin. Yhteisistd kdytinteistd voidaan tunnistaa musiikkipedagogiikalle
ominaisia toimintakulttuurin piirteitd. Edgar Scheinin (1987) toiminta-
kulttuurin kolmijako erittelee toimintakulttuurissa kolme tasoa, joita voisi
musiikkipedagogiikkaan soveltaa esimerkiksi seuraavasti:

1. Nikyvit opettamisen ja oppimisen rakenteet, prosessit sekd tavat
kuvata ja puhua toiminnasta, oppimisesta ja opettamisesta.

2. Tavoitteet, opetussuunnitelmat, oppilaitosten strategiat ja julkaisut sekd
niissd kiteytyt opetusfilosofiat.

3. Pohjimmaiset oletukset, kuten itsestddn selvini pidetyt, usein myds
tiedostamattomat kisitykset, uskomukset ja toimintaan liittyvit
tunteet. Namai vaikuttavat toiminnan taustalla, ovat arvojen
perimmaisid lihteitd ja joskus my6s aiheuttavat ristiriitoja julkisen,
virallisen puheen ja toteutuvan toiminnan vilille.

Scheinin mallia on sovellettu myds oppilaitosten ja opettamisen tarkas-
teluun. Tutkijat ovat nostaneet oppilaitosten toimintakulttuurin vaikut-
taviksi tekijoiksi myds esimerkiksi opettajan ammatillisen orientaation ja
oppijan aseman (Schoen & Teddlie 2008), tyoyhteisdtason (Mikipeska
& Niemeld 2005), johtamisen sekd kulttuurisen verkoston (Johnson &

Scholes 1999).

Monenlaiset taustaoletukset, arvot ja nikemykset vaikuttavat yhteiseen
toimintakulttuuriin ja jokaisen opettajan henkilskohtaiseen tydotteeseen.
Arvot ja oletukset heijastuvat niin vuorovaikutukseen oppilaan kanssa
kuin opettajan onnistumisen kokemuksiin opetustydssian. Kimmo Miki
on tutkinut taustaoletusten vaikutusta ammattikorkeakoulujen opettajien
ammatilliseen orientaatioon. Hin painottaa tirkeini asiana niiden usein
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tiedostamattomienkin taustaoletusten tunnistamista (Miki 2018, 29).
Tiedostamattomat taustaoletukset ovat kuin ohjausjirjestelmid, autopi-
lotti, joka voi tuottaa harmillisia tdrmiyksid ja ristiriitoja tavoitteiden ja
tekojen vilille.

OPPIMAAN OPPIMINEN ENNEN JA NYT

Taustaoletuksia voi tarkastella niin omasta henkilokohtaisesta nikokul-
masta kuin yhden oppilaitoksen tai koko opetusalan traditioiden kannalta.
Esimerkiksi pedagogisen ajattelun muutokset ja mahdollisuudet ovat hy-
vid arvojen ja oletusten peileji. Tarkastelenkin seuraavaksi kisityksid oppi-
misen evoluutiosta Otto Scharmerin (2017) kiteyttimidn mallin pohjalta.
Punon mukaan Gert Biestan ajatuksia opettamisen uudelleen loytdmisestd
(Biesta 2013 ja 2017a) ja taidekasvatuksen tehtivistd (Biesta 2017b) seka
huomioista musiikkikasvatuksen muutoksista, joita olemme tehneet sivel-
timisen pedagogiikan yhteisollisessd kehittimistydssd (Unkari-Virtanen

2020 ja 2021).

Oppimisen evoluutio ei aseta arvojirjestykseen erilaisia nikemyksid tai
opettamisen tapoja vaan auttaa 16ytiméin tarkoituksenmukaisen pedago-
gis-ekologisen lokeron eri oppimisen tavoille. Eri oppimis- ja opettamis-
tilanteiden kuvaaminen tekee nikyviksi ja tietoisen pedagogisen valinnan
kohteeksi opettamisen ja oppimisen taustaoletuksia, ei siis kuvaa pedago-
gisen ajattelun keskiniistd paremmuutta. Otan laulunopetuksen esimerkit
menneisyydestd, mutta kaikille kuvaamilleni oppimisen tavoille on oma
arvokas pedagogis-ckologinen lokeronsa myos nykyajassa — tilanteen ja
harkinnan mukaan.

OPPIMINEN 1.0 - OPPIMINEN TOISTAMALLA

Keskiajan luostarin laulukoulussa, Scola Cantorumissa, messusivelmien
oppimista aloittavalla pojalla oli selked oppimistehtivi: toistaa sivelmit,
opetella ne ulkoa ja omaksua sopiva dinenmuodostus ja laulutekniikka.
Oppiminen perustuu opettajan antaman sisillén toistamiseen, toki vihit-
telemittd messumusiikin mahdollista kontemplatiivista ja henkilokohtais-
ta syvyyttd. Oppimisen kannalta sivelmien muistaminen on erdinlaista
tietojen tai taitojen lataamista, ikddn kuin siirtdmistd kovalevylti toiselle.
Tillaista oppimista kutsutaan joissakin yhteyksissa Oppiminen 1.0:ksi (ks.
Gerstein 2014; Norman 2014; Scharmer 2017). Numeromerkinnilli ver-
rataan yksisuuntaista oppimiskasitystd alkuaikojen internetiin, joka toimi
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niin ikddn hyvin yksisuuntaisesti, vailla vuorovaikutusmahdollisuutta ja
ainoastaan tiedon jakajana (Keats & Schmidt 2007).

Toistaminen on musiikin oppimisessa edelleen kiyttokelpoinen oppimi-
sen tapa ja vaihe. Tekniikan ja valmiuksien ylldpitiminen vaatii joidenkin
harjoitusten toistamista lipi koko muusikon uran. Toistamista tarvitaan
oppimisessa monilla muillakin aloilla, esimerkiksi matematiikassa, kielis-
sd tai monissa hoitotyon toimenpiteissd, kuten rokottamisen oppimises-
sa. Pedagogisen ajattelun evoluutio liittyy oppimiskisityksiin. Suppeasti
ymmirrettynd oppiminen 1.0 on kuin behavioristista oppimista, jota voi
lahestyi esimerkiksi seuraavilla kysymyksilli:

* Minkilaisia asioita laulunopetuksessa on hyvi oppia mallin
toistamisen avulla?

* Minkailaisiin oppimisen tilanteisiin toistaminen soveltuu
oppimisen tavaksi?

* Mistd tunnistaa jonkin asian toistamisen riittiminen?

* Mitd tehdd, jos oppiminen ei edisty toistamisesta huolimatta?

OPPIMINEN 2.0 - KETA KANNATTAA OPETTAA?

Kuten tiedimme, messumusiikki muuttui vihitellen monidiniseksi ja mo-
nimuotoisemmaksi. Munkit eivit endd toistaneet oppimaansa sellaisenaan,
ja vaurastunut kirkko kaipasi musiikkiin niyttivyyttd. Musiikki muuttui
monimutkaisemmaksi, ja kuulonvarainen oppiminen oli hidasta. Guido
Arrezolainen ratkaisi oppimisen ongelman kehittdmilld laulun opetus-
kdytt66n nuottiviivaston, jonka avaamista mahdollisuuksista innostuivat
pian myds siveltdjit. Nuottikirjoituksen my6td laulamisen oppimiseen
tuli uusi juonne: piti oppia ymmirtimain ja tulkitsemaan nuottikirjoitus-
ta, joka tosin vield vuosisatojen ajan oli varsin viitteellista.

Muutamassa vuosisadassa laulajalle tarjoutui kirkkojen lisiksi uusia yleis6ji
esimerkiksi oopperalavoilla. Laulutaidosta tuli sosiaalisen nousun viline, ja
sen oppimisella saatettiin tavoitella menestystd, mainetta ja rikkautta. Me-
nestyneimmat laulajat olivat aikansa palvottuja supertihtid. Laulamisen,
nuottikirjoituksen ja esiintymisen oppimisen tavoitteena oli mestaruuden
saavuttaminen ja sen mydtd menestyminen kilpailussa muiden kanssa par-
haista ty6tehtivistid ja rooleista. Menestyksen arvo nihtiin niin suureksi,
ettd sille saatettiin uhrata laulajan miehisyys ja seksuaalinen aikuisuus.
Laulajien kastraatio on ddrimmiinen esimerkki halusta kasvattaa oppimi-
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sen tuloksia kehon luonnollisten rajojen yli. Niin ddrimmadiset toimen-
piteet eivit onneksi endd kuulu tuloksiin suuntautuneeseen oppimiseen,
vaikka rajojen venyttiminen saattaa esimerkiksi urheilijoita houkutellakin.

Tulos- ja testausorientoitunut oppiminen 2.0 on edelleen monissa yhteyk-
sissd vastaan tuleva musiikin oppimisen malli. Oppilaitosten paisykokeet
tai kurssi- ja vuositutkinnot miiriteltyine tasovaatimuksineen edustavat
ajattelutapaa, jossa oppimisen tulokset optimoidaan pyrkimilld valitse-
maan oppimiskykyisimmait oppijat opetuksen piiriin ennalta méiriteltyjen
oletusten, kuten musikaalisuuden tai motorisen kyvykkyyden perusteella.
Oppimisen polulla pisimmille kirivit ne oppilaat, joilla on parhaat tulok-
set, edellytykset ja halu huipulle, muut karsiutuvat pois.

Opettajalta vaaditaan vankkaa tieto- ja taitoperustaa seki erikoistumista
saatellakseen oppilaansa huipputuloksiin ja virtuositeetin drelle. Pedago-
ginen ajattelu tarkoittaa tissi oppimisen mallissa opettajan taitoa ohjata
oppija esimerkiksi opetussuunnitelmassa miiriteltyjen ddni-ihanteiden,
estetiikkojen ja tulkintatraditioiden taitajaksi. Perusoletuksena on, ettd
oppilas sisdistdd tai on sisdistinyt annetut tavoitteet ja ideaalit ja pyrkii
oppimisen my6td niiden mahdollisimman hyviin hallintaan. Opetusme-
netelmit ja pedagoginen vuorovaikutus rakentuvat tille perusoletukselle.

Instrumenttipedagogiikkaa on pitkidin tarkasteltu rajaamalla tarkastelun
fokus soittajaan tai laulajaan tai vield tarkemmin dineen ja musiikkiin.
Esimerkiksi 1800-luvun maineikas pedagogi Freidrich Wieck tarkastelee
1850-luvun "suorasukaisissa kirjoituksissaan” laulun- ja pianonsoiton ope-
tusta tiukasti oppilaan, musiikin ja soinnin kysymykseni. Laulamisen ke-
hollisuus niyttiytyy Wieckin kirjassa vain mahdollisuutena ddnen turmel-
tumiseen védrien dini-ideaalien ja harjoitusten takia tai kirurgin veitsen
vilahdyksessd, kuten tdssi sitaatissa:

En viitsi alkaa pubua anatomisesta nielukulttuurista [kursivointi
Wieckin]. Ainakin minun laulajattareni ovat siti paitsi niin taystyol-
listettyji dinensid muodostamisessa ja sen vaalimisessa, etti haluavat
avata suunsa vain siti varten eivitkd koskaan kirurgin veitselle!
Enhin mind tarvitse pianonsoitossakaan mitdidin janneleikkauksia,
kisitelineitd, sormennostajia tai -venyttijii — en edes eridn kuuluisan
oppilaani [Robert Schumann] kauan sitten kehittelemdidi sormenkidut-
tajaa, jota hin kolmannen ja neljinnen sormensa kiusaksi ja vastus-

tuksestani huolimatta selkini takana kéiytti. (Wieck 1853/1993, 45.)

Wieck tavallaan katsoo kehon ohi ddneen ja sointiin ja jittdd huomiotta
laulajan kokemuksen laulamisesta omalla kehollaan.
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Instrumenttipedagogiikassa timi ajattelutapa juontuu 1700-1800-luku-
jen tapaan ajatella oppimista, jossa oppimestarin johdolla edettiin kaikkien
kanssa samaa polkua kysymaittd oppilaiden motivaatiota. Opettamisesta on
noilta ajoilta paljon oppaita, jotka valottavat aikansa pedagogien mielen-
maisemaa. Y1ld mainittu Friedrich Wieck, Robert Schumannin puolison,
pianisti Clara Wieckin isi, kirjoitti vuonna 1853 julkaistussa oppaassaan:

1e kysytte tietysti, mistd niin nuoret lapset saavat innon ja halun teh-
di vaativia harjoituksia. Jatkuva innokkuus olisikin luonnotonta, ja
missd sellaista loytyy, syynd on pikemminkin usein happamia hedel-
mid tuottava turhamaisuus ja kunnianhimo kuin aito into. (Wieck

1853/1993, 16.)

Aini-ideaalien ja huippulaulajuuden tavoittelu on nykyisin ehki mielletty
kuuluvaksi vain muusikoiden koulutukseen. Laulajan ohjaaminen kohti
ammattilaisuuden ideaaleja on usein karsiva: kaikista ei ole d4ni-ideaalien
huipputuottajiksi, huippulaulajiksi tai ammattilaisiksi. Keitd siis kannattaa
timin ajattelutavan mukaan opettaa? Laulamisen yksiloopetus on kallista,
ja menestymistd opintojen tavoitteiden saavuttamisessa — kykyi oppia ja
saavuttaa annetut tavoitteet annetussa ajassa — on pyritty ennakoimaan
padsykokeissa. Oppimisen mahdollisuuksia luotaava oppimispolku edus-
taa pedagogista panos-tuotos-ajattelua (Sharmer 2017).

Suomessa on tilld ajattelulla osattu tuottaa huipputuloksia niin musiikin,
laulamisen kuin muillakin koulutuksen aloilla. Koulutetut ja osaavat mu-
siikkipedagogit, korkealaatuinen musiikinopetus ja toimiva musiikkioppi-
laitosjirjestelmdmme ovat nostaneet kyvykkyyksii esiin ja auttaneet lukui-
sia muusikoita, kapellimestareita, yhtyeitd ja orkestereita menestykseen.
Laulupedagogien koulutuksessa on kiytettivissd pitkin kokemustiedon
lisaksi eri genreistd ja laulutekniikoista my6s tutkimustietoa, johon perus-
taa opettaminen.

Oppiminen 2.0 jatkaa toistamista tavoittelevan oppimisen jalanjaljissi si-
kili, ettd siind tavoitteet ja sisdllot juontuvat musiikin, esittimisen ja laula-
misen traditioista, yhteniisisté ja jactuista ideaaleista. Oppija ei juurikaan
voi vaikuttaa oppimisensa tavoitteisiin, mutta esimerkiksi ohjelmiston va-
linnassa hin voi olla aktiivinen. Mutta oppiminen 2.0 ei pyri mallin kopi-
oimiseen tai perusvalmiuksien automatisaatioon, jolloin oppimisen tulok-
sena voi syntyd uusia sovelluksia ja tulkintoja. Oppija voi toteuttaa omaa
luovaa panostaan esimerkiksi sivellyksissidn ennalta méirityissi rajoissa,
annetuissa harjoitustehtivissa.
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* Minkilaiselle oppimispolulle oppiminen 2.0 soveltuu? Mille ei?
* Miti hyvid puolia oppiminen 2.0 -ajattelussa voi olla?

* Milld perusteilla oppija voi itse arvioida oppimisensa tuloksellisuutta
tdssd oppimisnikemyksessi?

* Miti tehdi oppilaalle, jos vastaan tulee jokin ylittimitén oppimisen
raja?

* Minkilaiset oppijat jadvit tissi oppimisnikemyksessi ulkopuolelle?
Kuka ja missi heitd voisi opettaa?

OPPIMINEN 3.0 - OPPIJAN VASTUU

Traditiotkin uudistuvat. Niinpd timin pidivin laulunopiskelijalla onkin
omaksuttavana ja valittavana kokonainen kirjo erilaisia genreji, esitti-
mistraditioita ja tulkintamalleja erilaisine laulamisen ominaispiirteineen.
Yhteniiskulttuuria ei laulamisessa ole, vaan my6s oppilaat tekevit omia
valintojaan. Laulunopettajakin voi opetuksessaan valita, painottaako hin
kussakin pedagogisessa hetkessd ja yhteistydssidn oppilaansa kanssa ennal-
ta midrittyjen d4nen ja musiikin ideaalien tavoittelua vai kutsuuko hin
ideaaleista riippumatta esiin oppilaansa kehon ja mielen omanlaista poten-
tiaalia. T4lld valinnalla on suuria seurauksia oppimisprosessiin.

Oppiminen 3.0 nostaa pedagogisten valintojen keskié6n oppijan ja hinen
ainutkertaisuutensa. Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelman perus-
teet (OPH 2017) painottavat oppimista oppijan prosessina, oppijan teh-
tdvana:

Iaiteen perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet perustuvat
oppimiskdsitykseen, jonka mukaan oppilas on aktiivinen toimija. Hin
oppii asettamaan tavoitteita ja toimimaan tavoitteiden suuntaisesti seki
itsendisesti ettd yhdessa muiden kanssa. Myonteiset tunnekokemukset,
oppimisen ilo ja wutta luova toiminta edistivit oppimista ja innostavat
kebittimiddn omaa osaamista. Kokemukset ja vuorovaikutus ymparis-
ton kanssa samoin kuin eri aistien kiytto ja kehollisuus ovat oppimisen

kannalta olennaisia. (OPH 2017, 11.)

Opetussuunnitelmauudistuksessa vuosina 2017-18 kaikki musiikkioppi-
laitokset saivat tehtdvikseen tehdd omat suunnitelmansa opetussuunnitel-
man periaatteiden mukaan. Muutoksesta kiytiin vilkasta keskustelua mm.
sosiaalisessa mediassa, ja opettajat nostivat keskusteluissa esimerkiksi seu-
raavat kaksi kysymysti esiin:
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* DPitdako opettajan muuttua fasilitoijaksi, oppimisen avustajaksi, jos
keskidssd ovat oppija ja timin tavoitteet?

* Kuinka oppilas osaa asettaa oppimiselleen tavoitteet ennen kuin tietdd,
mitd osaaminen on ja mité se hineltd edellyttda?

Opettajan ei toki tarvitse muuttua oppimisen avustajaksi tai oppijan
tydskentelyn seuraajaksi. Opettaminen on aktiivista oppijan oman vas-
tuunoton kehittdmisti, kuten Gert Biesta opettamista kuvaa (2017a). Bi-
esta lisad oppijan vastuuseen vield mddreen “aikuinen”, jolla hin viittaa
kokonaisvaltaiseen asenteeseen, esimerkiksi kestivin kehityksen ja myos
sosiaalisen vastuun kantamiseen.

Oppiminen 3 toteutuu silloin, kun oppimisen tavoitteena on oppilaan
vastuun kasvattaminen omasta laulamisestaan ja laulutaidostaan, omasta
laulavasta kehostaan, tavastaan tulkita musiikkia, hengittd ja eldytyi. Lau-
lavat kehot ovat erilaisia, ja opettajan laulupedagogiset valinnat liittyvit
kysymykseen, miten juuri kyseisen oppilaan keho ja mieli voisi suuntautua
kokonaisvaltaisesti laulamiseen, mihin musiikkiin hinen mielensi virittyy
ja miten hinen kehonsa voi resonoida. Oppijalihtdisyys tarkoittaa oppi-
misen polkujen yksil6llistymistd, henkilokohtaistumista ja vastuun kasvat-
tamista, ei siis vallan antamista oppijalle ilman vastuuta.

Miten laulunopettaja voi kasvattaa oppilastaan tillaiseen vastuun ottami-
seen ilman, ettd kiskyttdd oppilastaan esimerkiksi 1800-luvun pedagogien
tavoin? Biesta pohtii eroa opettajan huomion ja opettajan intention vilil-
la (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 edetd
kohti oppijan omaa vastuunottoa.

Laulamisen opettamisessa timi tarkoittaa oppilaan saattamista tutkimaan
laulamista, itseddn laulajana, musiikkia ja ndiden kautta maailmaa. Maail-
man, musiikin, laulamisen ja oman kehon kanssa dialogiin asettuva oppi-
minen on kokonaisvaltainen ja kokemuksellinen prosessi. Opettajalla on
siind tirked tehtdvi: olla itse tuossa prosessissa, kokea ja tuntea se ehki jo
ennalta, kutsua oppilas mukaan, sallia oppilaan omat kokemukset ja tut-
kimusmatkat — ja tarjota huomiota, ldsnioloa ja tukea niissd syvyyksissi,
joihin matka johtaa. Keskeinen tehtivi on auttaa oppilasta erityisesti vas-
tusten kohtaamisessa ja reflektoinnissa, joiden merkitystd Biesta korostaa
oppimisessa ja maailman tutkimisessa. Tami julkaisu tarjoaakin opettajalle
runsaasti pedagogisia vilineitd ja vaihtoehtoja laulamisen vastuksien paris-

sa tyoskentelyyn.



* Miten "mukaan kutsuva” pedagoginen asenne nikyy
vuorovaikutuksessa oppilaan kanssa? Mihin se ehki haastaa opettajan?

* Mitd vaiheita tai kynnyksid lauluoppilaan oman vastuun
kasvattamisessa ndyttdytyy?

* Mistd opettajana tunnet tyytyviisyyttd ja saat onnistumisen

kokemuksia?

OPPIMINEN 4.0: “EGOLOGISESTA"
EKOLOGISEEN OPETUKSEEN

Opetussuunnitelmatyén puitteissa kiyty keskustelu tekee nikyviksi sen,
miten yksi muutos vaikuttaa moniin asioihin. Muutos kisityksissd vas-
tuun jakautumisesta opettajan ja oppilaan vililli heijastuu muutoksina
opettajan rooliin ja edelleen opettamisen toimintatapoihin. Siveltimisen
pedagogiikan tuomia muutoksia pohdittaessa opettajat ovat huomanneet
muutosten heijastuvan myos oppilaan ja opettajan suhteen ulkopuolelle,
kuten kollegoiden keskinidiseen toimintaan tai oppilaitoksen johtamiseen
(Unkari-Virtanen 2020, 121). Kun huomataan niiti toisistaan riippuvia
muutoksia pedagogisessa vuorovaikutuksessa ja sen ympiristdssi, ollaan
systeemisen tai ekologisen oppimisen tarkastelun dirella.

Laulamaan oppimisesta avautuu ddnen ohella nikékulma esittimiseen ja
sen myotd yleis6on. Oppiminen 4.0 on tapa tarkastella titikin laajempia
kytkoksid, joita oppimisesta tai opettamisesta voi avautua. Niiden kytkos-
ten avulla tarkastelun painopiste siirtyy egosta, laulavasta subjektista — oli-
pa hin oppilas tai opettaja — sithen, mitd laulaminen ja sen oppiminen
laajemmin tuo maailmaan. Kysymysti voi lahestyd esimerkiksi musiikki-
keskus Resonaarin kevitkonsertin irelli (Resonaari 2019): minkilainen
kokemus mahdollisuus osallistua on konsertin pyérituolissa istuville laula-
jille, esiintyjien lihipiirille tai yleisolle? Saman kysymyksen direlle voidaan
asettua niin oopperassa, harrastajakuoron konsertissa, bilebiandin coverei-
den tahdissa, kylpyhuoneessa — tai missi vain.

Kehollisuus kytkee meiddt osaksi luontoa tai maailmaa, ja tietoisuus
maailmassa olemisesta, esimerkiksi laulamisesta ja musiikin tekemisestd,
saattelee meidit eettisten kysymysten pariin (Virri 2018; Biesta 2017a).
Fenomenologit kutsuvat kietoutuneisuudeksi tilannetta, jossa laulaminen
ja musiikki koskettavat laulajaa ja avaavat merkityksellisyyden hetkiid sa-
malla, kun laulaja on se, joka laulaa, joka koskettaa maailmaa. Téstd kie-
toutuneisuudesta ja sen oivaltamisesta kumpuaa ainutlaatuisuus ja vastuu,
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joka voi olla ldsni tdssi-ja-nyt riippumatta laulajan idstd ja harjoittelun
midristd. Minkilainen laulu ja d4ni itse kustakin laulajasta soi ulos, muil-
le? Miten laulaminen ja oppiminen herittidvat merkityksellisyyttd ja ainut-
laatuisuuden hetkii laulaja-minille, lahipiirille, kuulijoille?

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

* Midi laulaminen tdssd ja nyt minulta edellytcaa?
* Miten laulaminen vaikuttaa minuun, lhipiiriini, yleis6oni?

* Midi laulaminen minulle opettaa?

Lopetan artikkelin pohtimalla, miltd kuulostaa timin jilkeen alussa kuvaa-
mani lause opettaja opettaa, oppija opin saa’? Jotenkin ymmirrin Biestan
ajatuksen siité, ettd taide itsessddn opettaa, ei opettaja. Kenties olisi toden-
mukaisempaa sanoa: “Laulaminen ja musiikki opettaa, laulaja opin saa.”
Mikaili ajatus ei tistd artikkelista vield aivan avautunut, ei haittaa. Oppimi-
nen 4.0 on uusi ja kehkeytymissi oleva tapa tarkastella laulamista, soitta-
mista, oppimista. Sen osuvat sanoitukset ovat kenties vield 16ytdmittd.

Kutsun kaikki mukaan tutkimusmatkalle!
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Hanna Lammi

MIKSIPSYKOFYYSISYYS
LAULUNOPETUKSESSA?

Psykofyysinen lihestymistapa laulamiseen ja laulunopetukseen ei ole me-
todi. Se on viline tai vilineisto laulajan ja laulunopettajan tyokalupakissa
muiden ohessa ja niiden tukena. Laulajille hyodyllisid ty6tapoja loytyy
useamman kehomielimetodin suunnalta. Mistd elementeisti psykofyy-
sinen lihestymistapa koostuu? Millaiset asiat yhdistivit eri kehomieli-
metodeja, joita laulajat paljon hyddyntivit? Artikkelini perustuu Metro-
polian YAMK-opinniytetyohoni ”Kehotietoisuus laulajan tydskentelyn
tukena — psykofyysinen lihestymistapa reittind luovuuteen ja lisnioloon”
(Lammi 2014).

Miksi psykofyysinen lihestymistapa on tirkedd huomioida laulunope-
tuksessa? Omaan laulamiseeni ja opetustyohéni kehon ja mielen yhtey-
den hahmottaminen on tuonut syvyytti. Se on laajentanut kykyi kohda-
ta oppilas tunteineen ja reaktioineen — pitien silti fokuksen laulamisessa
ja musiikissa. Laulajan tyohén se on tuonut keinoja sdddelld jannitysti,
hahmottaa hermoston toimintaa ja kehon logiikkaa (my6s oman kehon
ongelmakohtia) sekd vahvistanut tajua itselle sopivista tydtavoista. Psyko-
fyysinen ajattelutapa on nykyéin integroitunut ty6honi niin, etten nie sen
olevan erillinen osa opetusta. Olen silti todennut sen vaativan opettajalta
tietoista suuntaamista ja tajua myds omista reaktioista. Kehotietoisuuden,
kehon kuuntelun ja oman kehon (ja oman itsen) hyviksymisen opetta-
minen on tissd keskiossi. Opettajan hyviksyvi lisndolo on avain myds
oppilaan oppimisprosessin ja itsetuntemuksen syventymiseen.

Psykofyysisen nikokulman tulisi mielestini olla osa laulunopetusta aivan
alusta lihtien. Kehotietoisuuden ei tarvitse olla myShemmin lisittdvi asia
tai keino, jolla korjataan ryhtii, vapaudutaan jinnityksistd, vapautetaan
lukkoon mennyttd hengitystd tai opitaan sditelemddn esiintymisjinni-
tystd. Laulutekniikan oppiminen nopeutuu ja syvenee, kun oppilas alkaa
hahmottaa omaa kehoaan, hengitystddn ja d4ntdin kokonaisvaltaisemmin.
Jatkuva ulkopuolelta tuleva ohjeistus saa helposti oman kehon kuuntelun
vaimenemaan. Emme pysty endi keskittymain aistihavaintoihimme yhti
hyvin, jos joudumme huomioimaan useita ohjeita yhtiaikaisesti tai tyds-
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kentelemiddn esimerkiksi kiireisessd tai kdrsimidttomassa ilmapiirissi. Opet-
tajan tietoisuus psykofyysisen lihestymistavan elementeistd voi auttaa vah-
vistamaan oppilaan kykyi huomioida omat aistihavaintonsa ja hahmottaa
omaa kehoaan suhteessa laulamiseen selkedimmin.

Kehomielitydskentelyn voi integroida osaksi laulutunteja tai yhdistdd op-
pimisprosessin sopiviin vaiheisiin kehotietoisuusharjoituksia. Yksinkertai-
simmillaan kidytin hengityksen havainnointiharjoituksia tai lattialla teh-
tivdd kehotietoisuusharjoitusta. Lyhyemmissd prosessissa myds erilaiset
“harhauttavat” harjoitteet toimivat hyvin: liikkkuminen, kively tai muu
toiminta, joka vie huomion muualle kuin laulamiseen ja estdd meitd ikddn
kuin asettumasta itse “esteeksi” laulamiselle. T4llaisten harjoitusten kautta
vahvistuu usein luottamus omaan kehoon ja kehon itseohjaukseen. Kun
siirrimme fokusta omasta suorituksestamme tekemisen havainnointiin,
hermostomme reagoi tihin myonteisesti — suoriutumispaine hellittd ja
oppimiselle avautuu kehon ja mielen tasolla enemmin tilaa.

Olennaista on my®&s yksilollisten oppimistapojen etsiminen. Kaikki ei sovi
kaikille. Opettajana olen tietoinen, etti jokin tarjoamani lihestymistapa ei
avaudu jokaiselle, ei auta kaikkia oppilaita tai sovellu joka opettajan vili-
neeksi. Olemme erilaisia ja toimivia tapoja on monia. Téssa toki opettajan
kokemus ja halu etsid ratkaisuja on tirkedd — joskus myos itselle tutun
kokemuksen tai ajattelutavan ulkopuolelta.

HILJAINEN TIETO

Kehotietoisuus ja kehon tuntemus ovat pitkilti ns. hiljaista tietoa. Tél-
laista tietoa pitdd oppia kuuntelemaan ja tunnistamaan. Vertailukohtana
voisi pitad taiteellisen tydskentelyn ongelmakohtia, jotka ratkeavat usein
intuitiivisesti eivitkd aina ensisijaisesti tietoisen ajattelun tasolla. My®s
laulunopetuksessa ty6hon integroitunut “hiljainen tieto” korostuu — ko-
kemus muotoilee tapojamme toimia.

Hiljaisen tiedon kisitteelld tarkoitetaan implisiittistd tietoa, jonka taustalla
vaikuttavat muun muassa arvot, asenteet ja uskomukset. Hiljainen tieto on
vain osittain yksildiden ja yhteisiden tiedossa ja siksi sen artikuloiminen
voi olla hankalaa. (Toom 2008, 53.) Kulttuurimme arvostaa rationaalista
tietoa ja opimme ohittamaan hiljaista tietoa, mm. kehon ja alitajunnan
viestejd, vihempiarvoisena tai merkityksettomampind kuin kirjatieto.
Opimme skeptisiksi oman kehomme viesteji kohtaan. Kiriittisyyttikin
toki tarvitaan, silld aistihavaintomme eivit aina ole luotettavia.
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Hiljaisen tiedon kisitteen kehittidji, filosofi-tutkija Michael Polanyi kuvai-
lee hiljaisen tiedon kokemusta tietimiseksi, jota on vaikea sanoittaa. Hin
kiyttad esimerkkind kasvojen tunnistamista. Tunnistamme tutut kasvot
tuhansien, jopa miljoonien joukosta. Silti meiddn on vaikea kertoa, miten
ja mistd tunnistamme kasvot. Hiljainen tieto voi olla kokemuksellista, itse
koettua, epimairiistd 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 liheisesti taitoon, tai-
don oppimiseen ja taiteilijan tyonsi kautta oppimaan tietoon. Hiljaisen
tiedon kautta voi lihestyd mys oivallusta, joka on taideteoksen tekemi-
sessd keskeinen kohta mutta samalla my6s vaikeasti selitettidvi. (Pullinen
2003, 26.) Taiteilija, laulaja ja laulunopettaja on jatkuvasti tekemisissd
oman intuitionsa kanssa — aistimme kehon viesteji, luemme oppilaan ke-
hon kieltd ja reaktioita ja reflektoimme omaa kokemustamme.

Psykologian miiritelmien mukaan intuitio perustuu padasiassa kokemuk-
seen ja oppimiseen, toteaa Raami (2016, 17). "Intuitio tuottaa tietoa, jota
ei saa paittelemilld’, Raami kirjoittaa (2016, 19). Intuition kisite kattaa
kaiken ei-tietoisen ajattelun ja rajaa ulos tietoisen péittelyn. Kiytinnossi
intuitio kuitenkin nivoutuu piittelyyn ja kdytimme sujuvasti kumpaa-
kin, rinnakkain ja lomittain. Intuition sateenvarjokisitteen alle kuuluvat
assosiaatiot, vaistot, alitajuinen toiminta, opitut tavat seki automatisoitu-
neet taidot. Esimerkkeind intuitioon perustuvista taidoista Raami kéyttdd
pyorilld ajamista tai pallon nappaamista ilmasta. (Raami 2016, 19.) Lau-
lunopettajana voi usein havaita, ettd aloittelevan laulajan laulutaito on in-
tuitiivista, eikd niinkdin tietoista taitoa. Vihitellen jo olemassa oleva taito
integroituu tietoisen tason oppimiseen.

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

LAULAJAN KEHO JA MIELI

Miti ajattelen, ettd minun tiytyy tehdid laulaakseni? Mitd mieltd olen omas-
ta ddnestdni tai miten suhtaudun kehooni? Itsetuntemus ja kehon ja mielen
yhteyden hahmottaminen tukevat laulutaidon ja laulajuuden kehittymisti.



27

Usein tdhdn kasvuprosessiin liittyy vapautuminen omista tutuista, mahdol-
lisesti haitallisista tottumuksista tai jopa lukoista, jotka estivit meitd kiytei-
mistd kehoamme vapaasti laulaaksemme. Kehon tasolla voi ajatella olevan
kyse ddnen ja hengityksen vapauttamisesta ja kehon joustavasta kiytostd,
mielen tasolla taas omista uskomus- ja tunnelukoista irtipadstimisestd, 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-
destd voi kuitenkin toimia laulamisessa ja laulunopetuksessa tiydentivini
elementting, joka tukee laulutaidon, muusikkouden ja my6s luovuuden ke-
hittymisti.

Psykofyysisen lihestymistavan tarkoitus on opettaa laulajaa kuuntelemaan
omaa kehoaan ja hahmottamaan omia tottumuksiaan. Kun tihin yhdiste-
tddn hyviksyvin lisniolon ajatus — ettei liht6kohtaisesti arvostella laulajan
kehoa (saati ulkomuotoa) tai tapoja reagoida, vaan hetkittdin vain huomioi-
daan mitd kehossa ja itsessd tapahtuu — voidaan tavoittaa erilainen kontakti
omaan itseen. Tdmi lihestymistapa ei estd tavoitteellisuutta. Laulutaidon
kehittiminen vaatii usein hyvin monien lihastottumusten ja mielen tottu-
musten muuttamista. Olennaista on, miten suhtaudutaan tydskentelyyn.
Fokuksen vaihtaminen hetkittdin suorituskeskeisestd tyoskentelystd proses-
silihtoisempdin oppimiseen on mielestdni avainasemassa.

Tavoitteellisessa opiskelussa toki rima nousee ja sitd nostetaan jatkuvasti.
Pidstddnko parhaaseen lopputulokseen jatkuvalla arvostelulla tai loputonta
muutosta tavoittelemalla? Mys luottamus omaan kehoon voi tukea taiteel-
lisen ja luovan tydskentelyn syventymistd ja hyviksyvimpii suhtautumista
omia impulsseja kohtaan. Laulunopetuksen tulisi pyrkid vahvistamaan lau-
lajan itseluottamusta ja ehedd kokemusta laulamisesta.

Psykofyysisyys on my6s vaikea aihe. Laulunopettaja voi suorastaan “sa-
noutua irti” tdstd alueesta toteamalla, ettei ole psyyken asiantuntija tai ei
voi auttaa oppilasta, jos kehon ja mielen yhteys on jollain tavoin hukassa
(mitd timi tarkoittaakaan) ja laulu siksi vaikeaa. Tarvitsemme pedagogei-
na mielestini tietoa ja tyStapoja, miten hahmottaa kehon ja mielen yhteyt-
td. Toivoisin, ettei psykofyysisyys olisi niin suuri mysteeri meille ihmisind
tai opettajina, ettemme osaisi auttaa oppilasta 16ytimidin ratkaisuja on-
gelmiin, jotka liittyvit kehon ja mielen yhteyteen eli itsetuntemukseen.
Olemme psykofyysisid ja sosiaalisia olentoja. Se, miten hyvin tunnemme
itsemme, auttaa meitdi my0s auttamaan toisia tdssi samassa prosessissa.
Pedagogi voi olla kanssakulkija, joka tukee ja opastaa oppilasta matkalla
itsen syvempain tuntemukseen.


http://suorastaan
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Emme itse asiassa voi koskaan vilttyd laulamisen psykofyysisyydeltd. Lau-
lamisen vaikutuksista aivoihin ja kehoon on tehty useita tutkimuksia. Lau-
lamisen on todettu vaikuttavan sydimen sykkeeseen: tietoinen, pidennetty
uloshengitys, jota laulamisessa tarvitaan, aktivoi vagus- eli kiertdjahermoa,
joka puolestaan mm. alentaa syddmen sykettd. Vagushermo taas toimii vies-
tintikanavana kehon ja aivojen vililld, ja sen aktiivisuus vaikuttaa tunne-
elimiin, kommunikointiin ja dnen viriin. (Vickhoff ym. 2013.) Kiertija-
hermon toiminta hahmotetaan nykyiin terapiatydssi keskeisend avaimena
vireystilan sddtelyyn. (Lue lisid kiertdjihermosta YLEn artikkelista).

Ihmisen psyykkiset ja keholliset reaktiot ovat jatkuvasti symbioottisessa
vuorovaikutuksessa. Useissa tutkimuksissa on todettu, ettdi musiikki saa
ihmisessd aikaan fysiologisia muutoksia, mm. syddmen sykkeessi, hengi-
tystiheydessd, verenpaineessa, ihon limpétilassa ja jopa hormonitasoissa,
jotka vaikuttavat hermo- ja immuunijirjestelmien viliseen vuorovaikutuk-
seen. Musiikin vaikutukset ovat psykofysiologisia: musiikin kuunteluko-
kemukseen liittyvit tunteet voivat ilmetd myds kehollisina reaktioina ja
vaikuttaa mm. lihasten jinnittymiseen. Aivoissa musiikki vaikuttaa niihin
alueisiin, jotka liittyvit palkitsemiseen, motivaatioon, tunteisiin ja vireys-

tilaan. (Punkanen 2011, 54-56.)

Laulamisen positiiviset vaikutukset hyvinvointiin ja mielialaan ovat mo-
nille tuttuja omista kokemuksista. Laulaminen virkistdd ja rentouttaa sa-
maan aikaan. Laulamisen ja musisoinnin hyvinvointia tuovat vaikutukset
nakyvit tutkimuksissa vahvimpina pitkin linjan harrastajilla, joilla on jo
taitotasoa enemmin. Harrastaja saakin tutkimusten mukaan musiikin ter-
veysvaikutuksista ammattilaista suuremman hyddyn. Ammattimuusikon
suhde musiikkiin taas on kompleksisempi, eikd musiikki aina rentouta
muusikkoa. TySpaineet muuttavat asetelmaa. (Theorell 2019.)

PSYKOFYYSISEN LAHESTYMISTAVAN ELEMENTTEJA

YAMK-opinniytetydssini tutkin eri kehomielimetodeja (Feldenkrais-me-
netelmid, Alexander-tekniikkaa ja kehomielitydskentelyd, mm. hengitys-
terapiaa ja kehopsykoterapian suuntauksia) yhdistivid tekijoitd ja ndiden
yhdistdvien ajatusmallien integroimista klassisen laulajan tydhon. Pohdin
erityisesti kehotietoisuuden kisitettd ja pyrin hahmottamaan, mitki voisi-
vat olla psykofyysisen lihestymistavan peruselementteji. Hahmotin seu-
raavat yhdistivit tekijdt 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 suorituskeskeisyydestd

* kehon itseohjauksen ja kehon hiljaisen tiedon huomioiminen

* tottumusten ja itsen kanssa tyskentely

Kehotietoisuudella tarkoitan kehon ja mielen yhteyden tiedostamista, ke-
hontuntemusta ja kehon kuuntelun taitoa. Kyse ei ole pelkistiin keholli-
suudesta tai kehon hallinnasta, vaan kokonaisvaltaisesta tavasta hahmottaa
ihmistd. Perusoletukseni ihmisestd psykofyysisend kokonaisuutena on, ettd
keho ja mieli vaikuttavat toisiinsa — mieli heijastuu kehoon ja piinvastoin.
Se, miten kiytimme kehoamme (kehon kiyttod on esimerkiksi litkkumi-
nen, asentotottumukset tai lihasjinnitys) heijastuu mieleemme ja tuntei-
siimme ja péinvastoin. Fysiologiset toiminnot (esimerkiksi sydimen syke,
hengitystiheys) vaikuttavat tutkitusti aivoihimme. Mutta my®6s ajatuksem-
me ja tunteemme vaikuttavat kehoomme, ja voimakkaat tunnereaktiot ta-
pahtuvat myos kehon tasolla. Keho voi viestid meille tiedostamattomista tai
piditellyisti emootioistamme ja kertoa sellaista hiljaista tietoa, jota emme
aina kykene edes verbalisoimaan.

Termilld kehotietoisuus viittaan psykofyysiseen ajattelutapaan sekd kehon ja
mielen yhteyden kehittimisen taitoon. Kielessimme ei itse asiassa ole sanaa,
joka kuvaisi kehon ja mielen ykseyttd, niiden vilistd viestintdd tai kokonai-
suutta. Psykofyysisyydestd kiytetddn joskus termid keho-mieli ja se lienee
ehki juurtunein arkikieleenkin. Alexander-tekniikan sanastossa taas ihmi-
sen psykofyysisestd kokonaisuudesta kiytetddn sanaa ’itse’, joka viittaa seki
kehoon ettd mieleen ja niiden yhteyden tiedostamiseen. Kehotietoisuus on
ndin ymmdrrettyni taito, jota voi syventii ja jolle voi herkistya.

Niiden elementtien kautta voidaan hahmottaa psykofyysistd lahestymista-
paa myos laulamiseen. Kun taustalla vaikuttavat ajatusmallit integroidaan
syvillisesti laulajan tydskentelyyn, ne tukevat kokemukseni mukaan ddnen
ja kehon vapautumista, ilmaisutaitojen kehittymistd, herittivit luovaan
tydskentelyyn ja voivat helpottaa esiintymisjannitysti. Myos laulajan oman
oppimisprosessin tarkastelu kehittyy. Kehon kuuntelun oppiminen ja ke-
hon itseohjaukselle herkistyminen muuttavat oppilasta itsendisemmaksi, ja
hin kykenee arvioimaan omaa prosessiaan oman kokemuksensa pohjalta.
Kokonaisvaltaisuuden, tunteiden kanssa tyoskentelyn ja liiasta suorituskes-
keisyydestd vapautumisen teemat ndyttdytyvit laulunopetuksessa myds eet-
tisind kysymyksina.
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Kehotietoisuus -
kehon kuuntelu

— Kehon tunneyhteys

Kokonaisvaltaisuus

Kehotietoinen

lahestymistapa

Vapautuminen suori-
tuskeskeisyydesta

— Kehon ohjaus

Tottumusten ja itsen
kanssa tyoskentely

Kuva 1: Kehotietoisen lahestymistavan elementteja (Lammi 2014,
26).

Kuvaan 1 olen koonnut kehotietoisen lihestymistavan elementtejd, joita
ovat kehon kuuntelu, kehon tunneyhteys, kokonaisvaltaisuus, vapautumi-
nen suorituskeskeisyydestd, kehon ohjaus seki tottumusten ja itsen kanssa
tydskentely. Seuraavaksi kerron lisid jokaisesta kuudesta elementisti.

1. KEHON KUUNTELUN TAITO

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

Terveyslitkuntaa, filosofiaa ja itimaisia litkuntakulttuureja tutkinut Timo
Klemola toteaa, ettemme ole usein lainkaan tietoisia siitd, miti koemme
kehossamme. Elimme elimdimme pidasiassa mielikeskeisessid kokemuk-
sessamme: ajattelemme, suunnittelemme, muistamme, kuvittelemme.
Aistimme ovat yleensd suuntautuneet ulospdin — nikemiin, kuulemaan
ja haistamaan ulkomaailman, eivitkd niinkdin huomioimaan sisiisid tun-
temuksiamme. Kehomme toimii usein automaattisesti, ilman ettd meidin
tarvitsee miettid sen toimintaa. Vaatii usein erityistdi huomiota, ettd ke-
homme asettuu tietoisuutemme kenttiin. (Klemola 2005, 86—87.)
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Asento- ja liikeaisti tuottaa informaatiota liikkeistimme ja asennostamme.
Asento- ja liikeaistia kutsutaan my®s lihastuntoaistiksi. Tdmai aisti koostuu
kahdesta osasta, kinestesiasta ja proprioseptisesti aistista. Kinestesia perus-
tuu lihasten, jianteiden ja nivelpussien reseptoreihin ja antaa tietoa raajojen
ja vartalon asennosta sekd liikkeestd. Proprioseptinen aisti tuottaa tietoa ta-
sapainosta niiden samojen reseptoreiden seki sisikorvan tasapainoelimen
vilitykselld. Muut aistimme kertovat meille ulkomaailmasta, mutta lihas-
tuntoaisti viestittii tietoa sisiisesti tilastamme. (Saraste 2006, 72; Klemola

2005, 78, 85.)

Klemola toteaa timin informaation kulkevan suureksi osaksi tiedostamat-
tomalla fysiologisella tasolla ja toimivan kehotietoisuutemme perustana.
Voimme olla kuitenkin tietoisia vain osasta niisti hienovaraisista aistimuk-
sista, ja vaikka huomiomme suuntautuisi tdysin kehomme ulkopuolelle,
timd informaatio ohjaa automaattisesti kehon asentoa ja liikettd. Kun ke-
hitimme kehotietoisuuttamme, tillaiset aistimusten vivahteet vilittyvit
meille yhd hienovaraisemmin. Tami aistien herkistymisen prosessi liittyy
erityisesti taidon opetteluun. (Klemola 2005, 85.)

Kehotietoisuudelle herkistymisestd on seurauksena uudenlainen kehon
ja asento- ja litketottumusten hahmottaminen. Samalla tietoisuus kehon
ja mielen yhteydestd syvenee. Kun alamme tiedostaa, mitd tunnemme ja
mitd kehossamme tapahtuu, meille avautuu mahdollisuuksia valita, toteaa
teatteri-ilmaisuohjaaja, kehopsykoterapeutti Laura Mannila (2009, 13).
Tietoiseksi tuleminen ei tissd yhteydessi tarkoita vain alyllistd oivaltamis-
ta, vaan myds tietoisuutta kehon tasolla. Tima tarkoittaa seuraavien asioi-
den huomioimista: Missd tunnet jinnityksid, kipua, liikettd, rentoutta,
mielihyvdd? Miten hengitdt ja mitd tunteita tunnistat itsessdsi? (Mannila
2009, 14; Ogden, Minton & Pain 2009, 200.) Kehomielitydskentelyssd
perusperiaate on sama kuin tietoisen ja hyviksyvin ldsndolon mindfulness-
metodissa: ei arvostella, ei kritisoida, ei pyritd muuttamaan — vain huomi-
oidaan. (Kabat-Zinn 2008, 119-120; Ogden ym. 2009, 199-201.)

Laulajalle kyky hahmottaa omaan kehoaan ja sisempien tukilihasten, ryh-
timekanismin sekd hengityksen vilistd yhteyttd on olennainen taito. Ke-
hotietoisuus on my6s kehon viestien lukemaan oppimista. Ryhdin, hen-
gitystekniikan ja vapaasti resonoivan ddnen etsiminen ilman oman kehon
hahmottamista on hidasta ja helposti yksityiskohtiin takertuvaa. Tunte-
muksiin ja kehon impulsseihin luottaminen tekevit my6s laulajasta itse-
ohjautuvamman — emme ole niin paljon opettajan ohjeiden varassa, vaan
luotamme my6s omaan aistihavaintoomme. Kukaan ei voi lopulta tietdd
yhti tarkkaan kuin sini itse, mitd tunnet kehossasi ja miten pystyt parhai-
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ten padstimain irti lihasjannityksestd. Kehon kuuntelu vaatii pysihtymistd
ja hiljentymistd. Pysihtyminen ja kehon rauhoittuminen mahdollistavat
lihasjannitysten aistimisen. Jos kehomme on aktiivisessa toiminnassa,
emme pysty erottamaan lihasten jannittyneisyyttd, koska kehossa on ikdin
kuin litkaa "hilyd” (Svennevig 2005, 110).

Tillainen itsetuntemuksen syventyminen tukee samalla luovuuden ke-
hittymistd. Luova ihminen ei pelkdd omia sisdisid impulssejaan, hyviksyy
itsensd ja on vapautunut havainnoimaan ja toimimaan vapaasti, toteaa
Uusikyld (2012, 42). Nykykisityksen mukaan kiireettomyys antaa myds
tilaa luovuudelle. Luova laiskuus -kirjan kirjoittaja Juha T. Hakala toteaa,
ettd pysihtyminen antaa mahdollisuuden luovien ajatusten syntymiselle
(Hakala 2013, 52-57). Rentoutuminen avaa mieleemme uusia viylid ja
tilaa uusille ideoille. Luovuustutkijat uskovat, ettd rentoutuneessa mielessi
syntyy suuremmalla varmuudella oivalluksia, jotka olisivat jopa normaa-
lissa vireystilassa, saati sitten kiireessi, mahdottomia (mt., 57). Pysihtymi-
nen, kehon kuuntelu ja sisddnpiin suuntautuminen on myos meditatiivis-
ta ja opastaa meitd ldsndolon taitoon. Meditaatiotakin pidetiin luovuutta
parantavana harjoitteluna. (Uusikyld ja Piirto 1999, 110, 119.)

Ulkoapiin tulevat ohjeet saavat usein kehon kuuntelun samentumaan.
Miti nopeampaan tempoon harjoituksia tehddin, sen hankalampi laulajan
voi olla huomioida, miti hin kehossaan tuntee. Toisaalta liika hitaus voi
my6s tuoda haitallista ylikontrollia, erddnlaista kisijarrua, joka estdd rea-
goimasta spontaanisti, hengitykselld, liikkeelld tai ddnelld. Tamai vaihtelee
persoonasta toiseen ja eri laulajat tydskentelevitkin hyvin eri tavoin, jotkut
keskittyen vain tulkintaan (mitd sanon tissd laulussa) ja toiset hyvinkin
tekniikkaldhtoisesti. Laulunopettaja voi silti muistuttaa ja ohjata laulajaa
sdilyttimdin kontaktin itseen.

Grunwald kirjoittaa: ”Tunto- ja liikeaistit antavat meille alkuperdisemman
ja myos alkeellisemman kokemuksen pintojen ja muotojen laadusta seki
korkeudesta, etidisyydesti ja sijainnista” (Grunwald 1997, 28). Hinen mu-
kaansa kaikenlaisessa ilmaisussa, etenkin soittamisessa, on syytd kiinnittad
tavallista enemmin huomiota tunto- ja liikeaistien toiminnallistamiseen.
Koskettamalla ja litkkeen avulla hankittu kokemus antaa tilaa myos tun-
teille ja sen my6td niiden ilmaisulle. Mekanistinen nuoteista soittaminen
luo Grunwaldin mukaan pikemminkin “ilyperidisen jiljennoksen kuin
tunnevoimaista ilmaisua” (mt., 29).
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2. KEHON TUNNEYHTEYS - ITSETUNTEMUS SYVENEE JA
ILMAISUKYKY LAAJENEE

Kehon kuuntelu, kehon tuntemuksiin keskittyminen ja sitd kautta jin-
nityksistd vapautuminen tuo kokemukseni mukaan esille emootioita ja
voi nostaa pintaan odottamattomiakin reaktioita. Kehollinen tyoskentely
ja liike voivat olla my®s ilmaisu- ja purkutapoja tietoisuuden syvemmal-
td tasolta esiin nouseville tunteille. Niinpd ne voivat auttaa muusikkoa
tuntemaan itsensd paremmin ja sitd kautta my6s vilittimdin musiikkia
yleisélle vahvemmin.

Kaikki tunteet ilmenevit viistimittd kehossamme, kirjoittaa Hanna Sven-
nevig (2005). Hinen mukaansa tunnetta ei voi syntyd ilman, ettd keho
reagoi sithen jotenkin. Kehon reaktioita tunteisiin ei voi estdd eikd hilli-
td, koska ne aiheuttaa autonominen eli tahdosta riippumaton hermosto.
T:ama ei tarkoita, ettemmekd voisi siddellid tunteitamme. Kehon reaktiota
tunteisiin emme kuitenkaan voi estdd. (Svennevig 2005, 20-22.)

Keho auttaa meitd tunnistamaan tunteitamme. Jinnitystd tai hermostu-
mista kuvaillaan usein "perhosina vatsassa”, ahdistusta "moykkyna rinnas-
sa’ tai itkua "palana kurkussa’. Keho viestittdd meille jotain, jos pysih-
dymme kuuntelemaan. Saatamme ndin havaita myds sellaista, mika ei ole
vield pddssyt mielemme tietoiselle tasolle.

“Ihmisen tunnetila, mielentila, atkomukset ja estot nikyvit ulospdin ole-
muksessa ja asennoissa’, kirjoittaa Svennevig. Voimme ajatella fyysisen
olemuksemme olevan psyykkisen tilamme ruumiillistuma. Niin ajateltu-
na kehon tuntemuksiin ja vaikkapa lihasjannityksiin tutustuminen lisdisi
itsetuntemustamme. (Svennevig 2005, 39.) Ensimmaiinen kielemme on
lapsena kehon kieli ja sanaton kommunikointi. Vaikka opimme myd-
hemmin verbaalisen kielen, kehon kieli ei katoa mihinkiin. Kehollinen
viestintd on Svennivigin mukaan todella monipuolista ja runsasta ja eli-
mimme suurimmat tunnekokemukset tapahtuvat kehon tasolla. Tilan-
teissa, joissa suutumme, pelidstymme, suremme tai iloitsemme, kehomme
reagoi voimakkaasti. Sanat eivit aina edes riiti kuvaamaan niiti tunteita
kokemuksen tasolla. Svennevig toteaa sanattoman viestinnin olevan puh-
taimmillaan vilitdntd, automaattista ja vapaata dlyllisestd kontrollista. Sa-
natonta viestintdi ovat kehon liikkeet, asennot, kasvojen ilmeet, silmien
litkkeet, ddnensdvyt ja ddntelyt kuten nauru, murahtelu, haukottelu ja
henkilokohtaisen tilan kiytto, eli se millaista etdisyyttd pidimme muihin.
(Svennevig 2005, 39.)
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Lauluddnen yhteys emootioihin on erityisen mielenkiintoinen, niin lau-
lajan kuin kuulijankin kannalta. Laulupedagogi Oren Brownin mukaan
vapaan lauludinen kehittimisen perusta on primaalidini (primal sound,
alkudini). Primaaliddnelld hin tarkoittaa d4ntd, joka ei ole suoraan tahdon-
alainen, vaan hermojirjestelmamme reaktio. Vauvan ensimmdinen par-
kaisu maailmaan syntyessiin on primaaliddni. Ilmaisemme ddnellimme
oloamme, tarpeitamme ja tunteitamme. Kasvaessamme alamme kiyttdd
ddnteitd ja puhua, mutta primaaliddnemme on edelleen yhteydessi tunne-
keskuksiimme. (Brown, 1996, 1-2.)

Brownin mukaan primaaliddni on my®s selitys sille, miksi laulu koskettaa
meitd. Brown perustelee primaaliddnen (refleksiivisen dinen) olevan yh-
teydessd aivojemme tunnekeskuksiin, kun taas puhe (tahdonalainen dini)
on perdisin aivojen tietoisen ajattelun alueelta. Primaaliddnen etsiminen
ja kdyttoonottaminen on hermostollisen sillan luomista ndiden kahden
alueen, tunteen ja ajattelun vilille. Primaalidini luo laulajalle viylin kom-
munikoida ja koskettaa yleis6d, mutta se on myds avain ddnen kunnossa

pysymiseen. (Brown 1996, 6-8.)

Brown toteaa primaaliddnen lisiksi vapautumisen (release), lauluasennon
ja hengityksen luovan laulutaidon perustan. Holistisesta klassisen laulun
opetuksesta kirjoittava Janice Chapman taas hahmottaa laulutaidon yti-
messi olevan primaaliddnen, hengityksen ja tukimekanismin sekd laulajan
asennon linjauksen (postural alignment) (Chapman 2017, 13). Silld, miten
nditd laulajan perustaitoja harjoitetaan ja kehitetddn, on keskeinen merki-
tys niin ilmaisukyvyn laajentumiselle kuin my6s laulajan hyvinvoinnille.

Klassisen laulun opetus lihtee usein liikkeelle ryhdin ja lauluhengityk-
sen opettelusta. Olennaista onkin asenne, miten lihdetddn kehittimain
laulajalle optimaalista asentoa ja sopivaa hengitysti. Oletetaanko laula-
jan asennon olevan vain lihastason kysymys, joka voidaan korjata opet-
telemalla "hyvid ryhti”? Nihddinko lauluhengityksen opettelun olevan
vain teknis-mekaanista harjoittelua vai otetaanko prosessissa huomioon
psykofyysinen kokonaisuutemme? Jos hahmotamme, ettd ajatuksemme,
emootiomme ja asenteemme voivat heijastua kehomme asentoon tai ettd
hengityksemme on kytkoksissi autonomiseen hermostoon ja tunteiden
sddtelyyn, pystymme opettajina paljon herkemmin opastamaan oppilasta
muuttamaan omia tottumuksiaan ja 16ytimain uutta. (Lisid kehon tun-

neyhteydestd ks. Lammi 2014, 30-35.)
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3. KOKONAISVALTAISUUS - ESIMERKKINA FASKIAALINEN
VERKOSTO

Ihminen on kokonaisuus, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen. Psykofyysi-
syyden kokonaisuuden periaatetta ei ole helppo hahmottaa — se on yhti
kompleksinen kuin ihminen itse. Miten analysoida ihmisen kokonaisuut-
ta, yhteyksii ja vaikutussuhteita kehon osien vililli tai mielen ja d4nen vi-
lilla? Analyyttinen mieli kaipaa vastauksia, joita ei ehki vieli ole saatavilla.
Kehomielimetodeja yhdistdd kuitenkin tapa hahmottaa ihmistd fyysisenid
ja neurologisena kokonaisuutena, jossa ongelmakohtia voi lihestyd mo-
nesta suunnasta.

Nostan tissd esille yhden tavan hahmottaa kehon kokonaisvaltaisuutta:
faskiaalisen verkoston toiminnan. Lihaksemme ja niitd yhdistivd lihas-
kalvo (faskia) muodostavat yhdessi myofaskiaalisen verkon, joka kattaa
koko kehomme (Myers 2012, 4). Faskian tutkimukseen liittyy hypoteesi,
jonka mukaan jokainen lihaksemme, riippumatta tehtivistddn, vaikuttaa
aina myos koko kehoa kattavaan ja toiminnallisesti yhdistettyyn faskiaa-
listen jatkumojen verkostoon. Niiden linjojen kautta vilittyvit kehon sta-
biliteetti, kuormitus, jinnitys, fiksaatiot, joustavuus ja asentoon liittyvit
kompensaatiot. (mt., 1.)

Kehossamme on kolme koko kehon kattavaa, kokonaisvaltaista jirjestel-
mid: hermosto, verenkiertojirjestelmi ja faskiaalinen jirjestelmd. Nami
kolme verkkoa ovat elimistssd anatomisesti ja toiminnallisesti tdysin kie-
toutuneet toisiinsa. Verkostot vilittavit tietoa: hermoverkko vilittad bi-
nidrisessd muodossa olevaa koodattua tietoa, verenkiertoverkosto kuljettaa
nesteitse kemiallista tietoa kehon joka puolelle ja faskiaalinen jirjestelmi
vilittdd mekaanista tietoa sidekudoksellisessa verkossa (Myers 2012, 24).
Faskian sitkosidos kuljettaa tietoa jannityksen ja puristuksen vilisend vuo-
rovaikutuksena. Proprioseptiset aistielimet ovat hermoston tason viestin-
tavilineitd, mutta sidekudoksen jirjestelmi vilittdd tietoa alkeellisemmalla
tavalla yksinkertaisten vetojen ja tyontojen avulla. Faskiaalisen verkon ny-
kiisy vaikuttaa koko jirjestelmiin, aivan kuin irronneen langan vetdisy
vaikuttaa villapaitaan. Faskian tiedonvilitys tapahtuu pidasiassa tiedosta-
mattomalla tasolla, mutta se vaikuttaa my6s asentomme hahmottumiseen
(mt., 31-34.) Faskiaalinen sidekudoksellinen jirjestelmd on yhti tirked
reagoiva verkosto, kuin verenkierto- ja hermojirjestelmi, toteaa Myers

(2012, 44). (Lisi4 aiheesta Lammi 2014, 61-63.)
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4. SUORITUSKESKEISYYDESTA VIRTAAVUUTEEN

Ajatus suoriutumisesta ja oikeasta ja vddristd tavasta toimia aiheuttaa meil-
le usein virheen pelon. Jos pelkiimme jatkuvasti tekevimme virheen, tai
ettemme suoriudu tehtdvistd annetussa ajassa, olemme hermostollisesti jat-
kuvan kuormituksen alaisena. Alexander-tekniikkaa, Feldenkrais-menetel-
mii ja kehomielityoskentelyi yhdistdd kaikkia vapautuminen paamairiha-
kuisuudesta. Jos emme aina pyri suoraan johonkin tavoitteeseen, saatamme
16ytdd uusia polkuja. Kun lihdemme tutkimaan, miten teemme asioita
kehon tasolla ja hyviksyvilld asenteella, jossa ei vilttimittd suoraan yritetd
“parantaa’ tai "korjata’ tai edes etsid virheitd, saatamme myds tutustua
itseemme syvillisemmin my6s tunnetasolla. Saatamme my6s oppia nautti-
maan kehostamme uudella tavalla. (Nelson ja Blades-Zeller, 2002, 3.)

Miten tillainen havainnoiva, kritiikitén suhtautuminen soveltuu muusi-
kon ajatusmaailmaan? Olemme hyvin tottuneita etsimain virheitd omasta
tekemisestimme. Opettajanakin kiinnitimme huomiomme juuri oppi-
laan kehityskohtiin — onhan kyse taidon kehittimisestd, johon liittyy ta-
voitteita ja usein rajattu aikataulu. Tietoinen, hyviksyvi ja kehoa rauhassa
huomioiva tybtapa vaatii omien tottumusten ja reagointitapojen rehellistd
tarkastelua ja arviointia. Hyodynkd jatkuvasta kritiikistd vai rajoitanko
silli omaa vapauttani tai luovuuttani? Hy6tyyko oppilaani jatkuvasti kes-
keyttdmisestd ja virheen esille tuomisesta? Millaisen perustunnelman luon
harjoitteluun ja miten hermosto reagoi tihin? Annanko omalle keholleni
mahdollisuuden toteuttaa sitd, mitd ja miten haluan ilmaista? Niin keho
kuin mielikin tarvitsevat aikaa 16ytdd uusia reittejd, uusia tapoja. Riittivi
aika, tila ja hyviksyvi asenne omaa tekemistd kohtaan antavat mahdolli-
suuksia 16ytdd luovia ratkaisuja. Jos havaintomme tekemisestimme suo-
dattuvat jatkuvasti ldpi ajatuksen oikeasta ja viidristd, hyvistd ja pahasta,
niemme harvoin asioita yhti selkeidsti, kuin jos suhtaudumme itseemme
arvostelematta. Ennenaikainen asioiden tuomitseminen tai kritisointi estad
meiti nikemisti kokonaisuutta, toteaa Green (1986, 28). Suorituskeskei-
syys istuu meissd kuitenkin yleensd niin syviss, ettd tarvitsemme ohjausta
havainnoivan ja hyviksyvin oppimisasenteen yllipitimiseen. Laulamises-
sa opettajalla voi olla hyviksyvin asenteen oppimisessa ratkaiseva rooli.

Neuropsykologian tutkija Ase Fagerlundin mukaan meissi heriivi positii-
vinen tunne edesauttaa oppimista: myonteiset tunteet ja kokemukset ovat
avainasemassa uuden oppimisessa. Ne auttavat aivoja luomaan uusia kyt-
koksid, jolloin oppiminen on nopeampaa ja tehokkaampaa. Pelkomoodi
estdd tai vahintddn hidastaa meitd toimimasta. Vaikka pelko onkin laulun
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oppimistilanteissa epdrationaalista, hermoston tasolla reaktio on sama —
taistele/pakene/jahmety — oli kyse abstraktista asiasta tai todellisesta uh-
kasta. Aivojen tasolla pelko vie meidit tilaan, jossa kytkoksid aivoissa muo-
dostuu vihemmin ja pystymme toimimaan vain osalla kapasiteetistamme.
Tillsin odotettavissa ei voi olla kovinkaan korkeatasoista suoriutumista
kisilla olevasta tehtdvistd. Positiivinen tunne sen sijaan — hyvin muiston
mieleen palauttaminen, ilo, inspiraatio, nauru, luottamuksen kokemus —
avaa uusia resursseja ja yhteyksid. Kykenemme tillin kokeilemaan uutta
avoimemmin, olemaan luovempia, keskittymdin paremmin ja luottamaan
uusiin ihmisiin helpommin. (Fagerlund 2019.)

Opetustyoni my6td olen huomannut, ettd suurin osa ihmisistd hermoi-
lee ja jannittdd muiden kuullen laulamista, taitotasosta riippumatta. Kun
koemme, ettd tekemistimme arvioidaan ja kritisoidaan, suoriudumme
usein huonommin. Myos aivotutkimus selittdd titd monille tuttua ilmi-
otd. Aivojen hienomotoriikasta vastaava alue vaimenee, kun ihminen ku-
vittelee, ettd hidnen suoritustaan arvioidaan. Ilmiotd helpottaa, jos meistd
tuntuu, ettd tarkkailijamme tahtoo meidin onnistuvan. T4lldin annamme
menni ja pirjaagmme hyvin. (Yoshie, Nagai, Critchley & Harrison 2016.)

Vaikka pyrin rakentamaan luottamuksellisen opetustilanteen ja kannustan
oppilaita tutkivaan asenteeseen omaa tekemistd kohtaan, vililld oppilaan
oma vahva ajattelutapa kuitenkin dominoi. Kun tunnollinen oppilas pyrkii
tekemiin opettajan neuvojen mukaisesti, on ddrimmadisen tirkedd muis-
tuttaa oman kehon kuuntelemisesta. Pelkkd “virheiden” korjaus, ryhdin
suoristaminen tai “lisad kroppaa” -ohje voi viedd laulajan lukkiutuneeseen
suoritustilaan, jossa kontakti omaan kehoon ja itseen hiljenee ulkoa tule-
vien ohjeiden alle. Mielestidni timin vuoksi vahvasti teknis-mekaaniseen
puoleen painottuva opetus voi valitettavasti vain lisitd laulajan jannityksid,
vaikka pyrkimys olisi pdinvastainen.

Viulisti Yehudi Menuhin, joka sai ohjausta kehotyoskentelyyn Feldenkrais-

menetelmin kehittdjiltd, kuvaa musiikin harjoittelua seuraavasti:

Harjoittelu ei ole pakotettua tyioti; se on jalostettua taidetta, johon
sisdltyy intuitiota, inspiraatiota, kdirsivillisyyttd, eleganssia, selkeytta,
tasapainoa, ja ennen kaikkea, yhi suuremman ilon etsimisti liikkeesti
ja ilmaisusta. (Menubin, Klickstein 2009, 4 mukaan.)

Opettajan on olennaista miettid, millainen ilmapiiri tunnille ja oppimis-
tilanteeseen rakentuu — tukeeko ilmapiiri tutkivaa asennetta vai suoritta-
mista? Miten voin auttaa oppilasta kehittimiin kehon kuuntelun taitoa
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ja hyodyntimidin kehon ohjausta ja mahdollisesti [6ytimain titd kautta
my6s viylin omaan ilmaisuun ja luovuuteen? Voiko valitsemalla tietyt
tydskentelytavat, rakentaa kehon ja mielen tasolla vakaamman pohjan lau-
lamiselle, esiintymiselle ja uuden oppimiselle? Oli kyse sitten harrastajasta
tai ammattilaisesta, meiddn tulisi opettajina pyrkid auttamaan oppilasta
kohti ehedd laulajuutta ja luottamusta omaan tekemiseen. Tdhin voi aut-
taa jossain vaiheessa liikkeen ja inen yhdistiminen, ajattelutapa ettd antaa
ddnen tapahtua, eikd asetu itse d4nen esteeksi jne. Olennaista on huomioi-
da opetuksessa hermoston toiminta, eiki toimia tavoilla, jotka mahdolli-
sesti lisadvit oppilaan jannitystd tai hermoston kuormitusta.

Lopulta kyse ei ole siitd, mitd harjoitellaan, vaan milld asenteella uuden
opetteluun suhtaudutaan ja miten asiat esitetddn. Greenin mukaan kes-
kittymisen tulisi olla siind, mitd tapahtuu, ei niinkdin oikeassa tai vddrissi
tavassa tehdi, hyvissi tai huonossa. (Green 1986, 134—135.) Tirkedd on,
miten ohjeet muotoillaan, silld sanat myds yhdistyvit tietynlaisiin tottu-
muksiin. Toimintaohje, esimerkiksi: "Hengitd syvddn”, aiheuttaa kovin
erilaisen reaktion meissd, kuin ohje "Missi tunnet hengityksen liikkeen?”
tai "Miten voisit antaa hengityksen syventyd?”. Opittujen ohjeiden muun-
taminen havaintoharjoituksen suuntaan vaatii tietoista tyotd, niin pedago-
gisessa tydssd kuin itsendisessikin harjoittelussa. Vanhat ohjeet ja harjoit-
telutavat istuvat meissd syvissi.

Havaintoharjoitus: Hengityksen liike kehossa

Tavoite: omaan hengitystapaan tutustuminen ja sen havainnoiminen. Sen sijaan,
etta lahtokohtana olisi tietyn hengitystekniikan opettelu, tai “virheellisesta” hen-
gitystavasta poisoppiminen, kuunnellaan ja aistitaan omaa hengitysta. Harjoituk-

sen voi tehda istuen, seisten tai maaten.

1. Missé kohtaa kehoani tunnen hengityksen liikkeen selkeimmin?
2. Missa en tunne hengityksen liikettd lainkaan tai hyvin vahan?

Omaa hengitystapaa (lepohengitys) ei tdssa vaiheessa arvioida tai kritisoida. Kun
like alkaa hahmottua, seuraava askel on syventaa tietoisesti hengitysta:

3. Miten voisin antaa hengityksen syventya?

Aloita pitkalla uloshengityksella. Sisadnhengityksen syventymistd voi auttaa

erilaisin mielikuvin ja suuntia hahmottamalla — vatsa, selka, kyljet, lantionpohja.
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Hengityksen syventyessa voi aistia, mihin hengityksen liike kehossa siirtyy nyt.
Harjoitus saattaa tuntua hyvin mitattomalta, mutta silla voidaan luoda pohja vapaal-
le lauluhengitykselle. Myos meditaatioharjoitus aloitetaan hyvin usein hengitysta
kuuntelemalla ja kun siita alkaa tulla rutiini, keho ja mieli siirtyvat rauhallisempaan
olotilaan aina harjoituksen aluksi. Laulutunnilla vireystilaa on hyva ensin pyrkia

laskemaan ja luoda tila kehon kuuntelulle, ja vasta tdmanjalkeen lisata energiaa ja

kannustaa oppilasta ilmaisemaan rohkeammin, niin ettd kehomielikontakti sailyy.

Tamin havaintoharjoituksen malli tulee joogan ja mindfulnessin harjoit-
teista, mutta se voisi aivan yhtd hyvin olla Feldenkrais- tai Alexander-opet-
tajan ohjeistus tai hengitysterapiassa tehtivi harjoite. Harjoituksen tarkoi-
tuksena on tarjota tilanne, jossa voi tehdd kokemuksellisia havaintoja ja
tunnistaa itsessd uusia taitoja. Suhtautumalla avoimesti ja uteliaalla mie-
lelld havaintoihinsa 16ytd4 todennikoisesti itsestddn asioita, joita opetta-
ja ei ole edes tuonut esille. Jokaisella on oma oppimistapansa. Tirkeintd
havaintoharjoituksessa on tiedonhalu ja avoin asenne. Jos ei ennalta mii-
ritelld ihanteellista lopputulosta, kaikki aistimukset ja tuntemukset ovat
arvokkaita havaintoja. Jos padmdirini ei ole “tehdd oikein”, sallimme
itsellemme paljon syvemmin ja laajemman kokemuksen, voimme oppia
uutta ilman epdonnistumisen pelkoa tai paineita onnistua jossakin tietyssi

ajassa. (Farhi 2009, 40-41.)

Haastavaa opettajalle on tillaisissa harjoituksissa sietdd se, miten paljon ai-
kaa kehon aistiminen vie. Vain kokeilujen jilkeen voi alkaa luottaa siihen,
ettd hitaisiin harjoituksiin kiytetty aika “maksaa” itsensi moninkertaisena
takaisin.

Pianisti, pianopedagogi Katarina Nummi-Kuisma tarjoaa liialliseen kont-
rolliin ratkaisuksi harjoittelu- ja opetustavan tietoista muutosta. Hinen
kisitteensd vire on keho-mielen tila, joka tarvitaan kokonaisen teoksen
esittdimiseen. Tami tila poikkeaa Nummi-Kuisman mukaan selkeisti frag-
mentaarisesta, patkittdin pienid yksityiskohtia toistamalla etenevistd har-
joittelusta. Hinen mukaansa kyse on fokusoidun ja fokusoimattoman
harjoittelutavan vaihtelusta; molempia niitd tarvitaan harjoitteluproses-
sissa. Vireen saavuttaminen vaatii Nummi-Kuisman mukaan sivellyksen
soittamista keskeytyksettomini kokonaisuutena. Tama virittdd keho-mie-
len tilan, aistimisen ja asennoitumisen tavat, kohottuneemmaksi ja arjen
yldpuolelle. Térkedd tissd lihestymistavassa on, ettei kriittisen ajatuksen
noustessa mieleen keskeytetd soittoa. Nummi-Kuisma korostaa myds aisti-
misen tilan ja lisndolon tirkeyttd prosessissa, joka mahdollistaa erddnlaisen
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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 keskeytyksettd auttaa vapautumaan ja pidstimain irti tur-
hasta varmistelusta. Tétd voisi my6s kuvata moodin vaihdoksi, detaljeihin
keskittyvistd hiomisesta siirrytddnkin kohti suurempaa kaarta ja flowta.

5. KEHON ITSEOHJAUKSEN JA KEHON HILJAISEN TIEDON
HUOMIOIMINEN

Keho toimii meille erddnlaisena kompassina, joka reagoi joskus nopeam-
min kuin mielemme — se kertoo kylld 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, ettd taidon opettaminen sanallistamisen kautta hividd aina
keholliselle oppimiselle. Hinen mukaansa opimme enemmin, kun kiy-
timme aistejamme ja kokemustamme — musiikin oppii parhaiten kehon
tasolla (Green 1986, 132). My6s muistaminen helpottuu, silld kehon ja
kokemuksen kautta opittua ei tarvitse niinkdin yrittdd muistella. Kun
olemme vapaita keskittymiin siihen, miki tuntuu kehossa miellyttiville
ja toimii hyvin, hyvi asento ja toimintatapa lytyvit uudestaan kuin itses-
tddn. Sanalliset ohjeet tekemisesti eivit edes vertaudu timin kaltaiseen ke-
hon tasolla oppimiseen. Mitd vihemmin verbalisoimme, sitd vihemmin
dlyllinen kontrolli asettuu esteeksemme (Green 1986, 135).

Kehon kanssa tyoskentely voi olla my6s viyld tiedostamattoman tasomme
oivallusten kuunteluun. Olemme kovin tottuneita rationaalisen ajattelun
voimaan ja rakennamme oppimisen lihes tdysin timin varaan. Kehotyos-
kentely voi kokemukseni mukaan opettaa luottamaan kehon ohjaukseen ja
intuitioon — tietoon, joka ei olekaan vain rationaalista tai kirjoista luettavis-
sa. Laulamisen ei tietenkddn tarvitse perustua pelkistddn intuitioon, vaikka
laulaja tekee paljon myés tiedostamattomia valintoja. Adnen toimintaan
ja laulamiseen liittyvii tutkimustietoa on tarjolla runsaasti. Adnihuulista,
kurkunpdin pienten lihasten koordinaatiosta ja hengityslihaksistosta tie-
detdidn jatkuvasti lisid. Tdmid tutkimustieto auttaa meitd hahmottamaan
kehoamme, mutta tarvitsemme myos luottamusta kehon viisauteen, niin
vaikeaa kun sen miirittely onkin.
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6. TOTTUMUSTEN JA ITSEN KANSSA TYOSKENTELY

“Suhtautumisemme omaan toimintaamme on hyvin usein varsin kaava-
maista ja mekaanista”, toteaa Saraste. Hinen mukaansa olemme etddnty-
neet niin kauas toimivasta kehotietoisuudesta, ettd kisityksemme oman
kehomme toiminnasta on suorastaan viiristynyt. “Kuvittelemme, ettd
voimme opetella hyvin asennon, pitdd sitd ylld ja hyotyi tilanteesta.” (Sa-

raste 2006, 63.)

Kehomielimetodit eivit oikeastaan tavoittele rentoutumista tai hyvai ryh-
tid. Sen sijaan ne pyrkivit antamaan vilineitd, miten voi ymmirtdd oman
kehonsa ryhtimekanismia ja miten kiyttdd kehoaan ekonomisesti ja jous-
tavasti. Kehomielityoskentelyn mielenkiintoisuus on harjoitusten hermos-
tollisissa vaikutuksissa ja sitd kautta mahdollisuudesta isompiin muutok-
siin itsessimme, sekd tavoissamme kiyttdd kehoamme ettd tavoissamme

ajatella. (Grant 2014, 177, Corrigan 1997, 94-97.)

Kaikkea kehon ja mielen yhteyteen liittyvai ei voi selittdd, mutta osa mysti-
sendkin koetuista ilmidistd on analysoitavissa. Corrigan toteaa, ettd psyko-
fyysisten menetelmien kiytto vaikuttaa tarjoavan suoran yhteyden ihmisen
syvempiin, estyneisiinkin alueisiin, joihin ei aiemmin ole nidyttinyt olevan
pddsyd, tai ongelmiin, joihin ei ole ollut ratkaisua (Corrigan 1997, 94). Tdtd
voi osaltaan ehki selittdd aivojen primitiivisen tason, ns. liskoaivojen toi-
minnalla, mutta my®6s silld, ettd psykofyysiset menetelmdt ndyttavit aut-
tavan meitd ottamaan kiytt66n enemmin kapasiteetistamme, kuin mihin
pelkkd rationaalinen taso meistd kykenee. Neurologien mukaan kiytim-
me vain n. 5-10 prosenttia mielemme kapasiteetista. (Corrigan 1997, 94;

Lammi 2014, 15.)

OPETUSTILANTEEN DYNAMIIKKA

Jokainen oppilas tulee laulutuntitilanteeseen oman yksilollisen oppimishis-
toriansa ja kehontuntemuksen kanssa. Kehon hahmottaminen tai kehon
kuuntelun taito eivit vilttdimittd ole kovinkaan kehittyneitd, jo kulttuuri-
sista syistd. Laulutunnilla ollaan tekemisissi oman kehon, tunteiden, itse-
ilmaisun, vuorovaikutustaitojen ja mahdollisten jinnityksen kanssa. Olem-
me joskus myos hyvid peittimiin ja piilottelemaan tunteitamme ja usein
myds kehittyneitd ignoroimaan oman kehomme viesteji. Oppilas ei aina
halua eiki ehki pysty kertomaan omaa kokemustaan laulutuntitilanteesta
tai miltd tunnilla tehty harjoitus tuntui, vaikka tima olisi opettajalle tirkedd
informaatiota.
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Kehollisen vuorovaikutuksen huomioimisella on merkittavid vaikutuksia
opetustilanteen ilmapiiriin. Opettajan kiireetén ldsndolo opetustilantees-
sa on Piivi 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 viestintd, vilittivit oppilaalle tietoa siitd, miten tirkeiksi opet-
taja kokee tilanteen.

Laulaminen on herkki alue, silld jokin ilked arvostelu tai loukkaava kom-
mentti tyrehdyttivit helposti sen kokonaan. Viirinlainen musiikkikas-
vatus voi olla osasyy siihen, ettd maassamme on edelleen laulamattomia
ihmisii, jotka ovat joskus saaneet laulutaidostaan pahansuopaa palautet-
ta, toteaa Lehtonen (2011, 84). Lehtonen viittaa tdssi erityisesti koulun
musiikinopetukseen ja laulukoeperinteeseen, mutta lopulta arvostelu on
hyvin paljon lisnd my6s laulunharrastajien, ammattiopiskelijoiden ja am-
mattilaulajien arjessa. Jos olemme itse kokeneet arvostelua, laitamme usein
saman eteenpdin, joskus huomaamattammekin.

Opettajan on tirked tiedostaa musiikin dialoginen luonne ja sen laajat
mahdollisuudet oppilaiden omien sisdisten psyykkisten kokemusten ja
ajatusten jdsentdjani, toteavat Jordan-Kilkki ja Pruuki (2013, 20). He jat-
kavat, ettd "opettajan ja oppilaan aidon musiikillisen kohtaamisen edelly-
tykseni on avoin, toinen toistaan kunnioittava ilmapiiri. Nonverbaalissa,
musiikillisessa vuorovaikutuksessa yhdessi opettajan kanssa jaetut tunne-
elimykset ja kohtaamiset voivat antaa oppilaalle oppimisen oivallusten
lisaksi kasvun kannalta tirkedi vilittdimisen ja huolenpidon kokemusta.”
(Jordan-Kilkki ja Pruuki 2013, 20.) Laulunopettaja ei ole psykologi eikd
terapeutti, eikd tarvitse ollakaan. Laulaminen voi kuitenkin auttaa meitd
tuntemaan itseimme syvillisemmin ja olla hyvinkin eheyttivia. Toisaalta
lauludinen henkilskohtaisuus tekee tilanteesta my6s herkin ja haavoittu-
vaisen — laulunopettajina voimme kommenteillamme ja kiytoksellimme
saada my0s hallaa aikaan. On tirkedd, ettd sekd laulaja ettd laulunopettaja
ovat tietoisia, miten herkilld ja henkilokohtaisella alueella laulutunnilla
litkutaan. Télloin molempien on mahdollista pitid omat rajansa ja tyds-
kennelld luottamuksella ja turvallisella tavalla. Kun puututaan esimerkiksi
kunkin persoonalliseen hengitystapaan — niin vilttimitontd kuin se usein
onkin, astutaan samalla emootioiden, defenssien ja tunteiden sddtelyn
alueelle. T4ll6in erityisesti opettajan on toimittava hienovaraisesti ja tie-
toisesti tuettava oppilasta ja huolehdittava myds omasta hyvinvoinnistaan.
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TILAA TUNTEILLE

Miten opettajana suhtautua oppilaan tunnereaktioihin? Tarvitaanko tihin
koulutusta? Laulupedagogi ja Alexander-tekniikan opettaja Piivi Saraste
kirjoittaa, ettd Alexander-tuntien seurauksena on monesti voimakkaitakin
tunteenpurkauksia, kun lihasten vapautumisen myéti kehoon varastoidut
tunteet piddsevit vapautumaan. (Saraste 2006, 111-112.) Joskus keho-
tyoskentelyn aikaansaama voimakas tunnereaktio voi herittid oppilaas-
sa epavarmuutta, jos tunteiden kisittely on vierasta. Opettajina voimme
kuitenkin auttaa oppilasta tunteiden sditelyssi. Jos ja kun tunteet alkavat
vapautua kehollisen tydskentelyn ja oman lauluprosessin my6ti, opettajan
on tirkedi olla oppilaan tukena — olla ldsni ja antaa tilaa ja hyviksyntid
sille, mitd oppilaassa ilmenee.

Usein vieraamman ihmisen on helpompi suhtautua toisen tunnepurkauk-
siin. Saraste toteaa, ettd oppilaalle voi olla helpottava kokemus niyttdd
tunteensa toisen ihmisen ldsnd ollessa (mt., 112). Koemme usein epivar-
muutta siitd, hyviksytdinko meidit kaikkine tunteinemme. Opettaja liik-
kuu tissd haavoittuvaisella alueella, jossa on oltava vastuullinen ja tunnet-
tava myos omat haasteensa vuorovaikutustilanteissa. On tirkedd kehittdd
itsetuntemustaan, jottei huomaamattaan projisoi opetustilanteeseen omia
ongelmiaan. Meilld on opettajina my®os vastuu tarvittaessa keskustella op-
pilaan kanssa ammattiauttajan puoleen kiddntymisestd. Oppilasta ei voi
jattdad ongelmien kanssa yksin, jos laulamisen ja itsetuntemuksen prosessin
my6ti esille nousee syvempii sisiisid ristiriitoja, joiden kanssa ei selvidkidin
omin avuin. T4ssd varmasti kokemuksen kautta kehittyvi ihmistuntemus
ja herkkyys lukea tilannetta auttavat. Laulunopettajat hydtyisivit varmasti
myds jonkinlaisesta tunnetaitojen koulutuksesta ja tydnohjauksesta.

Case: ITKU (ote omista opetusmuistiinpanoista)

Tunnilleni tuli harrastajakuorolaulaja, joka kertoi ensimmaisena olevansa super-
jannittaja. Han oli osallistunut jannittajien laulukurssillekin aikanaan betasalpaa-
jien avulla. Nyt han tuli tunnille ilman laakitysta ja halusi selvitakin ilman. Puhut-
tiin jalkojen tuntemisesta lattiassa ja hengitysrytmin hidastamisesta, jotka ovat
paitsi jannittdessa olennaisia apukeinoja, myos laulamisessa tarkeitd. Huomio
omaan kehoon, pois mielen pyorityksestd — sen verran, kun se juuri talla het-
kella on mahdollista. Jannitysreaktion hyvaksyminen on hyva lahtokohta (vaikkei
tama viela auta jannittdjan omaa oloa).
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Kyselin oppilaalta jossain vaiheessa tuntia, mika oli jannityksen maara asteikolla
1-10 tunnin alkaessa. Oppilas arvioi luvuksi 5—6. Tunnin mittaan tultiin alas 4:aan.
Pieni muutos hyvaan suuntaan, mutta ei ehka viela jannittajalle itselleen ratkai-
seva. Prosessin taytyy olla pidempi. Ensimmainen laulutunti jannittaa yleensa
kaikkia.

Laulu sujui itse asiassa varsin mukavasti ja pystyttiin tyoskentelemaan hyvin. Tun-
nin loppupuolella joku lempeasti lausuttu kannustus tai kehotus paastaa irti toi
itkun. Ehka jannityskin siis vahan laukesi? Annoin tilaa tunteenpurkaukselle sa-
nomalla: "Anna tulla vaan” ja toteamalla, ettd olen kiitollinen, kun toinen ihminen
uskaltaa nayttaa tunteensa minun seurassani. Ja etta se menee ohi. Kyselin toki,
oliko joku sanonut jotain ikavaa hanen laulamisestaan tai mista hanen reaktionsa
voisi juontaa juurensa. Sopivan kevyesti, jotta oppilas paasisi palaamaan laulami-

seen heti, kun kyyneleet on kuivattu. Itku tulee, itku menee, eldma jatkuu, tunti

jatkuu. Jos tunne nousee viela vahvana pintaan, pidetdan sopiva paussi, otetaan
kulaus vetta, istutaan alas.

Miten reagoida oppilaan itkuun? Hyviksyvd asenne on avainasemassa.
Koen opettajana tunteenpurkauksen usein luottamuksenosoituksena. Saa-
tan kysyd taustaa reaktiolle, mutta tihin keskusteluun ei kannata jiidi
koko tunniksi. Tdrkeimpid on kdynnistdd oppilaan oma prosessi, jossa
hin voi peilata mennytti ja [6ytdd ehki syitd omiin reaktioihinsa. Tima on
olennaista my®s siksi, ettei laulaja koe olevansa "viallinen” reagoidessaan
vahvasti tai eri tavalla kuin muut. Keho ei valehtele, hermoston ja kehon
tunnereaktio tilanteeseen perustuu yleensi johonkin aiempaan kokemuk-
seen, vaikkei tdtd osaisi suoraan liittdd laulamiseen. Syitd ei tarvitse opetta-
jalle eritelld sen enempi, riittdd kun oppilas reflekroi itse asiaa.

Opettajana voimme osoittaa my6tituntoa oppilaalle kuuntelemalla ja ker-
tomalla, ettd hinen reaktionsa on ok. Harva meistd kaipaa surkuttelua —
se ei ole todellista mydtituntoa. Riittdd, kun on lisni toiselle ja osoittaa,
ettd sind kelpaat, juuri noin. Olennaista voi olla todeta, ettei itkemisessd
ole mitdin hivettivii (vaikka se yleensd tunteenpurkauksen hetkelld meitd
havettdakin). Joskus taas saatan vilttdd "hdped’-sanan kiyttimistd ja sanoa
vain, ettd tunteet ovat tirked osa meiti — ja onneksi meilld on tunteet.
Tunteenpurkauksen ei tarvitse estdd laulutunnin jatkumista. Oppilaalle
voi muistuttaa, ettei tarvitse “koota itsedin”, vaan voi lihted laulamaan
tistd hetkestd ja olosta kisin.

Laulunopettaja hydtyy myos tietynlaisesta kehon lukemisen taidosta.
Kehon lukemista tydtapana kidyttdid mm. sensomotorinen psykoterapia
(Ogden ym. 2009, 195-197). Ajattelen, ettd laulunopettaja tekee titd sa-
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maa seki tiedostamattaan ettd tietoisesti. Opimme lukemaan kehon vies-
tintdd tutustuessamme uuteen oppilaaseen, havainnoimme, miten hin
toimii ja miten kiyttdd kehoaan. Kun tutustumme oppilaaseen paremmin,
niemme ja kuulemme vihitellen, miten hin kiyttiytyy ja laulaa rentou-
tuessaan ja vapautuessaan. Kehon lukeminen voi auttaa tiedostamaan pait-
si toisen ihmisen fyysistd rakennetta, myds liikkeitd ja asentoja koskevia
malleja, jotka vastaavat pitkikestoisia uskomuksia ja emotionaalisia taipu-
muksia. Esimerkiksi krooniset jannitykset viittaavat usein jannittyneeseen
mielentilaan, joka taas voi heijastella pelkoa ja tiedostamatonta puolustus-
reaktiota. T4lléin on erityisen tirkedd pyrkia luomaan oppimistilanteeseen
turvallinen ilmapiiri.

Sensomotorisessa psykoterapiassa kehossa huomioidaan erityisesti kyvyt,
jotka edistdvit kehon ja mielen vakautumista ja viestivit hyvinvoinnista.
Niitd ovat esimerkiksi selkdrangan suoruus, jalkojen maadoittuminen tai
hengityksen syvyys (Ogden ym. 2009, 196-197). Nami kaikki ovat myos
laulamisen kannalta olennaisia kehollisia taitoja. Niiden taitojen voidaan
siis psykofysiologisesta nikokulmasta nihdi liittyvin myos mielen tasa-
painoon, ei vain opittuihin asentotottumuksiin. Siksi esim. mekaanista
“asentovirheiden” korjaamista on syytd vilttdd ja lihestyd optimaalisen
lauluasennon ja hyvin hengityksen etsimistd kokonaisvaltaisemmin. On
muistettava, ettd ihminen my®6s tarvitsee defenssejdin ja puolustusmeka-
nismejaan ja siksi nditd suojauksia on kunnioitettava. Turvallisessa vuoro-
vaikutussuhteessa voimme alkaa tiedostaa kehon ja luonteen vilisid yhte-
yksid ja turha "panssari” voi hellittdd (Mannila 2009, 79).

Kehopsykoterapiassa kiytetdin myds vegetatiivisen samaistumisen kisitet-
td. Silld tarkoitetaan ilmidtd, jossa terapeutti voi tietoisesti tai tiedosta-
mattaan samaistua asiakkaaseen ja tuntea omassa kehossaan niitd tunteita
ja aistimuksia, joita asiakas kokee (mt, 64). Laulupedagogi Ritva Eerola
kiyttdd tistd ilmidstd laulunopettajan kohdalla termid audio-kinesteetti-
nen kyky, luova kuulo. Télloin aistitaan laulajan koko toiminnallista ja
emotionaalista prosessia. Toisen ihmisen laulun tasapainoisuus tai vastaa-
vasti jannittyneisyys tuntuvat kuuntelijan omassa kehossa. Eerolan mu-
kaan tdtd kykyi kiytetddn laulunopetuksessa, mutta sille voivat olla herk-
kid my6s laulun harrastajat tai konsertissa kivijit (Eerola 2008, 16-17).
Myos Eerola toteaa saman ilmaisun vilittymisen kysymyksen kuin edelld
olen kuvannut:

Jotta voisi kokonaisvaltaisesti nauttia laulusta, kuuntelijan kehoon ei
saisi heijastua ddnentuoton epitasapainosta syntyvid jannityksid. Vasta
kun elimisto voi levollisesti antautua kuunteluun, ilmaisu voi koskettaa

syvilti. (Eerola 2008, 17.)
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Tietoisuus niistd ilmidistd voi auttaa opettajaa hyddyntimain niitd oman
tyonsd tukena. Olennaista lienee oppia erottelemaan tuntemuksiaan ja
kokemuksen kautta vihitellen luottamaan tihin hiljaiseen tietoon. Ko-
kemukseni mukaan havainnointi riittdd ja opettajan tekemi ulkopuolinen
tulkinta tai sanallistaminen on turhaa. Tdrkeintd on antaa tilaa oppilaan
omille prosesseille ja luoda hyviksyvi ilmapiiri, jossa niin oppilas kuin
opettajakin voivat toimia omana itsendin.

LOPUKSI

Opimme laulutunnilta omalta opettajaltamme tietyt tavat tyoskennelld,
suhtautua laulamiseen, laulutaidon kehittimiseen ja musiikin opetteluun.
Pyrin kannustamaan oppilaitani myos kyseenalaistamaan oppimaansa ja
pohtimaan, miki on itselle sopiva ja paras tapa oppia uutta. Miten har-
joittelen uusia kappaleita? Miten juuri mini 16yddn oman tulkintani esi-
tettdviin teoksiin? Miten suhtaudun omaan ddneeni? Prosessi on kaikille
erilainen. Laulunopettajan nikemyksen tulisi olla kokonaisvaltainen. Miti
enemmin opettaja on sinut itsensd kanssa ja mitd vapaammat raamit hin
voi sallia itselleen, sen joustavampi ja sallivampi on my6s suhtautuminen
oppilaaseen. Tama vaatii joskus tietoista tyotd, ettei tule vain toistaneeksi
opittua mallia, vaan pyrkii aktiivisesti luomaan ja rakentamaan omaa tapaa
opettaa. Mitd perinteitd ja minkd osan oppimastani haluan laittaa eteen-
pdin? Mikd on minulle tirkedd ja arvokasta? Mitd omista kokemuksistani
laulutunneilta en halua muiden kokevan?

Grunwald kirjoittaa opettajan tyostd ja erityisesti aloittelevan opettajan
tottumubksista:

Omista tottumuksista luopuminen tuottaa opettajalle usein tyiti ja
tuskaa. Jos hinen oma opettajansa on ollut vahvasti virbeiden korjaa-
miseen suuntautunut, hin itse omaksuu helposti saman asenteen alkaes-
saan antaa oppitunteja. Asetettuaan kerran etusijalle tietyn asennon

tai ansatsin, hin haluaa vélittii sen myos oppilailleen. Monesti sama
koskee myos tapaa tulkita kappaleita, analysoida nuotteja ja harjoitella.
(Grunwald 1997, 292.)

Grunwald pohtii, mistd johtuu joskus silmdinpistdvinkin voimakas tarve
pitdytyd yhdessd tavassa soittaa ja opettaa. Hin yhdistdd sen epavarmuuk-
siin, jotka kytkeytyvit musiikin tekemiseen, opettamiseen ja inhimilliseen
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kanssakdymiseen. (mt., 292). Tdmi on ehki erityisesti aloittelevan opetta-
jan kompastuskohta, mutta antaa kokeneellekin pedagogille ajattelemisen
aihetta. Green toteaa, ettd liika ohjeistaminen voi hidastaa oppilaan pro-
sessia oytdd oma yksil6llinen tapansa. Joskus kokeneen opettajan valtava
tiedon midirid ja ohjeet asettuvatkin esteeksi, eivitkd endd auta. Yksilollinen
tapa loytyy kokeilemalla, etsimilld, ei niinkddn ohjeistamalla ja oikeaa ja
viirii korostamalla (Green 1986, 132—-133).

Laulupedagogi Chapman korostaa vihitellen tapahtuvan prosessin mer-
kitystd, koska pystymme oikeastaan prosessoimaan vain asian kerrallaan.
Laulajan pitdd saada rauhassa antaa uuden tavan automatisoitua ja siir-
tyd lihasmuistiin ennen kuin mukaan yhdistetdin lisdd elementteja. Talld
voidaan saavuttaa onnistumisen ja flown kokemuksia. Niin laulaja ei jat-
kuvasti kuormitu liikaa uusilla teknisilld ohjeilla, vaan virtaava kokemus
laulamisesta vahvistuu. Prosessiin luottaminen on hyviksi seki ddniongel-

mien ratkaisemiseen ettd tavoitteellisen ammattilaulajan suorituspainei-
siin. (Chapman 2017, 10-11.)

Yksilsllisyyteen kannustamiseen liittyy my6s persoonallisten piirteiden
hyviksyminen. Esiintymiseen valmennettaessa on muistettava, ettd laula-
jan kapasiteetti vilittdd tunteita lavalla ei korreloi suoraan sosiaalisuuden,
ekstroverttiyden tai introverttiuden kanssa yksityiselimissi, toteaa Eustis
(2005, 10-11). Tdm3d on mielestini tirkedd huomioida opetustydssi, jot-
temme opettajina arvioi oppilaan persoonallisuutta tai leimaa oppilasta
tietynlaiseksi. Ilmaisukykyi voi houkutella esiin psykofyysisin tydtavoin.
Jos laulajan tyoskentelytavaksi on muovautunut tekninen harjoittelu,
voi olla jopa vaikea l6ytdd kontakti omiin tunteisiin laulaessa ja ilmais-
ta vapaasti ddnellddn musiikkia, tekstid ja tunnetta. Teknis-mekaaniseen
ja virheitd korostavaan lihestymistapaan liittyy kontrollin korostuminen
ja spontaniteetin katoaminen, jotka vaikuttavat rajoittavasti ilmaisuun ja
luovaan prosessiin.

Laulupedagogin ja laulajan tyossd olen huomannut monien henkilokoh-
taisiksi ongelmiksi luulemieni asioiden olevankin melko tavallisia ilmiita.
Kun osaan ja rohkenen sanallistaa ja lausua ne ddneen, moni kertoo kamp-
pailevansa samojen kysymysten kanssa. Voisiko kyse olla tilloin alan ja
koulutuksen rakenteissa olevista sokeista pisteistd, asioista joita emme
huomaa, joista emme halua tai kehtaa puhua kollegojen ja opiskelijoiden
kesken? Opettajina laitamme kuitenkin tillaiset tiedostamattomat, opitut
mallit eteenpdin 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. Yksilollisyys on avainsana myds laulunopettajan tydhon.
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ereacenes
Kehotietoinen [
lahestymistapa :

Kehotietoisuus

Tunteet
kehossa

Kokonais-
valtaisuus

Vapautuminen
suorituskeskei-
syydesta

Kehon
itseohjaus

Tottumusten
ja itsen kanssa
tyoskentely

Kehon kuuntelu

Sisaisten aistien (proprioseptio) kehittdminen
Kehon ja liilkkeen hahmottaminen - taidon
kehittdminen

Tunteiden tunnistaminen kehossa
Herkistyminen ja itsetuntemuksen kehittyminen
Luovuuden herattely

Ilmaisukyvyn ja esiintyjyyden kehittyminen

Kehon ja mielen yhteys

Kaikki vaikuttaa kaikkeen

Laajempi perspektiivi omaan tekemiseen ja
ongelmanratkaisuun

Havainnointia, ei arviointia

Eroon virheen pelosta

'ilaa luovuudelle ja lasnéololle
Huomio oppimisprosessiin

Kehon hiljaisen tiedon huomioiminen
Intuitio, luovuus
Kohti vapaata, vaivatonta toimintaa

Valinnan mahdollisuus
Syvempi itsetuntemus
Oppimaan oppiminen

Taidon kehittéminen

Kuva 2: Kooste artikkelin psykofyysisen lahestymistavan elemen-
teista ja mahdollisista vaikutuksista laulajan tyoskentelyyn (Lammi

2014, 94.)
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OSA 2
VUOROVAIKUTUS



Saara-Maija Strandman

LAULAJAN HENGITTAVA
KOKEMUS - YHTEYS JA
RAJAT LAULUNOPETTAJAN
TUKENA KOHTAAVASSA
VUOROVAIKUTUKSESSA

Laulaminen luo yhteyttd. Laulaessaan ihminen voi olla syvissd yhteydessd
itseensd, omiin kokemuksiinsa ja tunteisiinsa seki toisiin ihmisiin. Tami
tekee laulutapahtumasta ja suhteesta omaan ddneen varsin herkin. Yhteys
ddneen on yhteyttd hengitykseen ja kehoon, joka on tunteiden syntysija ja
kokemuksien koti. Laulunopetuksen kannalta timin voi nahdd mahdolli-
suutena, jonka kautta oppilas oppii luottamaan omaan kehokokemukseen-
sa ja saa apua itsensd ymmirtimiseen mm. tunnetaitojen, eliminhallinnan
ja resilienssin taitojen kehittymisen kautta. Kohtaava, kokemuksellinen
vuorovaikutus on oppimisen perusta. Téssd artikkelissa pohdin psykofyy-
sisen hengitysterapian harjoitusten soveltamista laulunopetukseen seki
rajoja ja niiden merkitystd kohtaavan vuorovaikutuksen mahdollistajana.

YAMK-opinniytetyoni Hengittivi muusikko - hengitys muusikon psyko-
Sfyysisen hyvinvoinnin tukena (Strandman 2015) selvitti, millaista hyo-
tyd psykofyysisen hengitysterapian harjoituksista ja ajatuksista voisi olla
muusikoille, erityisesti laulajille. Toimintatutkimuksen pohjana oli oma
taustani laulajana, laulunopettajana ja psykofyysisen hengitysterapian
hengitysohjaajana sekd kehitysprojekti Metropolia Ammattikorkeakoulun
laulunopiskelijoiden kanssa. Tutkimuksen tuloksista nousi erityisesti esille
rajojen merkitys ja niiden ymmirtimisen tarve nuorten laulajien ja muu-
sikoiden keskuudessa (Strandman 2015, 49-56, 62-65). Tamai oli yksi syy

sithen, miksi rajat nousivat tarkastelun keskiéon tissd artikkelissa.

Tyoskentelen padasiallisesti  laulunopettajana.  Artikkelini  perustuu
YAMK-opinniytetyoni lisiksi omiin sekd oppilaitteni kokemuksiin, pa-
lautteisiin ja haastatteluihin, joita olen titd artikkelia varten koonnut.
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Opiskelen parhaillaan lasten tunnetaito-ohjaajaksi. Koulutus suuntaa
myos nikokulmaa tekstissini.

Psykofyysisen hengitysterapian perusajatus on, ettd hengitys toimii itsesdi-
telyn ja vuorovaikutuksen tukena. Itsesddtelylld tarkoitan erityisesti kykyi
rauhoittua, tuntea myotituntoa, ymmairtid rajoja, kykyd tunnesiitelyyn
ja itseilmaisuun seki itsereflektiokykyd. Nami ovat itsesddtelytaitoja, jot-
ka kehittyvit vuorovaikutuksessa (Martin, Seppd & Nissinen 2017, 98).
Itsesddtelyn keinoilla sdddellddn omia reaktioita ja omaa kuormittunei-
suutta eli stressid. Lahtokohtani on, ettd laulunopettaja on myds kasvat-
taja. Psykofyysisesti hengitysterapiasta laulunopettaja voi saada itselleen
keinoja itsesditelyyn ja vuorovaikutukseen, mutta my6s ideoita ja harjoi-
tuksia oppilaan tukemiseen.

MIKSI LAULUNOPETTAJA TARVITSEE NAKOKULMIA
HENGITYKSEEN?

Hengitysti voidaan tarkastella useista nikokulmista. Laulunopetus perus-
tuu ennen kaikkea oman kokemuksen havainnointiin. Hengityksen filosofi
Petri Berndtsonin (2018a, 18-21, 104—-107; 2018c, 487—489) mukaan
hengitys on ensimmdinen ja perustavanlaatuisin subteemme maailmaan
(the primacy of breathing). Kokemus hengityksestd liittyy hengityksen ja
ilman ihmettelyyn ja tutkimiseen omien kehontuntemuksien kautta, kos-
ka meilld ei ole kokemuksellista sisadnpaisyi fysiologisiin faktoihin, kuten
aivorungon hengityskeskukseen tai kaasujen vaihteluun. Kisitykseni on,
ettd laulunopetukseen tarvitaan vilineitd, jotka auttavat hengittivin keho-
kokemuksen (Berndtson 2018b, 36-37) sanoittamisessa ja kokemukseen
luottamisessa. Niin oppilasta voi ohjata suuntaan, jossa vastaukset [ytyvit
ensisijaisesti hinen omasta kokemuksestaan.

Hengitysopettaja Dan Brulé (2017, 7-9) jakaa hengityksen harjoittamisen
kahteen lajiin: hengitystietoisuuteen (breath awareness: being the breath) ja
tietoiseen hengittimiseen (conscious breathing: doing the breath). Hengitys-
tietoisuudessa hengitys hengittdd ihmisté, tietoisessa hengityksessi ihmi-
nen hengittdd tahdonalaisesti. Hengitystietoisuus tarkoittaa hengityksen
huomioimista sellaisena kuin se on. Hengitys saa tulla ja menni, sen kul-
kuun ei puututa. Tdmi on passiivinen, tietoisen todistajan nikokulma
hengitykseen. Hengitystietoisuus on tietoisena pysymisti, ei analysointia,
oikein tai vddrin tekemistd, tai vertailua. Tietoisessa hengittimisessi hengi-
tystd muutetaan tiettyyn tarkoitukseen sopivaksi. Sille saadaan halutunlai-
nen laatu ja muoto ohjaamalla, sditelemilld ja kontrolloimalla siti.



Laulaminen on tietoista hengittdmisti. Jotta laulunopetuksen kautta opit-
tu hengityksen muuttaminen (ns. hengitystekniikka) kunnioittaa oppi-
laan kokemusta ja psykofyysisyyttd, tulee taustalla kisitykseni mukaan olla
hengitystietoisuus. Psykofyysinen hengitysterapia kehittdd monipuolisesti
hengitystietoisuutta ja antaa keinoja, joilla voi auttaa itsed.

YHTEYS ITSEEN JA TOISIIN VAIKUTTAA
STRESSIN SAATELYYN

Case: Yhteys (otteita opetuspaivakirjasta)

Yhteys. Mita se on? Nahdyksi ja kuulluksi tulemista...Mita muuta? Toisen arvos-
tamista, itsen arvostamista. Onko yhteys ja kohtaaminen sama asia? Voiko toi-
sen kohdata ilman yhteytta...Luin jostain, etta pieni vauva etsii yhteytta, jos han
ei sita huoltajan kasvoilta I6yda, etsiminen loppuu. Kamalaa. Olemme olemassa
toistemme avulla.

Valilla minusta opettaessa tuntuu, etta oppilaat iasta riippumatta janoavat nah-
dyksi tulemista. He tuijottavat suoraan silmiin koko tunnin niin, etta joudun oman
tilan tarpeeni vuoksi katsomaan valilla muualle. Ja on ollut niitakin, jotka eivat
tohdi katsoa silmiin lainkaan. Yhden oppilaan kanssa tuijottelimme vuoden kum-
pikin omaa seinadmme. Mina siis yritin tehda hanelle tilaa katsomalla muualle.
Valilla onnistuin, valilla en todellakaan. Joskus tuntui silta, etten jaksa enaa yrittaa.

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

Ja miten onkin niin, ettd pieni yhteyden hetki vaikkapa kaupassa saattaa kaantaa
oman huonon paivan paremmaksi. Tuntuu kuin ihan vieraan ihmisen silmista tu-
leva “valo" valaisisi koko oman pimentyneen mielen ja kehon...

Miksi tdma yhteys on niin tarked? Mihin kaikkeen se liittyy?
(Opetuspaivakirja 9/2018)

Ihminen hakee yhteyttd toiseen elimin ensimmiisistd hetkistd saakka.
Vauvan tarpeet tyydyttyvit, hin rauhoittuu ja koko olemukseen heijastuu
tyytyviisyys, kun hin saa hoivaa ja huomiota huoltajaltaan. Vauvan stres-
sitaso siis tasoittuu, kun hin pidsee yhteyteen huoltajan kanssa. Teoksessa
Stressin sidtely. Kebityksen, vuorovaikutuksen ja oppimisen ydin Kirjoittajat
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korostavat, ettd yhteydessd oleminen ja yhteyden katkeamisen tunnistami-
nen ovat hyvin vuorovaikutuksen perusta (Sajaniemi, Suhonen, Nislin &
Mikeld 2015, 87). Toimivassa vuorovaikutuksessa aistitaan toisen seki ke-
hollisten ettd ddnteellisten viestien hienovaraisetkin muutokset ja soinnu-
tetaan omat niihin sopiviksi. Tdmai taito perustuu “kykyyn havaita toisen
kehollinen vaste suhteessa omaan olemisen tapaan” (Sajaniemi ym. 2015,
87). Yhteys vuorovaikutuksessa on kuulluksi ja nahdyksi tulemista. Nama
ovatkin yksinkertaisimpia tapoja lisitd ihmisen hyvinvointia, idstd riippu-
matta. Tdmi on myds stressin sddtelyn perusta. (Sajaniemi ym. 2015, 88.)

Opettajan nikokulmasta yhteyden ymmirtiminen on tirkedd toimivan
vuorovaikutuksen ja turvallisen oppimisilmapiirin luomiseksi. Sajaniemen
ym. (2015, 29) mukaan ihmisen kehitys ja oppiminen ovat hermoston
jatkuvaa sopeutumista vallitsevaan drsykeympiristoon. Kaikkiin olentoi-
hin sisddnrakennettu biologinen stressid sidtelevi jirjestelmi valvoo koko
ajan yksilon ja ympiristén suhdetta varoittaen mahdollisesta vaarasta.
Se valpastuu herkisti ja auttaa toimimaan tilanteeseen sopivalla tavalla.
Jarjestelmid on kuitenkin opittava sditelemain, silld se ylireagoi helposti.
(Sajaniemi ym. 2015, 29.) Téstd hyvini esimerkkini voimme pitdd esiin-
tymisjannitystd: kyseessd on palkitseva mahdollisuus, johon keho reagoi
uhkana. Suurin osa kohtaamistamme drsykemuutoksista ei liitykddn uh-
kaan, vaan mahdolliseen palkitsevuuteen.

HYVA JA HUONO STRESSI

Stressikisitteen kehittdjd, ladkiri Hans Selye miirittelee stressin kehon
vasteeksi sekd myonteisiin ettd kielteisiin haasteisiin fyysiselld tai psyyk-
kiselld tasolla. Hin jakaa stressin my6nteiseen eustressiin ja kuormittavaan
distressiin. Myonteistd eustressid koemme, kun saamme olla rohkaisevas-
sa ja kannustavassa ilmapiirissi. Eustressid kokiessamme meilld on kyky
tarttua kiinnostaviin asioihin, innostua ja ponnistella niiden eteen. Kun
kuormitus on sopivaa, kykenemme reagoimaan nopeasti ja etsimdin muu-
toksia, niin ettei kuormitus kasva liian suureksi. Kielteinen distressi ottaa
vallan, kun ihminen ei kuuntele tai tunnista kehon viestejd liiasta stres-
sistd, eikd tee tarvittavia muutoksia kuormituksen miirdan. Monet teki-
jat voivat laukaista elimiston kielteisen stressin, joista tavallisimpia arjessa
vastaan tulevia ovat ihmissuhteiden haasteet, drsykkeiden paljous, kiire,
aikataulupaineet, suorituskeskeisyys, kilpailu, levon puute jne. Stressaan-
tumisessa on kyse vaatimusten ja omien voimavarojen joutumisesta epi-
tasapainoon. T4t epitasapainoa usein ylldpitdd omien tarpeiden ohittami-
nen ja kovat vaatimukset itsed kohtaan. (Martin, Seppd, Lehtinen & T6ro
2014, 80-81.)
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Ihminen hakeutuu luonnostaan kohti tasapainoa. Omien reaktioiden
jarruttamisen ja kiithdyttdimisen oppiminen eli sditely on yksi ihmisen
tirkeimmistd kehitystehtdvistd. (Sajaniemi ym. 2015, 50.) Hermoston
ddritilat ovat yli- ja alivirittymistd, jotka molemmat vaikuttavat tarkkaa-
vaisuuteen ja keskittymiseen (Jadskinen & Pelliccioni 2017, 88—89). Tasa-
painon tilassa olemme luovia ja sosiaalisesti liittyvid, sekd luottavaisia ja
rentoja tai innostuneita ja kiinnostuneita. Suoriutumisemme kannalta
pieni alivireys voi olla ongelmallisempaa kuin pieni ylivireys. Kun yli-
vireys alkaa olla liiallista, koemme hiiritsevdd jannittimistd ja ahdistumis-
ta ennen mahdollista taistelu-pakoreaktiota. Matkalla toiseen ddripaihin
eli lamaantumiseen tuntemukset taas ovat hiiritsevii vireyden ja kiinnos-
tuksen puutetta. (Martin 2017, 22.) Stressijirjestelmin tasapainoinen ak-
tiivisuus on siis kaiken tarkkaavaisen toiminnan edellytys. Muun muassa
oppiminen voi tapahtua vain sdidellyssi tilassa, jolloin aktivointi ja jarrut-
taminen toimivat sopivassa suhteessa tasapainoa luoden. (Sajaniemi ym.

2015, 30.)

Stressid opitaan Sajaniemen mukaan sditelemdin vain toisen ihmisen
kanssa, koska yhteys toiseen on luonnollinen tapa palauttaa mieli jisenty-
neeseen tilaan. Tarve timinkaltaiseen kanssasditelyyn tulee, kun aistimus-
ten tempo tai voimakkuus ylittdd oman sditelykyvyn. Kanssasditeleminen
on asettautumista yhteyteen toisen kanssa (mt., 83). Aikuinenkin tarvitsee
vililld apua saddtelyyn, vaikkakin eri tavalla kuin lapsi tai nuori. Viirinym-
mirretyksi tai torjutuksi tulemisen kokemukset kdynnistivit stressijirjes-
telmin, silld yhteys toiseen siroilee tai katkeaa (mt., 82). Kun lapsen tai
nuoren siitelyjirjestelmi on kuohuvassa tilassa, yhteys stressid sditeleviin
aivojen etuotsalohkoon hiiriintyy tai katkeaa eiki tasapainoon palautumi-
nen ilman yhteytti toiseen ole mahdollista (mt., 35).

Stressin saitelyjirjestelmi kehittyy pitkille nuoruuteen saakka. Timi on
seikka, joka aikuisten tulisi muistaa lasten ja nuorten kanssa toimiessa (mt,
39). Aikuinen, myds laulunopettaja, on kanssasddteliji, erityisesti lapsille
ja nuorille. Aikuisen sddtelemini heiddn ei tarvitse joutua sietokykynsi
ddrirajoille. Kanssasddtely viestii: ei hitdd, kylld tdstd selvitadn. Ollakseen
turvallinen aikuisen tulee ymmirtid omia reaktioitaan ja stressin siite-
lyddn riittavisti.

Stressin sidtelyssd on siis kyse kyvystd pysyd yhteydessd itseen ja toi-
seen. Kyky kehittyy tietoisuustaitojen kehittymisen kautta. Joka kerta,
kun ihminen "kurkistaa itsensi sisille” eli keskittyy kokemuksen, ke-
hoaistimusten ja hengityksen havainnointiin ja vastaanottamiseen akti-
voituvat yhteydet, jotka vahvistavat aivojen etuotsalohkon toimintoja,
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kuten tunteiden sidtelyd, tahdonalaista tarkkaavaisuutta ja ajattelua (mt,
163). Tunnetaitokouluttaja Anne-Mari Jadskisen mukaan turvallinen yh-
teys omiin tunteisiin ja niiden sditelyyn syntyy olemiselle antautumisesta
(Jadskinen 2017, 56-59). Ollessamme yhteydessi itseemme koemme vir-
taavuutta, luottamusta ja levollisuutta. Yhtd aikaa tiedimme, ettemme ole
sama kuin mieli tai tunteet, mutta hyviksymme sen, ettd olemme kokevia
ihmisid. Tunteiden aistiminen kehossa eli tunnekehoyhteys vahvistaa mys
yhteyttd ihmisyyteen, vastuuseen itsestd ja toisista.

PSYKOFYYSINEN HENGITYSTERAPIA

Psykofyysinen hengitysterapia on Turun yliopistollisessa keskussairaalassa
1980-luvulla syntynyt lyhytterapiamalli. Sen kehittivit liikuntaterapeutti
Maila Seppi ja psykologi Pdivi Lehtinen. Myshemmin mukaan tuli psyko-
logi Minna Martin, joka jatkaa nykydin kehitysty6td. Psykofyysisen hen-
gitysterapian alkuperdinen muoto on ryhmimuotoinen hengityskoulu,
mutta sitd kiytetidn myos muissa muodoissa osana terapioita. Nykydin
hengitysterapian ajatuksia ja harjoituksia soveltavat tyossidn terveyden-
huollon alan ammattilaisten lisdksi myos opettajat, lastentarhanopettajat,
litkkuntaa ohjaavat ammattilaiset, kouluttajat, teatteri- ja musiikkialan ih-
miset jne. (Martin ym. 2014, 10-11.) Malli vastaa siis monenlaisiin tar-
peisiin, kun kyse on hyvinvoinnin edistimisestd itsesditely- ja vuorovaiku-
tustaitojen kautta.

Psykofyysisen hengitysterapian taustalla vaikuttavat laaja fysiologian
tuntemus ja useat eri teoriat. Niistd yksi keskeinen on psykoanalyytikko
D. W. Winnicottin teoria, jonka mukaan olemisen kyvyn tunnistaminen
on edellytys aidon itsen kehittymiselle. Hengitysterapian harjoituksista
monet syntyivit olemisen ja tekemisen kisitteisté ja niiden yhdistimisestd.
Harjoitukset houkuttelevat mm. itsen, tilan ja mielikuvien havainnointiin.
Kun niin tullaan tietoiseksi hengityksen muutoksista, voidaan my®és vihi-
tellen ymmartdd tunteita ja ajatuksia niiden taustalla. Kehollinen reagointi
vihenee ja hengitys tasapainottuu, asioiden psyykkinen tydstiminen mah-
dollistuu. (mt., 22-23.)

Hengityksen muutoksista tietoiseksi tuleminen (hengitystietoisuuden ke-
hittyminen) mahdollistaa edelld kuvatun mielensisiisen prosessin, joka voi
hiiriintyd ns. oikeaa hengitystapaa opeteltaessa. Hengitysterapian perus-
ajatuksia onkin, ettei ole oikeaa tai vdirid, hyvii tai huonoa tapaa hengit-
tdd. Tdrkedd on, ettd jokaisen oma hengitysrytmi on pyhi, toisille tavoit-
tamaton (Martin ym. 2017, 25). Hengitys saa vain olla, huomio keskittyy
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harjoituksissa asioihin, jotka mahdollisesti estivit hengityksen virtausta.
Vuorovaikutuksella ja vuorovaikutuksessa tapahtuvilla harjoituksilla voi-
daan purkaa tasapainoisen hengityksen esteitd. (mt., 118-158)

Hengitysterapiassa puhutaankin tasapainoisesta ja epitasapainoisesta hen-
gityksestd. Hengitystavat nihddin luonnollisena tapana suojata aitoa it-
sed, omaa haavoittuvaa minuuden ydinti. Kun hengitys on tasapainoista,
koemme virtaavuutta, luottamusta ja turvallista yhteyttd omiin tuntei-
siimme. Epitasapainoinen hengitys on tuttua meille kaikille ja voi johtua
monista syistd, silli hengitystavat ovat my6s luonnollinen tapa suojata it-
sed (mt. 64—71). Hengitystavat ovat myds tirked osa sanatonta, rytmien,
kosketuksen, katseen, kasvojen ilmeiden, asentojen ja ddnensivyjen avulla
tapahtuvaa implisiittistd viestintad. (mt., 165.)

Psykofyysisen hengitysterapian harjoitukset auttavat omien reaktioiden
ymmirtimisessd ja vahvistavat kykyi rauhoittua. Kyse on stressinsddtelyn
oppimisesta. Alkuperdinen psykofyysinen hengitysterapia on 12 kerran
hengityskoulu, mutta harjoitukset toimivat myos tuosta kokonaisuudesta
irrotettuina. Hengityskoulun malli auttaa kuitenkin ohjaajaa hahmotta-
maan harjoitusten yhteytti toisiinsa ja prosessien luonnetta.

Hengityskoulussa toistuvat tietyt vaiheet:

* Hengityskoulu alkaa olemiseen tutustumisella ja olemisen
ihmettelemiselli. Omaa hengitysti ja sen muutoksia havainnoidaan
suhteessa itseen ja toiseen.

* Yhteyttd omaan hyviksyviin tapaan “olla vaan” ja luottaa maan
kannatteluun vahvistetaan kohtaamis- ja kannatteluharjoituksissa.
Sisddn- ja uloshengityksen seki hengityksen tauon kautta ihmetelldin
omaa sisiistd ja ulkoista tilaa seki fyysistd ja psyykkistd hellictimistd.

* Rajaharjoitukset taas vahvistavat mielikuvia omasta itsestd, omasta
tilasta ja omasta reviiristd. Hengitysharjoitukset, joihin tdssi
artikkelissa viittaan pohjautuvat psykofyysisen hengitysterapiaan.

Alkuperiiset versiot harjoituksista 16ytyvit lihdeluettelosta psykofyysisti
hengitysterapiaa kisittelevistd kirjoista.
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SOVELLETTAVUUS LAULUNOPETUKSEEN

Kuvaan seuraavaksi joidenkin esimerkkien kautta psykofyysisen hengitys-
terapian sovellettavuutta laulunopetukseen. Eniten kiyttimini 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
tirkeds, koska vuorovaikutussuhteissa nousee usein esille turvattomuutta
tai pelkoja, jotka aiheuttavat tiedostettuja ja tiedostamattomia jinnityk-
sid kehoon, mm. kannattelua ja jatkuvan valmiustilan. ”Aina, kun yhteys
maan vetovoimaan, juurtumiseen katoaa, hengityksen luonnollinen vir-
taus estyy” (Martin ym. 2014, 236).

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

Seuraava harjoitus auttaa hellittimain jinnityksisté ja vahvistaa kokemus-
ta omasta olemisesta:

Puuharjoitus

Sulje silmét ja juurruta jalkapohjasi lattiaan. Hengittele mielikuvissasi jalkapohjien
kautta lattian lapi ja kasvata itsellesi juuret. Jos olisit puu, mika puu olisit? Missa
kasvaisit?

Seiso jalat hiukan harallaan, lonkat ja polvet pehmeina ja joustavina. Anna kasien
riippua rentoina vartaloa my®étaillen. Pari juurruttaa jalkasi kuin olisit istutettava
puu. Anna mielikuvan juurista vahvistua. Pari vahvistaa juurtumistasi painelemal-
la ja sivelemalla rauhallisin vedoin jalkateraasi, nilkkaasi ja saartasi. Pari siirtyy
jaloista hartioihin antaen omien kdmmeniensa aluksi vain levata painavana har
tioillasi. Mielikuva puun rungosta vahvistuu hartioita, kasivarsia ja ylaselkaa sive-
lemalla. Pari painaa myos kevyesti paalakeasi, “puun latvaa’ Kosketus on paasta

poispain liikkuva ja kevyt, jotta mielikuvissa puun oksisto paasee liikkumaan.

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

Kun tuulen liike loppuu, ota viela hetki aikaa itsellesi. Kuuntele ja tunnustele
omaa oloasi.
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Huomioita harjoituksesta laulunopettajalle:

* Ennen kuin teet harjoituksen oppilaan kanssa, tee se jonkun toisen
kanssa. On tirked, ettd sinulla itsellisi on fyysinen kokemus ”puuna”
olemisesta. Sitd kautta opit myds, mitkd kosketuksen tavat tuntuvat
tissd harjoituksessa luontevilta ja tarkoituksenmukaisilta.

* Ennen harjoitusta on tirkeid kertoa, mitd tehdéin ja miksi, seki sen
jalkeen kysyi haluaako oppilas tehdi harjoituksen ja saako hineen
koskea. Syytd on myds korostaa, ettd harjoituksen saa keskeyttid
milloin tahansa. Timi on samalla oppilaan rajojen kunnioittamista ja
vahvistamista.

 Mikili oppilas ei halua, ettd hineen kosketaan tai vuorovaikutuksen
luonteeseen ei kuulu koskettaminen, harjoituksen voi tehdé hyvin
my6s mielikuvaharjoituksena.

* Harjoitus kestdd 5-10 min. riippuen nopeudesta, jolla se tehddin.
Harjoituksen jilkeen kannattaa varata hetki aikaa sen purkamiseen.
Rauhallisen musiikin kiytt voi helpottaa ja kannatella tilannetta.
Jos harjoitusta tehddin useammin, saman musiikin kiytto lisdd
huomattavasti turvallisuuden tunnetta.

* Voit harjoituksen aikana kertoa muutamilla rauhoittavilla lauseilla
oppilaalle puusta. Ei kannata puhua liikaa, mutta voit ohjata oppilasta
helldvaroen. On asioita, joista ei puhuta laulutunnilla, mutta jotka
esimerkiksi ovat aistittavissa oppilaasta suruna tai ahdistuksena. Télloin
voi olla erityisen tirkedd vahvistaa mielikuvaa siitd, ettd vaikka kuinka
tuulee ja sataa, timd puu ei kaadu. Puu my®ds tietdd, ettd sateen jilkeen,
aurinko paistaa taas. Eri vuodenajat tuovat harjoitukseen my®s toisia
nikokulmia.

HARJOITTELUA RYHMASSA

Muutos ja oppiminen tapahtuvat vuorovaikutuksessa, joten harjoituk-
sia on luontevaa ja suositeltavaa tehdd ryhmissd. Suurin osa niistd toimii
my0s kahdestaan tehtyind. Muusikoiden hengitysryhmissi, joita pidin
YAMK-tutkimustani varten, oli seuraavat teemat:

1. Oma olemisen tapa
2. Tila ja raja

3. Hengityksen suunnat eli sisdin- ja uloshengitys seki tauko
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Olen huomannut laulunopetuksen kannalta niiden teemojen olevan tir-
keimpid, koska ne ovat yhdistettivissi kaikkien oppilaiden kanssa vastaan-
tuleviin aiheisiin, kuten oman kokemuksen ilmaisemiseen ja sanoittami-
seen, kehotietoisuuden vahvistamiseen, mielikuviin, ilmaisukeinoihin,
sisdiseen puheeseen, jannittdmiseen, ajanhallintaan ja sitoutumiseen.

Laulunopetuksen osana kiytettdessi hengitysterapian harjoitukset ovat
verrattavissa hengitystietoisuutta ja tietoisuustaitoja kehittiviin metodei-
hin, kuten mindfulnessiin. Hengitysterapian harjoitusten etu on erityisesti
siind, ettd ne auttavat laulunopettajaa sanallistamaan itselleen ja oppilaal-
leen asioita, joita voi olla muuten hankala sanallistaa. Hyvini esimerkkini
tdstd on rajat ja niiden merkitys, jota seuraavaksi avaan. Harjoitukset mah-
dollistavat hengityksen hienovaraisen tasapainottamisen kanssa tydskente-
lyn. Ne ohjaavat eldvoittimiin positiivisia ja turvallisia mielikuvia omista
sisdisistd tiloista, jolloin laulaminen voi ”avautua” oppilaan omilla ehdoil-
la, ei opettajan. Esimerkiksi asennon korjaaminen ilman ymmirrystd, ettd
kehon asennot myos suojaavat haavoittuvaa itsed, voi pahimmillaan olla
toisen rajojen rikkomista. Pehmed vaihtoehto on hengityksen virtaavuu-
den l8ytyminen, omien rajojen ja tilan tunnistaminen sekd kokemus kun-
nioittavasta vuorovaikutuksesta.

Pedagogisesta nikokulmasta psykofyysisen hengitysterapian ajatuksia ja
harjoituksia voi rinnastaa mindfulnessiin pohjautuvaan kontemplatii-
viseen pedagogiikkaan ainakin kahdesta nikokulmasta. Ensinnikin lau-
lunopettajan, joka haluaa olla kanssakulkija oppilaalleen, tulee pyrkii itse
olemaan esimerkkind siitd, mistd puhuu. Samasta ilmiostd on kyse kas-
vattajan itsekasvatuksessa, joka on Pulkin ja Saaren (2014, 142-144) mu-
kaan kontemplatiivisen pedagogiikan perusajatuksia. Toiseksi, kontempla-
tiivinen pedagogiikka kiinnittid huomion erityisesti oppimisprosessiin,
syvdoppimiseen ja oppilaan oman ajattelun kehittymiseen (mt., 142-144).
Siihen kuuluu samoja elementteji kuin psykofyysiseen hengitysterapiaan,
mm. hengityksen ihmettelyi, kehon kuuntelua seki runojen ja tarinoiden
kiytt6d mielikuvien rikastamiseksi.

Hengitysterapian harjoitukset sopivat kokemukseni mukaan my®és erilai-
siin muusikkojen ja musiikkipedagogien hyvinvointipiiviin. Nikokulma
on tilldin tydhyvinvoinnissa. Harjoitukset sopivat myos esiintymisjanni-
tyksestd kirsiville, jotka saavat niistd apua rauhoittumiseen. Pitimissini
jannittdjaryhmissd oli mukana eri instrumenttien edustajia aikuisista lap-
siin, nuorimmat 4-vuotiaita. Myds yhteismusisoinnin tukena harjoituk-
set auttavat ryhmidytymisessd ja parien yhteistyon syventimisessi. Ennen
konserttia tehtyind oppilaat ovat myds kokeneet muutamat harjoitukset



63

erittdin rauhoittavina ja hyddyllisend. Seuraavassa on esimerkki puuharjoi-
tuksen sovellettavuudesta:

Case: Rauhoittuminen (ote opetuspaivakirjasta)

Vajaa puoli tuntia konsertin alkuun. Pianisteja ja laulajia on paikalla yli 40, heista
nuorin 5-vuotias laulaja, vanhimmat aikuisia. Mahdoton sahlinki. Aamulla ajat-
telin, etta voisin tarjota oppilaille puuharjoituksen tekemista ennen konserttia,
muftta luovuin jo ajatuksesta. Ei vaan ehdi, eika jaksa.

"Apuaaaaaa...Voiko joku tehda mulle sen puuharjoituksen? En mene muuten
tonne lavalle, oon ihan paniikissa. Voitko tehda? Hah?!"”

Juuri taysi-ikaiseksi ehtinyt pianisti pyyhaltaa luokseni.

“Voin. Kymmenen minuutin paasta. Kysele haluaako muutkin tulla.”

Varttia ennen konsertin alkua yli 90% esiintyjista kokoontuu luokkaan, jonne
"kasvaa metsa" Isompia puita, joitain ihan pienia taimiakin. Tunnelma on kasin-
kosketeltavan rauhoittava. Opettajat ja vanhemmat vahvistavat puiden juuria ja
latvoja seka huojuttavat heita tuulena. Rauhallinen musiikki kannattelee tilannet-
ta. Liikuttava hetki.

Jalkeenpdin huomaan ajattelevani, etten ole koskaan kuullut konserttia, jossa

kaikki ovat joko omalla osaamisalueellaan tai ylittivat itsensa. Kyse on tietenkin
muustakin kuin puuharjoituksesta, mutta uskon - ja myos tiedan kuultuani oppi-
laiden kokemuksia - sen vaikuttaneen paljon.

Olipa hienoa, etta pyynt6 harjoituksen tekemiseen tuli oppilaalta, eikd ehdotuk-
sena minulta.
(Opetuspaivakirja 4/2018)

PEDAGOGISIA YDINASIOITA HARJOITUSTEN TUEKSI

Laulunopetuksessa voi jatkuvasti tehdi valintoja oppilaan psykofyysisen
hyvinvoinnin tukemiseksi. Itselleni on ollut tirkedd ymmartaa, ettd kyse ei
ole ainoastaan harjoituksista, vaan my0s omasta asenteestani seki arvoista-
ni ja periaatteistani, jotka ohjaavat opettajuuttani. Tamin selventdmiseksi
haluan nostaa esille muutamia nikokulmia, jotka auttavat valintojen teke-
misessi ja harjoitusten nivomisessa osaksi opetusta. Teemat ovat samoja,
joita nostin esille myos YAMK-ty6ni tutkimustuloksissa.
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VAPAAEHTOISUUS JA IHMETTELY

Psykofyysisen hengitysterapian harjoituksiin osallistumisen tulee olla aina
vapaachtoista. Toinen YAMK-tutkimukseeni osallistuneista opiskelijoiden
ryhmistid oli kurssilla suorittamassa pakollisia didaktiikkaopintoja. Joiden-
kin opiskelijoiden sitoutuminen ryhmiin ja yhteiseen tyoskentelyyn oli
varsin vaatimatonta: he tulivat ja menivit miten halusivat ja siind sivussa
jopa hiirikoivit toisten osallistumista. Uskoisin joillekin ongelman olleen
siind, ettd kurssi kutsui itsetutkiskeluun, esim. harjoituksissa ei ollut oikeaa
tai vadrad, hyvii tai huonoa tapaa, eikd valmiita vastauksia ollut tarjolla.
Ohjeena oli useimmiten vain ihmetelld, mitd itsessd tapahtuu. Ne opiske-
lijat, jotka sitoutuivat ryhmidin pitivit erityisesti turvallisuuden tunteesta
ryhmissi ja vapaudesta "olla vaan’. (Strandman 2015, 37)

Case: Ihmettelyn aarella (otteita opetuspaivakirjasta ja palautteesta)

Teimme luennon jalkeen yhden harjoituksen, jonka aikana opiskelijoiden tuli
kuunnella hengitystaan ja omia reaktioitaan. Eras kertoi liikuttuneensa ja sanoi
odottavansa kurssia. Toisaalta, kuulin toisen kertoneen, ettei hanelld ollut mi-
taan kasitysta siita, mista tassa kaikessa oikein on kyse.

(Opetuspaivakirja, 25.9.2014, Strandman 2015, 38)

Taa oli sen takia niin hyva, kun sai olla vaan ja ottaa mita halusi. Kiitos siita.
(Palaute 1, 2014, Strandman 2015, 39)

Laulunopetukseen harjoituksia soveltaessani olen huomannut, ettd harjoi-
tukset toimivat sekd yksild- ettd ryhmityoskentelyssd, ja niitd voi huoletta
toistaa. Kokemus on aina erilainen. Oppilaat pitivit myos yleensd siitd,
ettd voivat havainnoida eroja eri kertojen vililld. Suurin osa oppilaista pitdi
harjoituksista ja saa niistd hyotyd. On kuitenkin aina tirkeii tiedostaa, ettd
harjoitus etenee tdysin oppilaan ehdoilla.

Tietyn keveyden, leikkimielisyyden ja helppouden siilyttimiseksi 7bmez-
tely on hyvi tyoskentelyohje sekd oppilaalle ettd opettajalle. Oman koke-
muksen ibmetteleminen, eli ei-arvottaminen, antaa tilaa oivalluksille ja op-
pimiselle. Oppimiskokemuksesta tulee usein ylldttden syvempi, kuten eris
oppilas toteaa seuraavassa haastattelusitaatissa:

Laulutunneilla on pakko ottaa yhteytti itseen. On hyvd, kun kysyt
mitd kuuluy’. On ihmeellistd, etti saa sanoa oman olon just sellaisena
kuin se on. - - Tulee sellainen olo, ettii vaikka on kuinka rijihtinyt
tullessaan, niin katsot vaan kiinnostuneena, ettii ‘abad... (Oppilas
18v./Haastattelu 5/2017)
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Oman olon ja kokemuksen ihmettely on tapa oppia itsereflektiota. Tarvit-
semme toisen ihmisen kysymain “mitd sinulle tinddn kuuluu?” ja kuun-
telemaan vastauksen. Kokemukseni on, ettd laulunopettajana nien usein
oppilaissa kaksoisviestintdi: masentunut vastaa voivansa hyvin, iloinen ker-
too, ettei ole mitddn erityistd jne. Joskus kysymykset, jotka liittyvit omiin
oloihin, aiheuttavat oppilaissa vastustusta tai kieltimisti. Oman olon re-
flektointi tai siitd kertominen ei ole aina helppoa, eiki sille ehki loydy
sanoja. Oppilaalla ei valttdmittd ole myoskdin tarvetta avautua opettajalle.

Onkin tirkead, eikd lainkaan yksinkertaista, erottaa, mikd omaan kehoon
ja kokemukseen liittyvd on oleellista lauluinstrumentin kehittimisen kan-
nalta. Laulunopettajan ihana ja haastava tehtivi on peilata lempeisti op-
pilaan kasvupotentiaalia ja tunnistaa, mikd polku on oikea juuri tindin,
juuri timin oppilaan kanssa, ja luovia hengitellen eteenpiin.

Seuraava ohje voi tukea tissd prosessissa: Pyydi kehollisen harjoituksen jil-
keen oppilasta kuuntelemaan, aistimaan ja ibmettelemddn hiljaa itsekseen,
mitd héinelle tindin kuuluu. Lopuksi voit pyytid hinti kertomaan jonkun
havainnon.

RITTAVAN HYVA

Tutkimusta tehdessini musiikin opiskelijoiden ryhmit keskustelivat usein
stressistd, perfektionismista, ajanpuutteesta sekd kilpailusta liittyen tyd-
mahdollisuuksiin, mutta myds ulkonikéon. Aiheet aiheuttivat tunnekuo-
huja, eiki keskustelu ollut loppua lainkaan. Téstd pdidttelin, ettd tarvetta
asioiden tyostimiselle ja jakamiselle olisi enemmin kuin mihin aikamme
riitti. (Strandman 2015, 50-53.) Useimpien esiin nousseiden teemojen
taustalla ndytti vaikuttavan tunne siitd, ettd mikéin ei riitd, silld aina joku
toinen tai joku muu on enemmain. Riittimittdmyyden vastakohta riizti-
vin hyvi vaikutti monista negatiivissivytteiseltd ilmaukselta. Minua alkoi
kiinnostaa, misté riittimittdmyyden tunne kumpuaa ja miten sen kanssa
voisi kehittyi.

“Paha tai huono suljetaan itsen ulkopuolelle, sité ei hyviksytd. Kun ihmi-
nen on riittdvd hinessi syntyy tilaa oppimiselle. Myos liian vahva ihanne
vie tilan kasvulta.” (Seppi, henkilokohtainen tiedoksianto Strandmanin
2015 mukaan, 69.) Paddyin Sepin ajatuksen ohjaamana pohtimaan riitti-
vin hyvid oman epitiydellisyyden kokemuksen hyviksymiseni eli hyvin
ja huonon yhdistymiseni itsessd. Riittivin hyvi ei niin ole vihemmin tai
enemmin, se on oman kokemuksen hyviksymiseen perustuvaa olemista
ja tekemistd, joka luo tilaa aidon itsen lisndololle (Strandman 2015, 69).
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Filosofi Johannes Ojansuun (2004) Kisite ymmdrryksen nuoruus liittyy
mielestini ldheisesti riittimittomyyden tunteeseen, jolle mikiin ei ole
tarpeeksi. Ymmirryksen nuoruus taistelee epivarmuutta vastaan, eiki sille
riitd kohtuus tai vilttdmiton, vaan se haluaa kiyttdd koko tilan, joka on
kiytettavissd (Ojansuu 2004, 21). Niin riittdmittdmyyteen ajaa kohtuut-
tomuus, omia rajoja kunnioittamaton ihanteiden tavoittelu. Taustalla on
ajatus: "Minun on pakko pystyd tihin tai olen huono.” Riittimittdmyys
ilmenee ihmisen sislld erilaisina taisteluina ja heijastuu toimintaamme
my6s aikamme hengen kautta: Voisinko olla vihin parempi, laihempi,
treenatumpi, koulutetumpi, rikkaampi, kauniimpi, nopeampi, dlykkaam-
pi, vastuullisempi, kiireisempi... jne. Riittivin hyvi on rajan asettamista
itselle: timi on riittdvin hyvi, olen tehnyt tarpeeksi tai mini olen riittdvin
hyvi, vaikkei siltd aina tunnukaan. Se on myétituntoisen sisdisen puheen
opettelua ja rajan asettamista omille ihanteille, tavoitteille tai vaatimuksille.

Laulunopettajan voi olla hyvi ihmetelld ja samalla opetella sietimain omaa
riittimittdmyyden tunnettaan, jotta hin jaksaa pitdd rajansa joustavina it-
seensd kohdistuvien paineiden ja projektioiden keskelld. Hinelld on myds
mahdollisuus Sepin edelld mainitun ajatuksen pohjalta ohjata oppilasta
omalla esimerkilldin: miten suhtaudun omiin virheisiini, miten oppilaan
virheisiin, yritinko olla tiydellinen, my6nninké joskus ddneen huonon
pdivin tai osaanko pyytdd tarvittaessa anteeksi? Mahdollisuuksia my6n-
tdd olevansa riittdvin hyvi, epitdydellisyydestd huolimatta, on monia. Ne
mahdollisuudet saattavat olla joskus tirkeitd kohtaamisen ja luottamuksen
syntymisen kannalta. (Ks. esim. Brown 2015.)

Oppilasta voi samalla my8s ohjata huomaamaan ajattelua tai puhetta, joka
vahvistaa my6tituntoista suhtautumista itseen. Kyse on my®és siitd, miten
realistisia ja selkeitd tavoitteet ovat sekd miten virheitd ja epdonnistumisia
kisitelldan. Kokemukseni mukaan riittimittomyyden tunteen vallassa ih-
minen valitsee tavoitteita, jotka ruokkivat riittimittdmyyttd. Laulunopet-
taja voi harjaantua nikemiin niiti tilanteita ja ohjata oppilaita kohti itse-
myotituntoa:

Case: Itsemyotatunto (ote opetuspaivakirjasta)

Oppilas: "Hei, en kylla nyt kuitenkaan haluais esittaa tata laulua, kun taa on niin
helppo...”

Mina: "Ymmarran. Tiedatkd, etta yksinkertaisuus on valilla kaikkein haastavinta.
Silloin pitéisi uskaltaa olla vaan. Oon huomannut, ettd haluamsnme laulaa vaikeita
lauluja, mieluummin korkealta ja kovaa, jotta toiset ois silleen woooooow, miten
hyva sa oot...Saatko kiinni?"”
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Oppilasta nauratti: “Noniiin! Just noin ajattelen...Miten sa tiesit?”

Mina: “No mitenkohan..."”

Oppilas: "En tiia...No?"

Mina: "Koska se tunne, joka saa toimimaan noin, on nimeltaan riittamattomyys.
Se herkesi ohjaamasta mua vasta, kun pystyin itse kertomaan itselleni, etta -
woooow, miten hyva ma oon...” Meitd molempia nauratti, sitten jatkoin: ”Se riit-

tamattomyyden tunne tulee aina uuden nurkan takaa vastaan, mutta sen kanssa

oppii elamaan!”

Oppilas paatti ottaa riskin laulamalla helpon laulun. Seuraavalle tunnille han tuli
kasvot ilosta loistaen: " Sain tosi paljon hyvaa palautetta ja arvaa mita...Kuuntelin
esitykseni. Se kuulosti hyvaltal!”

Kiljuimme ja hypimme vahan riemusta. (Opetuspaivakirja 5/2018)

HELLITTAMINEN

Ihminen kannattelee itsedin, mutta my®s toisia, niin fyysiselld kuin psyyk-
kiselldkin tasolla. Hymyily, nyokyttely, “small talk” -jutteleminen ym. ovat
tapojamme helpottaa vuorovaikutusta. Tdmin kaltainen kannattelu on
luonnollista ja toivottavaa, mutta usein se aiheuttaa kehoon turhia jannit-
teitd. Ne voivat nikyi ja tuntua kasvojen lihaksissa, niskassa ja hartioissa,
vatsassa jne. Voisiko liiallisesta kannattelusta padstid irti uloshengityksell?
Olisiko mahdollista olla vaan, jos kokemus omasta riittivyydesti ja rajoista
olisi selkeimpi?

Case: Hiljaisuuden voima (ote opetuspaivakirjasta)

"Aluksi — eli kutakuinkin syyslomaan saakka — puhun teidat joka tunti ihan pyor
ryksiin.” Nain kerroin uusille oppilailleni tdnaan. Siis ihan todella kerroin... Jain
miettimaan, voisinko luottaa siihen, ettei maa nielaise minua eikad oppilasta,
vaikken hopotakaan ensimmaista kahta kuukautta seka sisdan- ettd uloshengi-

tyksellda? Maa kantaa. Ehk& minun ei tarvitsisi ihan niin paljoa? Miksi rauhoittu-

minen on valilla niin vaikeaa? Onko kyse hellittémisen liséksi rajan asettamisesta
itselle? (Opetuspdivakirja, 8/2016)

Olen opinndytetydssini todennut, ettd “tarpeettoman kannattelemisen
tunnistamiseksi useat psykofyysisen hengitysterapian harjoitukset liittyvit
nimenomaan kannateltavana olemiseen. Maa kannattelee, toinen ihminen
kannattelee. Viesti on: nyt sinun ei tarvitse kannatella, mini kannatte-
len. Pelkki puhdas olemisen tila 16ytyy liiallisen kannattelun hellittdessi.”
(Strandman 2015, 48.) Psykofyysisen hengitysterapian tunnuslauseeksi
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onkin muotoutunut: nyt saa olla vaan. Hellittimisen kokemukset, jotka
syntyvit sekd kehon ettd mielen tasolla, vahvistavat kykyi olla ldsni ja ky-
kyd rauhoittua. Hengityksen osalta hellittiminen liittyy erityisesti ulos-
hengitykseen, joten kysymys on kiinnostava laulamisen kannalta.

Kokemukseni mukaan useilla laulajilla on tapana kannatella itsedin liikaa
sekd laulaessa ettd muutenkin. Tami estdd hengityslihaksiston ihanteelli-
sen kiyton. Hellittimisen kokemus liittyy uloshengitykseen ja sen jilkei-
seen taukoon, jonka aikana hengityslihaksisto rentoutuu. Olisiko timin
tunnistaminen tirked pohja lauluhengitykselle? Miki on lauluhengityksen
nikokulmasta liian kannattelun ja ylihengittdmisen suhde hellittimiseen?

Uloshengitykselld hellittiminen ja hengityksen hiipuminen taukoon olivat
YAMK-tutkimusryhmissini monille mullistava kokemus. Laulajien ryh-
missikin nousi esiin tirkeid havainto, ettd rentous ja hellittiminen eivit
ole vilttdimittd sama asia. Ryhmildinen oli huomannut, ettd vaikka hinen
kannateltavana oleva kitensi oli rento, hin saattoi edelleen vastustaa kan-
nattelijan ohjaamaa hidasta liikettd. Rentous ei siis ole ehdottomasti merk-
ki hellictimisestd ja hellittdd voi silloinkin, kun ei ole rento. Viittdisinkin,
ettd rentoutuminen joka syntyy hellittimisen kautta on kokonaisvaltai-
sempaa. (Strandman 2015, 48-49.)

Psykologi Leena-Maria Blinnikan mukaan ddneen liittyvissd uloshengityk-
sessd “on lisni koko uskallus ja mindtunteen vahvistus” (Martin ym. 2014,
250). Laulajan suhde varsinkin uloshengitykseen on Blinnikan sanojenkin
valossa herkki. Lauludini yhdistdd tavallaan menneisyyden ja timin het-
ken: sisdiinen maailma heijastuu lauluddnen sointiin uloshengityksen kaut-
ta eri tavalla kuuluvaksi kuin ehkd minkdin muun instrumentin d4nessi.
Juuri timi eldvyys tekee ddnestd ihmeellisen ja yhtd aikaa haavoittuvan
soittimen, jonka kiyttoon liittyy usein hidpeii, 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 nihdi tilaa luovana asenteena.
Avoin, rauhallinen hengitys viestittdd, ettd kaikenlaisille ajatuksille, oloille
ja tunteille on tilaa, eli "ei ole mitddn hdtdd’. Vuorovaikutukseen syntyy
niin tilaa, jolloin kohtaaminen tukee toisen kokemusta nihdyksi tulemi-
sesta. Hengitystavat tarttuvat, joten rauhoittamalla tietoisesti omaa hengi-
tystddn voi rauhoittaa toista. (Martin ym. 2014, 200-201.)
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Nima ovat laulunopettamisen kannalta mielestini lohduttavia ajatuksia.
Kun laulunopettaja oppii pysymiin vuorovaikutuksessa rauhallisena pi-
tien oman hengityksensd avoimen virtaavana, hin luo samalla oppilaalle
tilaa tutustua omiin oloihinsa turvallisesti. Oma olemisen tapa ja asenne
ovat jilleen kuin huomaamatta auttamassa oppilasta. Laulunopettajien ja
laulajien vahvuus — ja samalla mahdollinen kompastuskivi — voi olla laula-
misen my6td keskivertoa tarkemmaksi kehittynyt kyky havainnoida oman
ja toisen kehon, hengityksen seki dinen reaktioita. Hellittiminen ulos-
hengitykselld antaa mahdollisuuden ottaa tuo kyky positiivisella tavalla
kiyttoon. Nami taidot voivat olla tirkeitd my6s tyossijaksamisen kannal-
ta, silld peilaamamme tunteet ja reaktiot jidvit kuin huomaamatta joskus

raskauttamaan kehoa. (Ks. esim. Rotschild & Rand 2010.)

RAJAT JA NIIDEN MERKITYS

Kohtaamme erilaisia rajoja jatkuvasti seki fyysiselld ettd psyykkiseltd tasol-
la. Rajoja tarvitaan, silld ne erottavat meidit toisistamme. Omien kehol-
listen rajojen eriytyminen ja selkiytyminen ovat identiteetin syntymisen
perusedellytys. Identiteetin ydinalueen muodostavatkin ruumiinkuvan
realistisuus ja eheys sekd samaistuminen omaan kehoon (Martin ym. 90,
2017).

Rajojen kehittymisen ajatellaan alkavan jo kohtukokemuksista. Kokemus
rajoista kehittyy ja muuntuu lipi elimin. Aikuisena suhteemme omiin
rajoihimme liittyy vahvasti sithen, millaista olivat kehollinen vuorovaiku-
tus ja hoivan kokemukset lapsuudessa sekd miten ilmaisimme aggressiota
suhteessa lihimpiin aikuisiimme. Rajat hahmotamme tdssi mind olen”
ja “mind aistin, tunnen ja ajattelen” -kokemuksien kautta. Hahmotamme
niiden avulla oman kehomme sisipuolen ja ulkopuolen. Oman tilan eli
reviirin rajojen kautta hahmotamme itseimme suhteessa toisiin ja tilaan.

(Martin ym. 2017, 90.)

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

* Kuka mairag, hallitsee ja omistaa kehoni?

* Millainen koen olevani? (muun muassa sukupuoli, iki, ulkomuoto,
koko, persoona)

* Miten viestintitavat vaikuttavat kehollisiin kokemuksiini? (katse,
ddnenpainot kosketus tai muu sanaton vuorovaikutus)
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* Millainen on kykyni itseilmaisuun: mitd uskallan tai en uskalla puhua,
mitd saan tai mitd osaan pitdi sisillini?

* Otetaanko vuorovaikutuksessa huomioon molempien osapuolien
nikokulmar?

Rajojen ilmaisemisen edellytys on, ettd ihminen tunnistaa tarpeitaan ja
tunteitaan, ja ymmirtdi oikeutensa rajoihin. Rajat ovat luomassa balanssia
vaatimusten ja voimavarojen vilille. Mikili ihminen ei itse ole tietoinen
tarpeistaan ja oikeudestaan rajoihin, kiy yleensd niin, ettd joku toinen
asettaa niitd hinelle, joko toinen ihminen tai jokin asia. Rajat ovat siis
oleellinen viline stressin sditelyssd. Kokemus omista rajoista on erilainen
eri ikdvaiheissa, mutta aikuisena olemme seki toisista riippuvaisia etti eril-
lisig. Rajojen sditely liittyy tasapainon hakemiseen riippuvaisuuden ja eril-
lisyyden vililld. Se on jatkuvaa liiketti. (Strandman 2015, 69.)

Rajat ovat parhaimmillaan joustavia suojia, joiden avulla sdidellddn fyysis-
td ja psyykkistd etdisyyttd toisiin ihmisiin. Taipaleen (2016, 26) mukaan
meilld on tarve suojella itseytemme ydinté (¢rue self), joka on spontaanin
halujemme ja tunteidemme alue. Paljastumiseen liittyy nimittdin aina
psykologisen ndyryytyksen vaara. Omien rajojen tunnistaminen ja sditely
ovat tirkeimpid psykofyysisen hengitysterapian teemoista. Siind puhutaan-
kin hengittivisti rajoista. Hengittdvyydelld tarkoitetaan rajojen joustavuut-
ta. (Ks. Martin ym. 2017, 90-95.) Rajoja ja kokemusta rajojen asettami-
sesta tutkitaan harjoitusten kautta useista eri nikokulmista suhteessa itseen
ja toisiin.

OMAN KEHON RAJOJEN TUNNISTAMINEN

Ohjaamissani ryhmissd rajat nousivat huomattavan isoon rooliin. Ryhmi-
ldiset olivat kiinnostuneina ja himmentyneini aiheen ddrelld. He antoivat
paljon palautetta rajaharjoituksista, pyysivit niitd jopa lisdd. Seuraava ote
opetuspdivikirjastani valottaa niité aiheita:

Case: Rajoihin tutustuminen (ote opetuspaivakirjasta)

Oman kehon rajoihin tutustuttiin kolmen hengen ryhmissa. Ensin kannateltiin
kasia ja jalkoja, sitten piirrettiin myds jokaisen oman kehon aariviivat kosketuksen
avulla. Paaasiallisesti ryhmaléisten harjoituksessa saamat kokemukset liittyivat
turvallisuuteen. Joku koki olevansa kuin vauva vaunuissa, toista oli kuin heijattu.
Monet olivat myds miettineet kehonrajoja aistiessaan sita, kuinka vaikeaa on
asettaa rajoja itselle ja muille. Erds ryhmalainen kertoi saaneensa luottamuksen

jonkun asian jarjestymiseen turvallisuuden tunteen kautta. (Opetuspaivakirja
3.10.2014, Strandman 2015, 50.)
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Rajat herittivit paljon mielikuvia. Laulajien keskuudessa keskustelua ai-
heutti erityisesti mielikuvan ja kehon fyysisen rajan suhde. Monenlaisia yl-
latyksid tuli suhteessa omaan pituuteen ja raajojen pituuteen, myds leveys-
suunnassa tapahtui kapenemista ja levenemistd. Valitettavasti jii arvailujen
varaan, miten tydskentely vaikutti heiddn suhteeseensa omaan lauluinstru-
menttiin. Pohdin aihetta tydssini ja kirjoitin tuolloin, kuinka tirkedd mie-
likuvaa omasta kehosta ja sen sisiisistd tiloista olisi vahvistaa. Enki voi
olla kysymittd, kuinka paljon kehon kiyttokykyyn vaikuttaa mielikuvan
ja kosketuksen avulla saadun fyysisen realiteetin vilinen mahdollinen risti-
riita? Noista ristiriidoista nimittdin puhuttiin ryhmissd, mutta niistd myds
vaiettiin. Oman kehonkuvan piirtimisen yhteydessi kiytiin keskustelua
riittimictdmyydestd. Esille nousi my®os ajatus linsimaiseen kulttuuriin yh-
distetystd kehonkuvan kompleksisuuden vaatimuksesta: saako omaan ke-
hoon oikeastaan edes olla tyytyviinen? (Strandman 2015, 50-51.)

El JA KYLLA OMAN REVIIRIN JA TAHDON ILMAISIJOINA

Oman reviirin rajoja tutkittiin harjoituksessa, jossa yksi ryhmilidinen ker-
rallaan sai pysiyttad itseddn lihestyvid ryhmaldisid. Pysdyttiminen ohjat-
tiin tekemiain sanoilla EI tai STOP ja kidenliikkeella.

Case: Ei ja reviiri (ote opetuspaivakirjasta)

“EI" oli todella vaikea sana monille. Jonkun suusta se ei vain tullut, suurin osa
kuiskasi sanan tai otti tekemiseen hyvin teatraalisen otteen. Ryhmalaiset alkoivat
myds pelleilld. Juosta ja sitten kaatuilla. Joku antoi pysaytettavan tormata itseen-
sa. Seurauksena oli myos halailua. Ei tuollaista muulloin ole ilmennyt. Muistutim-
me, etta kyseessa on kuitenkin rajaharjoitus ja annoimme erilaisia vaihtoehtoja
tehda pysaytys. (Opetuspaivakirja 8.10.2014, Strandman 2015, 53)

Reviiriharjoituksissa tutkittiin omaa tilaa. Niissd kdvi ilmi, ettd rajan aset-
tamiseen liittyi useilla pelko siitd, ettd loukkaa toista sanomalla ei. Jotkut
ryhmiliiset asettivat mieluummin rajan toisen ehdoilla kuin omillaan.
Esille nousi jopa hipei ja syyllisyys rajan asettamisesta sekd empatia toista
kohtaan. Tdmai virinneiden tunteiden kirjo selittdd osaltaan sitd, miksi jot-
kut alkoivat ennemmin esimerkiksi pelleilld kuin tekivdt harjoituksen ih-
metellen, miksi itsessd herdi tunteita ja yllykkeitd tekemiseen. (Strandman
2015, 51-53.) Paddyin tulosten direlld pohtimaan muusikkojen poikkeuk-
sellista empatiakykyi, joka mielestini kehittyy yhteismusisoinnin ja -lau-
lamisen kautta. Empatiakyky on vahvuus. Jos sitd kiytetddn tiedostamatta
se saattaa kuitenkin aiheuttaa ongelmia, kuten myétituntouupumusta,
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joka liittyy tunteiden peilaamiseen ja rajojen asettamisen puutteeseen. (Ks.
Rothschild & Rand 2010.) On tirkeii tukea empatiakyvyn kehittymistd
ja muistaa, ettd usein rajojen asettaminen on sen piirre. Hengittéiviit rajat
voidaan nihdd mydtituntoisen kohtaamisen tukena, kuten haastateltavani
kuvaa seuraavassa sitaatissa (Strandman 2015, 70):

Than miki tilanne vaan, niin aina voi ottaa hengityksen mukaan.

Se ei siis ole sellainen asia, jota ei ehtisi tehdd. - - Than sama missi
on, niin kun tiedostaa, miki on mun tila ja mitd se sisiltid, niin

on sellainen helppo, kaunis ja selkei olo. Turvallinen. Se kuvastaa
mun mielesti myos sitii miten herkkd se oma raja on. (Oppilas, 19v. /

Huastattelu 5/17)

Rajan asettaminen vaatii kykyi tunnistaa oma tahto tai tarve. Olen huo-
mannut, ettd laulunopetuksen tiimellyksessd voin pienilld asioilla kiinnit-
tdd oppilaiden huomion rajoihin oman tahdon ja mielipiteen osoittamisen
kautta. Olen ottanut tavaksi todeta oppilailleni joissain tilanteissa: nyt ei
ole sellaisia vastauksia kuin “emmi3i tiii”, “ithan sama” tai “kait sitd vois”.
Seuraava tarina kertoo tdsti:

Case: Ihan samaa ei ole (ote opetuspaivakirjasta)
Ryhmatunti on paattymassa. Kaannyn eraan oppilaani puoleen.

Mina: "Hei, mites muuten se ensi viikon esiintyminen...Tuletko mukaan?”
Oppilas: "Notota, ihan sama...”

Luokan toiselta puolelta kuuluu hillitdnta hihitysta ja pari muuta oppilasta tulee
auttamaan:

"Hei, sa et tiid viela, mut ei Saara-Maijalle kannata vastata: ihan sama!”
Kuuntelin heammentyneena keskustelua. Oppilaat hoitivat yhdessa tilanteen. Sel-
kea mielipide 16ytyi. (Opetuspaivakirja 10/2018)

Uskon, ettd kun lapset ja nuoret oppivat sanomaan kylld tai ei pienissd
asioissa, kuten lauluvalinnoissa tai esiintymisten kohdalla, rajojen mai-
ritteleminen on isommissakin asioissa lopulta helpompaa. Tarkoitus ei
kuitenkaan ole piinata oppilasta, vaan heritelld lempedsti miettimiin
vaihtoehtoja ja auttaa tarvittaessa oppilasta ymmartiméin syntyneitd ko-
kemuksia. Rajojen tunnistaminen leikin ja huumorin kautta on tehokasta.

Seuraavat huomiot voivat tukea laulunopettajaa tissd tyossi:
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Harjoitus: Ei ja kylla

Voit auttaa oppilasta tunnistamaan omia rajojaan ohjaamalla hantéa pienissa valin-
noissa kohti sanoja KYLLA tai El.

Monia auttaa havainto: Kun sanot El jollekin asialle, sanot yhta aikaa KYLLA toi-
sille asioille.

Seuraavat kysymykset auttavat rajojen merkityksen hahmottamisessa:

e Mille asioille sanot KYLLA, kun sanot EI? Mille asioille sanot El, sanoessasi
KYLLA?
Vastaako valinta tarpeisiisi? Viekd se sinua kohti tavoitettasi? Jos ei, niin
mita voisit muuttaa jo tdssa hetkessa ja mitd myohemmin?

Sama periaate toimii toki myds laulunopettajalle itselleen.

Aiemmin kerroin rajojen asettamisen ja empatian yhteydestd. Siihen liittyy
myds se, ettd oppilaalle on joskus tirkedd huomata, ettd opettaja kestii ja
hyviksyy oppilaan rajat. Timi saattaa tuntua hassulta, mutta usein pienissi
asioissa, kuten lauluvalinnoissa, oppilas haluaa miellyttdd opettajaa. Olen
huomannut, ettd monia helpottaa kuulla minulta, ettd kestin niin myon-
teisen kuin kielteisenkin vastauksen. Joissain tilanteissa toki tehtivini opet-
tajana on myos kyseenalaistaa vastuksia ja ohjata oppilasta tunnistamaan
oma potentiaalinsa. Olen kirjoittanut niistd aiheista opetuspiivikirjaani:

Case: Rajoja venyttamassa (ote opetuspaivakirjasta)

Opettajana minua hammentaa kuunnella omia reaktiotani ja ihmetella sita, mil-
loin on reilua lahted venyttamaan oppilaan rajaa ja milloin asian pitaa antaa olla
vaan. Oppiminen naissa raja-asioissa tapahtuu usein huomaamatta ja tulokset
nakyvat yllattaen! Miten taa juttu menikaan... Erds oppilaani hyppi tanaan tasa-
jalkaa ja huusi “El, El, EI!!!l" Tilanne oli hauska, mutta my0s tavattoman tosi. Olin
niin ylpea hanesta.

Tulipa siita mieleeni toinen oppilaani, joka reilu vuosi sitten kevatpalautteessa
kirjoitti, etta tarkeinta oli oppia sanomaan El. Seuraavan vuoden tavoitteeksi han

asetti KYLLAn oppimisen.

On vyllattavaa huomata, miten olennaista on oppia opettajana sietdmaan epa-
varmuutta, jopa epamaaraisyyden tunnetta itsessa silloin, kun oppilaat lopulta
uskaltavat asettaa rajan. Varmaan se johtuu siitd, ettei oma mielipide ole aina
ihan “samassa linjassa” Mutta heille kuuluu oikeus rajaan. Asiathan sitten vain
jarjestyvat erilailla kuin olen itse olettanut.(Opetuspaivakirja 9/2017)
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EMOTIONAALISET RAJAT

Kykyymme asettaa rajoja liittyy olennaisesti se, miten suhtaudumme tun-
teisiin, jotka ovat aina viestejd tarpeista. Jadskisen (2017, 36) mukaan
logoterapian kehittdjd Viktor Frankl on kuvannut, ettd jokaisen drsykkeen
ja siihen reagoimisen vilissi on hetki, jolloin voimme valita, miten rea-
goimme. Oma tulkinta tilanteesta herittdd aina jonkin tuntemuksen tai
tunteen, sen sietiminen auttaa venyttimiin tuota hetked, jonka aikana
valinnan teemme. Ennen toimintaa eli myds ennen mahdollista toisen
tai omien rajojen loukkaamista, olisi ihanteellista siis pysihtyi hengittele-
miin, venyttdimain hetked ja ihmetelld: miti tdssd oikeasti tapahtuu?

Tdmi vaatii tunteen kanssa olemista, hengittelyd, sen kannattelemista
tai sietimistd. Tunteen sietimisessd auttaa 1) sen tunnistaminen ja siithen
suostuminen, 2) paittiviisyys olla reagoimatta impulsseihin sekd 3) myo-
tdtunto itsed kohtaan. Aikuisella tunteen sietimiseen voi kuulua myos sen
sdilominen ja sulattelu. Kaikkia tunteita ei aina tarvitse ilmaista tilanteen
luonteen vuoksi, mutta niihin voi palata. (Jidskinen & Pelliccioni 2017,
36.) Tillsin kyse on rajan asettamisesta itselle.

VOIMAANNUTTAVAT RAJAT LAULUNOPETTAJAN TYOSSA

Osaatko opettaa lempedsti yrittimitti objailla? Kun olet loytinyt
otkean polun, maltatko odottaa, ettd muutkin loytivit omansa?
On suuri haaste kyetd opettamaan ilman tarvetta valvoa ja hallita.
(Martin ym. 2017, 103)

Aiemmin rinnastin riittimittomyyden tunteen ja ymmdrryksen nuoruuden
toisiinsa. Ojansuu kuvaa myos ymmirryksen nuoruutta ja vanhuutta suh-
teessa rajaan. Ymmirryksen vanhuudessa varmuus ja oikeassa oleminen
katoaa, jolloin jdi tyhjii tilaa. Syntyy vapauttava oivallus siitd, etti maa-
ilmaa ja todellisuutta ei voi hallita, eiki ymmirtdd mielensd mukaiseksi.
(Ojansuu 2004, 24-27.) Ymmdrryksen vanhuudella ja hellittimiselli on
yhteisid piirteitd: uskallan kohdata irtipadstimisestd seuraavan tyhjyyden
tunteen, sieddn epimukavuutta, siti ettei selkeitd vastauksia aina ole.

Ymmdirryksen vanhuuden tuoma tyhji tila on mielestini laulunopettajan
tavoiteltavimpia taitoja ja oloja. Tulkintani mukaan se on taitoa rauhoittua
vain olemaan, hellittdd uloshengitykselld ja pitid oma hengitys avoimen
lempedni. Ajattelun tasolla on kyse muun muassa omista tulkinnoista
luopumisesta sekd epavarmuuden ja riittimattomyyden tunteen sietimi-
sestd. Se on omien rajojen hengittivyydestd huolehtimista. Ymmirryksen
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vanhuudesta kisin opettajalla on tilaa olla kuin peili. Sen kautta oppilas
saa turvallisesti tutustua itseensd ja omaan voimaansa. "Omaan voimaan
tutustumiseen tarvitaan vastavoimaa — siihen kiyttokelpoisinta on suhde
toiseen ihmiseen” (Martin ym. 2017, 23). Seuraava ote opetuspiivikirjas-
tani kuvaa titd prosessia:

Case: Opettajan tyhja tila oppijan peilina (ote opetuspaivakirjasta)

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, etta jos en laittanut kaikkea peliin
tai huomioni herpaantui hetkeksikaan harjoitusta tehtaessa, oppilas ei l0ytanyt
parhaintaan. Kun pyysin hanta kuvailemaan tarkemmin harjoituksen tuottamaa
kokemusta, han nosti esille maadoittumisen tunteen ja sen, ettad voima kumpuaa
jostakin syvalta, keskivartalosta. “Tulee vahva olo, pystyva. Aanikin tulee syvem-
malta ja kanavoituu konkreettisemman tuntuiseksi.” Han kertoi myds iloisena 16y-
tdneensa sisaisen noita-akkansa, jonka voisi kenties nahda itsessa tapahtuvan
hyvan ja pahan seka epataydellisyyden ja taydellisyyden hyvaksymisprosessin
alkamisena.

Eraalla tunnilla hdan muuttui hyvin sujuneen harjoituksen jalkeen hiljaiseksi. Kun
kysyin mika on, sain vastauksen: “Pelkaan, ettd menetan sen...Minulla ei ole sita
ilman sinua!” Tama sai minut muistelemaan omia opiskeluaikojani ja sita, kuinka
itse sain kosketuksen tahan voiman tunteeseen. Huomasin ajatelleeni aluksi itse
ihan samalla tavalla. Minulla kesti kuitenkin vuosia ennen kuin huomasin, etta
voima on my6s minussa. Ei ainoastaan opettajassani. Kerroin siis oppilaalleni,
ettei kyse ole minun, vaan hanen omasta voimastaan, joka |6ytyi peilaamalla.
Lupasin, etta kuliemme matkan niin monta kertaa kuin siihen on tarvetta.

Tama oppilas on muuten sama, joka hyppi tasajalkaa ja huusi El. (Opetuspaéiva-
kirja, 11/2017)

OPETTAJAN HUONEENTAULU

Olen koonnut ajatuksia ja periaatteita, jotka tukevat opettajaa kohtaavaan
ja hengittiviin vuorovaikutukseen huoneentauluksi. Nama ajatukset voi-
vat kannatella péivittdisessd tyossd. Huoneentaulu on muokattu Martinin,
Sepin ja Nissisen kuvaamien oppimisen tasojen 1-5 kautta (2017, 98).
Tasot kuvaavat itsesddtelytaitojen kehittymistd vuorovaikutuksessa.



Huoneentaulu

1. Kyky rauhoittua. / Kyky rauhoittaa toista.
Ole vaan ja ihmettele. Riitat kylla.
Voit hengitystasi rauhoittamalla rauhoittaa itseasi ja oppilasta. Ole kanssa-
saatelija.
Avoin asento ja virtaava hengitys viestivéat, ettei ole mitaan hataa.
Selkeét rajat luovat turvaa.

. Kyky itsemyétatuntoon. / Kyky myétatuntoon toista kohtaan.
Oman tunteen myotatuntoinen kohtaaminen on sen kanssa oleilua ja hen-
gittelya.
Yhteys hengitykseen auttaa mydtatuntoisessa kohtaamisessa. Al tieds,
ihmettele.
Voitko kuunnella ja ihmetella omaa sisaista puhettasi?
Kun olet riittdvan hyva, riitat itsellesi ja yllattden yleensa myos toisille. Ym-
marryksen vanhuudessa se, mika on nyt, riittaa.

. Kyky tunnistaa ja asettaa rajoja itselle/toiselle.
Hengittavat rajat ovat yhteydessa tarpeisiin ja tunteisiin.
Kylla ja ei luovat tilaa sille, mita todella tarvitset ja tahdot. Hengittele niiden
kanssa.
Eihédn aina ole pakko tietda?
Rajat luovat tilaa aidolle itselle.

. Kyky tunnesaatelyyn ja itseilmaisuun. / Kyky tukea toisen tunnesaatelya ja
itseilmaisua.

Tunne on aina merkki tyydyttyneesta tai tyydyttdmattomasta tarpeesta.
Voitko hengitella tunteen kanssa? Muista, voit venyttda hetkea tunteen vi-
riamisen ja reaktion valilla.
Tunteet ovat neutraaleja, mutta tapamme suhtautua niihin ei ole.
Pystyt sietdmaan ja kannattelemaan tunteita. Oppilaasi voi viela tarvita sii-
hen apuasi.

5. Kyky itsereflektioon ja ihmettelyyn. / Kyky reflektoida toista, ihmetellda yhdessa
ja ei-tietaa toisen puolesta.

Kaikki alkaa hengityksesta ja paattyy hengitykseen.

Hengittdva yhteys omaan kokemukseen on perustavanlaatuinen kokemus
maailmasta.

Syy itsereflektion puutteeseen voi liittya sanojen puuttumiseen.

lhmettele.
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Marika Kivinen

VUOROVAIKUTUS
RYHMAOPETUKSESSA JA
LAULUNOPETTAJAN MUUTTUVAT
TYOTAVAT

Pienryhmin ohjaaminen tySvienopistossa mullisti tapani opettaa laulua ja
ohjata ryhmii. Kurssikuvauksen mukaan, jokaisen osanottajan oli tarkoi-
tus saada yksil6llistd ohjausta muiden seuratessa opetusta. Koska ryhmissi
oli monta osanottajaa, huomasin pian, etten ehtisi yksityiskohtaisesti ohja-
ta jokaista oppilasta. Erityisen haasteen muodosti esiintymisjinnitys, joka
oli havaittavissa osanottajien hengityksessd, kehon asennoissa, d4nessi ja
sosiaalisessa kanssakdymisessi. Toinen haaste oli odottelu. Yhden saades-
sa yksiloohjausta muut passivoituivat ja vuorovaikutusta leimasi jahmeys
ja jopa tylsistyminen. Aloin pohtia, miten muiden kuuntelemisesta voisi
tehdd pedagogisesti mielekistd ja minkilaisia muusikon taitoja voisi har-
joitella yhdessi. Loysin inspiraatiota erityisesti improvisaatiosta, ilmaisu-
taidonkursseilta sekd psykofyysisisti metodeista.

Tissd opinndytetyohoni (Kivinen 2016) pohjautuvassa artikkelissa pohdin
virtaavuutta edistdvid ja muusikon taitoja vahvistavia tydtapoja, joita ke-
hitin erityisesti vuosien 2011-2016 aikana tydskennellessini vapaan sivis-
tyksen parissa sekd musiikkiopistoissa. Olen myshemmin soveltanut niitd
tydtapoja myos ammattiopiskelijoiden parissa.

Opinnidytetyossini reflektoin ryhmiopetustilanteita, joissa olen ollut osal-
listujana ldsni. Tein my®s opinndytetyotini varten osallistuvaa tarkkailua
vuosien 2015 ja 2016 aikana Ashley Staffordin ja Pdivi Sarasteen laulukurs-
seilla, sekd haastattelin heitd. Niiden ohjaajien tydskentelyn seuraaminen
ja toimintatapojen pohdinta auttoi minua huomaamaan, ettd ryhmissi
voi harjoitella mm. kehotietoisuutta, vuorovaikutusta, lisnioloa ja laula-
miseen ja esiintymistilanteeseen liittyvien tunteiden sddtelyd. Nami taidot
tukevat kehon ja ddnen hallintaa, ilmaisua ja oppilaiden itseohjautuvuutta.
Muiden taidokas ja herkki havainnointi ja hyviksyvi kuunteleminen taas
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vahvisti itsetuntoa, empatiataitoja ja herkkyyttd, mikd puolestaan palveli
laulun kautta tapahtuvaa kommunikaatiota ja musiikillisia taitoja. Kaik-
kein merkittivin oli huomio, ettd turvalliset toimintatavat ja stressinsddte-
lyn harjoitteleminen vaikutti suoraan laulutaitoon.

Kun opin hyddyntimdin ryhmitilannetta huomasin, ettd pystyin mah-
dollistamaan suuriakin taidollisia ja ilmaisullisia muutoksia. Opintojakson
aikana voi tapahtua transformaatio oppilaan motorisissa taidoissa, soivassa
ddnessd ja oppilaan kyvyssd tuottaa itsendisesti omaan keksintddn ja luo-
vaan ilmaisuun sidottua soivaa musiikkia sekd hinen kyvyssiin jakaa se
muiden kanssa. Pohdin tissi artikkelissa, millaisin eri tavoin opettaja voi
tukea titd kasvua, jossa mielen ja kehon prosesseja ei voida erottaa. Tillai-
sessa ohjausprosessissa vuorovaikutuksen laatu ja stressin siitely ovat kes-
keisid. Ohjausty6ssi minua on kannatellut seuraava oivallus: IThminen ei
oikeastaan ole yksilo vaan aina tavalla tai toisella yhteydessi toisiin. [...]
Ihmisen kokemukset omasta itsestddn heijastuvat toisten kautta, ja syvi

tuntuma omasta olemassaolosta saavutetaan vain suhteessa muihin” (Saja-
niemi ym. 2015, 82).

KEHON JA MIELEN YKSEYS

Onmalla laulutaipaleellani psykofyysisilli metodeilla ja ryhmitydskentelylld
on ollut ratkaiseva merkitys. Naissi lihestymistavoissa oli ryhmiopetus-
tilanteissakin tilaa jokaisen yksilon erityisyydelle ja ainutlaatuisuudelle.
YAMK-ty6ssini (Kivinen 2016) esittelen lihemmin ajatusmalleja ja meto-
deita, joista olen ammentanut inspiraatiota ryhmiopetukselle, kuten imp-
rovisaatio (mm. Johnstone 2007), Inner Game -lihestymistapa (Gallwey
1986, Green ja Gallwey 1987), Alexander-tekniikka (erityisesti Saraste
2006 ja Murdock 2015), Karen Roeperin kehittdimi Essential Motion®
-metodi, Ashley Staffordin kehittimi Il corpo cantante -lihestymistapa,
Martina Roosin Niyttelijantyotd laulajille -kurssi, Minna Komulaisen ja
Laura Mannilan Elivi esiintyjd -kurssi 2005-2006 seki vapauttava peda-
gogiikka (Freire 2005) ja feministinen pedagogiikka (mm. hooks 1994).

Ensimmiinen kosketukseni Alexander-tekniikkaan tapahtui Piivi
Sarasteen kurssilla syksylld 2003. Kurssipdivin jilkeen menin kotona ma-
kaamaan olohuoneeni lattialle semisupine-asentoon eli aktiiviseen lepo-
asentoon (Saraste 2006, 93-98). Asetin paini alle muutaman pokkarin
ja sanoin itselleni Sarasteen ohjeen mukaisesti: "Voinko antaa itseni olla
rauhassa?” Hetken péistd tunsin, kuinka rintakehini rojahti auki, aloin
itked ja minusta purkautui lauluna ulos iitini lempivirsi, Blott en dag ett
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dogonblick i sinder. Mieleeni palautuivat ditini hautajaiset. Olin silloin ollut
yhdeksinvuotias. Ymmarsin silld hetkelld, etten ollut pystynyt laulamaan
hinen hautajaisissaan. Téstd alkoi laulumatka Sarasteen ohjauksessa, jonka
my6ti sain tukea omille kokemuksilleni.

AT ei tarjonnut pelkistdin konkreettista apua, vaan vahvisti my6s intui-
tiivista suhtautumistani laulamiseen ja ihmisyyteen yleensi: Ihminen on
psykofyysinen kokonaisuus laulaessaan, ja laulaminen on luonnollista toi-
mintaa, joka perustuu sisidnrakennettuihin reflekseihin. EM. Alexander
kuvailee kokonaisvaltaisuutta ndin: "Kun havaitsemme, ettd jokainen toi-
minta on reaktio johonkin aistimekanismin vilitykselld saatuun impuls-
siin, ei mitdin toimintaa tai tekoa voi kuvata kokonaan mielelliseni tai
kokonaan fyysisend. Enin mitd voidaan sanoa on, ettd jossakin toiminnas-
sa mieli tuntuu vallitsevammalta puolelta ja jossakin fyysinen.” (Alexander
1990, 32 teoksessa Monni 2012, 16.) Juuri tissid kehon ja mielen erot-
tamattoman ja jatkuvan yhteistoiminnan havainnoinnissa on mielestini
Alexander-tekniikan suurin voima.

AT:n avulla 1ysin myés vastauksia lauluteknisiin kysymyksiin: Miksi rin-
takehini oli painunut? Miksi ddneni oli helposti painuksissa tai voimaton?
Miksi kdytin litkaa painetta laulaessani? Lihasjinnitysten vapautuessa ja
henkisen kuorman vihentyessi opin ymmirtimain, milld tavoin ahdistus,
suru ja kipu olivat vaikuttaneet ddnenkidyttooni. Erityisen merkityksellisid
olivat laulukurssit. Jotkut osallistujat olivat vailla laulutaustaa, toiset olivat
ammattiopiskelijoita ja useilla meistd oli suuriakin haasteita ddnenkdytds-
si. Kun pystyin antamaan “4ineni tulla” sellaisena kuin se oli juuri silld
hetkelld muiden ihmisten edessd, lempedn ohjauksen ja kannattelun kes-
kelld, esiintymisjinnitykseni viheni ja hipein, itsekritiikin ja ahdistuksen
keha kdantyi kohti voimaantumista ja autonomiaa. Loysin laulamisen ilon
muiden ihmisten seurassa.

VUOROVAIKUTUKSEN ERI TASOJA

YAMK-tyossini olen todennut, ettd soivassa hetkessi on hyvin monta ta-
soa ldsnd samaan aikaan (Kivinen 2016, 11-12). Kullakin hetkelld oppi-
laan laulamiseen vaikuttaa hinen kokemuksensa itsestiin. Samanaikaisesti
hineen vaikuttaa oma suhde soivaan ddneen, kehomieleen, musiikkiin ja
muihin ldsndolijoihin. Kaikkiin ndihin vaikuttaa kulttuurinen konteksti,
eli vallalla olevat normit ja oletukset. Menneisyyden kokemukset omas-
ta kehosta ja mielestd, mutta myds oppimisesta, musiikista, kielestd, vuo-
rovaikutuksesta ja omasta paikasta yhteisoissd heijastuvat nykyhetkeen.
Nimi kokemukset ovat psykofyysisid ja ovat nihtivissi ja kuultavissa
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ddnessd, eleissd, ilmeissd, kehon asennoissa ja kehollisissa tottumuksissa,
mutta my0s sellaisissa toimintatavoissa kuin vilttely, ahdistus, kiinnitty-
minen, mielenkiinto, innostus tai lannistus. (mt., 11-12.)

Laulupedagogiikassa nihddin oppilas yleensi yksiloni. Tdssd on opetuk-
sen vahvuus. Nikisin kuitenkin tirkeiksi huomioida, ettd henkilkohtai-
siin kokemuksiin vaikuttavat usein myos rakenteet ja kulttuuriset arvot.
Laulunopetuksessa liikutaan hyvin monella tasolla samanaikaisesti — hen-
kilokohtaisella ja psykofyysiselld tasolla; mielikuvien ja symbolien tasolla;
tiedollisella ja taidollisella tasolla. Kaikki nimi ovat kytkoksissd ihmisen
sijoittumiseen yhteiskunnallisiin rakenteisiin ja kulttuuriseen kenttdin.
Sukupuoli- ja seksuaali-identiteetti, kokemukset oppilaan roolista ja op-
pimistilanteista, seki mm. rodun, etnisyyden, luokan ja toimintakyvyn
rakentamat esteet ja mahdollisuudet vaikuttavat eri tavoin yksilén elimais-
sd (Kivinen & Seesjirvi 2018; Laukkanen ym. 2018; hooks 1994; Freire
2005; Fricker 2009).

Opettaja voi toimia muutoksen mahdollistajana luomalla hedelmillisen
ja turvallisen oppimisympiristdn, jossa oppilas voi olla vuorovaikutukses-
sa itseensd ja muihin aidosti ja avoimesti (Sajaniemi ym. 2015). Usein
toistuvat syrjinndn kokemukset voivat kuitenkin luoda kroonisen stres-
sitilan, vihemmistdstressin, joka “voi vaikuttaa kielteisesti sekd fyysiseen
ettd psyykkiseen terveyteen ja hyvinvointiin”, todetaan Setan verkkosi-
vustolla (Sateenkaarisanasto 2021). Toiseuden kokemukset, ympirsivin
yhteiskunnan oletukset, leimatuksi tai kiusatuksi tuleminen ja vikivallan
kokemukset voivat luoda "pitkdaikaista sosiaalista ja sisdistd painetta’, joka
voi vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin sekid kykyyn ja halukkuuteen olla
vuorovaikutuksessa muihin (Sateenkaarisanasto 2021). Oppilailla saattaa
siis eri syistd olla rajalliset mahdollisuudet ryhtyd opettajan tai kanssaopis-
kelijoidensa kanssa tasavertaiseen luovaan dialogiin.

Riskind on my®&s, ettd vihemmisto6n kuuluva ihminen nihdddn ainoas-
taan vihemmistonsi edustajana, eikd hinen persoonaansa ja yksil6llisia ko-
kemuksiaan huomioida tarpeeksi. Normikriittinen pedagogiikka, intersek-
tionaalinen pedagogiikka ja feministinen pedagogiikka tarjoavat opettajalle
vilineitd itsensd kehittimiseen ja moninaisuuden huomiomiseen pedago-
gisissa tilanteissa (mm. Blomberg ym. 2020, Bjorkman & Bromseth 2019,
Laukkanen ym. 2018, Ali oleta — Normit Nurin! 2013, hooks 1994).

Kun ihminen on yhteydessi omaan alitajuntaansa ja mielikuvitukseensa,
kognitio ja kehomieli palvelevat oppimista. Timi tukee yksilén hyvin-
vointia ja hinen musiikillista ilmaisuaan. Ryhmaissi tapahtuvat moninker-
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taisesti ne ilmidt, jotka kannattelevat oppilasta yksildopetuksessa, jolloin
lapsi, nuori tai aikuinen voi tuntea olevansa osallinen (Jordan-Kilkki &
Pruuki 2013, 19). Oppilas voi silloin kokea timin: "Kuulun tihin jouk-
koon. Tulen kuulluksi ja nihdyksi omana itsenidni — olen tirked” (Jor-
dan-Kilkki & Pruuki 2013, 19).

ALOITUKSEN MERKITYS TURVALLISUUDEN TUNTEEN
VAHVISTAMISELLE

Jokainen ryhmi on erilainen. Ryhmiin vaikuttavat osanottajien aiemmat
kokemukset ryhmityoskentelystd sekd heidin temperamenttinsa (Kelti-
kangas-Jarvinen 2006). Temperamentti voi selittdd ihmisten vilisid ero-
ja asioissa kuten rauhallisuus, vilkkaus, tunneilmaisun tyyli, seurallisuus,
joustavuus, jirjestelmillisyys, sosiaalinen havaintokyky, ujous, varautunei-
suus tai riskinotto (Keltikangas-Jarvinen 2016, 59-60). Ryhmin toimin-
taan vaikuttaa myos osanottajien sijoittuminen introvertti—ekstrovertti
-akselille ja erityisherkkyys tai herkkyyden puute (Aron 2013). Ryhmin
heterogeenisuus esim. iin, sukupuolen, toimintakyvyn, etnisen taustan,
yhteiskuntaluokan tai musiikillisen koulutuksen suhteen toimii usein
voimavarana. Selkeit erot voivat luoda tilaa myés nakymittomien erojen
huomioimiselle.

Jaetut kokemukset ilosta ja spontaanista vuorovaikutuksesta ovat usein
keskeisida hyville ilmapiirille. Vuorovaikutuksen perusta laaditaan jo heti
tervehdysten avulla. Seuratessani Ashley Staffordin kurssia Lontoossa 2016
ja Piivi Sarasteen kurssia Kuopiossa 2015 panin merkille, ettd jutustelu,
teen keittdminen ja muiden arkiaskareiden tekeminen yhdessd olivat mer-
kityksellisid (Saraste Laulukurssi 2015, Stafford Laulukurssi 2016). Yleen-
sd vapaan sivistyksen piirissi tai musiikkiopistoissa aikataulut eivit anna
paljon aikaa vapaalle keskustelulle eivitkd mahdollista pitkia taukoja. Tdr-
keintd on kuitenkin jollain tavoin huomioida jokainen osanottaja jo heti
tunnin alussa, ja kohdata heidit ihmisind — ei pelkistddan opetuksen koh-
teina (objekteina). Erddn ryhmin kanssa otin tavaksi istahtaa pulpetille ja
hengittdd ulos tervehtien jokaista lisniolijaa katseellani kertoessani samalla
pdivin ohjelmasta.

LAMMITTELYT JA VIRITTAYTYMINEN

Improvisaatioteatterin pioneeri Keith Johnstonen mukaan opettajan vas-
tuulla on luoda ryhmiin hyvi vire (Johnstone 2007, 29-31). Tirkein teh-
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tdvd on hyvin ja hyviksyvin ilmapiirin luominen seki yhteisistd pelisddn-
noistd sopiminen. Rauhallinen tydskentelyilmapiiri vapauttaa ilmaisun,
jolloin monet ongelmat katoavat itsestddn. Pelisadntdihin kuuluu, ettd
kaikki kunnioittavat toisiaan ja toistensa aikaa ja tulevat tunnille ajoissa.
Tarvittaessa yhteisid sddntojd ja rajoja on puolustettava. Tdmi on nimen-
omaan opettajan vastuulla. On my®6s tirkead, ettd kaikilla on tilaa jakaa
omia kokemuksiaan ja ettd he saavat yhtd paljon ohjattua aikaa. Johnstone
(2001, 26) kertoo harjoitelleensa sitd, ettd jokainen ryhmissi saisi hinel-
td yhtd paljon katsekontaktia. Minusta tdtd ohjetta on kuitenkin vaikea
toteuttaa. Energinen ja iloinen ihminen tai huolestunut ja tukea kaipaa-
va oppilas saa minulta tahtomattani enemmin huomiota kuin tasainen
ja rauhallinen osanottaja. Tami vaikuttaisi olevan varsin tavallinen ilmié
opetustilanteissa (Keltikangas-Jarvinen 2006, 148-153). Mikili opettaja
keskittdd katsekontaktinsa vain muutamiin oppilaisiin, “muut tuntevat
olevansa ulkopuolisia tai vihemmin kiinnostavia tai epdonnistuneita’

(Johnstone 2001, 26).

Lammittelyharjoitusten tarkoitus on saattaa ryhmi luovaan olotilaan ja
samalla vahvistaa turvallisuuden kokemusta. Yleensi kiytin opetuksessani
vain muutamia harjoituksia. Samankaltaisina toistuvat harjoitukset luovat
vankan rakenteen, jonka sisilld on turvallista ja tuttua toimia. Ryhmassd
on yleensi paljon samanaikaisia tapahtumia, silld ihmisilld voi olla risteile-
vid ajatuksia, tunnetiloja ja alitajuisia tapahtumia ja ihmisilld on erilainen
vire eri pdiving, joten samat harjoitukset voivat silti luoda uudenlaisia ti-
lanteita. Sajaniemi (2016, 31) muistuttaa, ettd oppiminen itsessdin edel-
lyttdd aivotoiminnan riittdvad aktivaatiota, mutta pitkittyessidn tima tila
kdintyy itseddn vastaan ja aivot visyvit. Seki sosiaalinen tilanne ettd uuden
oppiminen aiheuttavat osanottajissa aivojen aktivaatiota ja usein stressid,
joten on tirkedd hakea keinoja vahvistaa turvallisuuden tunnetta. Koke-
mukseni mukaan tutut harjoitukset antavat tukea kaoottiseenkin olotilaan
ja ennakoitavuus vahvistaa turvallisuuden tunnetta. Seuraavaa harjoitusta
kidytin usein limmittelynd. Se on helppo kehonaistimisharjoitus, mut-
ta on myos oiva tapa sdddelld laulamisen aiheuttamaa stressid. Vastaavia
harjoituksia ja muita limmittely- ja ryhmayttimisleikkejd voi loytdd mm.
teoksesta Tiunne kehosi — vapauta dinesi. Ainitimpurin késikirja (Koistinen

2005, 126-181).
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Harjoitus: Jalat maassa

Keskity hetken siihen, etta paastat kehon painon menemaan jalkojen kautta latti-
aan. Aisti, kuinka jalat koskettavat lattiaa. Voit vieda painoa oikealle jalalle ja antaa
tdman vaikuttaa koko kehoon. Selkédranka voi kaartua. Vie sitten hitaasti painoa

vasemmalle jalalle. Vie taas paino oikealle jalalle, ja taas vasemmalle. Léyda sit-

ten asento, jossa paino menee tasaisesti molempien jalkojen kautta lattiaan. Vie
seuraavaksi painoa eteen ja taakse. Aisti miten paino siirtyy pakidilta kantapaille
ja takaisin. Ja paasta sitten kehon paino keskelle. Harjoitus voidaan tehda silmat
kiinni tai auki.

Jalat maassa -harjoitus muuttaa usein ryhmin ilmapiirin. Yhteys itseen
mahdollistaa kommunikaation ja tilan jakamisen muiden kanssa. Ei tarvit-
se ylittdd omia rajojaan tai astua mukavuusalueensa ulkopuolelle, pdinvas-
toin, tarkoitus on oppia aistimaan oman kehonsa ja mielensi viesteji. Teen
aina harjoituksen my®os itse, jotta itsekin laskeudun tilanteeseen. Esiin-
tymiskursseilla timad harjoitus toimii ankkurina, tai "resurssina” (Fogel
2013). Resurssi on Fogelin mukaan luotettava, pysyvi ja tukeva asia kuten
kehollinen aistimus, mielikuva tai fyysisessi ympiristdssd oleva esine tai
asia, josta ohjattava voi ammentaa rauhaa ja voimaa (Fogel 2013, 24). Jin-
nityksen ylldttdessi tai tuntuessa ylivoimaiselta oppilas voi siis palata aisti-
maan maan vetovoimaa. Vihitellen voi tydskentelyn myéti 16ytdd sanoja
aistinvaraisille tapahtumille ja kokemuksille, mikd mahdollistaa yhteyden
ajattelun ja kehollisten aistimusten vilille, eli kehollisen itsetietoisuuden
(Fogel 2013).

Jalat maassa -harjoitus rauhoittaa autonomista hermostoa ja lihetcdd
“kaikki hyvin”-viestin. Maan vetovoima mahdollistaa kehon asentoa yl-
lapitivien lihasten akdivisuuden (Murdock 2015, 51-52). Kun keho pa-
lautuu tdyteen mittaansa, se helpottaa sekid hengitystd ettd ddnenkayttda.
Harjoitus on my®s mielen harjoitus: Voinko p#dstdd irti, voinko luopua
tekemisestd ja antaa asioiden tapahtua, ja luottaa siihen, ettd saan hyvii ja
turvallisia kokemuksia?

HYVAKSYVA LASNAOLO

Jokaisella ihmiselld on puolustusmekanismeja, jotka suojaavat heidin ke-
hoaan ja psyyketti kokonaisvaltaisesti (Mannila 2007). Ne ovat vilttdmit-
tomid ihmisen hyvinvoinnille. Osa niistd suojakilvistd eivdt kuitenkaan
palvele esimerkiksi oppimista, muihin tutustumista, yhteenkuuluvuuden
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kokemusta tai yhteyttd omaan kehoon ja mieleen. Puolustusmekanismit
ovat saattaneet olla esimerkiksi lapsuudessa tirkeitd, mutta aikuisena ih-
misen on mahdollista valita toisin (kts. esim. Fogel 2013; van der Kolk
2015).

Opettaessani pienryhmii, jossa oppilaat lauloivat vuorotellen, esiinty-
misjannitys haittasi monen oppimista. Aloimme hyviksyvin lisniolon
harjoittelun.

Harjoitus: Hyvéaksyva lasnaolo

ei kritiikkia: oppilaat eivat arvostele muiden tekemisia sanoillaan tai eleillaan
opettaja on vastuussa palautteenannosta

harjoitellaan havaintojen tekemista sen sijaan, etta tehdaan tulkintoja

"o

harjoitellaan tapaa puhua, jossa lahdetaan itsesta, “mina koin..., “tunsin...”
ja valtetaan yleistavia lauseita

ei tarvitse olla yliempaattinen, saa keskittya itseensa ja omaan laulamiseensa

Ihmiset ovat usein tottuneet puhumaan arvottavin tai torjuvin sanoin,
jolloin tarvitaan aikaa ja tilaa muunlaisen puhetavan harjoittelemiseen.
Niyttelijantyotd laulajille -kurssilla Stadiassa 2008 ohjaaja Martina Roos
oli inspiroivana esimerkkind, silld hin pystyi taitavasti ja lempeisti pysdytti-
miin puhetavat, joissa korostuivat sanat kuten hyvi/huono, parempi/huo-
nompi. Sen sijaan hin kysyi: ”Voitko ilmaista sen toisilla sanoilla?” Muutos-
ty6é muuttui ndin luovaksi ja rakentavaksi tydskentelyksi.

Syksyllda 2015 Sarasteen laulukurssilla puolestaan osanottajia ohjattiin kohti
neutraalia ja sallivaa havainnointia. Ryhmaissi jaettiin ohjatusti havaintoja,
mutta tapahtumia ei analysoitu. Tyoskentelyd leimasi rauhallisuus ja lihes
meditatiivinen kiireettomyys. Ilmapiiriss, eli sekd verbaalisessa ettd ei-ver-
baalisessa vuorovaikutuksessa, havainnoinnissa ja tydskentelyssi, korostui
hienovaraisuus ja herkkyys. Koko ryhmai herkistyi seuraamaan ja kokonais-
valtaisesti aistimaan sekd itsessd ettd toisissa tapahtuvia pienidkin ilmioita.
Sarasteen kosketus oli kevyt ja kunnioittava, kun hin kuulostellen kehon
viestejd ohjasi oppilaita kohti vapaampaa kehonkiyttod. Sarasteen mukaan
kurssit perustuvat pitkilti havaintojen tekemiselle. Kun on itse lauluvuoros-
sa, drsykkeiden mairi on suuri, mutta kun “saa rauhassa katsoa toisia huo-
maa, ettd samat asiat toistuvat” (julkaisematon haastattelu, Saraste 2015).

"Hyviksyvi lasndolo” merkitsee konkreettisesti my®os sité, ettd osanottajat
harjoittelevat itsensd hyviksymistd vaillinaisena, miki luo tyérauhaa. Kun
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laulaja voi luottaa siihen, ettei tule torjutuksi tai tyrmityksi, hin voi yleen-
sd sallia itselleen suuremman litkkumavaran ja ruveta jopa ottamaan riske-
ja. Johnstone kirjoittaa osuvasti: "Rentoutuminen ja ahdistus ovat yhteen
sovittamattomat” (Johnstone 2007, 30). Kun energiaa ei kulu ongelmien
peittimiseen tai torjumiseen, voi tapahtua aitoa oppimista. Karppinen ja
Pihlava (2016) toteavat ettd turvallisuus, tuki, asioiden jakaminen ja vas-
tavuoroisuus antaat ydintunteen omasta arvosta ja luo mahdollisuuksia
ihmisille kokea syvdd luottamusta ja sitoutumista, joka edistdd itsetunte-
musta (Karppinen & Pihlava 2016, 123).

Opettajana voi luoda tilanteita, joissa osanottajat voivat olla lisni ja liit-
tyd joukkoon. On my®&s tirkedd suoda tilaa sille, ettd ihminen vililld las-
kee ja vililli nostaa suojansa. Usein pysyvimpi muutos tapahtuu téllai-
sen harjoittelemisen jilkeen (kts. erityisesti Fogel 2013, 21-24). Omissa
ryhmissini olen huomannut, ettd vihitellen ryhmit pystyvit myds ilman
opettajan aktiivista panosta itse kannattelemaan tyorauhaa ja toteutta-
maan hyviksyvid ldsnioloa. Niin oppilaat tulevat yhi itsendisemmiksi.
Ryhmissi olevat erilaiset temperamentit ja olemisen tavat tulevat myds
vahvemmin nikyviksi. Kun osanottajat pystyvit luottamaan siihen, ettd
heidin tarpeensa ja ajatuksensa saavat ryhmiltd hyviksyntdd ja vahvistusta
muuttuu heiddn toimintansa joustavammaksi. Tama hilventii esiintymis-
jannitystd ja mahdollistaa vahvemman ja monipuolisemman ddnenkiyton
sekd rikkaamman tunneilmaisun.

RAJOJEN KUNNIOITTAMISEN MERKITYS

Suojaamme itsedmme mitd suurimmassa mairin kehollisin keinoin. Kun
suojauksista pystyy hellittimidn, laulaminen ja hengittiminen sujuvat hel-
pommin ja vapaammin. Kehon asentojen lukeminen, hengityksen aisti-
minen ja ddnenlaadun kuunteleminen (huokoisuus, paineisuus, kovuus,
pehmeys) ovat mielestini selkeitd 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 ryhmiin ilmapiirin, jossa osanottajille on
luonnollista laskea suojaansa. Yleensi seuraan seuraavia, kuvassa 3 luette-
lemiani seikkoja ja muokkaan tarvittaessa toimintaani, puhetapaani, asen-
toani tai oppimistilanteen intensiteettid tai tahtia, jotta ryhmiin syntyisi
tyorauha: Passiivisuus — aloitteiden tekeminen, hily — kuunteleminen,
rauhattomuus — tyorauha, jiykkyys — spontaanisuus, rajoitettu ilmaisu —
laaja ilmaisurepertuaari, virheiden pelkdiminen — virheiden salliminen,
kirsimictomyys — yksityiskohtaisen tydn sietiminen.



Passiivisuus Aloitteiden tekeminen
Haly Kuunteleminen
Rauhattomuus, kaoottisuus Tyorauha
Jaykkyys Spontaanisuus
Rajoitettu ilmaisu Laaja ilmaisurepertuaari
Virheiden pelkaaminen tai kyttaily Virheiden salliminen
Karsimattomyys Yksityiskohtaisen tyon sietaminen

Kuva 3: Ohjeita ryhman havainnointiin.

Seuratessaan muiden saamaa ohjausta jokainen osanottaja voi havaita seki
samankaltaisuuksia ettd erilaisuuksia, mikd mahdollistaa vertaisoppimisen.
Osanottajat huomaavat jokaisella olevan vahvuuksia ja haasteita — lihto-
tilanteesta riippumatta. Yleensd he my6s nikevit, ettd muutosta tapahtuu
jokaisessa, eli jokainen voi oppia ja kehittyd. Kommunikointi voi parhaim-
millaan olla vilitdntd ja aitoa, miki avaa uusia mahdollisuuksia. Tunneil-
maisu vahvistuu ja muuttuu seki herkemmiksi ettd voimakkaammaksi.

Hyviksyvin ldsniolon harjoittaminen edellyttdd oppilaiden rajojen kun-
nioittamista. Laulun opiskeluun saattaa joskus sisiltyd pakottamista, pus-
kemista, rajattomuutta tai rajojen huomiotta jittdmistd. Ilmaisu "heittdy-
tyminen” kuvaa mielestini tilannetta, jossa oppilas on suojaton tai jossa
hintd pusketaan ylictimiin rajansa. Fogel toteaa osuvasti, ettd "irti padsti-
minen” on vasta viimeinen askel kehollisessa itsetietoisuudessa, joka mah-
dollistuu nimenomaan saitelyn ja turvallisuuden kautta (Fogel 2013, 27).
Obhjaajan kannalta on tirkedd ymmirtid, ectd vaikka ihminen voi hetkel-
lisesti mennd omien rajojensa yli (esim. manipulaation tai pakon edessd),
hin yleensi lukitsee itsensd vield lujemmin timin jilkeen (Mannila 2007).

Ryhmaharjoitus: Reviirin aistiminen

Osanottajat kulkevat vapaasti tilassa. Lahde kavelemaéan tilassa. Pysahdy, kun

|6ydat paikan, jossa viihdyt. Tuntuuko tama paikka hyvalta? Voisiko yksi vapaa-
ehtoinen siirtya ja loytaa itselleen uuden mukavan paikan? Hyva. Muut saavat

halutessaan liikkua. Yhden ihmisen siirtyminen voi aiheuttaa varsinaisen domi-
noefektin. Yleensa ihmiset tulevat téméan harjoituksen myota tietoiseksi hyvin-
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kin alitajuisista ja alkukantaisista reagointitavoista. Etaisyydet oveen, ikkunoihin,
seiniin, tuttuihin ihmisiin, tuntemattomiin ihmisiin ja opettajaan ovat yleensa
merkitykselliset. Taman harjoituksen kokemuksia voi hyddyntaa aktiivisesti esiin-
tymistilanteessa. Voi rauhassa antaa kehonsa aistia etaisyytta yleisoon, muihin
esiintyjiin, pianoon tai flyygeliin ja muuttaa asentoaan tai asemointiaan, kunnes

saavuttaa niin mukavan paikan kuin mahdollista.

Timinkaltainen harjoitus voi tehdd osanottajat tietoisemmiksi sekd si-
sdisestd ettd ulkoisesta ympiristostddn ja auttaa heitd [6ytimiin keinoja
ohjata omaa toimintaansa timin informaation pohjalta (Sajaniemi 2016,
29-30). Tami harjoitus voi myds vahvistaa tietoisuutta sosiaalisesta aisti-
musjirjestelmistd, joka vilittdd informaatiota ihmissuhteista ja tutkailee
vaaran ja turvan merkkejd (mt., 30).

[Imaisutydskentelyn ohjenuorana voi toimia “turvassa lavalla”, silld ke-
holliset ja psykologiset defenssit ja rajat ovat valttimittomid hyvinvoin-
nille ja timin myotd vapautumiselle. Kuvaan tarkemmin titd periaatetta
YAMK-ty6ssini (Kivinen 2016, 25-28). Inspiraationa toimi mm. kurssi
Elivi esiintyji (Komulainen & Mannila Kurssi 2005-2006). Kun esiinty-
jille sallitaan vilttimdton suoja, hin voi olla enemmin ldsnd hetkessd ja
vilittémaissi yhteydessi muihin. Yleensi timin voi havaita selkeini muu-
toksena kehon tasolla: hengitys tasoittuu tai rauhoittuu, keho ojentautuu
ja on vankemmin keskilinjalla ja lauludini muuttuu (esim. tiiviimpi, kan-
tavampi, pakottomampi). Keskittymiskyvyssd on usein myos havaittavissa
selkeitd muutoksia, esimerkiksi pikkuvirheet vihenevit tai katoavat, katse
on levollisempi tai ajatus kantaa selkeimmin fraasien lipi. Havainnoin
yleensi seuraavia kuvassa 4 luettelemiani seikkoja: Jannittynyt keho —
joustava keho; hyperventilaatio tai hengityksen pidittiminen — joustava
hengitys; vilttelevd tai rauhaton katse — rauhallinen katse; jasentymitto-
mit liikkeet — keho keskilinjalla; kontaktin vilttely, laulaminen itselle —
kontakti muihin; huokoinen dini — tiivis 44ni; hiljainen tai paineinen 4ini
— kantava dini; d4ni tulee puuskissa tyontden — virtaava dini.



Jannittynyt keho Joustava keho
Hyperventilaatio tai hengityksen pidattaminen Joustava hengitys
Valtteleva tai rauhaton katse Rauhallinen katse
Jasentymattomat liikkeet Keskilinja
Kontaktin valttely, laulaminen itselle Kontakti muihin
Huokoinen aani Tiivis aani
Hiljainen tai paineinen aani Kantava aani
A3ni tulee puuskissa tyéntien Virtaava aani

Kuva 4: Ohjeita laulajien havainnointiin.

ITSESAATELYN HARJOITTELEMINEN

Ryhmiopetuksessa erilaiset psykologiset ilmiot tulevat usein nikyviksi.
Ryhmitilanteet saattavat herdctdd osanottajissa pelon ja sen myotid viltte-
lyn tarpeen (kts. Grunwald 1996). Vilttelyn voi havaita asennoissa, ilmeis-
sd, hengitystavassa ja lauluddnessi. Keho ja 4ini saattavat ilmaista hipeid
(kes. Iris Seesjdrven artikkeli), pyrkimystd pddstd pakoon tai tarvetta sul-
kea itsensi pois ryhmistd. Erds tirkei osa ryhmiopetusta on oppilaiden
ohjaaminen havainnoimaan itsessdin stressin, jannityksen tai ahdistuksen
merkkeji ja sddtelemddn itse omaa stressitasoaan.

Eradssd ryhmissd yksi osanottajista istui pyorituolissa. Osanottaja oli ak-
tiivinen ja energinen sosiaalisessa kanssakdymisessd, mutta kertoi, ettei
halunnut laulaa yksin muiden edessi. Sovimme, ettd laulamme ensin yh-
dessi ja ehdotin, ettd hin voisi nostaa nuottitelineen niin korkealle ettei
nde ryhmai. Niin hin voisi tunnustella omaa oloaan ja itse siddelld, milld
tavoin ja koska hin ottaa yhteyttd ryhmidian. Osanottaja viljeli itseironiaa
ja vitsaili paljon, joten tistd muodostuikin leikki, jota hin alkoi leikkid
ryhmin kanssa. Kauden piitdskonsertissa oppilas esiintyi muiden kanssa,
seuraavana vuonna jo yksin.

Jannityksen vallatessa mielen voi ”jalat maassa’~harjoitus (ja sen sovelluk-
set esimerkiksi pydrituolissa istuvalle), tilan ottaminen ja tilan antaminen
seki kehollisten viestien huomioiminen antaa ensiavun. Térkeintd on pa-
lauttaa oppilaalle kontrollin tunne. Hinen on saatava tdysi lupa itse sdddel-
14 osallistumisen tai ilmaisun vahvuutta ja intensiteettid. Edelld mainittu
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Elivi esiintyji -kurssin periaate “turvassa lavalla” inspiroi minua seuraa-
vanlaiseen tydskentelyyn erdilld kurssilla:

Harjoittelimme esiintymista isossa koulusalissa. Olin asettanut ryhman puolikaa-
reen ja osanottajat lauloivat vuorollaan. Ovi oli ryhman takana. Esiintymisvuoros-

sa oli oppilas, jolla oli silla hetkelld vahva esiintymisjannitys, jopa paniikki. Han

hyperventiloi, hanen elekielensa oli levoton, lahes tuskastunut. Katse harhaili.
Ehdotin, ettd han aistisi milla etdisyydelld han tahtoi olla ryhnmasta. Oppilas lahti
kulkemaan taaksepain. Huomasin, ettéa hanen selkansa kosketti jo seinaa, eivat-
ka hanen oireensa kuitenkaan olleet helpottaneet. Ehdotin, etta han saisi siirtaa
meita ryhmalaisia itselleen sopiviin paikkoihin. Han pyysi meita nousemaan tuo-
leilta, menemaan yli puolen salinmitan paahan itsestaan ja istumaan lattialle ja
hajaantumaan, jotta hanelle jaisi esteeton kulku ovelle. Muutos oli dramaattinen.
Oppilaan kehonkieli rauhoittui. Hengitys tasaantui, katse oli fokusoituneempi ja
levollisempi, han jopa hymyili ja nauroi. Laulaessaan hdnen aanensa oli kantava,
voimakas ja tiivis. Hanella ei enaa ollut ongelmia savelkulkujen kanssa ja han
muisti laulunsa sanat ulkoa.

En ollut voinut ymmaireiikain kuinka perustavanlaatuisella tavalla tur-
vallisuuden tunteen 18ytiminen vaikuttaisi, ei pelkdstddn oppilaan lau-
ludineen ja ilmaisuun, vaan my6s sivelpuhtauteen, fraseeraukseen ja ryt-
minkisittelyyn. Rauhoittumisen myoti oppilaan kognitiiviset taidot siis
paranivat huomattavasti. Esiintymisjannitys oli sulkenut pois suuren osan
hinen taidoistaan. Samalla timd kokemus vahvisti oppilaan itsetuntoa,
silli hin huomasi miten hin pystyi havainnoimaan omaa olotilaansa ja
havaintojensa perusteella toimimaan niin, ettd hinen oli helpompi laulaa.
Omien rajojen kuunteleminen on tirked osa itseohjautuvuutta ja itsenii-
syyttd (Fogel 2013).

Eris tyoviline, jota kdytin ilmaisuopetuksessa, on “ilmaisun volyymi-
nappula’:

Harjoitus: Volyyminappula

Kuvittele, ettd voit itse saadella ilmaisun voimakkuutta laulaessasi. Kuvittele, etta
nappulassa on saatimet 1-10. Valitse itse, milla volyymilla ilmaiset muille laulun

sisalléon. Mikali huomaat, ettéd hyperventiloit, katseesi harhailee, tai olet lahte-

massa lentoon tai koet epatodellisuuden tunteita ja olet jadmassa itsesi ulkopuo-
lelle, séada nappulaa selkeasti pienemmalle. (Harjoitus mukailleen Komulainen &
Mannilan E/ava esiintyja -kurssin harjoitusta 2005-2006.)
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Timi harjoitus voi parhaimmillaan palauttaa oppilaalle kontrollin tun-
teen. Kun tietoinen fokus on volyyminappulassa, oppilas pystyy antamaan
eleiden, tunteiden, d4nen ja musiikin virrata vapaammin itsensi lapi. Tami
on yleensi tirked apuviline esiintymistilanteissa. Sen sijaan, ettd pyrkii
pakonomaisesti olemaan musiikissa, eldytymiin ja “heittdytymddn”, voi
keskittyd vilttimdctomin turvan rakentamiseen ja yllipitimiseen. Tamin-
kaltainen omien aistimusten ja rajojen hyviksyminen mahdollistaa yleensi
my6s muiden rajojen kunnioittamisen. Kun ihminen reagoi lempeisti esi-
merkiksi omaan pelkoonsa, omiin havaintoihinsa ja tunteisiinsa, on hin
valmiimpi hyviksymain niitd ilmioitd myds muissa. Myotitunto itseddn
kohtaan voi siis vahvistaa kykyi kokea empatiaa muita kohtaan.

KUUNTELEMISEN TAITO JA HERKKYYDEN MERKITYS

Laulun ryhmiopetuksen kannalta merkittivi ty6tapa on witnessing (to-
distaminen). Alkuperdisessi muodossaan timi on autenttisen liikkeen
pariharjoitus, jossa toinen litkkuu ja toinen on todistajana tai nikijind,
eli seuraa kokonaisvaltaisesti ja moniaistisesti toisen liikettd (Monni 2012,
55). Todistajan tehtivd on pitdd tila turvallisena litkkujan tydskennelles-
sd silmit kiinni. Niin liikkuja voi keskittyd oman kehollisen impulssin-
sa havainnoimiseen ja seuraamiseen. Nikiji ei vain katsele henkildd, joka
likkkuu, vaan hin ’todistaa’, kuuntelee, tuo erityisen huomion, tarkkaavai-
suuden laadun ja intensiteetin litkkujan kokemukseen. Todistajan tehtivi
on “kannatella tilaa” eli luoda ja ylldpitad turvallista henkistd ilmapiiria.
Timin my6ti syntyy syvid vuorovaikutus ja luottamus, jolloin liikkuja voi
havainnoida itsedin yhd herkemmin ja syvemmin (Monni 2012, 55). Lau-
lunopetuksessa opettaja voi kiyttdd “todistamista” erddni havainnoimista-
pana ja vuorovaikutuksen perustana.

Oppilaiden laulaessa ohjaaja voi tietoisesti hyodyntii tillaista "todistamis-
ta’, mutta myos ohjata muita herkkiin kuuntelemiseen. Yhden laulaessa
muut eivit seuraa passiivisesti tapahtumia, vaan voivat ottaa kuuntelijan,
vastaanottajan ja nikijin roolit. Ohjaajan ei tarvitse antaa verbaalisia oh-
jeita, vaan hin voi oppilaan laulaessa pysihtyd kuulostelemaan oppilasta
ja keskittyd tilan kannattelemiseen. Ohjaajana voi myos peilata oppilaan
kehonkieltd ja myotiilld hanen liikkeitddn.

Tami lahestymistapa vaatii “erityisen vaalivan asenteen seki liikkujalta ettd
nakijiltd” (Monni 2012, 51). Seki liikkujan (tai tdssd tapauksessa laulajan)
ettd nikijin on otettava lihtdkohdakseen sen hetken todellisuus, jossa liik-
kuja on (mt., 51). Timi vahvistaa empatiakykyi. Se myos herkistad aistit,
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miki vaikuttaa suoraan yhteismusisointiin. Kokemukseni mukaan timi
my6s vihentdd kilpailuasetelmaa ryhmissd. Kun kuulija herkistyy, hinen
huomionsa ei endi ole hinen omassa egossaan tai omissa ristiriidoissaan.
Hin voi keskittyd olemaan olemassa toista varten. Ryhmiopetuksen kan-
nalta timi myds sddstdd opettajan voimavaroja. Osanottajat oppivat yh-
dessd pitimiin tilan turvallisena. He voivat antaa toisilleen tilaa, koska tie-
tdvit, ettd itsekin saavat tukea ja kokonaisvaltaista huomiota laulaessaan.

Kokemukseni mukaan todistaminen tekee ihmisen tietoiseksi omasta ja
muiden haavoittuvuudesta. Hetken tyoskentelyn aikana voi luoda syvin
yhteyden itselleen aiemmin tdysin tuntemattoman ihmisen kanssa. Timi
vahvistaa ymmirrysti jaettuja inhimillisia kokemuksia kohtaan. Essential
Motionissa, jota esittelen tarkemmin spontaanin litkkeen yhteydessd, pu-
hutaan ihmisten erityislaadusta eli jokaisen ainutlaatuisesta tavasta litkkua
ja olla tissd maailmassa. EM-tydskentelyn avulla oppii havaitsemaan ihmi-
sissd syvilld olevia tiedostamattomia kipukohtia. Opettajan nikokulmasta
timi oivallus vie pois kiskyjen 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 l8ytimisen. Jokaisessa ohjaustilanteessa tyoskenneltiin vain yhden
aiheen tai teeman kanssa, miki edesauttoi keskittymisti ja loi edellytyk-
sid muutokselle. Kurssilla tapahtunut dinen vapautuminen saattoi sivus-
takatsojalle ndyttdd ja kuulostaa hyvinkin erikoiselta. Hengityslihaksiston
ja kurkunpddn lihaksiston vapautuessa ns. ddnen laatu saattaa hetkellisesti
huonontua. Ilmanpainetta saattaa hetkellisesti olla liian vihin, d4ni saat-
taa vuotaa tai olla epdtasainen, siveltaso voi hiilyi ja rekisterinvaihdokset
kuulua. Ainen “rosoisuus” ja “kontrollin puute” saattavat herittii tarpeen
ohjata tapahtumaa. Saraste toteaa kuitenkin haastattelussa, ettd Alexan-
der-tekniikassa muutosprosessin ytimessi on sallivuus. Tarkoitus ei ole
opetella uutta, vaan pyritddn poistamaan laulua haittaavia asioita. Saras-
teen mukaan pddmairi on selvd: "Oppilas oppii laulamaan ja voi nauttia
omasta laulamisestaan ja halutessaan jakaa sitd muitten kanssa.” Mutta
padmidrdin ei kiirehditd. (Julkaisematon haastattelu, Saraste 2015.)

Muutosta voi hakea lempeisti, esimerkiksi seuraavan harjoituksen avulla:
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Harjoitus: Puhalla ilma ulos, paasta se itsestaan sisaan

Puhalla ilma keuhkoista. Odota hetki, kunnes kehosi viestittaa tarvitsevansa li-
saa ilmaa. Voit havainnoida, milla tavalla sisaanhengitys laajentaa kehoasi. Missa

tunnet liikettd? Missa se estyy? Puhalla ulos s-sihinalla. Anna s-sihinan virrata

vuolaasti ja vapaasti. Odota taas hetki ja aisti sisdanhengityksesi. Toista harjoitus
muutaman kerran. Nauti hyvastéa olosta!

Timi harjoitus perustuu osittain Oren Brownin harjoitukseen (Brown
1996, 29) ja osittain Sarasteen harjoituksiin. Saraste toteaa kirjassaan
(2006, 18): “Sisddnhengitys tapahtuu tdysin itsestddn ja sitd tehokkaam-
min, mitd vapaammin ilma virtaa uloshengityksen aikana.” Tyovilineeni
kdytetddn ns. inhibointia, eli pysihtymistd, jonka aikana voi aistia mitd
drsykkeitd aivot lihettivdt hermostolle (Masterton 1999, 30). Inhibointi
on “silleen jittimisen” tekniikka (kts. Monni 2012, 16).

Pysihtyminen ja salliva havainnointi itsessdin loivat Sarasteen kurssilla
muutoksen ihmisten laulutavassa ja kehonkiytdssi, ilman muita toimen-
piteitd (Saraste Laulukurssi 2015). Usein kiytetddn “ei’-sanaa tydvilinee-
nd, mutta koen, ettd tekemisestd saattaa kadota virtaavuus ja luottamus
kehon viisauteen saattaa heikentyi timin sanan myoti. Ron Murdockin
ratkaisu tihdn aika yleiseen ongelmaan on kiyttid “ei’:n sijaan sanoja:
”Anna aikaa ja tilaa.” (Murdock 2015, 48.)

SPONTAANI LIIKE SPONTAANIN AANEN TUKENA

Myos kuunteleva litke voi toimia vdyldnd kehoyhteyden luomiselle ja tu-
kea muutosprosessia. Olen tutustunut sekd autenttiseen liikkeeseen ettd
kuuntelevaan liikkeeseen, jota kiytetiin Karen Roeperin kehittimissi
Essential Motion® -metodissa. Herkistyminen aistinvaraiselle kokemisel-
le ja spontaanin liikkeen salliminen luo yleensi ilmapiirin, jossa on tilaa
kuuntelemiselle, kohtaamiselle ja lisnidololle. Ennakoimaton liike nostaa
esiin tiedostamattomia ilmiditd kuten kehollisia kokemuksia, tunteita ja
asenteita (Monni 2012, 44).

Oma kokemukseni autenttisesta liikkeestd nojaa taiteelliseen yhteistydhon
koreografi ja tanssija Maria Nurmelan kanssa vuonna 2010. Niin pitki on
matka -teosta varten teimme pariharjoitusta, johon yhdistyi liike ja dini.
Nurmela kiytti autenttisen liikkeen harjoituksia koreografian perustana.
Myéhemmin olen hyddyntinyt autenttista liikettd omassa lauluharjoitte-
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lussani. Autenttisen litkkeen (authentic movement) ja Essential Motionin
vililld on selkeitd eroja. Autenttinen litke (my6s tunnettu nimilld Aktii-
vinen mielikuvitus litkkeessi tai Liike syvyydessd) nojaa jungilaiseen ana-
lyyttiseen psykologiaan ja erityisesti Mary-Starks Whitehousen ja hinen
oppilaansa Janet Adlerin tyohén, kun taas Essential Motionin tapa kisit-
teellistdd vapaata liikettd nojaa pitkilti Marion Rosenin tyohén (Monni
2012, 42 ja 44). Molemmille metodeille on kuitenkin yhteistd ajatus, ettd
nyt-hetkessi tapahtuva spontaani liike voi vahvistaa yhteytti itseen ja mui-

hin.

Laulunopetuksessa en yleensi ole sellaisenaan kiyttinyt autenttista litket-
t4, silld se on intensiivistd tunnetyotd. Sen sijaan kiytin usein sekd ryhmi-
ettd yksiloohjauksessa ohjetta “anna kehon litkkua vapaasti”, yhdistettyni
vaikka erilaisiin kévelyihin. Télloin oppilas voi itse sdddelld osallistumis-
taan ja sitd, milld tasolla ja kuinka intensiivisesti hin kuuntelee kehonsa
litkettd ja minkilaisena hdn impulssin toteuttaa. Vapaan liikkeen ”laatua”
voi hyodyntéi erilaisissa limmittelyissd, jolloin miki tahansa tuttu kuo-
ro- tai ryhmilimmittely saa erityisen vireen ja sisdllon (ks. Kivinen 2016,

55-57).

EM-metodi hyddyntdd paitsi Rosen-terapiaa my®s tanssiterapiaa, mind-
fulnessia ja kontakti-improvisaatiota (ks. Rosen & Brenner 2005). Ryh-
mii leimaa leikillisyys, energisyys ja ihmisten vilinen limmin kontaki.
Timinkaltainen tydskentely voi tuoda uudenlaisen suhtautumistavan
laulamiseen ja laulavassa kehossa tapahtuviin ilmiéihin. Ryhmitilanteissa
voi tietoisesti hyodyntidd lempeyttd ja limpod, ja voi oppia sddtelemidn
tunteiden intensiteettid. Roeper kuvaa metodin mahdollistamaa muutos-
prosessia mielestini hyvinkin osuvasti: “Seuratessasi omaa ainutlaatuista
litkettédsi 16yddt vahvemman eloisuuden ja uuden tavan asua kehossasi.”
(Essential Motion-verkkosivusto.)

Timinkaltaisen tydskentelyn pohjalla on ajatus, ettd kehon vapaa liike luo
kontaktin kehollisiin kokemuksiin, muistoihin ja tunteisiin. Vapaa liike
tarjoaa myos yleensi liikkeen tai ddnen kautta purkautumistien tunteil-
le tai jannityksille. Bonnie Bainbridge Cohen toteaa teoksessaan Sensing,
Feeling and Action, ettd spontaani litke avaa viylin kehon motorisiin kehi-
tysvaiheisiin (Bainbridge Cohen 2008). Tdmin kautta voi avautua nikymi
my6s neurologisiin ja hermostollisiin ilmiéihin. Vapaa liike yhdistettyni
ddnenkdyttoon voi toimia vdylinid primaalidineen (alkudineen) (Brown
1996). Se voi myds tuoda ihmisen vilittomampain yhteyteen oman #i-
nensi kanssa. Vapaata liikettd voi yhdistdd esimerkiksi Oren Brownin
(Brown 1996) tai Kristin Linklaterin (Linklater 2006) moniin inileikkei-
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hin ja ddniharjoituksiin. Ashley Staffordin harjoituksista inspiroituneena
olen ryhmiopetuksessa hyédyntinyt paljonkin seuraavaa liikesarjaa:

Harjoitus: Eldinsarja

Anna kehon painon menna jalkojen kautta lattiaan.

Matelija: Anna selkarangan liikkua niin kuin kaarme, tutki liiketta kaikkiin eri
suuntiin. Aisti liike hantaluusta ylimpiin niskanikamiin asti. Aisti milla tavoin sel-

karangan liike vaikuttaa koko kehoon.

Sammakko: Anna késien liikkua samanaikaisesti toistensa peilikuvana. Voit an-
taa my0s jalkojen tehdd samanaikaista liiketta.

Homolateraalinen liike: Hae kontaktia oikean puolen kaden ja jalan valille. Anna
kehon liikkua vapaasti, muista myds selkapuoli. Aisti seuraavaksi yhteys vasem-
man jalan ja kaden valilla.

Ristiliike (kontralateraalinen): Tee liikkeitd, joissa oikea kési ja vasen jalka koh-
taavat. Muista myos selkapuoli. Tee seuraavaksi liikkeita, joissa vasen kasi ja oi-

kea jalka l0ytavat toisensa. Pysahdy. Aisti kehon olotilaa ja hengitystasi.

Olen huomannut, ettd Eliinsarja on voimakkaasti integroiva harjoitus.
Sen liikkeiden avulla oppilaat voivat saada vahvemman intuitiivisen kon-
taktin kehonsa keskilinjaan. Raajojen ja eri ruumiinosien vilille syntyy
vahva yhteys, miki edesauttaa kehonhallintaa ja hienomotoriikkaa. Sarja
auttaa yleensd myds rytminkisittelyyn ja musiikin hahmottamiseen. Eldin-
sarjan voi yhdistdd erilaisiin d4niin, esim. sss/sch/mmm/ng, tai erilaisiin
vokaaliliukuihin. Juuri vokaaliliu’ut voivat antaa kimmokkeita uudenlai-
siin laulukokemuksiin ja tarjoaa tavan aistia kehossa tapahtuvaa sisiistd
liikettd laulaessa.

Kuuntelevan liikkeen kanssa tydskentely avaa aivan uudenlaisia tapoja ha-
vainnoida oppilaita heidin laulaessaan tai esiintyessdin. Ei tarvitse tukah-
duttaa tai sulkea pois tiedostamattomia “hiiritsevid”, “vidrid” tai tahatto-
mia liikkeitd, vaan sellaiset liikkeet voivat toimia vdyldnd kohti vapaampaa
ddnen- ja kehonkiyttod. Laulunopettajan nikokulmasta moni asia kdantyy
tilloin pailaelleen. Tahattomasti vispaava kisi voikin tarjota viylin hengi-
tyksen ja hartiaseudun vapautumiselle, kiristyvi leuka saattaakin johdat-
taa kohti tukahdutettujen tunteiden kisittelyd, lantion voimakas kierto
sisidnhengityksen aikana voikin kertoa jotain kehon motorisen kehityksen
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vaiheista. Opettaja voi luopua oikein tekemisen mallin siirtimisestd “avoi-
men odottamisen tilaan” (Monni 2012, 46).

Kehossa on jatkuvasti meneillddn vastakkaisia liikkeitd ja voimia, joiden yh-
teistyOstd syntyy tasapainoinen ja optimaalinen kehonkidytté (Monni 2012,
48-49). Kokemukseni mukaan salliva suhtautuminen tiedostamattomaan
litkkeeseen vahvistaa oppilaan kinesteettistd oppimista. Kyse on kehollisen
itsetietoisuuden vahvistamisesta (Fogel 2013). Tyoskentelyn myotd oppilas
voi [oytii sanoja aistinvaraisille tapahtumille ja kokemuksille. Kokemuksen
vilittomyys ja ei-sanallinen tydskentely tarjoavat vilineitd laulamisen koke-
miselle ja musiikin hahmottamiselle luovana ja kehollisena tapahtumana.
Yhdistimilld tietoisen ja tiedostamattoman tason oppilas voi hahmottaa
kehossa tapahtuvia liikkeitd ja hin voi luoda mielikuvia litkkeistd ja musii-
killisista eleistd. My6s timid edesauttaa hienomotoriikan hallintaa.

LEIKIN JA IMPROVISAATION HYODYNTAMINEN

Ryhmiopetusta voi lihestyd myds aivan toisenlaisesta nikokulmasta, eli
improvisaation, leikin ja musiikillisen virran kautta. Leikin kautta oppilaat
voivat antaa itsellensd luvan kokeilla, mokailla, tutkia ja testata. Teokses-
saan A Soprano on Her Head Eloise Ristad toteaa, ettd tirkein osa vapau-
tumista on luvan antaminen itselleen vapautumiseen (Ristad 1982, 6).
Ryhmien ohjaajana voi pyrkid luomaan turvallisen ja sallivan ilmapiirin,
jossa oppilaat voivat loytdi itsestddn uusia, ehkd unohdettujakin, puolia.
Improvisointi voi avata itsekritiikin hiljentimid luovuutta, erilaiset d4-
nileikit voivat vahvistaa oppilaan kontaktia omaan dineensd, ja virtaava
tydskentelytapa voi vahvistaa muusikontaitoja ja lauluteknistd osaamista.
(Kivinen 2016, 30-36.)

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

Harjoitus: Aarrearkku

Tama on pariharjoitus. Kuvitelkaa parinne kanssa, etta valissanne on aarrearkku,
josta voitte poimia sanoja (substantiiveja). Ei ole olemassa saantéja, saat toistaa
samaa sanaa, saat toistaa kaverin sanan. Voitte assosioida ja tehda mielleyh-
tymia, tai sanat voivat tulla tdysin sattumanvaraisesti. Jos ja kun jompikumpi
jumittaa, on toisen tehtava kysya: “Joo, ja....; tai houkutella “anna tulla vaan”-oh-

jeilla tai laittaa katensa aarrearkkuun ja nostaa sielta kaverille esiin “jotakin” Mita
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nopeammin saatte sanat virtaamaan, sen hauskempi on leikkia. (Mukaellen har

joitus Roosin kurssilta vuonna 2008.)

Laulutuntitilanteessa tai esiintyessddn laulaja saattaa empid tai pyrkii va-
litsemaan eri ideoiden ja impulssien vililld, miki aiheuttaa jahmettymistd
ja vie laulajan pois kehon ja aistien tasolta. Yksinkertaisen improvisaatio-
harjoituksen avulla ryhmai saattaa jo muutamassa minuutissa siirtyd kohti
hauskempaa, vapaampaa ja virtaavampaa ilmapiirid. Yleensd annan oppi-
laiden leikkii kunnes tilassa raikuu nauru (Kivinen 2016, 30-31).

Leikit ovat myos hyvi tapa harjoitella stressin sddtelyi. Leikin ja spontani-
teetin suurimpia esteitd ovat pelot (Johnstone 2007, 82-88). Ryhmityds-
kentelyssi esimerkiksi pelko kontrollin menettimisestd voi tulla jo heti
alkumetreilli vastaan (Kivinen 2016, 36). Turvalliset leikit kuitenkin an-
tavat vilineitd ndiden pelkojen kisittelyyn toiminnan kautta. My®s erilai-
set ddnileikit voivat tarjota uudenlaisia laulamisen ja dinenkdyt6n tapoja.
Leikkiessadn voi sallia itsensd 16ytdd poissuljettuja puolia ddnestddn, kuten
rosoisuutta, ronskiutta, rumuutta ja epitasaisuutta. Adinileikit voivat myos
vahvistaa oppilaiden luottamusta omaan #inensi ja kehon rakenteisiin
(Kivinen 2016, 32-35).

Erilaiset kivelyt ovat oiva tapa yhdistdi kehollista aistimista ja mielikuvien
muodostusta (kts. Kivinen 2016, 31, jossa esittelen Martina Roosin kiyt-
timid kdvelyharjoituksia). Kivelyt vahvistavat kontaktia painovoimaan,
minki myotd osanottajat voivat siddelld tunteidensa intensiteettid. Yleensi
lihden uuden ryhmin kanssa itse mukaan kivelemain, jottei kukaan jdisi
ulkopuoliseksi tarkkailijaksi. Ndytin ndin esimerkilldni, ettd saa leikkii ja
astua arkimininsi ulkopuolelle.

IMPROVISAATIO SALLIVAN VUOROVAIKUTUKSEN
PERUSTANA

Johnstonen ehki suurin oivallus liittyy torjuntaan. Usein ihminen sulkee
pois mahdollisuuksia torjunnan kautta. Olemalla reagoimatta muiden te-
kemiin aloitteisiin ja tyrmdamilld (blocking) omia spontaaneja reaktioi-
taan ihminen rajoittaa ja pysdyttdd luovaa toimintaa. Johnstone kutsuu
aloitteita tarjouksiksi” (offer). Hyviksymilld toisen tarjouksen improvi-
sointi etenee, tyrmiimilli tekeminen pysihtyy (Johnstone 2007, 95-97).
Passiivisuuden, hidastelun ja empimisen takana on yleensi (tiedostama-
ton) tyrmiys. Johnstone toteaa, ettd on ihmisid, jotka mielellidn sanovat
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”ei”, ja niitd, jotka mielellddn sanovat "kylld”. Ne, jotka sanovat kylld saavat
palkintona elimyksid ja seikkailuja. Ne, jotka sanovat ei saavat palkinto-
naan turvallisuuden tunteen (Johnstone 2007, 92). Johnstone ilmaisee
jokseenkin kirjistden hyvinkin monimutkaisia mielenprosesseja. Kiytin-
ndssd ihminen saattaa vuorovaikutustilanteissa liikkua ein ja kylldn valilld,
riippuen siitd, kuinka turvalliseksi tilanteen kokee. Johnstonen yksinker-
taistava tapa ilmaista asia auttaa toki hahmottamaan minkilainen toiminta
vahvistaa virtaavuutta luovassa ty9ssi.

Johnstonen avulla havahduin huomaamaan, kuinka usein tavanomainen
laulutunti tai soittotunti perustuu nimenomaan tyrmiyksille ja pysdytyk-
sille. Opettaja saattaa keskeyttdd tai pysdyttdd oppilaan hinen laulaessaan
tai pyrkid korjaamaan hinen toimintaansa esimerkiksi antamalla lisdohjei-
ta. Oppilas voi tilloin muuttua passiviseksi, silld hin saattaa ruveta enna-
koimaan pysiytyksid ja vdirid 44nid tai vddrd tekemisti, jolloin aloitteiden
tekeminen vihenee ja ilmaisu on rajoittuneempi. Tdmai yleensd myds vah-
vistaa kehollisia jinnityksii ja lukkoja. (Kivinen 2016, 32.)

Leikin my6td on mahdollista luoda kontakti spontaanimpaan olotilaan,
jossa rajoittavat sadnnot tai pelot eivit hallitse ihmistd. Leikin virrassa it-
setietoisuus voi vihentyd ja turvallisen leikin my6td yhteenkuuluvuuden
tunne vahvistuu. (mt., 35.) Improvisaatioharjoitukset ja dinileikit ovat
yleensi yksinkertaisia ja niiden kiyttiminen tuo oivalluksen, ettd luovuus
voi syntyd noudattamalla helppoja ja selkeitd toimintatapoja. Vaikka ti-
minkaltainen tydskentely voi koskettaa ihmistd syvisti, padasiassa ei ole
syvien tunteiden tai kokemusten tydstiminen vaan luova tekeminen. Har-
joitukset muodostavat rakenteen, joka mahdollistaa spontaanin ilmaisun
pakottamatta, puskematta ja vaatimatta (mt, 32). Turvallinen leikki muut-
taa yleensd ryhmin sisdistd dynamiikkaa. Vuorovaikutus muuttuu salli-
vammaksi, usein iloisemmaksi, rohkeammaksi ja energisemmiksi.

VIRTAAVA TYOSKENTELY MUSIIKILLISTEN TAITOJEN
PERUSTANA

Usein laulun- ja soitonopetuksessa harjoitellaan tarkkuutta. Tarkkuus
hahmottamisen tasolla (rytmi, sivelkulut, sanat, lausuminen) ja tarkkuus
motorisella tasolla (liikkeiden ergonomisuus, pientenkin virheasentojen tai
virheliikkeiden huomioiminen) ovat vilttimittomid hyville laulamiselle.
Oppilaiden on tirkedd opetella virheiden havaitsemista ja korjaamista,
jotta he voivat harjoitella ja tyskennelld itsendisesti. Yhtd tirkedd kuin
teknis-mekaaninen tarkkuus on mielestini kuitenkin se, ettd oppilaat tot-
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tuisivat luovaan toimintaan ja virtaavuuteen, silld esiintyessd tai tehdessd
musiikkia muiden kanssa ei voi pysdyttdd musiikkia eikd korjata virheitd.
Improvisointi antaa kyvyn sopeutua sen hetken olosuhteisiin ja reagoida
muutoksiin mydnteisesti. Varsinkin ryhmissi tapahtuva yhteismusisointi,
oma virtaava musisointi, sekd muiden kokonaisvaltainen aistiminen ja ha-
vainnointi ovat tirked osa muusikon kasvuprosessia (Kivinen 2016, 37).

Olen l6ytinyt vilineitd virtaavuuden opettamiseen Timothy Gallweyn
Inner Game -lihestymistavasta (Gallwey 1986). Inner Game -tyoskentelys-
sd virheitd ei useimmiten huomioida eiki niiden sallita pysiyttdd tekemis-
td. Sen sijaan tekemistd voidaan jalostaa selkiyttimalla toivottua kehollista
toimintatapaa tai sivelkulkua, rytmii jne. esimerkin kautta. Gallweyn aja-
tus on, ettd tietoinen mieli (Mind 1) voi hahmottaa selkein pidmiirin,
mutta keholliselle ja intuitiiviselle puolelle (Mini 2) on annettava mahdol-
lisuus 16ytdd tapa suorittaa annettu tehtivd (Gallwey 1986, 39—-54. Green
ja Gallwey 1987 sisiltid montaa inspiroivaa musiikillista harjoitusta, ks.
myos Kivinen 2011). Ryhmiopetustilanteessa timi tarkoittaa esimerkiksi
sitd, ettd oppilaita voi ohjata ilman sanallisia ohjeita, laulamalla itse mu-
kana, sdestimilld eldvisti tai itse heittdytymilli musiikin virtaan. Kun
tyoskennelldin keskeytyksitti ja tekemisessd on poljento, pystyy ryhma tai
yksittdinen oppilas yleensd lyhyessd ajassa opettelemaan laajojakin koko-
naisuuksia (Kivinen 2016, 38).

Kun oppilaan toiminnassa siilyy virtaavuus, tapahtuu yleensi suurta ke-
hollista ja musiikillista vapautumista. Oppilas huomaa usein itse kehos-
saan olevan tiedostamattoman voiman ja pystyy valjastamaan sen oman
mielikuvituksensa palvelukseen. Opettaja voi tillaisessa oppimistilantees-
sa tukea muutosta esimerkiksi kannustamalla ("jatka vain”), rajaamalla
tehtdvdd ("keskitytddn nyt vain rytmiin ja annetaan melodian tulla itses-
tddn”) tai toimimalla musiikillisena leikkitoverina, joka heittdytyy yhteis-
musisointihetkeen. Opettaja voi toimia peilini, joka reagoi oppilaan ide-
oihin musiikin kautta, oman kehonkielensi kautta tai imitoimalla (mt,

38-39).

Inner Gamen avulla voi loytdd itseddn korjaavan oppimisprosessin. Tami
on laadultaan erilainen kuin pysihtymiseen nojaava prosessi. Tyoskentelyd
leimaa sallivuus, silld opettajan ei tarvitse puuttua kaikkeen eikd kaikkia vir-
heiti tarvitse "korjata”. Ne voivat kadota itsestddn. Opettaja voi vihitellen
harjaantua aistimaan, mitki virheet ovat sellaisia, ettd niihin pitdd erikseen
puuttua, ja mitki sellaisia, ettd ne tekemisen myotd poistuvat (mt, 39.).



101

Virtaavuus voi estyd useista eri syistd. Joskus kyse on siitd, ettd oppilas
tarvitsee tarkemman ohjeistuksen tai vain enemmin aikaa ja toistoja.
Joskus taustalla on lamaannuttava itsekritiikki tai perfektionismi. Vir-
heiden, hipein tai torjunnan pelko saattaa jahmettdd ihmisen ja oppilas
saattaa suhtautua tekemiseensi hyvinkin ankarasti. Ankaruus voi niyttiy-
tyd oppilaassa esim. dhkyilyni, tuskailuna, kirsimittomyytend, pelkona,
lamaantumisena, itkuisuutena, ahdistuksena tai pysihtymiseni. Kehol-
lisella tasolla liikkeet voivat olla kulmikkaita, jisentymittémid, puuskai-
sia tai epifokusoituneita. Yleensd laulaja ei ole keskilinjalla, vaan raajat,
pdd ja katse liikkuvat sattumanvaraisesti eri suuntiin. Laulu saattaa edetd
poukkoillen ja fraasit katkeilla, eivitkd tunteet virtaa d4nessd vapaasti. Sen
sijaan, ettd tihdn puututaan, voi opettaja tukea musiikin virtaa sdestien
tai muilla tavoin omilla kehon liikkeillidn. Oppilas saattaa laulun aikana
kokea laulaessaan virtaavan hetken. Sen voi pyrkid huomioimaan kysy-
milld esimerkiksi: "Huomasitko mitd tuossa tapahtui? Miltd tuntui, kun
lauloit tuon kohdan?” Niin voi vahvistaa virtauksen kokemusta, jotta se
voisi muodostua ankkuriksi, kokonaisvaltaiseksi kehomielen kokemukseksi,
johon voi palata. (mt, 40.)

Kun lauletaan yksitellen ryhmin edessd, voivat muut osanottajat tukea
virtaavuutta kuuntelemalla kokonaisvaltaisesti. Muut voivat vahvistaa mu-
siikillisen virran syntymistd myotdilemilla liikkeitd, kannattelemalla tilaa
sekd sallivan asenteen avulla. Ryhmin vilittomit aisti- ja tunnereaktiot
voivat vahvistaa laulajan musiikillista ilmaisua ja auttaa laulajaa pysymiin
aistien tasolla. (mt, 40.) Gallwey toteaa toistuvasti, ettd pitad nihdd, tuntea
ja kokea. Hin painottaa myos, ettd on merkittdvi ero sen valilld, ettd antaa
Jonkin asian tapahtua ja ettd tekee jotain. Timi ero on koettava, ei riiti,
ettd sen ymmirtdd dlyllisesti. (Gallwey 1986, 50.) Johnstone keskustelee
samasta aiheesta, todeten, etti on tirkeii tehds, eiki keskustella tekemisesti
(Johnstone 2007, 26). Tdmi on oiva ohje myds opettajalle. Ei tarvitse teh-
di niin paljon tai opettaa niin tehokkasti. Sen sijaan voi keskittyd luomaan
olosuhteet sille, ettd asiat voivat tapahtua. T4lloin tekemiseen syntyy vir-
taus, jossa asioita tapahtuu ikddn kuin itsestddn.

KOKONAISVALTAISEN MUUTOKSEN TUKEMINEN

Laulun ryhmiopetus voi olla opettajalle haastava kokemus, silli hinen
huomionsa jakaantuu usealle ihmiselle. Ryhmiopetus tarjoaa kuitenkin
mielestdni oivallisen mahdollisuuden luoda uudenlaisia tyStapoja, jotka
hyodyntavit ryhmitilannetta ja tukevat oppilaiden motoristen ja laulu-
teknisten taitojen lisiksi myos musiikillisten taitojen karttumista. Ryhma-
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tilanteessa voi harjoitella keskeisida muusikontaitoja kuten empatiaa ja
kuuntelemista. My6nteiset ja turvalliset ryhmikokemukset luovat edelly-
tyksid oppilaiden vapaalle ilmaisulle. Improvisaatio ja Inner game -tyosken-
tely voivat vahvistaa oppilaiden kykyi toimia musiikin virrassa. Yleensi
timinkaltainen tydskentely vahvistaa my6s oppilaiden luottamusta omaan
kehoonsa ja omaan luovuuteensa.

Onnistunut oppimistilanne vaatii opettajalta kykyd nihdi ja kuulla jo-
kainen ihminen yksilond myos ryhmissd. Haasteista huolimatta ryhmissi
tapahtuva vuorovaikutus voi tukea osanottajien oppimista ja mahdollistaa
kokonaisvaltaisen muutoksen. Seuratessani ammattilaisten ohjaustapoja
huomasin, ettd jokaisella ohjaajalla oli monta erilaista tapaa kohdata oh-
jattavat ryhmissd. Ohjaajat vaihtelivat vuorovaikutuksen tapoja — esim.
aloitteellisuus/odottaminen, kuunteleminen/puhuminen, aktiivinen ke-
honkieli/levollinen kehonkieli. He myds ohjasivat eri ihmisid hyvin eri
tavoin. Toisten kanssa korostui vahvuus, toisten kanssa herkkyys, toisten
kanssa lihestymistapa oli tiedostava tai analyyttinen, toisten kanssa teke-
miseen keskittyvi (Kivinen 2016, 91).

Seuratessani Roeperin, Sarasteen ja Staffordin tapoja ohjata ryhmii ehki
merkittdvin havainto oli, kuinka perustavanlaatuisesti ohjaajan mielentila
ja elekieli vaikuttivat ryhmiain ja vuorovaikutuksen laatuun. Osallistues-
sani vuonna 2016 Karen Roeperin ohjaamaan tydpajaan havahduin huo-
maamaan, ettd juuri hinen oma kehonkielensd ja hinen tapansa kuunnella
omaa kehoaan loi tilaa ryhmille toimia joustavasti ja rohkeasti. Roeperin
elein ja sanoin toteuttama hyviksyvi suhtautumistapa eri ilmiéihin mah-
dollisti muutoksen.

Hyviksymistd voi tarkastella tietoisuustaitojen nikokulmasta. Hyviksyvi
tietoisuuden tila on tilanne, jossa ihmiselld on valmius kiinnittdd huomiota
hetkessd ilmeneviin aistikokemuksiin. Hin voi tarkkailla sekd ympiristdstd
ettd omasta kehosta tulevia aistivaikutelmia. Hin voi havainnoida tuntei-
den ja ajatusten kulkua. T4llaisessa mielentilassa ohjaajalla on kyky pysih-
tyd ja harkita omaa toimintaansa. Hin voi tehdi tietoisia valintoja, miki
tukee seki sosiaalisia suhteita ettd hinen kykyiin huolehtia omasta hyvin-
voinnistaan. (Lassander, Fagerlund, Markkanen & Volanen 2016, 245.)

Hyviksyvi suhtautuminen merkitsee my6s mahdollisuutta tunnistaa ja ni-
metd kokemuksia, minkd my6td ne voidaan integroida omaan kokemus-
maailmaan. Monnin mukaan siitd, ettd jotakin olemassa olevaa ei tarvitse
kieltdd tai sitd vastaan ei tarvitse endi taistella, vapautuu kinesteettisté ja
henkistid energiaa. Tdminkaltainen suhtautuminen on tapa rikkoa joko tai
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-ajattelua ja se mahdollistaa sekd ettd -ajattelun (Monni 2012, 48). Mie-
len tasolla tima mahdollistaa vapautumisen. Usein salliva suhtautumistapa
laajentaa sekd opettajan ettd oppilaiden kykya hyviksyi ristiriitaisuuksia
ja monitulkintaisuutta. Ei ole endi tarvetta 16ytdd “oikeita” tai “vairii’
toimintatapoja. Sen sijaan on mahdollista nahdi, etti jokaisella toiminta-
tavalla, asenteella ja lihtokohdalla voi olla seki positiivisia ettd negatiivisia
vaikutuksia. Usein oppilaat voivat timin myotd loytdd itselleen sopivat
tyokalut ja saavuttaa tasapainon laulaessaan.

Karen Roeperin tyoskentelytapaa seuratessani tuli mieleeni englannin kie-
len sana "embodiment” ja havahduin huomaamaan, etti ohjaaja on oh-
jaustilanteessa todellakin kehotietoisuuden ruumiillistuma. Fogel (2013)
toteaa, ettd ohjaajan on ohjaushetkelld kyettdvd olemaan utelias myds
oman kehomielensi viestejd kohtaan ja oltava avoin oppimaan uutta itses-
tddn ohjaustilanteessa. Erityisesti on oman kehollisen kokemuksensa kautta
opittava tunnistamaan omia jinnityksidin, jotta voi ohjaustilanteessa olla
avoin ohjattavissa tapahtuville ilmidille (Fogel 2013, 224-225). Ohjaaja
voi siis oman esimerkkinsd kautta opettaa ohjattavilleen tapoja kuunnella
ja sdddelld kehomielen tapahtumia. Huomaan timin ohjaessani omia ryh-
miidni: Kun annan kehoni painon siirtyd kohti jalkoja ja lattiaa ja annan
oman ele- ja liikekieleni toteutua sallin samalla itselleni tyérauhan. Tuon
silloin myds automaattisesti nditi asioita oppilaiden kokemusmaailmaan.
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Laura Salovaara

LUOVUUTTA EDISTAVAT
TYOTAVAT KUOROTYOSSA

Tiassd artikkelissa esittelen joitakin kdytinnén esimerkkejd luovien tyo-
tapojen hyddyntimisestd kuorojen kanssa tyoskenneltdessd. Luovilla tai
luovuutta edistivilld tyotavoilla tarkoitetaan keksimisen, leikin ja impro-
visoinnin hyddyntimisti opetuksessa. Kisite voidaan laajentaa kattamaan
myds opettajan luovuutta tyStapojen valinnassa ja varioinnissa (Puutio

2014, 13-14).

Kuorolaulunopettajana ja kuoronjohtajana olenkin tietoinen, ettd isos-
sa ryhmissd tiytyy jatkuvasti luoda uusia nikokulmia samaan asiaan,
jotta mahdollisimman moni kuorolainen hydtyy opetuksesta. YAMK-
opinndytetyossini Tasmdlaulusta kohti soinnillista vuolautta — Laulunopet-
taja kuorosoinnin kehittdjini ja uudistajana (Salovaara 2014) kisittelin
kuorolaisten laulun- ja yhteissoinnin opetusta laajemmin. Artikkelissa kes-
kityn ty6tapoihin, joilla herdtelld laulajien luovuutta.

LUOVIEN TYOTAPOJEN MERKITYS

Syitd hyodyntidid luovia tydtapoja kuorolaisten opettamisessa on lukuisia.
Leikkimisti ja keksimisti voi kdyttdd ryhmdytymisen ja tutustumisen apu-
vilineend, ja kun kuorossa on hyvi yhteishenki, on laulajien helpompi
heittdytyd kokeilemaan erilaisia asioita. Yhdessi tekeminen helpottuu,
kun laulajat oppivat kuuntelemaan toisiaan ja reagoimaan kuulemaansa.
Erityisesti laulajat, jotka eivit ole kovin vahvoja nuotinlukijoita, piise-
vit korvakuulolta laulamisessa ja improvisoinnissa suoraan musiikin teke-
miseen kiinni, kun soiva musiikki on olemassa ennen kirjoitettua (Freer
2010, 25). Itse lisdisin, ettd taitavat nuotinlukijat oppivat myos aivan eri
tavalla kuuntelemaan ja reagoimaan, kun musisointi ei edellyti kirjallisen
informaation tulkintaa. Improvisointi voi my8s houkutella esille erilai-
sia spontaaneja, vapautuneita ja hyvin ilmaisullisia tapoja kiyttdd ddntd,
ja nditd voidaan edelleen jalostaa toimimaan laulamisessa ja kirjoitetussa

musiikissa (Hemsley 1998, 46-48; Williams 2019, 9). Kuoronjohtaja tai



108

laulunopettaja pystyy kuorolaisten improvisoidessa tarkkailemaan, mihin
kaikkeen laulajat pystyvit, kun paistavit irti heille syntyneistd kisityksistd,
miten pitdisi laulaa ja olla (Freer 2010, 23-24). Erilaiset leikit ja hassut-
telut voivat my6s edistdd laulajien rohkeutta esiintymistilanteessa ja hel-
pottaa esiintymisjannitystd. Improvisoimalla tai keksimilld voidaan myds
luoda uusi teos tai teoksen osa konserttikdytto6n.

Improvisointi termind herdttdd herkisti vastustusta. Monelle tulevat siitd
mieleen lihinnd TV-formaatit, joissa ammattindyttelijit ndyttelevit eri-
laisia kohtauksia yleison antamien sanojen pohjalta. Olen ratkaissut asian
siten, ettd en koskaan puhu ennen luovan harjoituksen tekemistd impro-
visoinnista, vaan yhdessid keksimisestd, reagoinnista ja leikistd. Loppu-
tuloksen ei tarvitse olla hieno tai hauska, vaan harjoituksen tekeminen
sindnsi riittdd. Usein seurauksena on kuitenkin my6s naurua tai jotakin
hienoa. Nykyaikaisen improvisaation isinikin pidetty Keith Johnstone
sanoo timin toisin pdin: paras tapa tappaa mielikuvitus on yrittad olla
mielikuvituksekas (Johnstone 1979, 104-105). Harjoituksia pitdd myds
annostella sopivasti muiden harjoitusten lomaan, koska etenkin aikuisille
saattaa muuten tulla olo, etti "leikkiminen” vie aikaa “oikealta tekemi-
seltd”. Jokaisen laulajan pitdd antaa osallistua omista lahtokohdistaan ja
omalla tavallaan. Ahaa-elimyksid voi syntyd, kun laulaja huomaa, miten
pienikin idea voi kasvaa ryhmaimprovisaatiossa isoksi, kun laulajat inspi-
roituvat toistensa tekemisistd. Samalla kasvaa luottamus siihen, ettd ryhmi
kannattelee silloinkin, kun tehdiin kirjoitettua musiikkia.

Luovia tydtapoja on hankala oppia pelkistidn kirjoja lukemalla. Omat
tytapani ovatkin kehittyneet vuosien varrella harrastuksissa, ammat-
tiopinnoissa, tdydennyskoulutuksissa ja kollegoiden tyoti seuraamalla.
Koulutuksista kiinnostuneille suosittelen esimerkiksi Sibelius-Akatemi-
an avoimen yliopiston Luomus-kursseja seki Inspiration Course in Global
Choir Leadership -opintokokonaisuutta, draamapedagogiikan opintoja tai
mitd tahansa teatteri- tai musiikki-improvisaation kurssia. Suuri osa kiyt-
timistdni harjoituksista on sovelluksia muilta opitusta.

KUORON TOIMINTAKULTTUURI JA VUOROVAIKUTUS

Kuorolaulussa yhdistyvit tavoitteellinen musiikin parissa tydskentely ja
hauska, sosiaalinen vapaa-ajanvietto. Jos kuorossa ei ole kivaa, laulajat 34-
nestivit jaloillaan. Toisaalta taas pelkkd hauska yhteislaulaminen ilman
yhteisid tavoitteita ei pidemmin pdille motivoi. Kuoron toimintakulttuu-
rin ja eri toimijoiden (kuorolaiset, johtaja, laulunopettaja) vuorovaikutuk-
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sen tiytyy tukea sekd hyvid ilmapiirid ettd tavoitteellisuutta. Joskus kuo-
rolaisten vililld on yhteisty6td haittaavia jannitteitd. Mikali kuorolaisten
keskindiseen kommunikaatioon on pesiytynyt negatiivisuutta ja nokitte-
lua, voi erilaisista teatteri-improvisaation vuorovaikutusharjoituksista olla
apua. Harjoitus- tai laulunopetusajasta kannattaa lohkaista osa tillaiseen
harjoitteluun, koska kuoron hyvi ilmapiiri ja yhteishenki heijastuvat myos
musiikin tekemiseen. (Abbot 2007, 20-21.)

Teatteri-improvisaation perusajatus “joo, ja...” on mielestini luovan ja
turvallisen harjoitusilmapiirin edellytys (Abbot 2007, 21-23). Titd voi
havainnollistaa kuorolaisille esimerkiksi yksinkertaisella pariharjoituksel-
la. Ensin toinen parista ehdottaa toiselle asioita ja toinen tyrmai kaikki
ehdotukset erilaisilla tekosyilld. Ehdotusvuorossa oleva huomaa pian, ettd
ideat tyrehtyvit toisen negatiivisen asenteen takia. Harjoitus toistetaan
niin, ettd molemmat osapuolet saavat olla vuorollaan ehdottamassa. Ta-
min jilkeen harjoitusta muutetaan niin, etti toisen ehdotukseen vastataan
”joo, ja (oma jatkoehdotus)”. Ideoita lentelee ja yleensd myos nauru raikuu
aika pian. Kuorolaiset ovat tissi harjoituksessa paityneet suunnittelemaan
muun muassa keikan kuumailmapallossa ja kuoron varainkeruumatkan
Las Vegasiin uhkapelaamaan. Luovuus kukoistaa, kun tietdd, ettd ideat tu-
levat hyviksytyiksi ja kuulluiksi (mt, 20).

Kun 7joo, ja...” —ajatus on laulajille tuttu, sitd voi kiyttad koko harjoit-
telun perustana. Ryhmissid on usein yksittdisid laulajia, joiden on tapana
mitit6ida johtajan kehut kertomalla aina, mikd meni pieleen. Otin erédissd
kuorossani kiyttoon yksinkertaisen tavan, jolla varmistin kehujen perille
menemisen: odotin laulajilta aina yhteen 4ineen ja kuuluvasti lausutun
kiitoksen jokaisen kehun jilkeen. Sitten kerroin, mitd seuraavaksi opetel-
laan. Tdhdn palataan aina, jos negatiivinen kommentointi meinaa piisti
valloilleen. Toinen hyvi keino estdd negatiivinen kommentointi on kol-
legaltani Saara Aittakummulta kopioitu "kymmenen sekunnin siints”,
joka on alun perin tarkoitettu estimiin yleinen hilini siind vaiheessa, kun
harjoiteltava kappale loppuu tai menee poikki: ensimmaiiset kymmenen
sekuntia poikkilyonnin jilkeen ovat johtajan puheaikaa, ja laulajien ky-
symyksille ja kommenteille on aikaa timin jilkeen, mikili ne ylipddcaan
ovat vield tarpeen — usein johtaja on vastannut juuri niihin kysymyksiin,
mitd laulajat olisivat kysyneet vieruskavereiltaan. Télld myds ehkiistdan
laulajien itselleen ja toisilleen kohdistamaa negatiivista palautetta.
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YKSILOLLISYYTTA KEHON JA AANEN LAMMITTELYYN

Ryhmiopetustilanteessa opettaja saattaa sortua toistamaan itselleen toi-
mivaa kaavaa esimerkiksi d4nen ja kehon limmittelyssid. Kuorolaulajilla
taas voi olla hyvin erilaisia toiveita sen suhteen, millainen on hyvi lim-
mittely ennen harjoitusta. Osa kaipaisi aktivoivaa, rivikkai otetta, joku
toinen taas rauhallista ja meditatiivista kdynnistelyi. Monella vaihtelee
pdivin mukaan, millainen limmittely toimii parhaiten. Hyvi vaihtoehto
on kiyttdd tdsmiharjoitusten sijaan improvisointiin pohjaavia, helppoja
harjoituksia, joissa jokainen saa tehdd toivomallaan energiatasolla ja edetd
omaan tahtiinsa. Tdysin vapaa tekeminen voi olla vaikeaa (joku ei keksi
yhtdin mitdin, kun on kaikki mahdollisuudet auki), mutta sopivan tiukat
tai 16yhit rajat luovat turvallisuutta.

Kehon limmittelyn voi toteuttaa esimerkiksi seuraavalla tanssiharjoituk-
sella, jossa musiikki tulee nauhalta: Ensimmiiselld musiikilla jalat ovat
kiinni lattiassa, mutta muuten saa litkkua aivan vapaasti. Kiytin tissd
itse usein melko hidasta musiikkia, jossa on suuria voimakkuusvaihtelui-
ta. Ndin houkutellaan laulajia liikkumaan rauhallisesti, mutta vihitellen
suurentamaan liikettid. Seuraavan musiikin aikana kidet ovat selin takana,
mutta jalat irtoavat lattiasta ja litke on muilta osin vapaata. Tahin kiytin
itse liikkkuvampaa musiikkia, mutta en irlantilaista kansanmusiikkia, koska
se olisi liian ilmeinen ratkaisu. Viimeinen tanssi tehdiin piirissd, kasvot
poispdin piirin keskustasta. Liike on ainoastaan péin ja kasvojen alueella.
Tamin voisi tehdd my6s niin, ettd laulajat nikevit toisensa, mutta monelle
on helpompaa irvistelld, jos tietdd, ettd kukaan ei nde. Musiikin kannat-
taa olla tissd kohdassa niin pitki, ettd kasvojen viintely alkaa kylldstyttad,
koska silloin laulajat alkavat jossain vaiheessa keksid uusia tapoja liikkkua.

Kiytimme kehoamme spontaanisti oikein monissa ei-laulullisissa ddnen-
kiyttotilanteissa. Erilaiset huokaukset, valitukset ja muut ddnnihdyk-
set kannattaakin hyddyntdd kehon aktivoinnissa, kun ollaan ryhtymassi
laulamaan. (Williams 2019, 9.) Ylipaatddn laulajat kdyttavie tyypillisesti
kehoaan tehokkaammin ja optimaalisemmin silloin, kun ovat sanomassa
jotakin merkityksellistd kuin silloin, kun tekevit perinteisid ddniharjoituk-
sia (Hemsley 1998, 46-48). Ainen limmittelyn ja sopivan ilmanpaineen
etsimisen voikin aloittaa esimerkiksi niin, ettd laulajat "keskustelevat” pa-
reittain erilaisilla ddnteilld. Miltd tuntuisi keskustella edellisen y6n unista
pelkilla ¢iryill (r, huulitiry ja ns. raspberry) tai paivin politiikasta soivilla
v-, z- ja th-ddnteilld? T4std voidaan myshemmin edetd siihen, ettd keskus-
telijat saavat keksid kokonaan oman kielen ilman 4innerajoituksia, mutta
aluksi kannattaa antaa rajaus turvaksi.
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KUUNTELUA JA REAGOINTIA

Reagointiharjoituksiin on helpointa lihted ilman (laulu)4inti, kun laulaji-
en ei tarvitse jannittdd, miten d4ni toimii ja millaisia 44nid kurkusta paisee.
Ensimmiinen pohjustava harjoitus voi olla vaikkapa viestin lihettiminen
piirissd eteenpdin taputtamalla. Téstd voidaan edetd siithen, ettd viesti on
jokin suulla tuotettu ddni, mutta ei vield laulua. Samoin voidaan vuorotel-
len tuottaa pienid d4nid, jotka muu ryhmi toistaa mahdollisimman isoi-
na tai toisin pdin, eli jokainen vuorollaan tekee ison ddnen (mahdollisesti
isoon liikkeeseen yhdistettynd) ja muu ryhmi toistaa sen aivan pienend.

Erilaiset 4dnimaisemat antavat myos mahdollisuuden opetella kuuntelua
ja reagoimista. Voidaan joko sopia etukiteen, mitd maisemaa ollaan ra-
kentamassa (esimerkiksi metsi tai kummitustalo) tai voidaan lihted aivan
tyhjisti ja katsoa, mihin paadytain. Laulajat voivat olla piirissi tai vapaasti
ympiri harjoitustilaa, mielellddn silmit kiinni, ja ohjaaja kiertdd antamassa
merkkejd (esimerkiksi kevyt kosketus olkapdihin — ennen kuin laitetaan
silmit kiinni, pitdd kertoa, ettd merkki on kosketus, ettei se tule kenelle-
kiin yllitykseni), joiden mukaan laulajat aloittavat ddntelyn. Adnimaise-
ma voi myds toimia konsertissa jonkin kappaleen introna, vilikkeeni tai
taustana. Niilld saa my6s hyvin harjoiteltua moderneissa teoksissa vaadit-
tavia erilaisia 4nenkiyttotapoja ja kenttitekniikkaa.

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

Ensin jaetaan laulajat ryhmiin joko todellisten stemmajakojen perusteella tai
muilla tavoin. Sitten kuoro kavelee vapaasti tilassa, kunnes ohjaaja pysayttaa liik-
keen. Seuraavaksi ryhmille, jotka tassa vaiheessa toivottavasti ovat sekoittuneet,
annetaan omat eldaimet. Liike tilassa saa jatkua, talla kertaa silmat kiinni, ja kaikki
pitavat oman ryhmansa eldimen aanta, esimerkiksi naukuvat. Tarkoituksena on
erottaa isosta danten sekamelskasta oman ryhman danet ja muodostaa tiivii-
ta ryhmia. Harjoituksen uusilla kierroksilla voidaan antaa lisdohjeita, esimerkiksi

ettd aanet voi pitéa melko pienina ja niissa voi pitéa taukoja, jolloin kaikkien on

helpompi kuulla yksittainen pienen karitsan hatahuuto, kun tama ei vielakaan ole
|6ytdnyt omaa laumaansa. Samalla harjoitellaan &anellisen tilan antamista toi-
selle stemmalle tai solistille. Harjoituksen voi toteuttaa myds siten, etta ryhmat
laulavat kukin eri laulua. Jos jokin kappale osataan hyvin ja ulkoa, voidaan laulaa
samaa laulua aloittaen sekajarjestyksesta, ja samaa stemmaa laulavat hakeutu-
vat vahitellen kuulonvaraisesti toistensa luo.
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Ylisavellaulun hyddyntimisestd kuoron soinnin ja vireen kehittimisessd
voisi kirjoittaa aivan oman artikkelinsa, joten keskityn nyt vain hyvin yksin-
kertaisiin yldsdvelimprovisaatioihin. Helpointa on lihted hakemaan ylisi-
velten kuulemista ja tuottamista niin, ettd koko kuoro laulaa samaa siveltd
pitkidni, hengitellen rauhallisesti vuorotellen. Toistetaan englannin kielen
sanoja “you” ja "we” (samat ddnteet mutta eri suuntiin). Vokaalilta toiselle
litkutaan koko ajan hitaammin, koska suurin osa mielenkiintoisista asiois-
ta tapahtuu y-vokaalin eri virisissi versioissa (Saus 2004 16-17, 25-30).
Vililla laulajat voivat kuunnella enemmin omaa ddntddn esimerkiksi kdan-
tymilld laulamaan kohti seinii tai nostamalla kidet kasvojen eteen, noin
20 sentin etdisyydelle (Saus 2005, 19). Vililli voidaan kuunnella enem-
min kokonaisuutta. Laulun volyymi kannattaa pitdd mieluummin hieman
voimakkaampana, koska voimakkaammassa d4nessd on vahvemmat yldsi-
velet kuin hiljaisemmassa. Niin ylisivelid alkaa kuulua vihitellen. Niiden
havaitsemisen kehittyessi niitd voidaan hyddyntid luonnonpuhtaan vireen
etsimisessd sekd yhtendisten vokaalivirien hakemisessa. Ylasivelborduuna
voi sellaisenaankin toimia osana konsertissa improvisoitavaa teosta.

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

Joskus improvisoinnin ja muiden luovien tyétapojen kidyttiminen kuoro-
harjoituksissa voi tahddtd uuden teoksen luomiseen esityskiyttod varten.
Improvisointi voi siilyd esityksessikin osana teosta tai yhdessi keksitty si-
vellys, sanoitus ja / tai sovitus voidaan harjoitella etukiteen esitysvalmiiksi.
Kansanlaulut, virret, Piae cantiones -sivelmit ja muut kohtalaisen yksin-
kertaiset kappaleet toimivat hyvin improvisointimateriaalina. Adventtivir-
restd tai Piae cantiones -laulusta saa bordunoilla, kentilld ja ylisivelimp-
rovisaatiolla helposti niyttivin sisidntulokappaleen joulukonsertteihin.
Kokeneempien laulajien kanssa monimutkaisempiakin stemmoja voidaan
improvisoida jopa esitystilanteessa. Seuraavaksi esittelen yhden esimerkin
yhdessi kuoron kanssa luodusta teoksesta.

Naiskuoro Femail Singers on noin kolmenkymmenen harrastajalaulajan
entinen tyopaikkakuoro, joka sittemmin on siirtynyt Helsingin aikuiso-
piston toiminnan alle. Olen johtanut kuoroa syksystid 2015 alkaen. Vuo-
den 2017 alussa kuorossa oli tapahtunut jonkin verran laulajavaihdoksia,
ja kaikki laulajat eivdt tunteneet toisiaan kovin hyvin. Halusin teettdd
harjoituksen, joka mahdollistaisi lihemmin tutustumisen pienryhmissd,
parantaisi yhteishenked yhteisen luovan tekemisen avulla ja sitouttaisi lau-
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lajia kuoron taiteelliseen toimintaan, kun konsertissa olisi jokin "ihan oma
juttu”. Pditin valita materiaaliksi Suomi 100 -juhlavuotta ajatellen jonkin
suomalaisen kansanlaulun. Pyorittelin useampaa vaihtoehtoa ja piidyin
lopulta joko ruvennen runolle -lauluun, koska kalevalaiseen mittaan on
helppo keksid uusia tekstejd, ja Elleillallei-kertosie taas antaa melkein ra-
jattomasti mahdollisuuksia stemmojen improvisointiin.

1. kerta esilaulaja 1. kerta esilaulaja
A 2. kerta tutti 2. kerta tutti |
= SEES | ESs
e T — — — ——

Jo-ko ru-ven-nen ru-nol-le luu - ri-al -lal-lei. El-le -il-lal-lei luu - ri-al -lal-lei.

Lihdimme liikkeelle opettelemalla laulun korvakuulolta. Toimin itse esi-
laulajana, ja kuoro toisti sikeet. Sitten jaoin kuoron pienempiin ryhmiin
siten, ettd jokaisessa ryhmissi oli eri stemmojen laulajia ja sekd kokeneem-
pia ettd uudempia kuorolaisia. Jokainen ryhmi sai tehtivikseen kirjoit-
taa vihintddn neljd kahdeksantavuista sdettd, joissa sai mielellddn esiintyi
alkusointua. Aihe rajattiin kuorolauluun ja omaan kuoroon. Kaikki ryh-
mit keksivit vihintdin tehtivinannon verran sikeiti, suurin osa merkitti-
visti enemmin. Uudet sikeet laulettiin siten, ettd kukin ryhmi kerrallaan
toimi esilaulajina muulle kuorolle.

Seuraavan viikon harjoituksessa kerrattiin ensin, miten edelliselld viikolla
opeteltu kappale menikiin. Sitten jaoin laulajat pienempiin ryhmiin (eri
ryhmit kuin edellisen viikon tekstitydpajassa). Annoin tehtiviksi keksid
Elleillallei-kertosikeen tekstin tavuilla ja kehorytmeilld erilaisia kolmi-
jakoisia rytmiostinatoja. Tdssd tehtivissd sain kiydd aika paljon ohjeista-
massa ryhmii, koska monella tuntui olevan vaikeuksia paastd irti alkupe-
rdisen laulun rytmeistd tai pelkistd tasaisista neljasosista. Ehkdpa timin
tyyppisen harjoituksen voisikin tehdd jopa ennen kuin opettaa tydstetti-
vin laulun, olisiko silloin helpompi keksid uutta? Rytmeji saatiin kuiten-
kin aikaiseksi, ja ryhmit esittivit ne muulle kuorolle. Valitsimme pari yk-
sinkertaista rytmii, joita kokeiltiin laulaa kvinttibordunalla melodian alla.
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Kolmannella harjoituskerralla otettiin taas lihtékohdaksi kolmijakoinen
kertosde. Osa kuorosta sai laulaa melodiaa ja toiset keksivit stemmoja
vuoroin melodian ala-, vuoroin ylipuolelle. 1. sopraanot ovat usein aivan
hukassa, jos heilld ei olekaan melodia, joten koin tissikin harjoituksessa
tarkeiksi, ettd hekin laulaisivat vélilld uutta stemmaa. Harjoituksen edetes-
sd alkoi hahmottua melko nopeasti kolmidaninen kudos, joka paikoitellen
jakautui neliddniseksi. Hauska yksityiskohta oli, ettd altot lihtivit alusta
alkaen lahes yksimielisesti poikkeamaan duuri-molli-tonaliteetista — itse
olisin varmaan kirjoittanut pikastemman tylsisti duurissa, mutta nyt saa-
tiin kiinnostavampi miksolyydinen sointi.
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Kolmella viikolla syntyneesti materiaalista kasasin rungon lopullisel-
le, esitettdville teokselle. Karsin uusista lauluteksteistd ensin pois selkeit
sisdpiirivitsit ja yleislle huonosti aukeavan itseironisen vihittelyn. Yh-
distelin eri ryhmiltd samoja aihepiireji kisittelevid tekstisikeitd kahden ja
kolmen sikeen ryhmiksi, jolloin saatiin my®s kalevalaiselle tekstille tyypil-
listi toistoa ("Kivut lauhtuu laulamalla — Ilo irtoo ihmisestd” tai ”Siskot
siind lauleleepi — Naiset nauttii lauluistansa — Femail Singers fiilistelee”).
Miirittelin, miten esilaulajaryhmit vaihtuvat eri osissa kappaletta ja missi
vileissd lauletaan kertosdettd. Kappaleeseen saataisiin hyvii nostetta siten,
ettd alkupuoli laulettaisiin kertosie mukaan lukien yksiddnisesti. Myohem-
min kertosikeeseen tulisi mukaan rytmiostinatolla laulettava borduna ja
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lopulta vihitellen laulajien itse keksimit stemmat. Lopputulos esitettiin
Suomi 100 -juhlavuoden konserteissa ja tapahtumissa lukuisia kertoja.

Vaikka tavoitteena olikin tehdi esityskappale, uuden luomisen ohessa
tyostettiin lauluteknisid ja yhteissoinnillisia asioita. Kun ryhmit lauloivat
omia tekstejaidn esilaulajina muulle kuorolle, laulajat saivat kiytinnon ko-
kemuksen selkedn ja yhteniisen artikulaation merkityksestd. Jos esilaulaja-
ryhmi lausui tekstid laiskasti tai epdyhtendisesti, oli muun kuoron todella
vaikea kuulla ja toistaa sama teksti. Bordunoita laulettaessa havaittiin, ettd
melodian litkkuessa borduna alkaa herkisti huojua mukana. Tihin auttoi
yleinen rohkeus #inenkiytossd ja bordunastemman joustava fraseeraus,
ohjeena ettei yritetd epdtoivoisesti pitdd ddntd paikallaan, vaan annetaan
ddnen eldd dynaamisesti ja tekstin mukaan.

LOPUKSI

Maaliskuussa 2020 tapahtui jotain tdysin ennalta-arvaamatonta.
Covid-19-pandemia pakotti kaikki siirtyméin etiopetukseen ilman en-
nakkovarautumista. Etdopetusvilineiden kiyton opettelemisen lisiksi
opettajien tiytyi kdyttdd runsaasti luovuuttaan opetuksen suunnittelussa,
koska kuorotoiminnan ydin eli yhdessi laulaminen ei etineuvotteluihin
tarkoitetuilla ohjelmilla onnistu. T4td kirjoittaessa eté- ja hybridiopetus on
jatkunut jo yli vuoden, ja tini aikana on onnistuttu kehittiméiin tekno-
logiaa, joka tekee mahdolliseksi yhdessd musisoimisen myds etdyhteyksin.
Laajassa harrastajakuorokiytdssid uudet teknologiat eivit kuitenkaan vield
ole. Etdopetusaikana kollegiaalinen tuki onkin noussut entistd merkitti-
vimpdin asemaan, kun eri foorumeilla on jaettu ajatuksia, ideoita ja tur-
hautumista etiopetukseen. Toisaalta joihinkin luoviin tydskentelytapoihin
kuten sivellyttimiseen etdyhteydet sopivat loistavasti, kun vililld voidaan
kokoontua yhteen ja vililld antaa laulajille rauhallista tydskentelyaikaa,
jota on vaikea jdrjestdd normaalissa lihiharjoituksessa. Tulevat vuodet
ndyttavit, muuttuuko kisityksemme yhdessi musisoimisesta pysyvisti
pandemian aikaisen etdopetuksen ja teknologioiden kehityksen ansiosta.
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Reetta Rautiainen

ALEXANDER-TEKNIIKAN
TYOVALINEET JA

NIIDEN SOVELTAMINEN
LAULUNOPETUKSEEN

Frederick Matthias Alexander (1869-1955) oli lahjakas niytteliji ja lau-
suja. Kun Alexanderin ura oli juuri lihdéssd nousuun, alkoi hinelle kehit-
tyd ddniongelmia, muun muassa ddnen kiheyttd. (Kleinman & Buckoke
2013, 16.) Kun ldikirit eivit osanneet auttaa Alexanderia, hin alkoi tutkia
ddnenkdyton ongelmiensa syytd itse. Alexander huomasi d4niongelmiensa
pysyvin poissa, kunhan hin ei lausunut. Téstd hin péitteli, ettd ongelmien
syyn tdytyi olla jossakin mitd hin teki lausuessaan. Alexander paitti tutkia
asiaa peilin edessi. Peilin avulla hin havaitsi lausuessaan mm. tydntivinsi
pddtaidn taakse, painavansa kurkunpditdin alas ja vetdvinsi suun kautta il-
maa dinekkiisti haukkoen. (Gelb 2013, 23-26.) Pian Alexander huomasi,
ettd pelkkd ajatus lausumisesta riitti laukaisemaan siihen liittyvit jinnityk-
set (Saraste 1996, 36). Alexander alkoi ymmairtdd ihmisen kokonaisval-
taisuuden merkityksen, sen ettd mieli ja keho ovat yhti ja kaikilla kehon
osilla on yhteys toisiinsa. Kaikki jannitykset, ajattelu- ja kehonkiytontot-
tumukset vaikuttivat dinen toimimiseen (Gelb 2013, 24). Kun Alexander
onnistui vihentimiin piin taaksepdin tydntimistd, huomasi hin sen vi-
hentivin kurkunpdin painamista ja auttavan myds hengitystd toimimaan
vapaammin (Alexander 1985, 27-28). T4std alkoi tutkimusprosessi, jonka
aikana Alexander-tekniikan periaatteet syntyivit (Alexander 1985). Tutki-
muksen aikana Alexanderin diniongelmat hivisivit ja hin alkoi esiintyi
jalleen. Pian hin kuitenkin siirtyi opettamaan menetelmii eteenpiin. (Sa-

raste 1996, 40.)

Laulamisen vaikeuksien takana on usein laulajan erilaiset laulua haittaavat
tottumukset, joiden taustalla on sekd tietoisia ajatuksia ettd tiedostamatto-
mia reaktioita. Laulaja saattaa esimerkiksi ponnistella laulaakseen, jaykis-
tdd itseddn, haukkoa ilmaa tai pidictad hengitystddn, vadnnelld kasvojaan
tai jahmettdd ne (Saraste 2006, 171). Vaikka usein tottumukset ovat tie-



dostamattomia, laulaja saattaa myds tietoisesti ajatella, ettd jostain hinen
toiminnastaan tai ajattelustaan on apua laulamisessa, vaikka tilanne olisi
pdinvastainen.

Esittelen artikkelissani, kuinka Alexander-tekniikan vilineiti voi soveltaa
laulunopetukseen: miten laulamiseen liittyvid haitallisia tottumuksia voi
oppia havainnoimaan ja miten niisti voi oppia vapautumaan. Alexan-
der-tekniikka, josta kiytin jatkossa myds lyhennettd AT, on oppimis- ja
ajattelumenetelmi, jossa tiedostamista kiytetddn totuttujen haitallisten
reagointitapojen muuttamiseen. Kun reagoiminen irsykkeeseen ei ole enii
automaattista, ihminen on vapaampi valitsemaan, miten ajattelee, reagoi
tunteisiinsa ja toimii. Menetelmin kiyton myoti tietoisuus itsestd kasvaa.
Tottumukset eivdt ndin ohjaa enid tiedostamattomalla tasolla yksilon toi-
mintaa. Artikkeli pohjautuu Metropolia Ammattikorkeakoulun YAMK-
opinndytetyohoni Kokonaisvaltainen laulunopetus Alexander-tekniikkaa
soveltaen (Rautiainen 2017). Materiaalina kiytin lisiksi lihdekirjallisuutta
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 hyddyntdd myos
laulunopettaja omassa tydssddn. Tdlloin on tirked tutustua tekniikkaan
omakohtaisesti. Osallistumalla Alexander-tekniikan yksityistunneille tai
kursseille voi laulunopettaja oman kokemuksen kautta oppia paremmin
ymmirtimiin AT:n periaatteita, jolloin niiden virheellisen tulkinnan
mahdollisuus pienenee. Thmisilld on taipumus tulkita sanoja ja sanallisia
ohjeita omaan kokemukseensa pohjautuen. Ilman AT:n periaatteiden si-
sdistimistd vaarana on, ettd ohjeita aletaan toteuttaa tekemalli. Tekemiselld
tarkoitan yliméiriisen, kyseessd olevaan toimintaan nihden tarpeettoman,
lihastyon kiyttimistd. Alexander-tekniikassa haitallisista tottumuksista va-
pautumisen apuna kiytetdin tietoista ajattelua.

Alexander-tekniikan opettaja kiyttdd kosketusta opetustydssddn selven-
tddkseen, mitd sanallisesti tarkoittaa, ja tunnistaakseen tarkemmin, mitd
oppilaassa silld hetkelld tapahtuu. Tyoskentelyssi oppilas saa palautetta
siitd, milloin ryhtyy tekemailld toteuttamaan ohjeita ja milloin antaa vain
muutoksen tapahtua. Oman Alexander-tydskentelynsi kautta laulunopet-
taja on jo valmiiksi tietoisempi mahdollisista kompastuskivistd, joihin op-
pilas voi omien tottumusten kanssa tydskentelyssd tormiti.

19
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INHIBITIO, EPALUOTETTAVA AISTITAJU JA )
HAITALLISTEN TOTTUMUSTEN KANSSA TYOSKENTELY

Hyvit tottumukset helpottavat elimiid, kun taas haitalliset vaikeuttavat
sitd (Saraste 2006, 41). Saraste toteaa: “Tottumuksenmukainen on meisti
normaali, tavanomainen, ‘luonnollinen’ tapa olla ja tehdi asioita. Ja hyvin
usein luulemme, ettd se on ainoa vaihtoehto.” (mt, 42.) Laulaessa hyodyl-
linen tottumus voi olla esimerkiksi kyky olla lasn4, huono tottumus taas
hengityksen pidittely. Laulaja voi tottumuksenmukaisesti huomata laulus-
saan vain negatiivisia asioita tai kokea virheet epdonnistumisena, sen sijaan,
ettd nikisi ne osana oppimisprosessia (Kleinman & Buckoke 2013, 29).

Laulajilla on erilaisia tiedostettuja ja tiedostamattomia kisityksid siitd, mitd
laulaminen vaatii, ja nimi ajatukset voivat olla luonnollisen dinenkiyton
esteend. Opettajan rooli onkin huomata oppilaan haitalliset tottumukset
ja auttaa oppilasta vapautumaan niistd. Opettajan on hyvi tutustua oppi-
laan kisityksiin laulamisesta sekd siihen, mitd oppilas tietoisesti ajattelee
esimerkiksi hengityksestd, ddnen tukemisesta, siitd miltd d4dnen tulisi kuu-
lostaa tai mitd oppilas ajattelee, ettd hinen tulee tehdi laulaakseen (esimer-
kiksi kuinka paljon ponnistelua/tyoti/aktiivisuutta hin ajattelee laulami-
sen vaativan).

Tiedostamattomien tottumusten tydskentelyn kanssa on opettajan ha-
vainnointikyky tdrkeissi osassa. Itsensd ja oman laulamisen havainnoin-
nin kautta opettaja oppii havainnoimaan tarkemmin myds oppilaan 33-
nenkiyton tottumuksia ja osaa ohjata niiden kanssa tyoskentelyssd. Ajatus
laulamisesta kdynnistdd meissid kokonaisvaltaisen psykofyysisen reaktion.
Keho voi jannittyd tarpeettoman paljon jo pelkistd laulamisen ajatukses-
ta. Toki laulamiseen tarvitaan tietty miara aktiivisuutta lihaksissa, mutta
meilld on tapana tehdi litkaa. Ylimairiisen tekemisen huomaa helpoi-
ten laulajan alkuasetelman siirtymisestd niin sanottuun “laulumoodiin”.
Mitd oppilaassa tapahtuu, kun hin ei ensin edes ajattele laulamista ja juuri
ennen kuin hidn piistad ensimmiisen ddnen?

Kuinka sitten ylimé4riinen tottumuksenmukainen jinnittyminen tai hai-
tallinen reaktio voidaan estii? Ensimmiinen askel muutokseen on sanoa
“ei” drsykkeelle (McCallion 1988, 21). Alexander-tekniikassa kiytetdan ti-
min reaktion pysdyttimisen apuna ajatusta “en tee”. T4lld pysihtymiselld,
jota Alexander kutsui sanalla inhibitio, voidaan estdd tai ainakin vihentid
tottumuksenmukaista, haitallista reaktiota. Laulamisen suhteen voi kiyt-
tdd ajatusta “en laula”. Tdmi on lyhennys ajatuksesta, ettd “laulan kohta,
mutta en aio laulaa tottumuksenmukaisesti reagoimalla itselleni epaedul-
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lisella tavalla”. Seuraavan harjoituksen avulla voi opetella tiedostamaan,
]
pysdyttimidn ja vihentimain lauluun liittyvid haitallisia reaktioita:

Niin olen soveltanut “en laula” -harjoitusta opetuksessani. Kaikki artikke-
lin opetusesimerkit ovat fiktiivisia kiteytyksid vastaavista oikeista opetus-

p
tilanteista:

Tottumukset tuntuvat tuttuudessaan hyviltd, ovat ne miten haitallisia ta-
hansa. Tamin vuoksi niitd voi olla vaikea tunnistaa ja muuttaa. Alexander
tutki tottumuksiaan peilien edessd ja luuli toimivansa toisella tavalla, kuin
miti peilit hinelle kertoivat (Kleinman & Buckoke 2013, 17-18). Alexan-
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der kutsui titd epdluotettavaksi aistitajuksi. Esimerkiksi vuosia kumaras-
sa seisonut ihminen saattaa suorana seisoessaan tuntea, ettd kaatuu taak-
sepdin. Lihastuntoaisti lihettdd tdlloin vdiristynyttd informaatiota ja on
muuttunut epiluotettavaksi (Saraste 2006, 74). Samasta ilmiéstd johtuen
(ilman ohjausta) ihminen todennikoisesti palaa takaisin tottumuksenmu-
kaiseen “asentoonsa”, vaikka se olisi hinelle haitallinen. Epaluotettava li-
hastuntoaisti on mahdollista kuitenkin palauttaa luotettavaksi, kun ihmi-
nen ty6skentelee vapautuakseen ylimidriisisté lihasjannityksistd (mt., 75).

Laulunopetuksessa kiytin usein lausetta: "Voisiko yrittdd vihemmin?”
Laulaminen ei vaadi kovia ponnisteluja, ja usein ylimairiisestd tekemisestd
luopuminen voi saada laulajalle olon, ettei hin tee tarpeeksi, kuten tissi
esimerkissi:

“Eihan tdma voi kuulostaa hyvaltd kun enhan mind tee mitaan,” totesi Hanna
laulutunnilla. Paatimme nauhoittaa laulua niin, ettd oppilaan oli mahdollista kuun-
nella omaa lauluaan. Ensin Hanna lauloi laulua niin kuin han parhaaksi néki. Seu-
raavaksi kaytimme ajatusta, ettei laulun tarvitse kuulostaa miltaan tietynlaiselta,
ja Hannan tehtavana oli vain ajatella tekstia ja tehdd mahdollisimman vahan mi-
tdan. Oppilas oli hammastynyt lopputuloksesta. Han sanoi, ettéd kokemus siita
milta laulaminen tuntui ja kuulosti poikkesivat taysin toisistaan. Uusi tapa laulaa
kuulosti selvasti paremmalta, vaikka se oli tuntunut oudolta ja vaaralta.

Opettajan on hyvi pitdd mielessd, ettd oppilaasta tottumuksenmukainen
toiminta tuntuu lihtokohtaisesti oikealta, vaikka se aiheuttaisi vaikeuksia
laulaessa. Laulaja saattaa hyldti uuden tavan laulaa, koska uusi laulutapa
tuntuu niin oudolta. Toistamalla riittdvin monta kertaa uutta toimintata-
paa, sithen 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 d4nenkiytt6d rajoittavista tottumuksista. Hin toivoi
vartalonsa pidentyvin, erikseen sitd pidentimictd. Tédtd hin kutsui suun-
taamiseksi (Gelb 2004, 25). Suuntauksissa on kyse ilmidsti, joka tapahtuu



meissd itsestddn, kun mikidn ei ole hiiritsemissd luontaista tasapainoti-
laamme (Saraste 2006, 53). Suuntausten avulla ohjataan kehoa vapautu-
maan. Saraste avaa suuntauksia seuraavasti: "Ylimddrdinen yrittiminen ja
ylimdiridinen lihasty saa meiddt vetimidin itseimme kasaan, pienenti-
midn itseimme. Suuntaukset vapauttavat kehon laajenemaan tdysiin mit-
toihinsa. [...] Kehon eri osia ajatellaan vapautumaan ja menemiin tiettyyn
suuntaan, esimerkiksi ylds, alas, sivulle, taakse tai eteen. Suuntien ajattele-
minen saa aikaan aktiivista vapautumista.” (mt., 56.)

Tdrkeimpid suuntauksia ovat niin kutsutut perussuuntaukset, eli kaula
vapautuu, pad suuntautuu eteen ja ylos, selkd pitenee ja levenee (Saras-
te 2006, 55-56). Piin luonnollinen suuntaus eteen ja ylos voi tapahtua
vain, jos kaula on tarpeeksi vapaa (McCallion 1988, 17). Aikuisen pdi on
painava (n. 4-7 kg) ja se litistdd selkidrankaa kokoon, mikili se ei saa olla
pehmein kaulan p3ill tasapainottumassa. McCallion toteaa, ettd laulami-
sen nikokulmasta timi vaikuttaa heti hengitykseen ja kurkun muotoon,
miki taas vaikuttaa epdedullisesti resonointiin ja vireeseen. Kun péi voi
tasapainottua pehmein kaulan pailld, on seldlldi mahdollisuus piisti pite-
nemiin ja levenemiin (McCallion 1988, 17). T4std piin, kaulan ja selin
vilisestd yhteydestd kiytetddn Alexander-tekniikassa kisitettd perusohjaus.
Gelbin (2004, 161) mukaan perusohjaus on “pain, kaulan ja seldn vilinen
dynaaminen yhteys, joka siitelee liikkeitd ja valppautta.” Perusohjauksen
paranemisella on suuri merkitys pystyasentoa ylldpitivdin jirjestelmain
(Saraste 2006, 61-64). Kokemukseni mukaan suurin osa ddnenkiyton vai-
keuksista johtuu siitd, ettd pid ei paidse tasapainottumaan vapaan kaulan
padlld. Timi aiheuttaa sen, ettd keho jdnnittyy ja lyhenee, eikid hengitys
pidse toimimaan luonnollisesti. Perusohjauksen parantuessa kehon on
mahdollista vapautua ylimairiisistd jannityksistd (mt., 64).

Suuntauksia olen kiyttinyt opetuksessani myos “tilan ajatuksen” avulla
seuraavalla tavalla:

Asta lauloi laksyna ollutta kappaletta. Huomasin, ettd kaulan ja kallonpohjan
alueella oleva jannitys veti hanta kasaan ja esti hengitysta toimimasta. Tama sai
oppilaan yrittdmaan saada aanta ulos pinnistamalld. Ohjeistin hdnta ajattelemaan
kaulan ja kallonpohjan pehmenemista, ja ajattelemaan tilaa paan paalle ja selan
taakse. Nailla ohjeilla Astan ylimaarainen lihasjannitys paasi vahenemaan, ja hen-
gityskin alkoi toimia vapaammin. Kun han lauloi kappaletta uudestaan, hanen
olemuksensa oli levollisempi ja dani kuulosti vapaammalta ja vahvemmalta ilman
yliméaaraista pinnistysta.
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Perussuuntauksien lisiksi lauluoppilasta voi auttaa esimerkiksi seuraavat
kehon luonnolliset suuntaukset ja ohjeet:

Paino saa menni jalkapohjien kautta maahan. Kantapdit vapautuvat
taakse ja alas. Varpaat vapautuvat eteenpiin.

Kainalosta kainaloon vili levenee, olkapdit loittonevat toisistaan ja
kainalot pehmenevit.

Polven takaa, ldpi polven kohti lumpiota pehmenee ja polvet
suuntautuvat eteenpdin ja vihin poispdin toisistaan.

Lonkissa on viljyyttd ja niistd on suunta ylos.

Hintiluusta on suunta kohti maata (ikd4n kuin olisi hinti koipien
vilissd).

Vatsa ja kyljet pehmenevit, vyotironympirys laajence.
Pakarat pehmenevit.

Kokonaisuutta voi huomioida ajattelemalla pdin ja jalkapohjien vilin
pitenemisti ja vapautumista.

Kaikkien nivelten vilit pitenevit, paksunevat ja pehmenevit (esim.
polvi—nilkka, polvi-lonkka, olkapdi—kyynarpai, kyynirpdi-ranne).

Suuntauksien kiyttiminen opetuksen vilineeni voi auttaa oppilasta va-
pautumaan turhista lihasjannityksistd. Suuntaus on pelkkd ajatus, joka
pyrkii kumoamaan tottumuksenmukaisen tekemisen (Saraste 2006, 56).
Opettajan on hyvi olla tarkkana, ettei oppilas ala tehdi jotain edistdikseen
ajatusten toimivuutta (Walker 2008, 199). Suuntausten kiyton kanssa on
tirkedd kiyttdd inhibitiota, muuten oppilas saattaa koettaa joko tietoises-
ti tai tiedostamatta esimerkiksi yrittdd pidentdd itsedin, jolloin keho vain
jannittyy entisestidn. Opettajan oma kokemus Alexander-tekniikasta voi
auttaa téllaisessa tilanteessa, jos opettaja on itse huomannut, kuinka hel-
posti ajatuksia alkaa toteuttamaan "tekemalld”.

LIALLISESTA PAAMAARAHAKUISUUDESTA
VAPAUTUMINEN

Alexander huomasi tutkimusprosessinsa aikana, ettid pelkistdin inhibitio
ja suuntaaminen eivit yksinddn riittdneet haitallisista tottumuksista va-
pautumisessa. Tarve saavuttaa padmidri oli niin voimakas, ettd Alexander
joutui lausuessaan tottumuksiensa ohjaamaksi. Kun Alexander antoi itsel-



leen vaihtoehtoja kuinka toimia, haitalliset tottumukset vihenivit. (Saras-
te 2006, 29-40.) Inhibitiota ja suuntauksia kiyttimilld ja vapautumalla
paamairihakuisuudestaan Alexanderin d4niongelmat lopulta hivisivit ko-
konaan (mt., 40). Vilittomastd pddmidristd luopuminen oli oleellista tot-
tumuksista vapautumisen ja vapaan ddnenkdyton kannalta. Saraste toteaa:
? Pidmadidribakuisuus saa aikaan sen, ettd ihminen toimii jinnittyneesti ja
kdyttdd ylimadrdistd energiaa tottumusten ohjaamalla tavalla.” (mt., 85).
Kaikki kirsimittdmyys ja huoli tuloksista aiheuttaa ylimédriistd jannitystd
kehoon (Dimon 2011, 127).

Piimiirihakuisuus tuottaa useilla eliminalueilla nienniisesti tuloksia,
siksi toimimme niin. Hyvii tuloksia ei saada aikaan vikisin, vaan olisi hyvi
kiinnittid huomio keinoihin eli sithen, miten tekee asioita (Gelb 2013,
99). Liiallinen yrittdminen ja suorittaminen ovat esteeni kehon vapaalle
luonnolliselle toiminnalle. Yrittiminen saa meissd aikaan ylim#driistd jan-
nitystd ja saa kokonaisuuden epitasapainoon (Walker 2008, 119). Liika
keskittyminen ja yrittiminen nikyvit muun muassa hengityksen pidatti-
misend, kehon jadhmettymiseni ja katseen lasittumisena.

Olen kuullut usein oppilaitteni pohtivan, miksi laulaminen usein onnis-
tuu suihkussa, autossa tai vaikkapa kotitoitd tehdessi. Silloin lauletaan vain
laulamisen ilosta, keskittymittd liikaa ja huolehtimatta tuloksista. Tdmai
on usein syyni siihenkin, miksi kotona laulaminen on monille laulajille
helpompaa kuin laulutunnilla, kuten tissikin esimerkkitarinassa:

Laulettuaan kotilaksyna olleen kappaleen Matti sanoi turhautuneesti: “Se meni
kylld kotona hyvin!” Kerroin, ettd kotona tottumukset eivat todennakoisesti ole
niin voimakkaita kuin laulutunnilla, vaikka ne samat tottumukset ovat lasna sil-
loinkin, mutta vahan pienempina. Sanoin Matille, ettd se on vaan hyva, etté ne
tulevat taalla esille, niin me voimme tyoskennellé niiden kanssa.

Kulttuurissamme on totuttu tekemddn asioita ja ylipddtdin arvostamaan
tekemistd. Siksi ajatus siitd, ettd laulaminen voisi vain tapahtua, voi tuntua
monesta oudolta. Saraste (2006, 171-172) toteaa: “Laulajalla voi myds
olla sellainen kisitys, ettd laulaakseen tiytyy tehdd paljon asioita ja yrit-
tdd kovasti. Yksi syy, miksi laulun harrastajat yrittavit niin kovasti, on se
ettd heilld on voimakas illuusio siitd, miltd ddnen pitdisi kuulostaa, ja he
suhtautuvat asiaan hyvin piamairihakuisesti. Laulaja kuulee itse, ettei hi-
nen dinensi ole sellainen kuin ihailemiensa ammattilaulajien ja olettaa,
ettd sitd pitiisi jollain tavoin muuttaa.” Pidmidristd luopuminen voi myds
tarkoittaa sitd, ettd laulaja joutuu luopumaan kisityksestddn siitd, miltd
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haluaisi kuulostaa ja millainen laulu on hinen mielestdin kaunista (vaik-
ka kauniisti laulaminen olisi hinen paamiirinsd). Muutosprosessissa voi
myds joskus viliaikaisesti joutua hyviksymdin oudolta ja omiin korviin
huonoltakin kuulostavan dinen. Toisinaan dinen vapautuessa sen alku-
perdiset ongelmat — jotka aiemmin on saatu ylimidriiselld jannitykselld
kuulumattomiin — voivat tulla taas kuuluviin. Nami hiviavit kuitenkin
yleensi pian, jos laulaja voi olla reagoimatta niihin (mt., 175). Ylimai-
rdisestd tekemisestd luopumisen kautta laulaja voi saavuttaa alkuperdisen
pdamadransa.

Laulajan hetkellisen d4nen “pienentymisen” tai “huonontumisen” vuok-
si opettajalle voi tulla epdvarmuutta siitd, onko hin ohjaamassa oppilas-
ta oikeaan suuntaan. Tdssd auttaa opettajan oma kokemus AT:sta, kyky
huomata pienidkin muutoksia ja nihdi niiden johtavan isompaan muu-
tokseen. Laulunopettajan tydssi liiallinen padmidrihakuisuus voi ilmetd
esimerkiksi niin, ettei laulunopettaja malta kiyttdd tarpeeksi aikaa ddnen-
kdyton perusteisiin. Tdmi voi johtaa siihen, ettd oppilaalla on myshemmin
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 myShemmin ongelmiin. Rakentamalla vapaata kehon ja
ddnenkiyttod luodaan pohja luonnolliselle terveelle danenkiytolle.

MUUTOSTYO JA OHJEITA TYOSKENTELYN TUEKSI

Alexander-tekniikan aktiivisen lepoasennon avulla voi alkaa huomata tottu-
muksiaan ja alkaa tydskennelld niiden kanssa valitsemallaan tavalla (Klein-
man & Buckoke 2013, 32). Aktiivisessa lepoasennossa maataan lattialla tai
alustalla polvet koukussa. Pdin alla on sopiva, yleensd Alexander-opettajan
mittaama miird pehmeikantisia kirjoja niin, ettd kurkussa ei tunnu pai-
netta tai kiristystd (kirjapino on liian korkea) ja takaraivo ei painu taakse
(kirjapino on liian matala). Kisivarret ovat joko sivuilla tai kimmenet vat-
san piilld. Jalat ovat suhteellisen lihelld vartaloa, niin ettei polvitaipeessa
kuitenkaan tunnu ahtaalta. Jalkaterit ovat noin lantion leveydell toisiin-
sa nihden. Kun polvet ovat koukussa suunnaten ylospdin, selkd piisee
pitenemidn ja levenemiin alustalle. Kun keho on tuettuna lujaa alustaa
vasten, on huomattavasti helpompaa luopua tottumuksenmukaisista yli-
midriisistd lihasjinnityksistd, ja vartalo piddsee ndin vapautumaan (Saraste
20006, 89). Maatessa voi ajatella perussuuntauksia ja kehon laajenemista
pituus-, leveys ja syvyyssuunnassa. Kehoa voi my®s auttaa vapautumaan
ajatuksilla “voinko jinnittdd jostain kohti vihemmin” , ”pddstin itseni



kontaktiin alustan kanssa” ja “voinko antaa itseni olla”. Aktiivisessa le-
poasennossa silmit ovat auki ja aktiiviset (silmien sulkeminen saa meidit
usein keskittymiin liikaa ja hiiritsemidn kehon vapautumista, muuttaen
hengitystd pinnallisemmaksi ja supistaen kehoa).

Aktiivinen lepoasento auttaa kehoa vapautumaan ja on erinomainen vi-
line kroonisten lihasjdnnitysten purkamiseen (Saraste 2006, 90). Sopiva
makuuaika on noin 5-20 min ja mikili tuntee olonsa epimukavaksi, voi
nousta vililld ylgs. Laulajalle aktiivisessa lepoasennossa laulaminen voi pal-
jastaa laulamiseen liittyvid jinnityksid helpommin kuin pystyasento. Ti-
min vuoksi laulaminen lepoasennossa voi joskus alkuun tuntua haastaval-
ta. Silloin voi aluksi laulaa vaikka vain yhtd d4nti. Vihitellen selinmakuulla
laulaminen alkaa tuntua helpommalta, jolloin voi laulaa my®s vaativampia
lauluja.

Havaintojen kanssa tydskennellessi kannattaa muistaa, ettd kaikista ha-
vainnoista on hy6tyi. Kleinman ja Buckoke toteavat, ettd itselle ei tulisi
olla liian ankara eikd itseddn tulisi arvostella omien haitallisten tottumus-
ten vuoksi (Kleinman & Buckoke 2013, 31). Saraste (2006, 168) toteaa:
”On hyvi opetella tekemddn havaintoja omasta toiminnasta ilman, ettd
niihin liittyy kritiikkia.” Kielteinen arvosteleva suhtautumistapa havain-
toihin liittyen luo ennemminkin ylimairiistd jinnitystd kehoomme. Tot-
tumukset ovat kehittyneet jostain syisti, jotka ovat voineet olla tarpeellisia
juuri silloin (Kleinman & Buckoke 2013, 31). Jos huomaa moittivansa
itseddn, voi kokeilla ajatusta: “hyvd kun huomasin”. Lauseeseen ei liity ar-
vostelua, vain lempei toteaminen itselle. Tiedostamisen kautta tottumuk-
sista on mahdollista vapautua.

Alexander kiytti ihmisen psykofyysisestd kokonaisuudesta sanaa “itse”.
Sitd, miten ajattelemme tai teemme asioita tilld kokonaisuudella, hin ni-
mitti #sen kaytoksi. Se kuinka kdytimme itsed, vaikuttaa siihen, kuinka se
kokonaisuudessaan toimii. (Kleinman & Buckoke 2013, 291.) Itsedidn ja
omaa laulamistaan havainnoimalla voi alkaa huomata kehossa jinnityk-
sid, joita ei aiemmin ole havainnut. Tiedostamisen lisddntymisen kautta
voi hetkellisesti tuntua siltd, ettd jinnityksid on enemmin tai ne tuntuvat
voimakkaammilta kuin aiemmin. Kehossa ilmenevien jinnitysten kanssa
tyoskennellessd on myos hyvid muistaa, ettd laulamisessa on kyse kokonai-
suuden toimimisesta. Kehon yhteen kohtaan keskittyminen ei vilttdimattd
ole paras ratkaisu. Kun tyoskentelyn lihtokohtana on kokonaisvaltainen
vapautuminen ja luonnollinen hengitys sekd niitd edistivit perussuun-
taukset, myos yksittdiselld kehon kohdalla on paremmat mahdollisuudet
vapautua jinnityksesti.
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Joskus voi my6s tuntua, ettei mitdin muutosta tapahdu. Vaikkei muu-
toksia huomaisi, se ei valttimittd tarkoita, ettei mitddn olisi tapahtunut.
Tiedostamisen kehittyessi itsessd alkaa vihitellen huomata yhi pienempii
muutoksia. Kehon vapautumisen kannalta olisi tirkeidd, ettei muutoksia
tavoittelisi, yritedisi ylldpitdd tai arvottaa. ”Jdttdmalld itsemme rauhaan®
luomme parhaat mahdollisuudet kehon vapautumiseen.

Kun keho alkaa vapautua, se voi nostaa pintaan my6s kipuja. Kivut ovat
voineet olla peitossa jannitysten alla ja kun jiannitykset vihenevit, kivut
paljastuvat. Niihin kannattaa mahdollisuuksien mukaan pyrkid olemaan
reagoimatta. Yleensi kivut hellittdvit, kun harjoitusta toistetaan ja vapau-
tumista tapahtuu. On kuitenkin tirkedd kuunnella itsedin — harjoitusta
voi kokeilla tehdi vain lyhyen aikaa kerrallaan ja muistaa, etti jos olo on
liian vaikea, harjoituksen voi aina myos keskeyttaa.

Oppilaan on helpompaa tunnistaa tottumuksenmukainen toimintan-
sa, jos hinelld on siitd jo aiempi tietoinen kokemus. Kiytinndssi oppi-
laan kanssa voi kokeilla, mitd esimerkiksi otsan rypistiminen, polvilukot,
kaulan jinnittiminen, hartioiden nostaminen, toisella jalalla seisominen,
tuijottaminen, leuan laskeminen tai nostaminen laulaessa aiheuttaa. Til-
16in tekeminen kannattaa “viedd yli”, jotta oppilas todella huomaa, miti
reaktio saa ddnessd aikaan. Tama tulisi kuitenkin toteuttaa positiivisessa
hengessi niin, ettei laulajalle tule tunnetta, ettd hinti arvostellaan tottu-
mustensa vuoksi.

Peili on hyvi tydskentelyviline tiedostamattomien tottumuksien huomaa-
miseen. Peilitydskentelyssd kannattaa kuitenkin olla tarkkana, silld peiliin
reagoidaan usein jollakin tavalla, esimerkiksi korjaamalla asentoa pystym-
miksi peilin edessi (McCallion 1988, 29). Joillekin oppilaille voi myos
aluksi olla vaikeaa katsoa itseddn peilisti. Peilid voi kokeilla oppilaan kans-
sa vaikka ihan lyhyini tuokioina. Pikkuhiljaa tyoskentelystd tulee tutum-
paa ja helpompaa.

Oppilasta voi ohjata ylimddriisten jinnitysten tiedostamisen ja niistd va-
pautumisen avuksi myos kysymyksilld, kuten “Voinko tehdi vihemmin?”.
Kysymalld timin kysymyksen voi ylim4drdinen turha lihasjannitys pddstd
itsestddn purkautumaan (Kleinman & Buckoke 2013, 114). Keholla on
aina varaa vapautua enemmin, joten timi kysymys voi auttaa vihenti-
méin ylimddriistd lihasjinnitystd. Muita hyodyllisid kysymyksid ovat:



Missi kohtaa kehoa tunnen jinnitystd, voinko jinnittd sielcd
vihemmin?

Mitd minun tulisi muuttaa, ettd voisin padstdd ddneni ulos (mt., 108)?

Miten ja miksi pidittelen 4intd, voisinko piddtelld vihemmin?

Ihmisdidni reagoi tunteeseen ja ajatukseen (Eustis 2005, 11). Tunteita ja
ajatuksia voi kiyttdd laulamisen apuna, mutta ne voivat olla my®ds vapaan ja
helpon ddnenkiyton esteenid. Haitalliset reagointitavat voivat tehdi laula-
misesta vaikeampaa kuin mité sen tarvitsisi olla. Esimerkiksi silld, mitd lau-
laja ajattelee ddnestddn ja sen kyvystd toimia, on suuri vaikutus sithen, miltd
ddni kuulostaa. Keho reagoi ajatukseen ja niin siitd tulee todellisuutta.

Laulaminen on kommunikointia. Timin muistaminen voi saada dinen
toimimaan luonnostaan helpommin ja estdd turhaa tekemistd. lman halua
kommunikoida d4nielimistd ei voi toimia oikein, ja laulajan on ”tekemilld
tehtiva” laulaminen. Jos kommunikaatiota ei oteta huomioon, laulamises-
ta voi tulla vaikeaa ja mekaanista (Murdock 1996, 141). Silld, miten lau-
laja reagoi tunteisiinsa, on suuri vaikutus siihen, kuinka 4ni toimii. Kun
laulaja sallii itsensd tuntea erilaisia tunteita, antaa hin my6s dinelle mah-
dollisuuden toimia vapaasti. Pidittelemilld tunteita on laulajan piditeltivi
my6s hengitystd (Saraste, 2006, 143). Jos ilma voi virrata vapaasti sisiin
ja ulos, myos tunteiden on mahdollista virrata vapaasti (tai jos laulaja sallii
tunteiden virrata vapaasti, on myds hengityksen ja ddnen mahdollista toi-
mia luonnollisesti).

Yksi erityisen voimakkaasti d4neen vaikuttava tunne on pelko. Pelko on
luonnollinen reaktio, mutta tunnetilan jaddessi péille, silld on meihin hai-
tallisia vaikutuksia. Koska pelko saa meidit jannittymiin, se vahvistaa sitd
kautta myos tottumuksenmukaista lihasjinnitystd (Saraste 20006, 45). Pe-
lastymisrefleksi on alun perin ollut kehon suojautumismekanismi, mutta
nykyiin sitd harvoin tapaa tiydellisessi muodossaan. Sen sijaan lievem-
missi muodossaan, stressind, se on monelle jokapdiviisti. Stressireaktiossa
jinnittyminen niskassa ei vapaudukaan kokonaan, vaikka stressaava tilan-
ne olisi jo ohi, vaan osa siitd jid kehoon ja jinnitys kasvaa kerta kerralta.

(mt., 46.)

Pelot ovat meissd usein syvilld, ja ne toimivat yleensi tiedostamattomalla
tasolla (Gelb 2013, 99). Laulaessa yleiset pelot liittyvit epdonnistumiseen ja
arvostelluksi joutumiseen. Gelb toteaa: "Pelko on kokonaisvaltaisen oppi-
misen pahin este. Fysiologisesti ja psykologisesti se estdd ihmistd reagoimas-
ta vapaasti ja toimimasta luonnollisesti, mitd kokonaisvaltainen oppiminen
vilttimired edellytedd.” (mt., 98-99.) Pelko ja huoli aiheuttavat jinnitystd
muun muuassa kallonpohjaan ja estdvit hengitystd toimimasta vapaasti.
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Alexander-tekniikalla on kokonaisvaltainen vaikutus meihin ihmisiin.
Tydskentely saa aikaan vapautumista lihaksistossa, ja tunteet, jotka ovat
ikddn kuin “varastoituneet” lihaksiin jinnityksind, padsevit vapautumaan.
Saatamme timin seurauksena my6s luopua joistakin itseemme kohdistu-
vista rajoitteista (Saraste 2006, 111). Alexander-ty6 nostaa usein pintaan
paljonkin tunteita. Mitd enemmin opettaja on tunnistanut ja hyviksynyt
omia tunteitaan, sitd helpommin hin voi hyviksyd my6s oppilaiden tun-
nereaktioita.

LUONNOLLINEN HENGITYS JA ERILAISIA
HENGITYSTOTTUMUKSIA

Yleisimpid hengitykseen liittyvid tottumuksia ovat “vatsahengitys”, ilman
kiskominen tai ilman pidittiminen niin siséin- kuin uloshengitykselld
(Saraste 2006, 134-135). Hengitystottumuksia voi muodostua esimerkik-
si vddrin tulkituista ohjeista, keksimilld ohjeita itse ja tiedostamattoman
matkimisen seurauksena (kuten muutkin tottumukset syntyvit). Nami
voivat muodostua myds suojamekanismeiksi. Tottumus voi olla edelleen
aktiivinen, vaikka sen merkitys suojamekanismina olisikin lakannut. Nii-
den muuttamiseen tarvitaan yleensi aikaa, eikd niitd voi muuttaa vikisin.
Hengitys on yhteydessi meidin syviin tunteisiimme ja meidin tulisi olla
itsellemme ystivillisid, kun haluamme tehdd muutoksia hengityksen suh-
teen, toteavat Kleinman ja Buckoke (2013, 94-95).

Hengitysmekanismin monimutkaisuuden vuoksi ei kannata tehdi kiireisid
johtopaitoksii siitd, miten se toimii, vaan hengitystd kannattaisi opetella
havainnoimaan ilman kontrolloimista. Tarkoituksena on antaa ei-tahdo-
nalaisen prosessin hoitaa tyd (Linklater 20006, 44). Oppilaalle hengityksestd
puhuttaessa ja sitd ohjeistaessa kannattaisikin painottaa sitd, ettd hengitys-
td ei lihtokohrtaisesti lihdettdisi muuttamaan tekemailld. Hengitys toimii
luonnostaan oikein, kun elimistd toimii vapaasti (Saraste 2006, 128).

Kehon kokonaisvaltainen vapautuminen edistid hengityksen luonnollista
toimintaa. Kaikki hengityksen kontrolloiminen sisiltdd tekemistd, lihas-
jannitystd, joka estdd hengityksen luonnollista toimintaa. Usein hengitys-
harjoitukset toteutetaan tekemailld liikaa, ja siksi alkuperdinen hengitystd
vapauttava ajatus jid toteutumatta (mt., 128). Lepohengityksessi esiintyy
samat tottumukset kuin laulaessa, mutta ne eivit ole niin vahvoina, siksi le-
pohengityksen kanssa voikin olla helpompi tydskennelld ensin. Seuraavien
ajatusten ja kysymysten tarkoitus on auttaa hengityksen vapautumisessa:
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* Hengitykselld ei ole kiire, annan itseni hengittdd rauhassa.
* Voisinko sallia ilman virrata vapaasti?
* Toimiiko perusohjaus, varsinkin kun hengitin ulos?

¢ Uloshengityksen lopussa kyljet saavat pehmentyi, koetan olla

kiirehtimittd seuraavaa sisiinhengitysti.
* Voisinko jannittad selkdi ja vatsaa vihin vihemman?

* Rintakehi, kyljet, kylkiluitten vililihakset ja rintalasta saavat
pehmentyi ja kyljet saavat litkkua vapaasti.

* Voisinko jinnittid jostain kohdasta vihemmin?

* Voisinko antaa koko itseni hengittdd (Kleinman & Buckoke, 2013,
94)?

* Miten hiiritsen hengitystini?

Oppimalla huomaamaan, miten hengitykselld reagoi erilaisiin drsykkeisiin,
tulee tietoisemmaksi hengityksesti ja my®s siitd, jos sitd alkaa kontrolloida.
On hyvi kiinnittdd huomio perussuuntauksiin ja muistaa, ettd missi ta-
hansa kehoa huomaa jinnitysti, se vaikuttaa hengitykseen (mt., 95). Seu-
raavien kysymysten tarkoitus on auttaa huomaamaan omia hengitystapoja:

Sisddnhengitystd yleisimmin haittaava ilmié on vatsahengitys, joka on
yleensi tietoisesti tai mallista opittu. Saraste toteaa suurimman osan hen-
gitykseen liittyvisti ongelmista juontuvan siitd, ettd lihaksia vatsan alueella
kdytetddn yliakdiivisesti (Saraste 2006, 132). Usein laulajat luulevat, ettd
heidin ylidvatsansa kohdalla on pallea, ja sité tulisi jannittdd/ liikuttaa kun
hengitetddn ja lauletaan. Pallea on kuitenkin tahdosta riippumaton lihas,
jonka toimintaan ei voi suoraan vaikuttaa (vilillisesti pallean liikkeeseen
on mahdollista vaikuttaa pidittdmilld tietoisesti hengitystd (Saraste, 2006,
129)). Siihen kuinka pallea toimii, vaikuttaa koko kehon tila (mt., 129).
Miti enemmiin vatsan lihakset aktivoituvat, sitdi vihemmin rintakehin on
mahdollista laajentua ja silloin hengitys jad vihdiseksi (mt., 134).
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Uloshengitykseen liittyvi yleisin tottumus on hengityksen piddttely. Tami
saa usein alkunsa siitd, kun ihminen alkaa pidittelemdin tunteitaan tai
jotain niistd (mt., 141). Saraste kirjoittaa, ettd moni laulaja myds pelkdd
ddnensd voimaa ja tulee siksi piditelleeksi lauluddntddn (mt., 143). Jos pi-
dittelee ulosvirtaavaa ilmaa, voi kokeilla ajatusta, ettd antaa aluksi ilman
virrata ja yhdistdd sen d4nen pidstimiseen seuraavan Sarasteen minulle oh-
jaaman harjoituksen mukaisesti:

Jos tottumuksena on piddttdd hengitystd, on tuo tottumus lisnd riippu-
matta siitd, miltd korkeudelta lauletaan. Kun oppii pddstimdin ddnensd
jollakin korkeudella, dnen padstiminen helpottuu muillakin korkeuksil-
la. Suosittelen kuitenkin valitsemaan alkuun itsestd mukavalta tuntuvan
korkeuden, minka jilkeen voi kokeilla ddnen pidstimistd 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):
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Keho osaa tarvittaessa hengittdd helposti nopeastikin, mutta reaktiomme
kiireen tunteeseen on ehki yleisin syy sille, miksi laulaessa tuntuu siltd, ettd
happi ei riitd. Kiireen tunteeseen voi reagoida joko ilman kiskomisella tai
pidittelylld. Yksi hyvi keino vihentdd ilman kiskomista on hengittdd nenin
kautta. Tami my®os aktivoi rintakehd eri tavalla kuin suun kautta hengitti-
minen. Kleinman ja Buckoke neuvovat (2013, 99-100): "Jos hengitit suun
kautta, kysy itseltisi kysymys, ’Miten avaan suutani?” On tehokasta vapaut-
taa leuka kallosta poispdin. Jos vedit padtisi taakse pois leuastasi, saat aikaan
negatiivisia seurauksia, jotka levidvit koko kehoon, my6s hengitykseesi.”

MUSIIKIN ELEMENTTEIHIN REAGOIMINEN

Laulajina voimme reagoida musiikin eri elementteihin — taukoihin, inter-
valleihin, rytmeihin ja pitkiin d4niin. Saatamme yricdd litkaa etsiessimme
intervallihyppyjd ja oikeita rytmityksid ja jannittdd kehoa, pidittdd hengi-
tystd tauoilla ja puristaa esimerkiksi vatsaa, jotta jaksaisimme laulaa pitkit
ddnet. Vililld on hyddyllistd pysihtyd miettimddn, onko nidistd reaktiosta
laulamisessa apua vai haittaa. Melodiaan reagoiminen on yksi yleisimmistd
jannittdmisen tavoista: monesti laulaja yrittdd saada dintdin menemiin
melodian litkkeen mukaisesti (Saraste, 2006, 173). "Kun melodia liikkuu
yl6s ja alas, vapaana oleva kurkunpii myotiilee pehmeisti melodian liik-
keitd ” (mt., 158). Ylhiiled laulaessa laulajan leuka usein kohoaa ja matalal-
ta laulettaessa paitd, kurkunpéitd tai molempia painetaan alas (mt., 173).
Ylimairidisen jannityksen voi tuntea kallonpohjassa esimerkiksi laittamal-
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la pehmedn avonaisen kiden oman kallonpohjan alueelle ja laulamalla.
Kallonpohja saisi olla pechmed, niin matalalta kuin korkealta laulettaessa.
Melodiaan reagoimattomuutta voi harjoitella esimerkiksi ajattelemalla,
ettd melodian d4net ovat keskendin samanarvoisia, eivitki sivelet poikkea
toisistaan. Jos huomaa reagoivansa sivelen korkeuteen (esimerkiksi nos-
tamalla leukaa, jinnittdimilld kaulaa tai painamalla leukaa alas) voi palata
takaisin helpommalle korkeudelle (jossa haitallista tottumusta on vihem-
min) ja kokeilla uudestaan rauhassa melodian litkuttamista ajatellen, ettei
minkdin tarvitsisi muuttua. Kun tottumuksesta reagoida melodiaan tulee
tietoiseksi, on sen kanssa myds helpompi tyoskennelld.

Oppilaan omaa hyvi toimintatapaa voi kdyttdd my6s mallina kohdissa,
joissa laulu tuntuu vaikealta. Mallin hyédyntiminen voi olla my6s toimiva
apukeino vihentid reagoimista musiikin elementteihin ja vihentid ylimaa-
riistd tekemistd. Opettajalta mallin hyddyntiminen opetuksen vilineeni
vaatii tarkkaa havainnointikykyd. Kun opettaja huomaa, missid kohdassa
oppilas laulaa niin, ettd hinen d4nensi paisee kulkemaan mahdollisimman
vaivattomalla tavalla, titd kohtaa voi kiyttdd ddnenkidytollisend mallina
myds haastavammissa kohdissa. Téssd vaivattomalta tuntuvassa kohdassa
oppilas todennikdisesti tekee vihemmin, ja laulamista haittaavat tottu-
mukset ovat lasnd pienempind. Mallia voi hyodyntdd monissa eri tilanteis-
sa, esimerkiksi rytmin, vokaalien, intervallien tai melodian matalien tai
korkeiden dinien apuvilineeni.

Itse olen kiyttinyt mallin hyodyntimistd opetukseni vilineeni esimerkiksi
seuraavalla tavalla:

Maija lauloi pitkasta aikaa kappaletta, josta hdn piti. Sdkeistd kuulosti vaivatto-
malta, mutta kertosakeistdssa aani muuttui kiredksi. Oppilas totesi itsekin huo-
manneensa, ettd kertosdkeistd ei mennyt niin hyvin kuin sakeisto. Ehdotin, etta
han kayttaisi mallina sakeiston laulutapaansa kertosdkeeseen. Ohjeistin, ettei
kertosée tarvitse mitdan sen enempaa kuin sakeistokaan ja etta laulaessaan ker
tosakeistéa Maija voisi ajatella laulavansa sakeistda. Oppilas kokeili ohjetta ja ker
tosde muuttui pikkuhiljaa vaivattornammaksi, ja huomasin kertosékeen lopussa
Maijan hymyilevan tyytyvaisena.

TUKEA HARJOITTELUUN

Toisto on tirked apuviline. Mutta Alexander-tekniikan periaatteiden mu-
kaan toistoa ilman tietoista ajatusta kannattaa viltdd, silld silloin tulee
usein vain harjoitelleeksi haitallisia tottumuksia, jotka jo osataan. Hai-



tallisia tottumuksia puretaan pysidhtymisen ja tietoisen ajattelun kautta.
Alexander-tekniikassa inhibitio tarkoittaakin pysihtymistd, joka avaa
mahdollisuuden valita miten reagoi. Koska tottumukset ovat yleensi vah-
voja, niiden purkamisessa tarvitaan lisiksi aikaa ja kirsivéllisyytti.

AT voi tuoda harjoitteluun intensiteettid vihemmalli toistolla. Lyhyet har-
joittelutuokiot (1-5 min) pitkin pdivdi toimivat paremmin kuin yksi pitkd
harjoittelukerta. Kleinman ja Buckoke (2013, 226) kertovat, ettd oppilaat,
jotka harjoittelevat lyhyempii aikoja, ovat himmastyneitd siitd, miten pal-
jon enemmin tuloksia syntyy vihemmilld harjoittelulla. Miksi lyhyt har-
joittelu toimii? Lapsena lihtokohtaisesti kaikki kdyttdvit ddntddn vaivatta
(Saraste 2006, 153). Koska olemme osanneet kiyttdd d4ntd vapaasti, tdytyy
vain oppia padstimain irti opituista haitallisista tottumuksista. Jo lyhyenkin
harjoittelun jilkeen keho myos muistaa jonkin aikaa sen, ettd ei tarvitsisi
tehdd niin paljon, joten harjoittelun tulokset j4vit vaikuttamaan kehossa.

Laulamista harjoiteltaessa Alexander-tekniikan perusajatuksiin, kuten pe-
rusohjaukseen, hengitykseen ja ajatukseen "voiko tehdid vihemmin”, on
syytd palata. Timi voi tuntua oppilaasta joskus turhauttavalta. Opettajalta
timi kysyy kirsivillisyyttd ja kykyd muunnella samaa ajatusta (kuinka sa-
man asian suhteen voi ohjata oppilasta eri tavoilla). Oppilaalle kannattaa
my0s kertoa, ettd samoja ajatuksia kiytetddn siksi, ettd tottumuksenmu-
kainen toiminta toistuu helposti, jos sen kanssa ei ole hereilld. Jos opet-
taja ei selvenni toiston merkitystd, voi oppilaalle tulla olo, ettd hin tekee
jotain védrin.

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

Miten auttaa oppilasta harjoittelemaan? Ohjeistan usein, ettd oppilas on
itse kotitehtdvinsi. Aina voi havainnoida sitd, miten reagoi rsykkeisiin,
jotka nousevat itsestd tai joita ympdristo itsessd herdttdd. (Heirich 2005,
11.) McCallion kehottaa havainnoimaan itsed jokapiiviisessd elimissd ja
huomioimaan tottumuksia. Niiden kanssa voi sitten tyoskennelld myos
laulaessa. Ndin my®ds itsensd paremmasta kiytostd tulee osa jokapdiviistd
elimii 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 seki tullaan tietoiseksi turhista jannityksistd, jotka kos-
kevat liikettd, ajatuksia ja tunteita (Walker 2008, 199). Opettaja on apuna
oppilaan tottumusten havainnoimisessa ja auttaa niiden kanssa tyoskente-
lyssi. Oppilas ottaa keinoja kiytt66n sen mukaan, miten hin silld hetkelld
haluaa tai pystyy. Kiinnostuksen tottumusten muuttamiseen on lihdettivi
oppilaasta itsestddn. Opettajina emme voi tehdi titd tydtd oppilaan puo-
lesta, vaan auttaa hintd ymmirtdimiin, ettd hin voi itse muuttaa laula-
mistaan. Pyrin itse lihestymain tilannetta oppilaan lihtokohdista: missi
oppilas itse nikee vaikeutta, mistd hin on kiinnostunut. Monesti timi
avaa ovia myos niille asioille, joiden kanssa opettajan mielestd kannattaisi
tydskennelld. Kun oppilasta askarruttaa jokin asia, hin on my6s valmiimpi
ottamaan ohjeita vastaan.

Opettajan on hyvi olla tietoinen siitd, ettd ensimmiinen reaktiomme ei
valttimittd ole paras tapa ilmaista oppilaalle havaintojamme. Opettajan
oma pysihtyminen (inhibitio) ennen havainnon kertomista voi muut-
taa sitd, miten opettaja ilmaisee havaintonsa, eli siis ohjaa oppilasta. On
tirkedd, ettei oppilaalle tulisi tunnetta, ettd hinti arvostellaan. Opettajan
suora ohje voi saada aikaan my®&s sen, ettd oppilas paityy esimerkiksi kor-
jaamaan asentoaan lihastyolld, eiki muutos tapahdukaan vapautumisen
kautta. Opettajan valitsemat sanat ja sivy ohjaavat voimakkaasti sitd, mi-
ten oppilas voi ottaa ohjeita vastaan. Vertaa seuraavia ohjeita:

Painut kasaan vrt. ajattele tilaa padn piille

Hengitit pinnallisesti vrt. ajattele, ettd ilma saa virrata vapaasti koko
kehossa

Tyonnit leukaa ylos vrt. ajattele, ettd kaula ja niska saavat olla
pehmeini, pitkidni ja vapaana laulaessa ja yli- ja alahampaiden vilissd
saa olla tilaa

Jannitdt vatsaasi vrt. ajattele voitko jinnittdd vatsaa vihin vihemmin

Opettajan havainnot voivat saada oppilaan tiedostamaan omia laulua hait-
taavia tottumuksiaan ja sitd kautta oppilas voi alkaa tydskentelemiin nii-
den kanssa. Joskus Alexander-tekniikan kanssa tyoskennellessd tulee mys
tilanteita, jolloin oppilas ei ole valmis ottamaan opettajan havaintoja vas-
taan. Kun opettaja tietdd muutamia tavallisia syitd tihin, on hinen myos
helpompi ohjata oppilasta. Tavallisia syitd ovat muun muassa seuraavat:
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Jos oppilas ei laula tavanomaisella tavalla, hin voi kokea, ettd
laulaminen on mahdotonta.

Koska tottumukset tuntuvat hyviltd, voi oppilas edelleen jatkaa
totuttua toimintaansa, ja samalla luulla jo tekevinsi opettajan ohjeen
mubkaisesti.

Tottumuksen takana voi olla tiedostamattomia tekijéiti, joita oppilas ei
ole vield valmis kisittelemain.

Oppilas ei ole samaa mieltd opettajan kanssa havainnon suhteen.

Obppilas ei tiedosta, mitd haittaa tuttu laulutapa tekee ddnelle, ja
millaista olisi laulaa ilman laulua haittaavia tottumuksia.

Ilman tottumuksenmukaista ddnenkayttod laulaminen tuntuu liian
oudolta, vaikealta, tai d4ni kuulostaa vieraalta tai epimiellyttavilti.

Laulaminen ei tunnu tarpeeksi kehossa, totuttua “tekemistd” on lifan
vihin.

Oppilas on tyytyviinen sen hetkiseen ddnenkiytt66n eikd ole valmis
muuttamaan siti.

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

Oppilas pelkdd, ettd uusi tapa laulaa tekee jotain vahingollista
hinen dinelleen (joskus ddni vapautumisen yhteydessd voi muuttua
hetkellisesti esim. epdvireiseksi), eikd hin pysty endd laulamaan
tutulla tavalla.

OPETTAJAN OMA TYO - TUTKIMUSMATKAILIJA

Jotta laulamista voisi opettaa Alexander-tekniikkaa soveltaen, opettajalla
tdytyy olla siiti omakohtaista kokemusta. Téll6in hin voi opastaa oppilasta
tottumuksien kanssa tydskentelyssd. Pienellikin omalla harjoittelulla paa-
see jo alkuun. AT:n ajatuksien kiyton myotd opettaja alkaa huomata omia
ajattelu- ja toimintatapojaan niin laulamiseen kuin opetukseensakin tai
oppilaan tuottamiin drsykkeisiin liittyen. Tiedostamisen kautta avautuu
mahdollisuus muuttaa tottumuksenmukaista tapaansa laulaa ja opettaa.
Kun opettaja soveltaa AT:aa omaan laulutydskentelyynsi, hin huomaa
helpommin oppilaidenkin tottumuksia. Opettajan tietoisuus on tirkedd
my6s matkimalla tapahtuvan oppimisen vuoksi (oppilas voi tietoisesti tai
tiedostamattaan matkia opettajan kehon ja ddnenkiyttod).
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Opettajan asenteet, ajatukset ja odotukset itseddn kohtaan heijastuvat
myds opetukseen. Jos hin esimerkiksi on kovin ankara itselleen, hin voi
olla vaativa my®os oppilailleen. Opettajan oma prosessi voi myos vaikuttaa
sithen, mitd hin huomaa oppilaassa. Voimme herkisti muodostaa ennak-
kokisityksid oppilaasta. Leikin itse ajatuksella, ettd vakioppilaankin tunti
olisi hinen ensimmiinen tuntinsa. Siten en niin helposti luo ennakkoka-
sitystd tunnin etenemisesti. Tuntien suunnitteleminen on toki tarpeellista,
eikd poista “tissd hetkessd opettamisen” ajatusta. Ajatuksia ja kysymyksid,
jotka ovat auttaneet minua opetukseen liittyvien tottumusten suhteen:

Miten reagoin toiseen ihmiseen?

Olenko lisni, kiirehdinkd, miten annan itseni olla tissa?

En ole vastuussa oppilaasta, autan hintd parhaan taitoni mukaan.
Odotanko jotain oppilaalta tai itseltdni. Mitd odotan?

Vaikuttaako opetukseeni se, missi tilanteessa olen itseni kanssa tilla
hetkella? 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 ymmartinyt, ettd kaikki
minussa vaikuttaa laulamiseen. Olen ajatellut itsedni tutkimusmatkailija-
na, joka huomaa erilaisia asioita, ei arvostele 16ydoksiddn, ja on iloinen kai-
kesta, mitd loytad. Tutkimusprosessi omien tottumusten havainnoinnin ja
tyoskentelyn kanssa on ollut hyddyllinen, kiinnostava ja vapauttava. Joka
pdivd opin jotain uutta itsestdni ja siitd, kuinka ajattelen, tunnen ja toimin.
Kaikki nimi vaikuttavat minuun ihmisend, laulajana ja laulunopettajana.
Tottumusten tiedostamisen kautta minulle on avautunut mahdollisuus va-
lita toimintatapojani niin laulaessa kuin opettaessakin. Koen, ettd oman
laulutyéskentelyni kautta pystyn koko ajan tarkemmin havainnoimaan
my6s oppilaiden tottumuksia, jotka estivit luonnollista vapaata ddnen-
kiyttod.
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Juha Karvonen

ROSEN-METODI
LAULUNOPETUKSEN
NAKOKULMAN LAAJENTAJANA

Rosen-metodi on kehon ja mielen vilistd yhteyttd hienovaraisesti tutkiva
kehoterapiamuoto, joka pyrkii vapauttamaan ihmisen hinen eliminsi ai-
kana kertyneistd fyysisistd ja niiden takana olevista psyykkisistd lukoista.
Rosen-metodi perustuu kosketukseen ja hyviksyviin lisndoloon.

Laulaminen on paitsi teknisti osaamista vaativa suoritus, my0s mitd suu-
rimmassa midrin psykofyysinen tapahtuma, jossa pyritiin "koskettamaan”
kuulijoita ja heidin tunnemaailmaansa. Useilla meistd on kokemus siitd,
ettd joku laulaja "koskettaa” meitd erityisesti, vaikka hinen tekninen osaa-
misensa ei vilttimittd objektiivisesti tarkastellen olisikaan yhté viimeistel-
tyd kuin jonkun toisen, joka puolestaan saattaa "jittdd meidit kylmiksi”.

Laulajan tyossd yksi keskeisistd seikoista onkin kyetd olemaan yhteydes-
si omaan tunnemaailmaansa ja uskaltaa niyttid itsensd yleisolle paljaa-
na, ilman erilaisten maneerien ja suojamekanismien haarniskaa. Kun ti-
min tyyppinen ldsnioleva laulutapahtuma vield lisiksi yhdistyy vapaasti
ja rennosti toimivaan palleaan, joka puolestaan mahdollistaa optimaalisen
ja vaivattoman dinentuoton, kuulijakin rentoutuu ja pidstii irti jostakin
omasta lukostaan. Siten tillainen lisniolo voi litkuttaa yleisén kyyneliin,
ja muun muassa juuri tillaisten katarttisten kokemusten perissi yleiso et-
siytyy taiteen, kuten laulutaiteen, direlle. Rosen-metodin nikokulmasta
nimi asiat ovat kiintedsti yhteydessi toisiinsa.

On kiinnostavaa, ettd Rosen-metodissa kosketetaan ihmisen fyysisen ke-
hon kautta hinen tunnemaailmaansa ja sen lukkoja. Olen tihin metodiin
syvemmin tutustuessani yhd vakuuttuneempi siitd, ettd laulun opetukses-
sa ja laulajaksi kasvamisessa tilli metodilla voi olla valtava vaikutus. Se
voi muodostaa oikotien monen sellaisen teknisenkin ongelman ratkaise-
miseen, joka muuten veisi paljon pidemmin ajan. Usein monen lukon
takana on viime kiddessd kuitenkin jokin tunne-elimin ongelma. Se on



todennikéisesti hyvin syvilld, hyvin tiedostamaton, hyvin hienovarainen,
mutta jollakin tavoin se estdd henkilod padstimistd irti”.

Laulunopetus ei voi muuttua Rosen-terapiaksi, mutta se voi suuresti hyo-
tyd timidn Marion Rosenin kehittimin kehotydskentelymuodon syvistd
viisaudesta ja sen menetelmisti. Laulunopettaja voi ennen kaikkea ymmiir-
tdd monisyisemmin oman roolinsa hyviksyvin ldsniolon kisitteen kautta,
ja opiskelija puolestaan voi kohdata ja voittaa omia psyykkisid esteitddn
Rosen-terapian kautta. Koska Rosen-menetelmissd hyvin keskeistd on
hengitys ja pallean vapaa toiminta, laulamisen ja Rosenin vilinen yhteys
on hyvin suora ja ilmeinen.

Marion Rosenin sanoin: "Kun meidin ei tarvitse piilotella itsedmme, jo-
tain todempaa voi nousta esiin. Mitd vihemmin meidin tarvitsee piilottaa
itsestimme — mitd enemmin voimme ndyttdd todellisen olemuksemme —
sitd suuremman vaikutuksen teemme toisiin ihmisiin. [...] Mielestini sil-
loin, kun lakkaamme tuomitsemasta itseimme, todellinen olemuksemme
on eniten esilli. Sitd kutsun ’lisnioloksi’.” (Rosen & Brenner 2005, 30.)

MENETELMAN TAUSTAA

Rosen-menetelmin kehitti saksalaissyntyinen Marion Rosen (1914-2012),
joka ennen emigroitumistaan sodan jaloista Saksasta opiskeli kahden vuo-
den ajan hierontaa, hengitysti ja rentoutumista Miinchenissi Lucy Heye-
rin johdolla. TAmin mies, Gustav Heyer, oli psykoterapeutti, Carl Jungin
tyStoveri ja oppilas, joka yhdessd vaimonsa kanssa kiytti nditd menetelmii
auttaakseen potilaita helpommin tunnistamaan ongelmansa psykoterapi-
assa. Marion Rosen itse sanoi mychemmin, ettd tyoskentely Lucy Heyerin
kanssa auttoi hintd muuttumaan sisdisesti niin, ettd hin pystyi hyviksy-
miin itsensd. Hin myos niki jo varhain, kuinka merkittivisti kehotyds-
kentely tuki psykoterapiaa, jossa hoitoajat niilli menetelmilld lyhenivit
huomattavasti. (Rosen & Brenner 2005, 17.)

Sodan alettua Marion Rosen opiskeli fysioterapiaa Ruotsissa odotellessaan
viisumia Yhdysvaltoihin. Niiden edistyksellisten opintojen aikana hin
syvensi tietoaan ja ymmirrystddn ihmisruumiista ja sen anatomiasta seki
tyoskenteli tanssijoiden kanssa oppien nikemiin ja ymmartdimiin ihmis-
vartalon liikkkumista ja sen moninaisia mahdollisuuksia. Pidstydan lopulta
Yhdysvaltoihin hin pddtyi vuonna 1940 Berkeleyyn, Kaliforniaan. Sielld
hin aloitti ensin lddketieteen opinnot, mutta valmistui sitten fysioterapeu-
tiksi ja tyoskenteli vuosia sairaalassa ja piti yksityisvastaanottoa. Hin ha-
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lusi auttaa potilaitaan ennaltachkiisemiin vaivojaan, ja timi pyrkimys sai
hinet aloittamaan litkuntatunnit vuonna 1957. (Rosen & Brenner 2005,
18-19.) Niin syntyi, jo ennen kuin Rosen-metodista edes puhuttiin, niin
kutsuttu Rosen-liikunta, jota Suomessakin voi nykyisin opiskella (Ro-
sen-litkunta 2021).

Varsinainen Rosen-metodi kiteytyi vihitellen vuosikymmenien kuluessa.
Koulutukset saivat alkunsa, kun monet Marion Rosenilta apua saaneet
pyysivit hintd opettamaan heille, mitd hin heita kisitellessdin oikein teki.
Toiminta laajeni ja organisoitui pikkuhiljaa, ja jo Marion Rosenin elinaika-
na Rosen-kouluja oli perustettu ympiri maailmaa. Kaikki koulut toimivat
vuonna 1983 perustetun Rosen Institute -maailmanjirjeston alaisuudessa
(Rosen Institute 2021). Suomen kannalta merkittivi oli Marion Rosenin
liheinen suhde Ruotsiin ja sielld toimivaan Axelsons Gymnastiska Institu-
tiin, jossa hin piti ensimmiisen kurssinsa vuonna 1982 (Rosen & Brenner
2005, 57). Tatd kautta Rosen-menetelmd rantautui hyvin nopeasti myds
Suomeen, jossa toimii tillakin hetkelld satakunta koulutettua Rosen-tera-
peuttia (Rosen-metodi 2021).

ROSEN-HOIDON KULKU JA VAIKUTUKSET

Rosen-kisittely tapahtuu hoitopoydalla ja kestdd noin tunnin, periaattees-
sa kuin miki tahansa hierontahoito. Erona on kuitenkin se, etti terapeutti
el pyri tydstdimiin asiakkaansa lihaksia, vaan kosketus on hyvin hienova-
rainen ja pechmei. Kosketusta kiytetddn, jotta asiakas tulisi tietoiseksi kire-
dstd lihaksesta, ja tavoitteena on saada krooniset jannitykset laukeamaan.
Terapeutin tarkoitus on luoda keskittynyt yhteys asiakkaanaan olevaan
ihmiseen ja viestid tille koko olemuksellaan hyviksyvii, tiytd lasndoloa.
Hin keskittyy hyvin paljon asiakkaansa hengitykseen ja pallean toimin-
taan, sen kertomiin hienovaraisiin viesteihin tapahtumien kulusta kehossa.
Hin saattaa my6s kertoa havainnoistaan asiakkaalleen ja esittdd tille kysy-
myksid. Terapeutti ei kuitenkaan tee mitddn tulkintoja jinnitysten syisti:
se tieto on hoidettavalla. Usein jinnitykseen liittyvin piddtetyn tunteen
noustessa esiin hoidettava kokee tunteen ennen kuin muistaa siihen liitty-
vin tapahtuman tai jinnityksen syyn.

Marion Rosen itse sanoo, ettd menetelmin tirkein tehtdva niyttid olevan
auttaa ihmistd hinen sisdisessd kasvussaan, ja se keskittyy nimenomaan
esteiden poistamiseen timin kasvun tieltd. Talla sisdiselld kasvulla on fyy-
sinen, henkinen ja tunnetason ulottuvuutensa: kehomme toimii fyysises-
ti paremmin jinnitysten lakattua estimistd esimerkiksi verenkierron ja



hermoimpulssien kulkua; tunnetasolla tiedostamme, miten olemme itse
vaikuttaneet rajoitustemme syntyyn ja voimme tehdi uusia valintoja; hen-
kiselld tasolla olemme vapaampia ja rohkeampia ndyttimiin sisimpimme:
rakkautemme, luovuutemme, ilyllisen lahjakkuutemme. (Rosen & Bren-
ner 2005, 22-23.)

HENGITYS

Rosen-menetelmi voi moninaisin tavoin parantaa ihmisen elimii. Laula-
misen nikokulmasta mielenkiintoista on hengityksen ja pallean vapautu-
misen merkitys laulajalle ja Rosen-metodin hy6dyt tissd prosessissa.

Laulua opiskelemaan ryhtyvi joutuu viistimittd oppimaan paljon uutta
hengittdmisestd ja ennen kaikkea hengityksen kontrollista, “hengitysyh-
teydestd”, "kannattelusta” tai "tuesta”. Tavoitteenahan on laulamisen niko-
kulmasta siddelld hengityksen virtausta niin, ettd d4nentuotosta vastaava
kurkunpii, jossa ddnihuulten muodostama ddnirako sijaitsee, ei joutuisi
jinnittymain vaan voisi kellua” vapaasti ilman siihen kohdistuvaa ylimii-
rdistd painetta. Kaikki timi vaatii monimutkaisen lihaksiston hienova-
raista hallintaa, ja ennen kuin on pdisty optimaaliseen tasapainoon, jossa
mikéin lihasryhmi ei joudu tekemiin liikaa ty6td saamatta tasapainoista
tukea muilta tapahtumaan osallistuvilta lihaksilta, on kuljettu lipi moni-
naisten vaiheiden ja karikoiden.

Jo pelkistddn tistd prosessista monen laulunopiskelijan kehoon saattaa
jaada sellaisia tottumuksia ja jopa virhetoimintoja, joita Rosen-menetel-
missd kutsutaan “tehdyksi hengitykseksi”: rintakehdd avarana pidettiessi
aktivoidaan ja jinnitetddn liiaksi ns. apulihaksia, kuten kylkivililihaksia,
rintalihaksia ja kylkiluunkohottajalihaksia. Tirkein hengityslihas on tie-
tenkin ruumiinontelon kahtia jakava pallea, joka “hengittdd puolestam-
me”: pallean aktivoituessa sen keskusta laskee, miki aiheuttaa alipaineen
syntymisen pallean ylidpuolella sijaitsevissa keuhkoissa, joihin ilma tilléin
virtaa passiivisesti. Pallean rentoutuessa se kohoaa ylospdin, palautuu al-
kuperiiseen (kaksois)kupolimaiseen muotoonsa ja tyontid samalla ilmaa
ulos keuhkoista, jilleen passiivisesti. Myos palleaa voidaan jinnittdi, silld
vaikka se onkin suureksi osaksi tahdosta riippumaton lihas, sen toimin-
taan pystyy vaikuttamaan my6s tahdonalaisesti. Pallean jannitykset heijas-
tuvat my6s sen neljannen ja viidennen selkinikaman kohdalla sijaitsevien
alimpien sdikeiden kiinnityskohtien kautta samalle alueelle kiinnittyviin
lonkankoukistajalihakseen ja piinvastoin; tistd voi seurauksena olla mm.
vaikeita selkikipuja.
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Rosen-menetelmi voi suuresti auttaa vapautumaan edelld mainituista jin-
nityksistd ja 16ytimain vapaan, luonnollisella tavalla laajan ja pakottoman
hengityksen. Marion Rosen kutsuu palleaa ilmapuntariksi”, silli se reagoi
kaikkiin kokemiimme tunnetiloihin (Rosen & Brenner 2005, 73). Ro-
senin kokemuksen mukaan pallean alueelle my6s "varastoituu” erityisesti
kokemamme ahdistus ja pelko — on helppo nihdd, millaisen ongelmaken-
tin kanssa aloitteleva ja lopulta kuka tahansa laulaja painiskelee. Koska
pallea reagoi supistumalla kaiken tyyppiseen kokemaamme henkiseen pai-
neeseen, on piivinselvid, ettd laulutapahtuma joutuu herkisti pois tasa-
painosta, koska tyoskentelemme juuri timidn ddrimmaisen herkin elimen
varassa. Ei ole sattumaa, ettd kautta aikojen laulunopettajat ovat pyrkineet
edesauttamaan pallean vapaata toimintaa ilon, onnellisuuden, “ruusun
haistelun” jne. mielikuvilla.

Kun tiedostamme, ettd jokainen ihminen on eliminsi aikana varastoi-
nut monenlaista pelkoa ja ahdistusta kehoonsa, voimme nihdid myos Ro-
sen-menetelmdn mahdollisuudet laulajankin hengityksen vapauttajana.
Tdmi voi tapahtua lihinni Rosen-hoidoissa, mutta tiedostava laulunopet-
taja voi hyvin laulutuntitilanteessa tunnistaa oppilaansa mahdollisen tar-
peen tillaiselle tyoskentelylle. On my6s hyvin tavallista, ettd laulutunnilla
nousevat tunteet pintaan: kukapa ei olisi joskus laulutunnilla itkenyt. Tami
liittyy varmasti my®os siihen, ettd pallean toiminta tehostuu ja vapautuu
lauluinstrumenttia tyGstettiessd — Rosen-menetelmii tunteva laulunopet-
taja ymmartdd timin syy-seuraussuhteen kenties helpommin kuin joku
toinen, eikd suhtaudu kyyneleisiin kovin dramaattisena tapahtumana. Itse
olen joskus saanut lauluoppilaalta kuulla kommentin: “Ihanaa kun tailld
saa itked ilman, ettd se on noloa.” Yleensi sellaisen kokemuksen jilkeen
laulukin sujuu vapaammin.

Rosen-henkinen lihestymistapa voi antaa laulunopettajalle uudenlaisen
nikdkulman hengitykseen: ymmirrys pallean tunneherkkyydestd auttaa
havainnoimaan herkemmin oppilaan hengityksen laatua ja siind tapahtu-
via muutoksia. Opettajan on myos helpompi muistaa, ettd kaikenlaisen
suorituspaineen vaikutus hengitykseen on jokseenkin viistimittd nega-
tiivinen, ja titd kautta hengityksen tydstimiseen voi loytyd uudenlaisia,
tiedostavampia tapoja.

KOSKETUS

Rosen-menetelmi perustuu ensisijaisesti kosketukseen. Kosketus luo yh-
teyden ihmisten vilille. Rosen-menetelmissi ollaan erityisen tietoisia kos-



ketuksen laadusta: on tirkedi viestii toiselle, etti timi on turvassa, etti
timd ei ole yksin, ettd terapeuttiin voi luottaa. Kuten Marion Rosen asian
ilmaisee, kosketettaessa ihminen saavuttaa syvemmin tiedostamisen tason
kuin silloin, kun puhuu vaikeuksistaan vain ilyllisesti (Rosen & Brenner
2005, 30). Tieteellinen tutkimus on 16ytinyt selityksid tille ilmiélle, ja
yksi kiistattomin ndistd liittyy oksitosiinihormonin erittymiseen. Tétd
hormonia erittyy erityisen paljon juuri ihoa stimuloitaessa, ja esimerkiksi
vastasyntyneen ja didin vilinen ihokontakti on keskeinen hormonin erit-
tymisprosessin kdynnistymisessd. Oksitosiinin erittyminen vaikuttaa sym-
paattiseen hermostoon rauhoittavasti, ja se toimii erityisesti aivojen sosi-
aalista kiyttdytymistd, pelkoa, kipua ja verenpainetta sditelevilld alueilla

(Uvnds-Moberg 2017).

Laulunopetuksessa kosketusta on varmasti aina kiytetty opetusvilineeni.
Opettaja on asettanut kitensi oppilaan kyljille havainnollistaakseen niissd
hengittdessi tapahtuvaa liikettd tai kylkien pysymistd “auki” my6s ulos-
hengityksen aikana, tai vastaavasti oppilas on voinut myés kokeilla opetta-
jansa kehon tapahtumia ymmairtidkseen intuitiivisesti, miten esimerkiksi
edelld kuvatun kaltainen kannattelu tapahtuu jne. Kosketusta kiytetiin
juuri tiedostamisen edistimiseksi, lihasty6sti tietoiseksi tulemiseksi, aivan
kuten Rosen-menetelmissikin. Lihtokohta toki on toinen: ollaan teke-
missi jotain tietoisesti, suorittamassa. Silti ei-toivotuista jannityksistd ja
liiallisesta lihastyosta vapautuminen on erittdin keskeistd myos optimaali-
sen laulutapahtuman kannalta.

Se, mitd nien Rosen-menetelmin voivan tissd antaa laulunopetukseen, on
ennen muuta kosketuksen laadusta tietoiseksi tuleminen. On merkitystd
silld, miten koskemme oppilasta: ensinnikin kosketuksen tulee olla kun-
nioittavaa, sille tiytyy aina saada oppilaan lupa. Tami periaate on varmas-
ti itsestidnselvyys kaikille laulua opettaville. Kunnioittavan kosketuksen
merkitystd on tutkinut mm. Iris Seesjirvi pro gradu -tydssiin (Seesjir-
vi 2017). Rosenista voi oppia, ettd kosketus toimii parhaiten, kun se on
ei-vaativaa, vain lisniolevaa, ja usein my6s hiukan pitkikestoisempaa kuin
mihin on perinteisesti totuttu. On hyvi pitdd mielessd, ettd kosketus ei pyri
hoitamaan oppilasta. Jo pelkki kiden asettaminen oppilaan lapaluiden vi-
liselle alueelle ilman sen kummempia selityksid timin laulaessa viistimit-
td rentouttaa oppilasta. Jilkeenpiin voi olla hyddyllistd keskustella, miltd
kosketus tuntui, huomasiko oppilas rentoutuneensa tai hengittineensi sy-
vempiin, tuliko hin tietoiseksi kosketetusta alueesta jne. Oma havaintoni
on, ettd voin koskemalla pditdin mielellddn eteenpiin tyontivii oppilasta
lempeisti niskaan saada hinet korjaamaan asentoaan, ilman yhtéin sanaa,
ilman “virheen” tai "ongelman” kisitteen tuomista edes esiin. Tama edel-
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lyttdd tietenkin, ettd olemme yhdessi luoneet sellaisen luottamuksellisen
olemisen tavan, ettd voin oppilaan hiiriintymittd tulla hinen lihelleen,
koskea hinti.

Roseniin vihkiytymitontd laulunopettajaa voisi rohkaista kosketuksen
kdyttimiseen se ajatus, ettd koska kosketuksen ainoa tarkoitus on tehdi
oppilas tietoisemmaksi omasta kehostaan ja sen mahdollisista jinnityksis-
td, opettajan el tarvitse tietdd mitddn siitd, mitd kosketus saa aikaan. Kos-
ketus ei tissi ole intentionaalista, tarkoitushakuista. Samoin Rosen-tera-
peuttikin yhi uudelleen joutuu hyviksymiin timin “ei-tietimisen tilan”:
voimme vain olla ldsni ja havainnoida toisen kehoa, emme tietdd, mitd sen
tapahtumat todellisuudessa heijastavat hinen omassa todellisuudessaan.

Marion Rosen kiteyttid kosketuksen merkityksen oivaltavasti: "Olen tissd
sinun kanssasi vaatimatta sinulta mitdin. Olen tissd kanssasi, olitpa sitten
millainen tahansa.” Timi edesauttaa luottamuksen kasvamista, miki puo-
lestaan nikyy pallean liikkeessd, siind miten se pehmenee, miten hengitys
syvenee. (Rosen & Brenner 2005, 31.) Nimi ovat hyvin keskeisid tavoit-
teita myos laulunopetuksen kannalta, ja keskeistd niiden saavuttamiselle
on kosketuksen lisiksi ennen kaikkea hyviksyvi lisniolo.

SANAT VOIVAT KOSKETTAA

Rosen-menetelmidssd sanoihin viitataan usein kisitteelld “kolmas kasi™:
sana voi myos koskettaa, eiki ole yhdentekevid, miten valitsemme sanam-
me, millaisella intentiolla ja intonaatiolla ne sanomme. Hyvin valittu sana
voi oikealla hetkelld auttaa pddsemidin kiinni tietoista mieltd pakenevaan
tunteeseen, ja yhtd hyvin vairin valittu sana voi satuttaa, etddnnyttdd tun-
teesta, sulkea raottuvan oven. (Rosen & Brenner 2005, 32—34.) On mie-
lenkiintoista ajatella, ettd antropologinen evoluutiotutkimus on havainnut
ddntelyn kehittyneen merkitystd kantaviksi ilmauksiksi ihmispopulaatioi-
den kasvaessa: sanoilla on voitu tavoittaa, koskettaa, silloin, kun fyysinen
etdisyys lauman jiseniin on kasvanut (Mithen 2005).

My®és laulutunnin tuoksinassa on suuri merkitys silld, mitd ja miten sa-
nomme oppilaallemme. Rosen-henkinen lihestymistapa voi tehdd opet-
tajan yhi tietoisemmaksi siitd, miten tirkedd on my6s puhua oppilaalleen
niin, ettd antaa tille tilaa ja tilaisuuden kuunnella itseddn, omia tunte-
muksiaan ja havaintojaan laulutapahtumasta omassa kehossaan. Himmis-
tyttivdn usein tormiin itse opettajana siihen, ettd oppilas ei ole lainkaan
tottunut itse havainnoimaan oman kehonsa tuntemuksia: hin lisiksi saat-



taa silminnihden stressaantua, kun hinelle esittdd yksinkertaisen kysy-
myksen: "Miltd/missd timd tuntui?” Vastaus saattaa olla paitsi "en tiedd”
myds “sano sind, sindhin tissi opettaja olet”. On ilman muuta selvii, ettd
sanojen ldytiminen ja tuntemusten paikallistaminen on vaativaa ja sithen
pitdd kasvaa. Tama kuitenkin mielestdni heijastaa sitd surullista tosiseik-
kaa, etti tillaiselle itsen kuulostelulle ei koskaan aikaisemmin ole annettu
tilaa; enki tarkoita varsinaista dinen kuuntelemista, sille on taas usein ko-
kemukseni mukaan annettu turhankin paljon merkitystd kehon kuunte-
lemisen sijaan. Rosen-kokemukseni my6td olen yhid enemmin pyrkinyt
luomaan turvallisen ympiriston my6s kaikenlaisten kehollisen kokemus-
ten pukemiselle sanoiksi, silld olen vakuuttunut siité, ettd siitd on hydtyi,
kun pyritddn pois suorittavasta lihestymistavasta ja lihestytidn lisndolosta
kumpuavaa tekemisti.

Sanojen merkitys ja vaikuttavuus on toki aina tiedostettu, enki viitd, ettd
Rosen-menetelmin tunteminen olisi ehdottoman vilttimiton lisi lau-
lunopettajille. Oma kokemukseni kuitenkin on, ettd olen Roseniin tu-
tustuttuani tullut hyvilld tavalla yhi tietoisemmaksi juuri sanojen ja kos-
kettamisen kiintedstd yhteydestd. Tdtd nikékulma voin hyodyntid myds
tyossini opetusharjoittelun ohjaajana, opetussuunnitelmatekstien laatija-
na ja kaikessa ihmisten kohtaamisessa.

LOPUKSI

Kokemukseni mukaan Rosen-menetelmin nikokulma voi parantaa lau-
lunopetuksen tuloksia. Timi aihealue ansaitsisi tulla paljon syvillisemmin
tutkituksi ja luodatuksi. Hyviksyvi lisndolo on niin keskeinen kisite Ro-
sen-menetelmidssd, ettdi mm. esiintymispelon ja ylipddtddn esiintymisen,
sen korkeasti arvostamamme mystisen presenssin eli lasndolon, helpottami-
nen Rosenin keinoin on hyvin mahdollista. Se puolestaan olisi kokonaisen
viitostutkimuksen arvoinen aihe.

Laulutuntitilanne on luonteeltaan hyvin herkki: jo se, ettd ihminen us-
kaltaa padstid oman ddnensi kuuluviin toisen ldsniollessa vaatii suurta
luottamusta. Tamin tietdvit kaikki joskus laulutunnilla olleet. Ei ole yh-
dentekevid, milld asenteella opettaja oppilaaseensa suhtautuu: avautuuko
oppilas rennosti parhaaseen potentiaaliinsa vai jaiko hin alisuoriutumaan
pelon tai epdvarmuuden takia. Opettajan tiedostamaton suhde esimerkiksi
ndihin tunteisiin heijastuu hdnen asenteeseensa ja joko vahvistaa niitd tai,
toivottavasti, auttaa padsemiin niistd eroon. Oppilas tulee tunnille tuoden
mukanaan kaiken eletyn eliminsi, sen pettymykset, onnistumiset, epdon-
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nistumiset ja niistd syntyneet kehollistuneet muistot. Niin my6s opettaja.
Jos opettaja on kasvattanut tietoisuuttaan omasta sisdisestd kasvustaan ja
sen eri aspekteista ja tasoista, omista rajoituksistaan ja vahvuuksistaan, hin
varsin suurella varmuudella on paremmin varustettu yrityksessdin auttaa
oppilastaan kasvamaan taitavammaksi laulajaksi ja ennen muuta onnel-
lisemmaksi ihmiseksi. Hin kykenee kaikessa toiminnassaan paremmin
sithen hyviksyviin lisnioloon, joka edesauttaa kaikkea oppimista. Ro-
sen-menetelmd on yksi tehokas ja turvallinen tie tihidn kasvuun.
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Demian Seesijarvi

OPETTAJA LUKKIUTUNEEN
AANEN AARELLA -
TRAUMASENSITIIVISEN
LAULUPEDAGOGIIKAN
KEHITTAMINEN

Oletko joutunut tilanteeseen, jossa oppilaasi ddnelliset ongelmat ovat niin
vaikeita, etteivit kiyttimisi tekniset harjoitteet auta tai jopa vaikeuttavat
oppilaan dinentuottoa entisestddn? Olet varmaankin ollut my®s tilantees-
sa, jossa oppilaasi tai omat tunnereaktiosi herittivit sinussa neuvotto-
muutta ja himmennystd? Endi silloin, kun yhteys vilillinne katkeaa eiki
yhteistd sdveltd tunnu 18ytyvin lainkaan?

Oppilainani on ollut laulunharrastajia, -opiskelijoita ja ammattilaulajia. Jo
valmistumiseni alusta minua kiehtoi ja askarrutti se, miksi joillekin d4nen-
kiyttd oli helpompaa kuin toisille, vaikka laulutekniset asiat olivat padosin
samoja eiki fysiologiassa ollut erityisen huomattavia eroja. Joidenkin dini
tuntui lukkiutuvan, kun toisten dinet vain vapautuivat opintojen edetessi.
Vapaasti virtaavan ja omalta tuntuvan ddnen etsimiseen johdatti lopulta
oma prosessini lihtiessini sukupuolen korjausprosessiin aikuisidlli. Ai-
neni muuttui opetellusta sopraanosta baritoniksi puolen vuoden aikana
heti laulupedagogiksi valmistumiseni jilkeen. Se, ettid olin laulanut omalle
sukupuoli-identiteetille sopimattomalla ddnelld koko opiskelun ajan jitti
jilkensi laulutekniikkaani ja laulajan identiteettiini. Ainenmuutosmatka
avasi minulle tdysin uuden maailman ja muutti minua pysyvisti ihmiseni.
Ymmiirsin syvilld tasolla sen, mitd yhteys omaan didneen ja identiteettiin
tarkoittaa. Oman muutosmatkani ohessa tutkin ensin transmiesten d4nen-
muutosta psykofyysisestd nikokulmasta, josta tein YAMK-opinniytetyoni
Kohti autenttista dintd ja itseilmaisua: Transmiesten danenmuutos psykofyysi-
send kokemuksena (Seesjirvi D. 2015). Oman dinen pohtiminen avasi myos
eksistentiaalisen tutkimusmatkan, joka on johdattanut minua tihin het-
keen ja nykyisen tyoni direlle. Mielldn nykydin tydni kehodini-terapiaksi.
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Tissd artikkelissa pohdin niitd kehoterapeuttisia nikékulmia, joita olen
hyodyntinyt laulunopetustani kehittdessini. Olen opiskellut Rosen-tera-
piaa (peruskurssi 2015), valmistunut TRE-ohjaajaksi ja opiskelen tilld het-
kelld viimeistd vuotta Pesso Boyden Psychomotor (PBSP) -terapiaa. PBSP:td
pidetddn Iso-Britanniassa ja Hollannissa kehopsykoterapeuttisena mene-
telmini. Suomessa menetelma kantaa nimei psykomotorinen Pesso Boyden
-terapia. PBSP on ryhmiissi tapahtuvaa ja ryhmin tukemaa yksilterapiaa,
jossa terapeutti toimii fasilitoijana ja korjaavaa muistoa mahdollistavana
toimijana. Menetelmi on syventinyt ymmirrystini ddnellisestd lukkiutu-
misesta entisestidn ja olen jo parin vuoden ajan hyddyntinyt PBSP-har-
joitteita asiakkaitteni kanssa menestyksekkiisti ddnellisten ja ilmaisullisten
lukkojen hoidossa. Tutkimusmatkaani on suuresti vaikuttanut yhteisty
vaimoni Iris Seesjiarven kanssa. Hin on tutkinut laulullista hipedd kult-
tuurisena ilmi6ni ja vuorovaikutuksen nikokulmasta (Seesjirvi 1. 2013).
Mini puolestani olen pohtinut, miten voisin auttaa ihmisid 16ytimain
oman autenttisen ddnensi.

Artikkelissani kuljen kahden erilaisen, mutta joiltain kohdin yhtenevii-
sen lihestymistavan vilimaastossa. Pedagogisuus ja ymmirrys ihmisdi-
nen toiminnasta yhdistyy keho-orientoituneeseen ja traumasensitiiviseen
terapeutin ammattitaitoa edellyttaviin nikokulmaan. Psykofyysinen i-
nity6skentely on opiskeluiden myoti kypsynyt viimeisten parin vuoden
aikana kehoddni-terapiaksi ja oppilassuhteeni ovat muuttuneet asiakas-
oppilas-suhteiksi. Tydtavan muutos on tapahtunut luontaisena jatkumona
sille, mitd oppilaani ovat tarvinneet vapautuakseen ddnellisistd lukoistaan.
Laulupedagogiikkaan soveltamani kiytinnét, tietotaito ja terapeuttinen
ymmirrys luo pohjaa eettisesti kestiville laulupedagogiikalle, jossa opiske-
lijan psyykkinen hyvinvointi on keskiéssd ja ainakin merkittivissid osassa
instrumenttitaitojen kehittimisen lisiksi. Psykofyysisten ilmididen tunnis-
taminen, niiden ymmirtiminen ja toimivien ty6kalujen ennaltachkiisevi
kiyteo lisiisi pitkilld aikavililld yksildiden hyvinvointia ja vihentiisi myos
opettajien kuormittumista. Eettisesti kestdvi toimintamalli on osa laajem-
paa kuvaa pedagogiikasta, jonka tarkoituksena on parantaa musiikin alan
eri toimijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Artikkelini perusajatus on, ettd ddnelld on suuri merkitys yhteyden koke-
miseen oman itsensi sekd ymparoivin maailman kanssa. Meilld jokaisella
on oma ainutlaatuinen #ini ja tila syntyessimme. Kehittyessimme danelli-
sen yhteyden merkitys vuorovaikutussuhteissa ja yksilon kehityksessd vain
kasvaa. Ainelli ilmaisemme toiveemme, tarpeemme, tunteemme ja iden-
titeettimme. On tirkedd tarkastella ihmistd psykofyysisestd ja sosiaalisesta
nikokulmasta. Minkid merkityksen annamme itse omalle ddnellemme ja
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millainen merkitys sille on kasvuympiristossd alun alkaen annettu? Olem-
meko saaneet kasvaa turvassa omaksi itseksemme vai onko kasvuympi-
ristddmme leimannut epésensitiivisyys ja turvattomuus? Kasvu ja elimi
jacedd jalkensd ihmisddneen, kehoon ja mieleen ja siksi lauluddnti voi mie-
lestdni sanoa identiteettimme ddneksi, jossa kuuluu ihmisen olemuspuolen
eri tasot ja kokemusmaailma.

Artikkelissani pohdin autenttista d4nté holistisesta nikokulmasta ja kuvaan
prosessia, jossa tulemme nikyviksi ja yhteyteen autenttisuutemme kanssa
ddnemme kautta. Nikyviksi tulemisen tarve voi olla voimakas, mikili on
omassa elimissdin joutunut piiloutumaan tai kitkemiin todellisen identi-
teettinsd. Trauma ja tunnehaavat eivit useinkaan niy pdillepiin eikd niiden
ole tarkoituskaan nikyd — hipein vuoksi. Toivon, ettd traumataustaiset lau-
lunopiskelijat ja laulajat saisivat enemmin ymmarrysti ja sensitiivisempii
opetusta sekd tyokulttuuri musiikin alalla muuttuisi traumatietoisempaan
ja ihmisen haavoittuvuutta sallivampaan suuntaan. Artikkelillani haluan
lisitd tietoisuutta traumasta, jotta se ei olisi endd nikymiton ja piilotet-
tu ilmié musiikin alalla. Avaan trauman vaikutuksia 4ineen, ilmaisuun,
eliminlaatuun, vuorovaikutussuhteisiin ja identiteettiin. Sensitiivinen ja
ymmartivd kultruuri lisad kaikkien hyvinvointia, tukee ihmisii ja tuo heitd
enemmin yhteyteen itsensi, instrumenttinsa ja toisten kanssa.

MISTA TUNNISTAA LUKKIUTUNEEN AANEN?

Ainelliselli lukkiutumisella tarkoitan tilaa, jossa ihminen kokee oman
ddnensd merkittavilld tavalla rajoittuneeksi tai omaksi koettuun identi-
teettiin sopimattomaksi. Aini voi olla fysiologisista syisti tukkoinen,
epastabiili tai pysyvisti hiiriotilassa, ja kokemus ddnen rajoittuneisuudesta
aiheuttaa sen lukkiutumisen. Ainen kiyttdalue voi olla kaventunut, re-
kistereiden vililld ei ole joustavaa yhteyttd, ddnenlaatu muuttuu epitar-
koituksenmukaisesti rekisterin vaihtuessa ja rekisterinvaihdoskohdat ovat
tunnistettavan epistabiileja.

Lukkiutumiseen liittyy kokemus siité, ettd danentuotto laulaen tai jopa pu-
huen tuottaa ahdistusta ja hipeidd. Pelko kiyttdd ddnti voi olla voimakasta
erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa — esiintymisestd puhumattakaan. Usein
ddnellisestd lukosta kirsivd vetdytyy sosiaalisissa tilanteissa eikd tuo esille
nikemyksidin ja mielipiteitddn (ks. esim. Seesjirvi D. 2015, 50). Taustal-
la vaikuttaa nihdyksi tulemisen ja hylkiimisen pelko. Ainellinen lukko
tuottaa merkittdvad kirsimystd, mutta monilla on vahva halu oppia ilmai-
semaan itsedin rohkeammin. Ainellinen lukko saattaa pahimmillaan ai-
heuttaa toimintakyvyttdmyytti ja nikymittomyyttd, joka syd eliminiloa.
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Olen havainnut seuraavia lukkiutuneen d4inen oireita:

* rekisteriongelmat (tietyn rekisterin puuttuminen/dominoiminen)
* epitasapainoisen hengityksen ongelmat (yli- ja alihengittiminen)

* dintokynnyksen vaikeudet

* tasapainoisen ddnihuulisulun ja virihtelyn ongelmat

* vireystilan ongelmat ja d4nen hahmottamisongelmat

* toiminnalliset ja fysiologiset ongelmat; vuotoisuus ja puristeisuus.

* hormonaaliset ongelmat (d4nen karheus, kiheys ja hallinnan puute)
¢ pallean krooninen jinnitystila (tunnesiitelyn vaikeudet, pelkotilat)

* dinielimistdn krooninen jinnitystila (itsesditelyn ja tunneilmaisun
vaikeus)

* psykososiaaliset ja tunne-elimin vaikeudet (eristdytyminen ja mykkyys)

AAN!_ELLINEN LUKKIUTUMINEN LAULUPEDAGOGIN
NAKOKULMASTA

YAMK-opinniytetydssini (Seesjarvi D. 2015), jossa tutkin transmiesten
ddnenmuutosta psykofyysisestd nikokulmasta, mairittelin ilmion lukkiu-
tunut déni ja itseilmaisu. Transsukupuolisella tarkoitetaan ihmistd, joka ko-
kee syntymissi midritetyn sukupuolensa védriksi. Timi aiheuttaa usein
voimakasta kehodysforiaa. Transsukupuolinen tarvitsee ldiketieteellistd
hoitoa ristiriidan korjaamiseksi. Transmichelld tarkoitetaan syntymissi
naiseksi midriteltyd henkil6d, joka kokee miiritelmin itselleen vidriksi
ja haluaa tulla nihdyksi mieheni. Tyossini pohdin sitd, miten ja milld eri
tavoin yksilén dini voi lukkiutua ja miten aikuisiilld kdyty toinen ddnen-
murros vaikuttaa ddnelliseen ilmaisuun. Tyossd etsin vastauksia siihen,
miten opettajana voin erilaisilla harjoitteilla auttaa oppilasta erityisesti
testosteronikorvaushoidosta ja psykososiaalisista haasteista johtuvissa ddni-
ongelmissa. Kartoitin tutkimuksia aiheesta, ja tulin tulokseen, ettd trans-
michet tarvitsevat kokonaisvaltaista ddnenopetusta, jossa ymmirretdin
niin fysiologisten muutosten tuomat haasteet kuin psykofyysissosiaalis-
ten tekijoiden vaikutus ddneen ja itseilmaisuun. Tuloksia voidaan soveltaa
my6s muihin laulajiin.

Ainellisti lukkiutumista kisittelevid tutkimusta on tehty Suomessa aiem-
minkin. Ava Numminen (2005) on kuvannut viitéskirjassaan kognitiivi-
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seen ajatteluun perustuvia laululukkoja. Viitdskirja on toimintatutkimus
siitd, miten laulutaidottomaksi mairitelty ihminen oppiikin laulamaan
oikealla opastuksella ja harjoittelulla. Numminen puhuu laululukoista ja-
kaen ne havaitsemis-, tuottamis- sekd tunne- ja uskomuslukkoihin. Jalkim-
miiset olivat hinen mielestddn merkittidvin ongelma laulutaidon kehitti-
misen kannalta (Numminen 2005). Ty6 on merkittdvi, silld se on luonut
pohjaa ajatukselle siitd, ettd jokaisen lauluddni voi kehittyd. Asiakastydssd
ja pitimissini tyopajoissa monet laulutaidottomaksi itseddn kutsuvat ovat
tuoneet esille, ettd ovat lakanneet laulamasta traumaattisten kouluaikais-
ten laulukokeiden jilkeen.

Iris Seesjdrvi on omissa opinndytetdissddn tutkinut hipein lukkiuttavaa
vaikutusta lauludineen ja -ilmaisuun. Hin my®s tarkasteli suomalaisen
kulttuurin vaikutusta laulullisen hipein kokemiseen. Seesjirvi tuli tu-
lokseen, ettd hipedn tiedostaminen ja sen Kisitteleminen eri keinoin va-
pauttaa laulullista ilmaisua ja laulutekniikkaa (Seesjirvi I. 2013 & 2017;
ks. my6s 1. Seesjarven artikkeli tdssd julkaisussa). Yhdessd Iriksen kanssa
olemme viime vuosina vetineet Hipedisti hiljaiset -tyopajoja ddnellisestd
hipeistd kirsiville ihmisille.

Opetustyon, oppilaitteni kokemusten, terapiaopintojen ja oman kehotera-
peuttisen prosessini kautta olen havahtunut siihen, ettd ddnellisten lukko-
jen taustalla on usein hipedd tuottavia ja hipedin sidottuja haitallisia men-
neisyyden tapahtumia (ks. Monti, Kidd, Carroll & Castano 2016; Harris
2019). Usein juuri vuorovaikutussuhteessa syntyneissd traumoissa hipealld
on merkittdvi osuus (ks. Myllyviita 2020; Hart 2008; Schore 1994; Siegel
2016). Oivaltaessani yhteyden timin hetken dinellisten lukkojen ja men-
neisyyden haavoittavien kokemusten vililld pystyin yhd paremmin autta-
maan oppilaitani vapautumaan ja 16ytdimidin omaa d4ntdin hipein alta.

LUKKIUTUNUT AANI TERAPEUTTISESTA
NAKOKULMASTA

Pitkddn ddnellisten lukkojen parissa tyoskenneltyini ja terapia-alan tutki-
muskirjallisuuteen tutustuttuani olen tullut yhid vakuuttuneemmaksi siitd,
miten psyykkinen trauma eri tavoin vaikuttaa ddneen ja keholliseen ilmai-
suun. Painopiste tydssini oppilaan kanssa on siirtynyt traumojen kisitte-
lyyn, minkd myotd tyoskentelyni on muuttunut laulunopetuksesta terapia-
prosessiksi, joka edellyttdd terapeuttista osaamista ja koulutusta.

Ainellisen lukkiutumisen voi kokemukseni mukaan jakaa traumaperiiseen
ja stressiperdiseen lukkiutumiseen. Molemmissa ilmenee psykofyysisia oi-



156

reita, kuten uskomus- ja tunneperiisid lukkoja seki fysiologisia jannitysti-
loja. YAMK-tyssini jaoin hipeisti kirsivit laulajat kahteen eri ryhmiin:
traumaperdiseen hidpedtyyppiin ja tunneilmaisussaan tukahdutettuun
hipedtyyppiin (Seesjarvi D. 2015). Olen myohemmin havainnut, ettd
kahlitsevan hipedn pohjalla on usein jonkinasteinen ja toistuvasti koettu
vuorovaikutuksellinen trauma tai haitallinen lapsuuden kokemus. Pitkiin
jatkunutta altistusta haitallisille kokemuksille ja traumalle kutsutaan myos
kompleksiseksi traumaperiiseksi stressihdirioksi (CPTSD) (Sarvela & Au-
vinen 2020, 101-103).

Stressiperiiselld lukkiutumisella on autonomisen hermoston muovautu-
miskyvyn vuoksi merkittivi vaikutus ddneen ja keholliseen ilmaisuun. Se
tapa, milld yksil6 joutuu adaptoitumaan turvattomuutta herittiviin vuo-
rovaikutustilanteisiin lapsuudessa, jid hermoston ja kehon tavaksi selviytyi
my®ds aikuisena. Toinen vetdytyy yhteydestd, toinen oppii mukautumaan ja
miellyttimain. Toinen turvautuu reaktiiviseen puolustautumiseen ja toi-
nen oppii parjadmain yksin jidden itsensd varaan. (Punamiki 2001, 185.)

Omassa tyossini hahmotan 4inti ja itseilmaisua lukkiuttavia tiloja seuraa-
villa tavoilla:

* 'Traumatausta: rakenteellinen dissosiaatiohiirid, (kompleksinen PTSD)
seki dissosiatiivinen identiteettihdirio (DID) (ks. Ogden, Minton &
Pai 2009; Leikola 2014)

* Tukahtunut tunneilmaisu (vilttelevi kiintymyssuhde) (Ks. Punamaki
2001; Myllyviita 2020)

* Hormonaaliset epitasapainotilat naisilla (ks. Pulkkinen 1994)

¢ Testosteronikorvaushoito transmiehilli (ks. Constansis 2008; Seesjirvi

D. 2015)

* Hipeilamaannus ja hipedtrauma yleensi (Monti ym. 2016; ks. myos
Seesjdrvi . 2013 ja 2017)

¢ Kurkunpidin toiminnalliset ongelmat (Laukkanen & Leino 1999)

e Stressi- ja traumaperdinen jannitys (ristiriitainen kiintymyssuhde)
(Ogden ym. 2009)

¢ Servikaalinen ja laryngeaalinen dystonia (Martikainen 2009)
Kehodiniterapeuttina minua kiinnostaa erityisesti se, miten lapsuuden ja

nuoruuden vuorovaikutussuhteet muovaavat hermoston ja aivojen ohessa
my6s ddnellistd ja kehollista ilmaisua. Erilaiset lapsuuden haitalliset ko-
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kemukset (ACE) ja kehitysviiveet voivat aiheuttaa autonomisen hermos-
ton siitelyn vaikeuksia myohemmin (Laurinsalo Keskustelu 2019; Harris
2019; Sarvela & Auvinen 2020). ACE eli “adverse childhood experience/
lapsuuden haitalliset kokemukset” mairitelmd juontuu alunperin lidke-
tieteen tohtori Vincent Fellittin ja epidemiologi Robert Andan alkuun-
panemasta laajasta tutkimuksesta, jossa kartoitettiin lapsuuden haitallisten
kokemusten ja timin hetken terveydentilan sekd hyvinvoinnin yhteyttd
aikuisilla. Tutkimuksen tulokset olivat merkittivii ja ACE pisteiden méird
oli suorassa yhteydessi fyysisiin ja psyykkisiin sairauksiin aikuisidlld. Tut-
kimustulokset esitettiin ensimmaisen kerran vuonna 1998 San Diegossa.

(Harris 2019, 65-72.)

Vuorovaikutuksellisen eli emotionaalisen trauman midritelmi on psykiatri
Anssi Leikolan mukaan sietimittomien kokemusten tuottama psykofyysi-
nen vaurio ihmisessi (Leikola 2018; Leikola, Mikeld & Punkanen 2016).
Emotionaalisen trauman kokemukset ovat aina henkei tai psyykkisti elos-
sa- ja olemassaolemista uhkaavia kokemuksia (Leikola 2018). Trauman ai-
heuttama henkinen ja ruumiillinen vaurio tai haava jii usein purkamatta
jihmettymiseen tai taistele-pakene tilaan jumiutumiseen johtaneen her-
mostollisen suojareaktion vuoksi (Levine 1997, 33). Yksinkertaistettuna
voisi sanoa, ettd aivot eivit osaa erottaa pientd traumaa isosta ja siksi emo-
tionaalinen trauma, joka syntyy liheisissd suhteissa pitkidn ajan kuluessa,
jdd usein huomaamatta. (ks. Levine 1997; Leikola 2018; Brown B. 2015,
143). Trauma jdd kuitenkin kehon ja hermoston muistiin, jota kautta se
voi vaikuttaa lukkiuttavasti ddneen ja keholliseen itseilmaisuun (Schore

1994; Porges 2008; Ogden ym. 2009; Seesjirvi D. 2016).

Lapsuuden haitalliset kokemukset eivit kaikilla ylitd trauman kynnysti,
mutta saattavat aiheuttaa kroonisen hilytys-epitasapainotilan keskus-
hermostoon (Burke Harris 2019, 85). Tillainen toksinen ja pitkikestoi-
nen stressialtistus eroaa normaalista ja akuutista stressistd ja stressireak-
tiosta (ASD). Normaalista stressistd — rasituksesta ja eri asteisesta paineen
tunteesta ihminen toipuu nopeasti ja se on kognitiiviselle toiminnallekin
vilttimidtontd. Akuutti stressireaktio voi aiheuttaa lyhytkestoisen toimin-
nankyvyn menetyksen, josta kuitenkin toivutaan yleensi muutamassa
kuukaudessa. (Blomqyvist-Lyytikdinen 2020, 244.) Toksisen stressin seu-
raukset kehomielelle ovat kuitenkin usein pitkikestoiset ja hyvin saman-
kaltaisia kuin trauman kokeneille. Qireet saattavat ilmeti samalla tavoin,
vaikka haitalliset ja vaurioittavat kokemukset eroavat suurestikin.

On tirkeii olla tarkkana siind, milloin puhutaan traumasta ja milloin hai-
tallisista kokemuksista ja toksisesta stressistd. Kaikkea ihmisessd ilmenevii
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stressid ei voi nimetd traumaoireiksi eivitkd kaikki ihmiset ole traumati-
soituneita, vaikka oireiden perusteella niin voisikin péitelld. Joskus eri-
laiset ylldttavit elimin kriisit, sairaudet, kipu ja ihmissuhteisiin liittyvit
haasteet aikuisuudessa laukaisevat stressireaktion kehomielessi. Normaalin
stressireaktion erottaakin traumaattisesta stressisti siitd, ettd tilanne nor-
malisoituu suhteellisen nopeasti. Lapsuuden aikainen stressi ja stressaavista
tilanteista selviytyminen saattaa haitallisuudestaan huolimatta jopa lisitd
yksilon resilienssid eli selviytymiskykyd. Vakava trauma puolestaan vaatii
darimmdisid psyykkisii ja fyysisid selviytymiskeinoja, kuten tunteiden kiel-
timistd ja todellisuuden vairistimistd. (Punamiki 2001, 185.) Aikuisena-
kin traumaattinen stressireaktio on intensiivisempi ja menneisyyden ko-
kemuksia pintaan tuova sekd merkittdvisti toimintakykyi haittaava, josta
toipuminen kestdd pidempidn.

Turvallinen lapsuus, jossa lapsen tunteita kuunnellaan, peilataan sensitiivi-
sesti, hidnti tuetaan ja rakastetaan omana itsend mahdollistaa hermoston ja
aivojen tasapainoisen kehityksen (Siegel 2016; Schore 1994; Hart 2008).
Sisdinen eli interpersoonallinen maailma kehittyy joustavaksi ja integroi-
tuneeksi kokonaisuudeksi. Kliinisen psykiatrian professori Daniel Siegelin
mukaan aivot ja hermosto muovautuvat ja kehittyvit vuorovaikutussuh-
teiden kautta. Tdtd kehitystapahtumaa hin kutsuu interpersoonalliseksi
eli yhteisolliseksi neurobiologiaksi. hmisen mieli syntyy suhteessa toiseen
erityisesti peilisolujdrjestelmin kautta, jonka avulla minikisitys ja mielita-
jukartat muotoutuvat. (Siegel 2016; Hughes 2011; Karppinen & Pihlava
2016, 118.) Turvallisesti kiinnittynyt pystyy vaikuttamaan toiminnallises-
ti stressaaviin ja traumaattisiin tilanteisiin, han pystyy toimimaan itsensi
hyviksi tavalla, jossa hakee lohtua ja turvaa muilta ihmisiltd. Turvallisesti
kiintyneilld on usein laaja valikoima mielensisiisid rauhoittumisen, tuntei-
den siitelyn ja kontrollin keinoja. Heilld on my6s kykyi luoda uusia mer-
kityksid ja suhtautumistapoja asioihin juuri toimivan peilisolujirjestelman
ja mielitajukarttojen avulla. (Punamiki 2001,189; Siegel 2016.)

Trauma- ja stressiperdisessd lukkiutumisessa on kuitenkin yksi yhtei-
nen tekiji: autonominen hermosto sekd vaguksen (10. aivohermo) toi-
minta. Molemmissa tiloissa vagaalinen tonus saattaa olla heikko ja her-
mostollinen hilytystila on eri asteista vaikuttaen dineen seki ilmaisuun.
Vagus-hermon optimaalinen toiminta yhdessi autonomisen hermoston
kanssa ovatkin merkittivimmin dineen vaikuttavat tekijit. (Porges 2008
& 2001; Rosenberg 2017.)

Aini voi lukkiutua myds primaalidinen, alkudinen tasolla. Tillgin ilmai-
susta puuttuvat ddnnihdykset ja ddntelyt. Primaaliddniin kuuluvat kiin-
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tymysédntelyt, kiljaisut, murina, kirkuminen, huuto, nauru, itku ja kar-
junta. Nimi kuuluvat keskeisesti perustunteiden ja sosiaalisen liittymisen
ilmaisun kenttiin. (Brown 2007). Lukkiutuneen ihmisen iinellinen il-
maisu voi olla kontrolloitua ja mekaanisen kuuloista. Mekaaninen ilmaisu
saattaa nikyi ja kuulua yhteydettomyyteni, jossa oppilas ei pysty saamaan
yhteyttd tunteisiinsa ja ilmaisemaan niitd kehollisesti 4dnensi kautta, mitd
seuraava esimerkki havainnollistaa:

Opetuspaivakirja: Erdalla oppilaallani oli alkuun hyvin vahva kontrolli paalla ja

ainoa keino hanelle oli ilmaista itsedan laulamalla kehollisessa tilassa, jossa ei
ollut tunneyhteyttd. Keho ei juurikaan liikkunut tai ollut joustavan yhtenainen.
Keho toimi myos toispuoleisesti. Lihasjannitys oli voimakasta ja sen mydta aani
oli kovan kuuloinen. Tydstaessamme tunneyhteytta kehoon oppilas alkoi iimaise-
maan tunteitaan ja lauludani muuttui taysin. Kesti jonkin aikaa ennen kuin aani
alkoi toimimaan uudessa kehokokemuksessa. Oppilas pystyi ndin paastamaan
irti vanhasta tavastaan hakea hallinnan tunnetta ja turvaa kontrollin kautta. Op-
pilaan kehoyhteyden parantuessa myo6s luottamus oman kehon impulsseihin ja
aistimuksiin vahvistui. Oppilas ymmérsi, etta kehon tehtdvana oli auttaa hanta,
ei toimia vastaan. Kehoturvan lisdantymisen myo6ta hengitys vapautui ja kehon
molemmat puolet aktivoituivat laulaessa.

Primaalidinen lukkiutuminen voi olla seurausta autoritiirisestd, vaativas-
ta ja kontrolloivasta kasvuympiristdstd. Tilloin lapsen tunneilmaisua on
merkittdvisti rajoitettu ja ohjailtu. Mikili yksild on joutunut omaksumaan
itselle sopimattoman ja vain muita varten olemassa olevan identiteetin, voi
primaaliddni lukkiutua.

Psykoanalyytikko Donald Winnicott puhuu Zrue Self ja False Self -kisit-
teistd, jotka kuvaavat minikuvan kehitystd ihmiselld. 77ue Self eli autent-
tisen itsen miiritelmi pohjautuu Winnicottin ajatukseen spontaanista
ilmaisun ja primaarista olemisen tilasta yksilolld, joka on pddssyt vapaasti
kehittymain omaksi itsekseen menettdmittd ydinkokemusta itsestd. Tal-
16in yksild kokee olevansa elossa ja turvassa. Mikili yksilo tuntee olemas-
saolon jatkuvuuden toistuvasti uhattuna laiminlyonnin tai emotionaalisen
tukahduttamisen seurauksena, yksilolle rakentuu defensiivinen ja samaan
aikaan mukautumiselle perustuva valeminuus. Valeminuuden tarkoitus
on suojeleva, jotta ihmisen aito minuus sdilyisi koskemattomana (Kurkela
2004). Defensiivisend valeminuus kitkee alleen autenttisen itsen, jonka
seurauksena luova ydin ja yksilon oma autenttinen 4ini piiloutuu.




160

PSYKOFYYSINEN NAKOKULMA LUKKIUTUNEESEEN
AANEEN JA ITSEILMAISUUN

Fysiologia heijastaa koko olemustamme, uskomuksiamme, ajatuksiamme
ja asenteitamme. Kuvaan seuraavassa peruslinjauksia siitd, milld tavoin
hahmotan ihmisen psykofyysisyyttd lihasten, hermoston ja koko luuran-
gon tasolla. Perustan tietoani paljolti ddnifysiologiaan (Aalto & Parviai-
nen 1985, Laukkanen & Leino 1999), Myersin faskialinjoihin (Myers &
Earls 2013) sekd neurofysiologi Stephen Porgesin polyvagaaliteoriaan ja
sensomotorisen psykoterapian ymmairrykseen (Porges 2008; 2001, Ogden
ym. 2009). Esitdn lisiksi omia huomioitani eri lihasryhmistd, asennoista ja
hermostollisesta tilasta, jotka lukkiuttavat ddnellistd ilmaisua ja joita olen
opetustyossdni eri ihmisilld kohdannut. Kutsun nditd autonomisiin reakti-
oihin perustuvia lihasryhmii ja kalvorakenteita ilmaisun libaksiksi.

Autonomisen hermoston epitasapainotila ja riittiméctdmit hermostolliset
jarrut aiheuttavat ongelmia d4nentuottoon ja ilmaisuun. Esimerkiksi hdpead
kokiessa yksilolld voi olla yhtd aikaa yli- ja aliviridmistila, jolloin koko her-
mosto menee lukkoon ja lamaantuu (Ogden ym. 2009, 223; Siegel 2016,
Myllyviita 2020). Ainellisen lukkiutumisen taustalla on kokemukseni mu-
kaan usein joko liian voimakas sympaattinen (yliviridmistila) tai selinpuo-
leisen parasympaattisen (aliviriimistilan) hermoston aktivoituminen.

Kehossa on kolme tunneilmaisua ja ddntd lukkiuttavaa kokonaisuutta: /an-
tion alue, keskikohta-pallea ja yliaukeama, joista jalkimmiinen on merkit-
tivin ddnelliseen ilmaisuun vaikuttava alue. Faskialinjoissa lukkiutuminen
nikyy syvissi ja pinnallisessa frontaalilinjassa. (Myers & Earls 2013) Ai-
neen lukkiuttavasti vaikuttavat koko matkaltaan reiden lihentéjit, lonkan-
koukistajat, nelikulmainen lannelihas, pallealihas, epikislihas, solisluu- ja
lapakieliluulihas, niskan ja kallonpohjan lihakset sekd purentalihakset.
Jahmettymisreaktio aiheuttaa jinnitteitd nielunkurojissa, kitapurjeen ko-
hottajalihaksessa, leuka-kieliluulihaksessa, ddniviylissd, danihuulissa, kie-
lessd, pehmeissi kitalaessa, kurkunkannessa ja kielenkannassa. (Lehtimaki

Keskustelu 2017, Rosenberg 2017.)

Pallea yhdessi kylkiluun kannattajalihaksen, niskan, lapojen vilin, sydi-
men takaosan, kitalaki-nielulihaksen, kaulan iholihaksen ja kieliluulihas-
ten kanssa muodostavat yhdessi nyyhkytys ja surulihasten kokonaisuuden,
jotka yhdessi tai erikseen voivat joko piddttdd tai ilmaista itkua. Lisiksi
timin alueen lihakset aktivoituvat voimakkaasti jirkytyksen, pelon ja rai-
von tunteessa (pakene-taistele-reaktio). My6s jahmettymisreaktio ilmenee
kaikissa kolmessa eri ilmaisuun osallistuvissa lihasryhmissi kokonaisval-
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taisesti. Pallean liike pienenee ja lihakset jannittyvit, lantion hermopunos
jaykistdd lonkankoukistajat ja sen myotd yldaukeaman lihaksisto jaykistyy
ja jopa lamaantuu. Tidmi voi ilmetd puheen puuroutumisena ja kankeu-
tena. Yleisesti jshmettyminen niyttdytyy kyvyttémyytend ilmaista tuntei-
ta ja hakeutua kontaktiin. Passiivisessa puolustautumisessa selviydytdin
nakymattomaksi, ddnettomaksi ja ylikiltiksi tekeytymisen avulla (alistu-
minen). (Rosen & Brenner 2005, 43-44, 71; Aalto & Parviainen 1985,
136-139; Myllyviica 2020.)

Hermoston epitasapaino vaikuttaa suoraan hengitykseen ja pallean toi-
mintaan (Martin, Seppd, Lehtinen, Toré & Lillrank 2010). Palleajinni-
tys vaikuttaa puolestaan kurkunpiin ja koko dinielimistén toimintaan.
Hengityksen hiiriintyminen heikentdd vatsanpuoleisen vagus-hermon
toimintaa, jolloin ddnentuottoon osallistuvat lihakset jinnittyvit yli- tai
alivirigmisen myotd. Hengityksen hiiriotilat vaikuttavat myés ddntokyn-
nykseen, koska danihuulten virihtelyn aktivoituminen on riippuvainen
subglottaalisen paineen midristd. Ilmanpaineen dkilliset vaihtelut aiheut-
tavat vaikeuksia ddntékynnyksen kanssa. Tdlloin ulos- ja sisdinhengitys-
lihakset eivit toimi tasapainossa keskenidin yllipitdikseen sopivaa sub-
glottaalista painetta tasapainoisen ddnihuulivirihtelyn aikaansaamiseksi
ja siksi dantokynnys eli ddnen syttyminen sekd ddnnon lopettaminen voi
olla vaikeaa (Peltokoski ym. 2015). Aintskynnyksen mahdollistamiseen
vaikuttaa ddnihuulisulku, ddnihuulten jiykkyys, ddnenkorkeus ja in-
toviylin muoto eli kaikki ne dinielimiston osat ja ominaisuudet, joita
hermottaa vagus-kiertdjihermo. (Porges 2008; Aalto & Parviainen 1985,
137; Harrison 2006.)

Kieliluun merkitys ddnihuulten symmetriselle toiminnalle on suuri. Kieli-
luun vapaa ja joustava liike vaikuttaa suoraan daneenlaatuun, rekistereiden
hallintaan ja ddnensointiin. Twang, joka muodostuu kurkunpiin eteistd
(aryepiglottis) kaventamalla, jossa myos kurkunkansi laskeutuu kannu-
rustoja kohden mahdollistuu paljolti myos kieliluun ja kielen asennon
myotivaikutuksesta. Twangia tutkiessa on havaittu, ettd kielenkannan
taaksepiin liikkkumisen ja kurkunkannen laskun lisiksi nielua kaventavien
lihasten osallistuminen on merkittivii. (Annolan 2017 s. 29—-31 mukaan
Obert & Estill 2017; Yanagisawa ym. 1989, 348.) Merkille pantavaa on se,
ettd twangiin osallistuvat lihakset ovat samat, jotka aktivoituvat myés niel-
tdessd. Ja nielemistd hermottaa myds kieli-kitahermon lisiksi vagus-hermo
(Rosenberg 2017). Olen tullut piitelmiin, ettd vagus-hermon heikko toi-
minta voi aiheuttaa liiallista kurkunpdin ja nielun kuromista joillakin lau-
lajilla. Olen huomannut myds niiden lihaskokonaisuuksien jaykistymistd
kdyttimittdmyyden seurauksena. Stressiperdisen jinnityksen ja trauman
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vuoksi ndiden lihasten jannittiminen voi olla tarkoituksenmukainen sel-
viytymiskeino itsensd nikymattomaksi ja ddnettomiksi tekemisessd. Pri-
maalidgdntelyn nikoékulmasta twang ilmaisee mielestini hilytysidnti-d4n-
t4, jonka pitdd kuulua kauas ja helposti. Twang-dini ilmaisee jotain hyvin
primitiivistd osaa meistd, jossa tarvitsemme tulla huomatuksi ja kuulluksi.
Ajattelen, ettd tdstd syystd sen tekeminen voi olla vaikeaa ihmiselle, joka ei
ole saanut nikyi eikd kuulua.

STRESSIPERAINEN LUKKIUTUMINEN

Opetuspaivakirja: Minulle tuli oppilas-asiakkaaksi ihminen, joka kéarsi somaat-
tisista kipuoireista niskan ja koko ylaaukeaman alueella. Nain heti, ettd han oli
hyvin herkka ja hermosto oli ylikuormittunut. Tyoskentelymmme alussa aani oli
heikko ja voimaton. Hengitys ei virrannut eika tukenut ddnentuottoa. Oppilas oli
ehdollistunut puristamaan palleaansa voimattomuuden kompensaationa. Tama
epatasapaino lihaksistossa oli tuonut entistéd suurempaa painetta kurkunpaahan
ja aani oli sen seurauksena mennyt tukkoon. Oppilas pelkdsi myds tunteita, joi-
ta laulaminen heratti. Hanen oli vaikea yllapitaa keskittymista tunnilla. Oppilas
kertoi karsivansa hapeastd, joka erityisesti aktivoitui laulaessa aiheuttaen jah-
mettymisreaktion. Aloitin hanen kanssaan kehoaani-terapeuttisen tyoskentelyn,
jossa tydstimme hapeaa traumasensitiivisesti. Oppilaan oli vaikeaa saadella vire-
ystilaansa, joten han tarvitsi paljon kehoyhteyteeni pohjautuvaa tukea ja turvaa
avautuakseen. Lisaksi hanellda oli erittdin herkistynyt neuroseptio, joten yksilo-
tyoskentely ja jo pelkastaan tarkkailun alaisena oleminen olivat hanelle stressaa-
vaa. Teetin aaniharjoitteita, jotka tukivat hanen voimavarojaan ja lievittivat hapean

tuntemuksiaan. Aani alkoi pikkuhiljaa oikeilla ja tarkoin valituilla harjoituksilla va-

pautua. Terapeuttisen tyoskentelyn, turvallisen tilan ja vuorovaikutuksen myota
oppilas pystyi alkaa luottamaan minuun ja sen myota neuroseptio optimalisoitui.
Oppilas alkoi havaita myds positiivisia asioita omasta danestaan ja itsestaan. Ha-
pean sulaessa itsetunto parani ja hermosto alkoi lopulta rauhoittumaan. Taman
muutoksen myota oppilas I0ysi ensimmaista kertaa elaméassaan yhteyden omal-
ta tuntuvaan aaneen.

Kuten ylld olevasta piivikirjamerkinnistini voi huomata, stressiperdinen
lukkiutuminen voi ilmetd neurofysiologisina oppimisvaikeuksina, kes-
kittymisen seki tarkkaavaisuuden ongelmina seki erilaisina somaattisina
oireina (Laurinsalo Keskustelu 2019, Sajaniemi, Suhonen, Nislin & Mi-
keld 2015). Voidaan puhua my6s kohonneesta stressiherkkyydesti. Télloin

ihmisen autonominen hermosto ja stressijirjestelmi ovat jatkuvassa val-
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miustilassa (Sajaniemi ym. 2015, Burke Harris 2019). Jotkut voivat olla
synnynniisesti herkempii aisti-informaatiolle kuin toiset. Joillakin stressi-
herkkyys voi johtua puutteellisesta sddtelykyvysta. Erityisherkkien ihmis-
ten aivokapasiteetti kuormittuu muita nopeammin ja aisti-informaation
virtaa on vaikea kisitelli. Oppimisvaikeuksien puhjettua herkin yksilon
selviytymiskeinoiksi valikoituu helposti vilttimiskiyttdytyminen, jonka
vuoksi opintojen etenemiseen vaadittavien oppimistaitojen saavuttaminen
hidastuu merkittavisti (Sajaniemi ym. 2015, 53). Laulajalla timi nikyy
uuden tiedon omaksumisen vaikeutena, erilaisina somaattisina jannitys-
tiloina ja vaikeutena siidelld omaa sisdistd tilaa. Stressi- ja aistiherkilld ih-
misilld palkitsevien kokemusten saavuttaminen on vaikeampaa ja ilman
ymmirtivdi kanssasditelyd, stressinsietokyky heikkenee heilld entisestdin

(mt., 42; 53).

Stressiperdinen lukkiutuminen nikyy erityisesti paineen alla, kuten esiin-
tyessd, opetustilanteessa ja erilaisissa arvioinnin kohteena olon tilanteissa
(Burke Harris 2019, Laurinsalo julkaisematon keskustelu 2019, Wilson
2018). Stressiperiisestd lukkiutumisesta kirsivilld laulajalla on usein hen-
gityksen kanssa ongelmia, ja d4ni saattaa olla joko voimaton, puristeinen
tai kirei. Adnentuottamisen pelko ja yleensi esilli olemisen pelko on voi-
makasta. Adnessi saattaa kuulua ylimiiriistd puristusta, miki kertoo litan
suuresta subglottaalisesta paineesta ddnihuulten alapuolella. Laulaja voi
olla hermostunut, levoton ja jinnittynyt, vaikka tilanne ei olisi uhkaava.
Jannittyneisyys korostuu harjoitellessa ja laulutunnilla. Taistele-pakene-li-
hakset ovat jinnittyneet, joten somaattisia kiputiloja voi ilmetd niska-har-
tiaseudulla, alaseldssd ja lonkankoukistajissa. Kurkussa saattaa tuntua palan
tai kiristyksen tunne, joka aiheuttaa epimukavuutta laulamiseen. Monilla
saattaa olla yliherkkyyttd suhteessa aisteihin ja korostunut itsetarkkailu
herkistyneen neuroseption seurauksena. (Porges 2001; Ogden ym. 2009,
Laurinsalo julkaisematon keskustelu 2019.) Neuroseptiolla (turvatutkal-
la) tarkoitetaan kykyid arvioida sosiaalinen tilanne joko turvalliseksi tai
uhkaavaksi riippuen aisti-informaatiosta ja ympirilli olevien ihmisten
intersubjektiivisesta tasosta. Hermosto yhdessd aistijirjestelmidn kanssa
skannaa jatkuvasti tiedostamattomasti ympiristod. Se kattaa fyysisen ais-
tijirjestelmin toiminnot, jotka adaptoituvat ympiriston aistidrsykkeisiin
seki sisdisen jarjestelmin, joka tiedostamattomalla tasolla aktivoi sisdisen
sadtelyhermoston toimintaa (Porges 2008; Fogel 2013; Sajaniemi 2016).
Herkistyneen neuroseption oireet saattavat ilmetd lievini tai voimakkaina
viridmisoireina riippuen elimintilanteesta ja stressid laukaisevista tekijoistd

(Sajaniemi ym. 2015, Monti ym. 2016; Karppinen & Pihlava 2016, 123).
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Positiivisessa stressireaktiossa vireystilan nousu ja stressihormonien lisdin-
tyminen on lyhytaikaista. Laulajan valmistautuminen esiintymiseen on
parhaimmillaan positiivisen stressireaktion rytmittdimad. Talloin stressi-
hormonien toiminta on hyvin siideltyd, toimintakyky kasvaa ja esiintyji
suoriutuu hyvin. Kehomielen yhteys siilyy ja etuotsalohkon toiminta sai-
telee stressitasoja juuri suoritusta parantavasti. Myos sosiaalisen yhteyden
jarjestelmd on aktiivisena, jolloin laulaja kykenee vuorovaikutukseen ylei-
son kanssa ja pystyy my®ds siilyttimiin kontaktin itseensi.

TRAUMAPERAINEN LUKKIUTUMINEN

Traumaperiisessd lukkiutumisessa laulajalla on selkedsti nihtdvissd sekd
psyykkisid ettd fyysisid oireita kaikilla tasoilla. Laulaja saattaa kirsid edelld
mainittujen fyysisten oireiden lisiksi muistihdiridistd, ahdistuksesta, eri-
ndisistd kiputiloista, puutumisesta, tietoisuuden muutoksesta, keskitty-
misen ja tarkkaavaisuuden ongelmista sekd voimakkaista ali- ja ylivireys-
oireista (ks. Levine 1997; van der Kolk 2017; Ogden ym. 2009). Seuraava

esimerkki havainnollistaa niiti ilmioita:

Opetuspaivakirja: Minulle tuli asiakasoppilaaksi ihminen, joka kertoi kérsivansa
hapedasta ja pelosta liittyen laulamiseen seka ilmaisuun. Pystyin kehoaistimusten
kautta tavoittamaan oppilaan jahmettyneisyyden ja hermostollisen halytystilan.
Oli selvaa, etta oppilas tarvitsi terapeuttista tukea ja traumasensitiivista tyootet-
ta. Oppilaalle laulaminen oli selviytymistaistelua ja se lisasi voimakkaasti hanen
halytystilaansa. Oppilaan keho ilmaisi lamaannusta painumalla kasaan. Toisaalta
kehossa oli kohtia, jossa oli ylikompensaatiota ja jannitysta erityisesti laulaessa.
Naiden jannitysten purkaminen tapahtui vaiheittain pitkalla aikavalilla ja terapeut-

tisen prosessin myota. Aani oli alkuun jannittynyt ja epastabiili. llmanpaineen

jatkuva vaihtelu ja aanielimiston moninaiset jannitykset kuroivat kurkkua kiinni
ja dani saattoi katketa tai aanen syttyminen oli vaikeaa. Rekistereiden valilla ei
ollut joustavaa yhteytta ja yhteys kehoon oli poikki. Kuulin tukkoisen aanen ta-
kaa kuitenkin soivan potentiaalin, joten tiesin ettei kyse ollut fysiologisista on-
gelmista. Oppilas kertoi traumataustastaan ja yhteys aanellisen lukkiutumisen
seka traumakokemusten valilla oli selkead. Oppilas saattoi jaghmettya tunnilla aa-
niharjoituksen seurauksena tai ylivirittyd voimakkaasti, jonka seurauksena han
hyperventiloi. Oppilaalla oli ndhtavissa myos rakenteellisen dissosiaation oireita.
Tyoskentelymme myotéa oppilaan aani lahti lopulta avautumaan ja koko hanen
olemuksensa vapautui. Integraation kautta han I0ysi yhteyden omaan itseensa,
kehoonsa ja myds kokemusmaailmaansa aanensa kautta. Hanelle vapautumi-
sessa oli merkittavaa, ei vain menneisyyden traumojen tydstaminen, mutta
myos kasvanut tietoisuus ja ymmarrys omasta itsesta ilmaisevana yksilona.
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Traumaperiisessd lukkiutumisessa kyse on ali- ja ylivireystilojen jatkuvasta
vaihtelusta. Laulajan autonomisen hermoston toiminta, umpieritysjirjes-
telmi ja aivojen hilytyskeskus ovat jatkuvassa valmiustilassa. Mantelitu-
make ja neuroseptio ovat herkistyneet hilyttimain uhasta, vaikka vaaraa ei
endd tissd hetkessi olekaan. (Porges 2001, Sajaniemi ym. 2015, Ogden ym.
2009.) Vaaraan reagoiminen on refleksinomaista ja reaktiivista. Laulaja saat-
taa tulkita opettajan miettiviisen katseen uhkaavaksi, jolloin hinessd herid
puolustusreaktio. Esiintymistilanne lamaannuttaa ja pelkki ajatus koelau-
lusta saa hermoston yliviriimain. Esiintymistilanteet ovat traumatisoitu-
neelle hyvin stressaavia ja nostavat voimakkaasti vireystilan yli sietorajan.
Usein kiy niin, ettd itse esiintymistilanteessa hermosto leikkaa tiysin kiinni
ja laulaja lamaantuu. Traumaattista muistoa ja kokemuksia tallentaneet li-
hasryhmit ja kalvot jannittyvit. Pallea, iliopsoas, raajat ja koko yldaukea-
ma ja ddnentuottolihaksisto, joita kutsun ilmaisun lihaksiksi, jinnittyvit.
Traumaan sitoutuneet voimakkaat tunteet, kuten pelko, raivo ja hipei saat-
tavat myos aktivoitua laulaessa ja esiintyessi. Pelko kiristdd leuan ja koko
niska-hartiaseudun lihakset. Hipei lukitsee kielen, nielun ja kurkunpdin
tavalla, jolloin kilpiruston luonnollinen liike estyy (Seesjirvi D. 2016).

Traumaperiisen lukkiutumisen voima voi olla niin suuri ja refleksinomai-
nen, ettd koko ddni-instrumentti saattaa lukkiutua. Kokemukseni mukaan
trauma ilmenee kuitenkin jokaisen ddnessi yksilollisesti. Jollakin trauma-
tausta ei vaikuta juurikaan laulu- ja toimintakykyyn. Toisilla se taas saattaa
viedd ddnen kokonaan. Lihasjinnitykset ja hdiri6tilat vaihtelevat yksilolli-
sesti. Jollakin lukot ilmenevit vain esiintymistilanteessa ja toisella esimer-
kiksi laulutunnilla opettajan valvovan silmin alla. Seuraavassa on esimerk-
kejd traumaperiisistd oireista laulajilla:

Ylivireystilassa:

* jdnnitysniska, leuan ja kurkun alueen kireys, kiputilat ja stressiperdinen
jannitys

* pelkotila, valppaus ja jannittyneisyys, hipedraivo, impulsiivisuus,
hyokkiavyys, kiihtymys, drtyneisyys, defensiivisyys, emotionaalinen
reaktiivisuus

* itse- ja tunnesditelyn vaikeus, tarkkaavaisuus ja keskittymisongelmat

* sympaattinen (taistele-pakene) aktivaatio

¢ palleajinnitys ja voimakas subglottaalinen paine

* mieleen tunkeutuvat muistikuvat ja muistot, jatkuva puhe ja
touhuaminen, kiihtyneisyys, levottomuus, katse pelokas tai
tuijottava, liiallinen avonaisuus (rajattomuus, ylivyéryminen),
auktoriteettisuhteen ongelmat
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* ylihengittiminen-hyperventilaatio ja nopea hengitys
(apuhengityslihakset ja palleajidnnitys, suuri hengityspaine)

* 4dntokynnys ja ddnihuulivirihtely epistabiili
° ddni puristeinen ja jannittynyt

* vilttelyn tai puolustamisen tarve.

Alivireystilassa:

* velttous, visymys, ddnielimiston passiivisuus ja kehon lysihtiminen
kasaan

* hipeilamaannus, emotionaalinen turtuneisuus, visymys, dissosiaatio
(psykobiologinen siirtyminen tilanteesta, jolloin vuorovaikutus ei endi
ole mahdollista)

* tunteiden ylisddtely ja kontrolli, muistamisen ja toiminnanohjauksen
ongelmat

* parasympaattinen (dorsaalinen) aktivaatio
¢ liian alhainen tai epdtasainen subglottaalinen paine

* mielen tyhjyys, ei tunnistettavaa tunneilmaisua, kykenemittémyys
puhua, katsekontaktin vélttely, alistunut, kdmpeld, kyvyttomyys
puolustautua ja asettaa rajoja, miellyttiminen

* epidtasapainoinen hengitys-pinnallinen ja huomaamaton hengitys
(hengitys katkonainen, pallea jannittynyt, liian alhainen hengityspaine)

* ddntokynnys ja adnihuulivirihtely epastabiili
° voimaton ja vuotava dini

¢ piiloutumisen ja suojautumisen tarve.

HERMOSTOLLISET TILAT JA HENGITYS LAULAJALLA

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

Sosiaalisen yhteyden tilassa vatsanpuoleinen vagus-hermo, eli parasympaat-
tisen hermoston ventraalivagaalinen osa aktivoituu. Tissd tilassa itsen ja
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vireystilan sditely mahdollistuu, yhteys itseen ja muihin syntyy, katsekon-
takti toisiin mahdollistuu, pdin litke vapautuu, kuulo herkistyy, kasvot
rentoutuvat, ddni vapautuu, ddnen sointi on vivahteikkaampi ja syvempi,
pallea rentoutuu, keho on joustava, raajat eldvit ja rennot, kehossa kulkee
vapaa virtaus ja limpd. Yhdessd sympaattisen aktivaation kanssa timi tila
mahdollistaa luovan toiminnan: leikin, laulamisen, esiintymisen, niyttele-
misen ja vapaan itseilmaisun.

Lamaannus/jéhmettyminen, eli freeze osoittaa, ettd selinpuoleinen vagus,
eli parasympaattisen hermoston dorsaalivagaalinen osa on aktivoitunut.
Talléin yhteys muihin ja itseen katkeaa. Ihminen voi dissosioitua, jolloin
kehoyhteytti ei ole ja tietoisuus on toisaalla, ei lisndolevassa hetkessi. Th-
miselld voi olla tuijottava katse, jaykit raajat, kylma hiki iholla ja palleapu-
ristus. Kurkunpd ja sitd ympirdivit lihakset ovat kireit, niska on jaykka,
lantion seutu jahmettynyt, ddnessd ei ole virtausta, dnihuulten kontakti
on epivakaa ja hengitys salpaantuu.

Taistele-pakene -tilassa ihminen valmistautuu puolustautumaan, eli taiste-
lemaan tai pakenemaan. Tilldin sympaattinen hermosto on aktiivisena.
Yhteys aivokuoreen on heikko, tunneaivot ja mantelitumake reagoivat,
suuret lihakset aktivoituvat, suu kuivuu adrenaliinin erityksen myotd ja sy-
didmen syke seki vireystaso nousee. Hengitys tihentyy ja lihastonus kasvaa
kaikkialla, faskioissa syvi etuketju ja pinnallinen frontaalilinja kiristyvit,
danihuulet kiristyvit ja/tai jykevoityvit, ddnielimiston lihakset kiristyvit,
jaykistyvit sekd kehon limpatila kohoaa. (Porges 2001, Sajaniemi 2015,
100-1006, Seesjirvi 2016) Ilmaisun lihakset ovat kauttaaltaan jannittyneet.

Autonominen hermosto on yhteydessi pallean toimintaan ja hengitykseen.
Traumatisoituminen ja stressi vaikuttavat suoraan pallean toimintaan va-
gus-hermon ja pallea-hermojen kautta (Rosenberg 2017). Pallea, joka on
tirkein hengityslihas, reagoi kaikkiin tunteisiin seki vireystilaan joko jin-
nittymalld tai rentoutumalla. Liike on jatkuvaa, mutta hermostollisessa hi-
lytystilassa pallean luonnollinen liike hiiriintyy. Epitasapainoinen hengitys
aiheuttaa monenlaisia ongelmia #inielimist66n. Yli- ja alihengittdiminen
on yleistd ihmisilld, joiden hermosto on hilytystilassa. (Martin ym. 2014.)

Hengitystapojen ero sympaattisessa ja parasympaattisessa aktivaatiossa on
tirkedd tunnistaa (Rothschild & Rand 2010, 100—102). Turvallinen vuo-
rovaikutus vahvistaa vagaalista tonusta ja parasympaattista sddtelyd, miki
edesauttaa hengityksen tasapainottumista. Ventraalisen aktivaation aika-
na hengitys on yleensd syvid ja parhaimmillaan levollista. Tuolloin pallea
rentoutuu ja padsee myos laskeutumaan riittdvin alas. Syvin hengityksen
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aikana pallea hieroo sisdelimii ja hengitysliike tuntuu koko lantion seudun
syvissd lihaksissa genitaalialueella saakka. Autonomisen hermoston para-
sympaattista haaraa voi aktivoida ja siddelld hengitysharjoituksilla, jossa
uloshengitys on sisdinhengitysti pidempi sekd uloshengityksen jilkeiselld
tauolla viivytddn jonkin aikaa. Pallean liikettd tdlld tavoin tahdonalaisesti
sddtelemilld voi siddelld omaa vireystilaa ja vaikuttaa autonomisen her-
moston tasapainoon. (Rothschild & Rand 2010, 100-102.)

Trauma ja stressi muuttavat hengitystd muun muassa seuraavilla tavoilla:

¢ Pallean toimintahiiriot aiheuttavat epdtasapainoisen hengityksen (yli-
ja alihengittiminen) sekd muutoksia hengitystapaan

* Sympaattisen hermoston aktivaatio kiihdyttdd hengitysrytmii, miki
ndyttdytyy solisluu-hengitykseni, stressiperiisend hengittdmiseni tai
kroonisena hyperventilaationa

¢ Dorsaalisen vaguksen reaktio, eli hengityksen pidittiminen uhan alla,
jolloin hengitys voi olla pinnallinen ja huomaamaton, saattaa aiheuttaa
pyortymisen.

* Epitasapainoisen hengityksen oireita (Martin ym. 2014):
uloshengityksen jilkeinen tauko puuttuu, hyperventilaatio (akuutti/
krooninen), alihengittiminen, voimattomuus ja visymys, kipudilat,
jannitysniska, univaikeudet, danihiiriét, astma ja paniikkihairio.

KIINTYMYSSUHTEEN LAADUN VAIKUTUS
AUTONOMISEEN HERMOSTOON JA AANEEN

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

Polyvagaaliteorian nikokulmasta turvallinen kiintymyssuhde luo riittdvin
hyvit edellytykset ventraalivagaalisen yhteyden vahvistumiseen. Télloin
vagaalinen jarru, eli sympaattista hermostoa rauhoittava mekanismi toimii
ja etuotsalohkon tunneimpulsseja sammuttava osa on riittivin aktiivinen
(Hart 2008, 117; Siegel 2016; Porges 2008; ks. my6s Sajaniemi ym. 2015,
36-37). Varhaiset kiintymyssuhteet voivat osaltaan vaikuttaa siithen, mi-
ten laulaja kykenee siilyttimadn autonomiansa stressaavassa tilanteessa.
Turvallinen kiintymyssuhde vaikuttaa myonteisesti terveen kehonkuvan ja
minikisityksen syntyyn. Myds yhteys omaan kehoon ja ddneen mahdollis-
tuu. Tétd yhteyttd kutsutaan interoseptioksi eli kehoaistiksi (Siegel 2016).
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Laulajilla, jotka kirsivit ddnellisistd lukoista, saattaa olla perusturvallisuu-
teen liittyvdd problematiikkaa, jolloin heidin autonomisen hermostonsa
reagointiherkkyys on tavallista korkeampi. Turvattomasti kiintyneilld ja
traumatisoituneilla on myos heikentynyt interoseptio ja itsesditelykyky
(Monti ym. 2016). Turvattomuus vaikuttaa hermostollisena hilytystilana
sekd jatkuvana varuillaanolona (Leikola ym. 2016). Téllin ihminen voi
stressaantua ja ahdistua helposti myos laulaessaan. Laulaminen tai laulamis-
tilanne itsessddn voi toimia triggerini jollekin traumaattiselle kokemukselle.

Suojapanssarit ja jatkuva jinnittyneisyys vaikuttavat my6s ddnielimistén
toimintaan. Aini reagoi eri tunnetiloihin ja pallean suorat viestit uhasta ei-
vit auta kurkunpiiti rentoutumaan (Goleman 2009, Porges 2008). Olen
tunnistanut ddnellisen hdpedn ja turvattoman kiintymyksen vililld yhtey-
den asiakkaissani. Vilttelevidn kiintymyksen mallin oppilailla saattaa olla
vaikeuksia ilmaista tunteitaan ja tunneilmaisu on ylipddtdin kaventunut.
Tuolloin ddnenlaatu saattaa vaihdella paljon ja ilmaisu on rajoittunutta.
Ristiriitaisesti kiintyneiden laulajien dinen laatu eroaa puolestaan viltte-
levistd intensiivisyydellddn ja epidsiannéllisyydelldin (Monti ym. 2016).
Kiintymysvaurio, joka sisdltdi riittimittomin turvan, hoivan ja kanssasii-
telyn kokemuksia jdttdd ndin jilkensd yksilon ddnielimistéon ja kehoon.
Till4 tavoin ddnellisen identiteetin tasapainoinen kehitys persoonan kehi-
tyksen rinnalla voi hiiriintya.

TURVALLISUUDEN TUNTEEN VAHVISTAMINEN
OPETUSSUHTEESSA

Sisdisen sddtelyjirjestelmimme eli autonomisen hermoston tirkein osa on
vagus- eli kiertdjihermo. Vagaalisen tonuksen vahvistaminen on yksi mer-
kittdvi keino tasapainottaa autonomisen hermoston toimintaa ja vahvistaa
ndin parasympaattista sidtelyd. Keinoja tahin ovat esimerkiksi vivahtei-
kas ja prosodinen ihmisiddni, rauhoittava hengitys, kosketushoito, jooga,
TRE ja ddni seki erityyppiset meditaatiot. Pienen lapsen vagus vahvistuu
vetdytymiseen ja yhteyteen hakeutumisen eri toiminnoilla kasvuvaihees-
sa. Lapsen itkun tarkoitus on vahvistaa ennakoitavaa hoivaa ja vagaalista
tonusta. Herkisti virittdytyvin vanhemman tarjoama ennakoitava hoiva,
ddni, rakastava katse ja kosketus rauhoittavat lapsen hermostoa. Niin lap-
sen hermosto oppii sddtelemddn sisdisid tiloja ja vatsanpuoleisen vaguk-
sen toiminta vahvistuu. (Hart 2008, 117; Ogden ym. 2009; Siegel 2016;
Schore 1994).
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Olen saanut hyvii tuloksia yhdistimilld neurogeenistd tirindd (TRE-har-
joitus) ja ddntd eri tavoilla terapiatyossd. TRE-harjoituksen ja ddnen yh-
distimisessi (TRE & 4dni) voin hyodyntid sekd laulupedagogista am-
mattitaitoani ettd sertifioituna TRE-ohjaajana hankkimaani osaamista.
Traumasensitiivinen laulupedagogiikka tihtid vakauttamiseen ja turvalli-
suuden tunteen elvyttimiseen, itse- ja tunnesiitelyn kehittimiseen, hi-
pednsietokyvyn vahvistamiseen, tunneilmaisun vapauttamiseen ja au-
tenttisen ddnen vahvistamiseen. Ytimessi ovat korjaavien kokemusten
mahdollistaminen, kehotietoisuuden ja itseymmarryksen syventiminen ja
autonomisen hermoston tasapainottaminen.

Vatsanpuoleisen vagushermon toiminnan vahvistuminen mahdollistaa
monenlaisen hyvin elimissimme, silld sen tehtidvini on rauhoittaa sydi-
mensykettd, hengitysrytmii ja lisitd turvallisuuden tunnetta. Se on suo-
rassa yhteydessd ddneen ja sen kolme haaraketta sditelee kurkunpdin eri
toimintoja, kuten ddnihuulisulkua ja kurkunkannen liikettd. Se aktivoituu
kasvojen ilmeiden muutosten, ddnenpainon, hengityksen ja turvallisen
katseen kautta ja erityisesti silloin, kun tulemme omana itsenimme nih-
dyksi, kuulluksi ja hyviksytyksi. Ennen kaikkea se vaikuttaa kokemukseen
yhteydesti ja turvassa olemisesta ja sditelee ja rauhoittaa yleistd vireystilaa.
Vagus toimii myos hengityslihaksiston koordinoijana ja sddtelijini. (Sees-

jarvi, D. 2016; Porges 2008 & 2001; Leikola ym. 2016.)

Mikili opettaja vilittdd turvallisten signaalien sijaan vaaran merkkeji joko
ddnen, katseen tai kehollisen viestinnin vilitykselld, oppilaalla kidynnistyy
vilittomisti reaktiivinen valmiustila. Se, milld tavalla oppilas reagoi vaa-
raan on paljolti riippuvainen hinen aikaisemmista kokemuksistaan ja sel-
viytymiskeinoistaan. Jotkut oppilaat vajoavat passiiviseen puolustukseen
eli lamaantuvat, alistuvat ja ryhtyvit miellyttdimiin opettajaansa. Toiset
toimivat aktiivisesti puolustautumalla (taistelemalla) tai pakenemalla ti-
lanteesta. Reaktiivinen kiyttdytyminen voi nikyd uhmakkuutena, vetdyty-
misend, takertumisena ja hy6kkadvyytend. (Sajaniemi ym. 2015; ks. myds
Kurkela 1997).

Reaktiivisessa tai lamaantuneessa tilassa oppiminen on mahdotonta ja
selviytymistavasta riippuen, oppilaan ddni lukkiutuu sen mukaisesti (ks.
Sajaniemi ym. 2015). Jotta oppilas voisi palata takaisin yhteyden tilaan,
on opettajan tehtivd palauttaa oppilaan turvallisuuden tunne uudelleen.
Opettajan kyky olla lisnd omille kehon tuntemuksille ja tunnistaa oma vi-
reystilansa auttavat oppilaan turvallisuuden tunteen vahvistamisessa. Tdssd
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. Tdrkein tyoka-
lu opettajalle onkin kyky maadoittua seki vahvistaa sosiaalisen yhteyden
tilaa itsessadn. Hengitys auttaa itsesddtelyssd ja vatsanpuoleisen vaguksen
aktivoimisessa (esim. Porges 2008; Martin ym. 2010). Maadoittuminen
tarkoittaa kokonaisvaltaista tietoisuutta ja yhteyttd sithen, mitd itsessd,
muissa ihmisissd ja ympiristossd tapahtuu. Maadoittunut ihminen on yh-
teydessd omaan kehoonsa, kehon aistimuksiin, hengitykseen ja tunteisiin
ja kykenee olemaan ldsni tissd hetkessd. Maadoittumisen kokemusta ku-
vaillaan my6s “juurevuudella”, jossa kehon painon voi aistia jalkapohjissa
ikddn kuin jalat olisivat juurtuneet maahan (ks. Wilson 2018, 79). Tissd
tilassa opettajan on helppoa kuulla ja nihdi, mitd oppilaassa tapahtuu.
Olen huomannut, ettd rennon aktiivisessa tilassa pystyn kuuntelemaan ja
seuraamaan oppilastani paremmin. My®s ddnen laadun arvioiminen ja 4i-
nen eri ominaisuuksien havainnointi helpottuu.

Autonomis-kehollisiin keinoihin kuuluu maadoittumisen lisiksi kyky pei-
lata toisen olotiloja ja kyky vaikuttaa omaan vireystilaan esimerkiksi tie-
toisen hengityksen kautta (vagaalinen tietoisuus). Niihin kuuluvat myds
kyky havainnoida kehon sisiistd tilaa (kuten sydimen sykkeen ja autono-
misen hermoston vireyden tunnistamista, kehon liike- ja tasapainoaisti-
musten ja paineen/jannityksen tunnistamista lihaksissa) ja ulkoista tilaa
(eri aistien kautta tulevan informaation prosessointiin ja tiedostamiseen),
johon sosiaalinen aistimus- ja myotavirihtelyjirjestelmid on yhteydessi.
Toimivan sosiaalisen aistimusjirjestelmidn avulla pystymme asettumaan
toisen asemaan, ymmairtimain ja jakamaan toisen sisdisté tilaa tunteiden,
tarpeiden ja kokemuksen tasolla. Lisiksi autonomis-kehollisiin keinoihin
kuuluu kyky hyodyntii kehollisia keinoja turvan ja yhteyden vahvistami-
seksi itsessd ja toisessa.

Lisitikseni oppilaan turvallisuudentunnetta olen tietoinen katsekontakeis-
ta, kasvojenilmeistd, hengityksestini ja ddnensivystini aktivoidakseni op-
pilaan sosiaalisen yhteyden jirjestelmai. 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 tirkedd lukkiutunutta laulajaa
opettaessa. 14mi vaatii opettajalta tietoisuutta omista kehotuntemuksis-
ta ja mielenliikkeisti. Autonomisen hermoston toiminnasta puhuttaessa
sopivalle vireystilalle kdytetdin terapiakentilld nimitystd siezoikkuna. Nor-
maalitilanteessa ihmisen ajatellaan pysyvit ns. sietoikkunassa, kun sym-
paattinen - ja parasympaattinen hermosto tasapainottelevat aaltoliikkeen
omaisesti reaktiotarpeen ja tunnetilojen mukaan. Oppimisprosessissa
kehon stressijirjestelmi aktivoituu ympirdivistd drsykemuutoksista ja ih-
minen vireytyy. Niin ollen oppimista voi tapahtua vain sdddellyn stressin
tilassa (Sajaniemi ym. 2015, 29-39).

Vireystilan laskiessa liian alas ihmisen toiminnot hidastuvat ja jahmetty-
vit. Sietoikkunan alapuolella oppilas voi kokea mahdollisesti jahmettynei-
syyden tai lamaantumisen kaltaista tilaa (Sajaniemi 2015, 113). Oppilas
saattaa tilléin vetdytyd yhteydestd, veltostua, passivoitua ja ilmaista ha-
luttomuutta. Jihmettyneend olo on irrallinen, voimaton ja poissaoleva.
Yhteyttd on vaikeaa hakea, eiki aktivoivilla ddniharjoitteilla saavuteta toi-
vottua tulosta. Alivireystilassa olevan ja jidhmettyneen oppilaan opettami-
nen saattaa olla opettajalle hyvin turhauttava ja avuttomuuttakin herittivi
kokemus. Jihmettyminen saattaa peilautua myos opettajaan, joka koke-
mattomalle ja tilanteesta tietimittdmille saattaa olla hyvinkin ahdistava
kokemus. Helpottava tieto on kuitenkin se, ettd jadhmettyminen on tdysin
luonnollinen reaktio ja se on mahdollista purkaa turvallisessa ja ymmirti-
vissd vuorovaikutuksessa.

Sietoikkunan ylittdva yliviridmistila on hyvin yleistd laulajien keskuudessa.
Koska laulaminen ja laulutunti tilanteena jo aktivoi sympaattisen hermos-
ton jatkeen, on hyvin helppoa painaa kaasua liikaa. Jos oppilas on helposti
ylivirittyvd niin se nikyy litka puheliaisuutena, ylihengittimiseni, “len-
toon lihtemisend” ja levottomuutena. My®s yliviridmistila tarttuu ja opet-
tajalle saattaa tulla hermostunut olo. Yliviridmistilan laskemiseen tarvitaan
maadoittavia harjoitteita ja parasympaattisen hermoston aktivointia.

Sopivalla vireystilalla ja sietoikkunalla toimiminen mahdollistaa oppimi-
sen. Kun oppimistilanne on riittivin turvallinen, opettaja kykenee ole-
maan ldsnd omassa kehossaan ja hetkessi oppilaalle. Syntyy yhteys, jota
kutsun autenttiseksi vuorovaikutukseksi. Opettaja pystyy hyviksymain it-
sensd kaikkine tunteineen ja kokemuksineen. Haavoittuvuuden tilaan as-
tunut opettaja pystyy olemaan hyviksyvisti lisnd oppilaalleen. Turvallisessa
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opetustilanteessa molempien osapuolten hermojirjestelmit ovat virittdyty-
neet toistensa taajuudelle ja samaan aikaan yhteys omaan kehoon ja itseen
sdilyy. Tilassa on yhti aikaa yhteys ja erillisyys. Autonominen hermosto
on aktiivisessa kontaktiin hakeutuvassa tilassa eli sosiaalinen aistimus- ja
myétivirihtelyjirjestelmd on aktiivisena (Sajaniemi 2016, Siegel 2016).
Oppilas uskaltaa ottaa katsekontaktin opettajaan ja opettaja on avoimen
kiinnostunut, mitd oppilaassa ja ddnessi tapahtuu. Sosiaalisen yhteyden
tilassa myos keho on koko pituudeltaan ojentautunut ja auki. Hengitys
virtaa vapaasti ja olo on virtaava. Tuossa tilassa ihminen voi kokea flown
kaltaisia tuntemuksia ja kokonaisvaltaista mielihyvii laulamisesta. (Fogel
2013, 148-149) Flow-tilassa laulajalla siilyy niin tunneyhteys kuin ajatte-
levien aivojen osallisuus kokonaisilmaisussa. Hyvind esimerkkinid Flow-
tilasta on Liedin tai aarian onnistunut tulkinta, jossa tarina, tunteet ja ajat-
telu yhdistyvit keholliseen ja ddnelliseen ilmaisuun.

Koska autenttinen vuorovaikutus on suhteessa olemisen taitoa, siihen
kuuluu olennaisesti tunneprosessien ymmartiminen, kehollisuus (autono-
mis-keholliset kyvyt), tietoisuustaidot ja opettajan vastuu. Viittiisin, ettd
tiedostamattomilla mielen sisill5illd ja selviytymiskeinoilla (defensseilld)
on merkittdvi vaikutus sithen, mitd opettaja oppilaan dinessi havainnoi
ja huomaa. Esimerkiksi opettaja voi sekoittaa oppilaan lukkiuttavan pelon
ja hipedn tekniseen taitamattomuuteen, mikali ei ymmirrd tunnereakti-
oiden ja autonomisen jirjestelmin vaikutusta ddneen. Oppilaan hipei 33-
nessd saattaa herdttdd opettajassa myos torjuttuna olevan hipein. (ks. Iris
Seesjirven artikkeli tdssd julkaisussa; ks. myds Kurkela 1997, 338-340).
Vaikeiden tunteiden sietimisen vaikeudesta saattaa seurata tunteiden pro-
jektio, jossa epamiellyttivd tunne siirretidn oppilaan kannettavaksi tai se
nihddin vain oppilaan tunnekokemuksena (esim. Kotila 2008, 159).
Kehotietoisena olemisen taito ja omien mielen liikkeiden tiedostaminen
opettajalla vihentdd mielestini negatiivisen transferenssin ja projektion
mahdollisuutta opetustilanteessa.

LOPUKSI

Laulaminen on néikyviksi tulemista ja kehollinen prosessi oman déinen
Jja itsensi loytamisen ddirelle. Autenttisella dinelli tarkoitan oman
itsen ja voiman loytimisti. Nékyviksi tuleminen ei siis vaadi esiinty-
vid taiteilijuutta eikd julkista tyoti. Sen sijaan se vaatii oman itsensi
tutkiskelua ja kasvun matkaa, jossa ihminen eheytyy, jasentyy ja inte-
groituu omaksi itseksi. Lopulta se on itsensi hyviksymistd sellaisenaan,
kokonaisena ja haavoittuneena.
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Muusikkouden laajalla kentilld pyrimme jokainen 16ytiméin omaa iden-
titeettii vastaavaan tavan toteuttaa itseimme. Joskus ammattimuusikoksi
kasvua ja kehitystd haittaavat kuitenkin erilaiset psyykkiset ja fyysiset haas-
teet. Muusikon omat pelot ja epivarmuudet saattavat asettua poikkiteloin
kehityksen esteeksi. Joskus taas ammattiopintojen aiheuttamat haasteet:
sen vaatimukset ja kapea-alainen pedagogiikka ohjaavat rakentumassa ole-
vaa muusikon identiteettid vddrdin suuntaan ja seurauksena voi olla mu-
siikin ilon ja motivaation katoaminen. Erityisid vaikeuksia ilmenee silloin
kun opiskelija on elimissddn traumatisoitunut eikd oppimisympiristd
tarjoa riittivii tukea tai jopa lisid opiskelijan ahdinkoa. Usein juuri trau-
mataustaiset muusikot ja laulajat jidvit ongelmiensa kanssa yksin ja paity-
vit vaihtamaan alaa. Olisikin tirkeis, ettd musiikin alalla tunnistettaisiin
nimi ilmiot ja niihin pystyttiisiin vastaamaan asianmukaisesti.

Artikkelissani avasin psyykkisen trauman ja danen lukkiutumisen yhteytti.
Aihe on kichtonut minua vuosia ja oman traumamatkani, asiakkaitteni
kokemusten ja terapiaopintojen myotd hypoteesini ovat saaneet selityksen.
Loysin vastauksia sille, minki olin aiemmin hahmottanut audiokinesteet-
tisen aistijirjestelmani kautta ja mihin minulla oli ollut sisdinen, keholli-
nen tieto ja intuitio: trauma kuuluu ddnessd, se asuu kisittelemittomini
edelleen kehossa ja ddnessd ja sitd voi hoitaa eri terapeuttisin keinoin.

Polyvagaaliteorian ymmirrys ddnenkiyton opetuksessa voi auttaa pedago-
gia ymmartimiin autonomisen hermoston vaikutusta oppilaan dineen ja
itseilmaisuun. Aini ja keho kantaa sisilliin monenlaisia eliminhistoriaan
ja kiintymystaustaan liittyvid kokemuksia. Se voi auttaa kisittimiin pa-
remmin sen, miksi jollekin toiselle laulamaan oppiminen on helppoa ja
toiselle taas haastavampaa. Sen avulla voi hakea syitd jinnittyneisyydelle
ja kehollisen ilmaisun rajoittuneisuudelle. Polyvagaaliteoria auttaa myos
hahmottamaan sitd, mitd ddnellinen lukkiutuminen tarkoittaa neurofysio-
logisella ja psyykkiselld tasolla. Polyvagaalinen ymmarrys avaa uudenlaisen
tietoisuuden tason dinen ja ilmaisun kanssa tydskentelyyn. Kun ymmir-
rimme paremmin, mitd meissi ja toisessa tapahtuu, tai miten kokemamme
on muovannut meitd, kehitimme myétituntoisempaa asennetta dineen ja
ddnenkidyton opetukseen.

Traumasensitiivinen laulupedagogiikka voi lisitd oppilaiden ja opettajien
hyvinvointia, kun psykofyysisiin lukkoihin ja vuorovaikutuksen haastei-
siin suhtautuminen muuttuu tutkivaksi ja ymmartivimmaiksi. Autenttiseen
vuorovaikutukseen perustuva malli lisdd opetettavan turvallisuuden tunnet-
ta interpersoonallisen nahdyksi tulemisen kautta: opettajan kyky erottaa,
miki oppilaan 4dnessd on tekniikasta ja mikd psyykkisistd syistd johtuvaa
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lievittdd oppilaan hipedd ja lisdd toimijuutta. Polyvagaalisen ymmirryk-
sen ja autonomis-kehollisen kyvyn kehittymisen myotd lauludanen kuunte-
lemisen tapa ja hahmottaminen muuttuu. Sen sijaan, ettd kuuntelemme
vain teknisesti oikeaa ja puhdasta laulua, kuuntelemmekin tunneilmaisua
ja kokonaista persoonaa. Yhteyden tilassa opettaja kykenee myos sensitii-
viseen ja toisen didnellistd identiteettid kunnioittavaan palautteenantoon.
Traumasensitiivinen laulupedagogiikka tarjoaa niin vastauksia niihin on-
gelmakohtiin laulajan polulla ja laulunopetuksen suhteessa, jossa ei ole
aina tunnistettu trauman ja stressin psykofyysisid vaikutuksia ihmisdineen
ja opetussuhteen laatuun.

Psykofyysinen ddnitydskentely ei vaadi terapeuttisia valmiuksia, mutta tie-
toisuustaidoista ja autonomisen hermoston toiminnan ymmirtimisestd on
kaikille hyotyd. Mitd syvemmille opettaja menee auttaakseen oppilasta,
sitd suurempi on vastuu. Pedagogisen vastuun ymmairtiminen ja oman tie-
totaidon realistinen reflektointi auttaa pedagogia arvioimaan osaamistaan
oikein. Ei tarvitse olla terapeutti ollakseen hyvi laulupedagogi. Pedago-
gin on kuitenkin tirked jossain miirin tunnistaa opetussuhteessa synty-
vid tunneprosesseja, jotka voivat vaikuttaa oppimiseen, motivaatioon ja
vuorovaikutukseen (ks. Sajaniemi ym. 2015). Erityisesti opettaja hyotyy
turvallisuuden tunteen vahvistamiseen johtavasta awutonomis-kehollisesta
tietoisuudesta. Oppilaan oireiston ymmirtiminen on tirkedd oppimispro-
sessin kannalta. T4lld on my6s merkittidvi vaikutus opettajan psyykkiseen
hyvinvointiin ja ty6ssi jaksamiseen.

Esittelemissini pedagogisessa lihestymistavassa toteutuvat erilaiset eetti-
sesti kestdvit teemat kuten sukupuolisensitiivisyys, traumatietoisuus, kol-
lektiivinen myétitunnon kehittdiminen, yksilon kasvuun johtavat tuetut
toimet, yhdenvertaisuus ja terve johtamiskulttuuri. Tietoisuuden kehitti-
minen ja oma kasvu johtaa nikemykseni mukaan inhimillisen kulttuu-
rin toteutumiseen ja rakentavaan yhteisollisyyteen. Individualismia ja
parjadvyyttd korostava pedagogiikka suosii kovia arvoja, jossa kirjistetysti
“voittajat” ja “hdvidjit” ajautuvat eri puolille. Olemme seki voittajina ettd
hividjind samanlaisten ihmisyyden kipukohtien, hipein ja yksindisyyden
ddrelld. Rakenteiden muutokseen tarvitaan kuitenkin haavoittuneiden
ddntd ja omasta tilanteestaan tietoiseksi tulemista. Tarvitaan vastuunkan-
toa; halua muutokseen ja omaan kasvuun.

Olemalla yhteydessi itseemme kehon kautta, olemme yhteydessi toiseen
ja tissd myotivirihtelyn sekd yhteyden tilassa olemme turvassa ja autentti-
sillamme. Talloin merkityksellisempai on se, miltd kaikki tuntuu kuin se,
miltd jokin kuulostaa tai ndyttdd. Inhimillisen pedagogiikan avulla luova
tydskentely mahdollistuu tavalla, joka kunnioittaa ja vaalii ihmisyyttd, luo-
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vaa prosessia ja turvallisuutta. Muusikoille annettaisiin ndin mahdollisuus
kehittdd autenttista osaa itsessddn ja jokainen saisi riittdvisti tukea terveen
itsetunnon kehittymiseen niin ihmisend kuin muusikkona. Tavoitteenani
on, ettd jokainen voisi kokea onnistumista ja iloa itse oppimisesta seki paa-
sisi hyddyntimain itsessd asuvan potentiaalin mahdollistaen oman paikan
ja ddnen l6ytimisen maailmassa.

HARJOITUKSIA

Terapeuttinen #inityoskentely toimii parhaimmillaan vagaalisena jarru-
na laskemalla sympaattisen hermoston aktivaatiota sietoikkunan airelle.
Ainitydskentelyssi vaguksen vatsanpuoleista kiertijihermoa stimuloidaan
pitkilld d4nilld. Hipedstd kirsivilld laulajalla dorsaalisen vaguksen olles-
sa dominoivampi, turvallisuuden tunteen palauttaminen lihtee matalilta
taajuuksilta, jonka kuuloaistimus pystyy tuossa tilassa parhaiten havaitse-
maan. Kehotietoisuutta lisadvit harjoitteet, hengityksen rauhoittaminen,
liikke ja @ini ja turvallinen kontakti ovat olennaisia tyokaluja vagaalisen
jarrun vahvistamiseen.

Harjoitus: Vatsanpuoleisen vagushermon aktivoiminen:

Kun huomaat oppilaan vireystilan kohoamisen ja oppilaan olemus on levoton tai
pelokas, voit pysahtya vahvistamaan vagaalista tonusta eri harjoitteilla. Kehon
aistiminen on ensimmainen tarkea vaihe vakauttamisessa. Uloshengityksen
pidentaminen ja hengityksen rauhoittaminen. Pitkdn vuu-danen paastaminen.
Kosketus (jos se sopii oppilaalle ja toimii rauhoittavana). Rauhallisella ja hitaalla
aanella puhuminen. Makuuasennossa oleminen, jossa jalat on nostettuna yla-

asentoon. Leuan ja kielen rentouttaminen.

Tarkeintd on luoda yhteytta ja viestia oppilaalle turvaa omalla keholla seka koko
olemuksella.
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Harjoitus: Autenttisen vuorovaikutusmallin harjoittaminen
opetustilanteessa:

Huolehdi omasta asennostasi ja kehostasi:

Kehon asento avoin ja pystyyn ojentautunut

Kasvot: pehmeat, rauhallisen uteliaat ja rennot

Katsekontakti: kiinnostunut, kontaktia ottava, hyvaksyva, tilaa antava
(luo turvallisuutta)

Maadoittuminen: omien jalkojen ja kehon tunteminen, oman
hengityksen aistiminen

Aani: Aani, joka viestii rauhaa, hyvaksyntas, lasnioloa ja vakautta auttaa
oppilasta rauhoittumaan ja kokemaan turvaa.
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Iris Seesjarvi

NAKOKULMIA LAULULLISESTA
HAPEASTA KARSIVAN OPPILAAN
OPETTAMISEEN

Hipei on yksi kipeimmistd ihmisen kokemista tunteista, silld hipeda ko-
kiessaan ihminen kokee olevansa jollain tapaa virheellinen ja viallinen
eikd joukkoon kuulumisen arvoinen (Brown 2015, 40). Hipein tunteen
taustalla on kokemus hyviksyvin vastavuoroisuuden puutteesta (Ikonen
& Rechardt 1994, 130). Yhteys toisiin ihmisiin on tirkedd ja sen vuoksi
hipei onkin niin kivulias tunne. Hiped voi liittyd hyvin moneen asiaan,
kuten persoonallisuuteen, epionnistumiseen, ulkonikoon, uraan, kykyi-
hin, perhetaustaan, mielenterveysongelmiin (ks. esim. Brown 2015; Mali-
nen 2010b). Hipei voi pahimmillaan toimia eldimii kahlitsevana, jolloin
yksilon kykyd ja mahdollisuutta toimia rajoittaa hipei (Malinen 2010a
ja 2010b). T4lléin hiped toimii nikemykseni mukaan raskaana kahleena,
joka estdd oman potentiaalin l6ytimistd ja taitojen kehittymisti.

Kiinnostuin hipein ja laulun vilisestd yhteydestdi omien kokemuste-
ni vuoksi. Koin lauluharrastukseni alkuvuosina teknisid haasteita muun
muassa minulle soveltumattomasta laulupedagogiikasta johtuen. Teknis-
ten ongelmien vuoksi lauluopinnot eivit heti auenneet ja timad lisdsi hi-
pedn ja riittdimittomyyden kokemusta suhteessa omaan dineeni. Omalla
kohdallani soveltuva laulupedagogiikka, hipein kisittely psykofyysisesti ja
tiedon hankkiminen ovat toimineet siltana pois lauludinti lukkiuttavasta
hipeisti.

Centria AMK:iin tekemini opinndytetyd Hiped laulullisen ilmaisun esteend
— laulunopiskelijoiden kokemuksia laulullisesta hipedsti (Seesjirvi, 1. 2013b)
kisitteli hdpedn lukkiuttavaa vaikutusta laululliseen ilmaisuun. Kartoitin
aihetta my®6s toisesta nikokulmasta tarkastellessani pedagogisten opinto-
jen lopputydssini laulunopettajien kokemuksia oppilaan laulullisesta hi-
peistd (Seesjdrvi, I. 2013a). Niiden kahden opinniytetyon taustateoriana
kdytin suomalaisen hipeitutkija Ben Malisen teoriaa elimii kahlitsevasta
hipeisti laulamiseen sovellettuna. Esittelin toissini kisitteen laulullinen
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hipei, jota olen edelleen tydstinyt ammattilaulajien hipedi kisittelevissi
maisteritutkinnon lopputydssini:

Termilli laulullinen hépei tarkoitan ihmisen kokemaa hépeii ja
ritttimdttomyyden tunnetta omasta lauluidinesti. Héiped voi liittyi
laulutekniikkaan ja sen puutteisiin ja/tai dinen ominaisuuksiin (véri,
voimakkuus, diniala, joustavuus). Vaikkakin joitakin dinen omi-
naisunksia voidaan parantaa laulutekniikkaa kebittimdilld, tiettyi
ddnen ydinti ei voida muuttaa. Laulullinen hiped voi pabhimmillaan
aiheuttaa ihmiselle kokemuksen siitd, etti oma ddni on tiysin arvoton
Jja ruma. Tiamd voi aiheuttaa idnen pidittelyd, mikdi osaltaan aiheut-
taa enemmdn teknisid ongelmia. (Seesjirvi, I. 2017, 12.)

Lauluopinnoissani, tutkielmissani ja opetustydssini olen huomannut, ettd
hipein tunne on hyvin tuttu monelle opiskelijalle (ks. Seesjdrvi, 1. 2013a,
2013b & 2017). Jatkuva kehityksen vaatimus voi tahtomattakin aiheuttaa
riittimattdmyyden ja hdpedn tunteita, varsinkin jos lauluteknisessi kehi-
tyksessd on haasteita. Myos esiintymiseen liittyvit epdonnistumiset lisid-
vit hipein tunteita. Timid voi pahimmillaan aiheuttaa noidankehin, jossa
negatiiviset kokemukset vahvistavat kokemusta riittimattomyydestd ja hi-
pedstd suhteessa omaan lauluddneen (Seesjdrvi, 1. 2013b, 28).

Laulullinen hiped on nikemykseni mukaan moniulotteinen psykofyy-
sinen ilmid, jonka vaikutuksista sekid laulupedagogin ettd lauluoppilaan
tulisi olla tietoisia, silld hdped hankaloittaa oppimista ja jopa estdd sen.
Sosiaalipsykologi Daniel Goleman sanoo, ettd ”[o]pettajat ovat jo kauan
tienneet, kuinka suuri vaikutus kielteisilld tunteilla on ajatteluun. Pelok-
kaat, vihaiset tai masentuneet oppilaat eivit opi; tillaiseen tilaan joutuneet
ihmiset eivit kerta kaikkiaan omaksu tai kisittele tietoa tehokkaasti. [...]
vahvat kielteiset tunteet vievit huomiokyvyn ja haittaavat sen suuntaamis-
ta muualle.” (Goleman 2009, 108). Hiped vaikuttaa timin lisiksi voimak-
kaasti kehoon muun muassa hengityksen ja hermoston tasolla, jolloin lau-
lutekniikkaan tulee pelkistddn sitd kautta jannitteitd. Ndin ollen hipein
tunnistaminen ja sen onnistuneen kisittelyn voi nihdi olennaisena osana
lauluddnen kehittdmista.

HAPEA TUNTEENA

Torjutuksi tuleminen herittdd meissd hipedd, mutta hidpein tunne voi
laueta ilman suoranaista torjuntaakin: riictdd, ettd ihminen kuvittelee, ettei
tdytd vaatimuksia (ks. Malinen 2010a, 12; Lewis 2008, 750; Brown 2015).



184

Jo kuviteltu tilanne siitd, miten joku toinen reagoisi kuullessaan omasta
mielestd huonolta kuulostavaa laulua voi laukaista hipedreaktion yksindin-
kin harjoittavalle. Tutkimusten mukaan hipeistd puhuminen lisdd hipein
tunteita ja sen vuoksi hipeistd kiytetddn usein erilaisia kiertoilmauksia,
kuten “riittimittomyys, kelpaamattomuus, huonommuus, alemmuus,
voimattomuus ja pienuus’ (Malinen 2010b, 16; ks. myds Brown 2015,
13.). Hipein luonteeseen myds kuuluu, ettd se yritetddn piilottaa (esim.
Ikonen & Rechardt 2012, 212). Siksi onkin muistettava, etti esimerkiksi
lauluoppilaan saattaa olla helpompi sanoittaa hipein kokemusta ja tun-
netta eri sanoin, kuten ilmaisemalla esimerkiksi, etti hinelld on “ruma
ddni” tai “surkea tekniikka”.

Nolostuminen ja hdped ovat samankaltaisia tunteita, mutta nolostuminen
ei heikennd samalla tavalla itsetuntoa kuin hipedn tunne (Malinen 2010a,
11-12). Syyllisyys ja hiped ovat lihekkiisid tunteita, joita on vililld han-
kala erottaa toisistaan. Niitd koetaan usein myos samanaikaisesti. Merkit-
tavin ero kuitenkin on, ettd syyllisyys liittyy tekoon ja hiped kokonaisuu-
dessaan ihmiseen (vrt. tein véirin/olen viirinlainen) ja niin ollen hipei
on kokonaisvaltaisempi tunne, liittyen yksilon kokonaisvaltaiseen kuvaan
itsestd (Malinen 2010b; 12-13). Koen, ettd hipein tunne voi liittyd myds
yleiseen, olemassaoloon kytkeytyvdin negatiiviseen riittimattomyyden
tunteeseen, joka liittyy myos osaamiseen ja tekemiseen. Titd yksilon hen-
kilokohtaista kokemusta kuvaan termilld osaamiseen liittyvi hiped, jonka
“alle” laulullinen hipei sijoittuu.

Hipei ja pelko liittyvit usein toisiinsa: pelkidgmme kokevamme hipeii
ja siksi pyrimme vilttdimain sitd viimeiseen asti. Hipeimme myos pel-
koamme (Kettunen 2011, 101-102). Hipeidn pelko vaikuttaa siihen, ettd
viltimme riskinottoa meille epdvarmoissa asioissa. Kahlitseva hiped voi
estdd myos itsensd toteuttamisen. Laulussa timi voi nikyi esimerkiksi si-
ten, ettd oppilas kieltdytyy esiintymistd oppilaskonsertissa vaikka opetta-
jan nikemyksen mukaan oppilaalla ei ole mitddn syytd olla esiintymaittd.
Nihdikseni hipei ja esiintymisjannitys linkittyvitkin toisiinsa (Seesjirvi,
I. 2017, 26; 40—42). Tiri Schei jopa on sitd mieltd, ettd esiintymisjannitys
on itse asiassa hidpein pelkoa, silli pelkidmme eniten epidonnistuvamme
muiden silmissd. (ks. Schei & Schei 2017, 5). Jopa ns. hyvi-ddninen ja
lahjakas laulaja voi kieltdytyd esiintymistd opettajan himmistykseksi (ks.
my6s Schei & Schei 2017, 3). T4llsin oppilas saattaa kirsid elimid kahlit-
sevasta hipeisti.

Mikili oppilas kirsii elimai kahlitsevasta hipedstd, tihkuu hiped muille-
kin eliminalueille, my®s niille, joissa ulkopuolisen mielesti ei olisi mitdin
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syytd hivetd. Jo pieni mahdollisuus kokea hidpedd voi vaikuttaa siihen, ettd
riskid ei haluta ottaa ja mieluummin viltelldin sellaista tilannetta, jossa hi-
ped laukeaisi (Seesjdrvi 1. 2017, 62). On my6s huomioitava, ettd muiden
mielestd osaava laulaja voi kokea valtavaa riittimittdmyyttd ddnestddn ja
kokea sen epdmiellyttavini ja rumana. T4lloin voidaan ajatella, ettd suhde
omaan ddneen on vidristynyt. Itse olen verrannut titd ilmi6ti véiristynee-
seen kehonkuvaan: ihminen voi kirsid “44ni-anoreksiasta”.

Malinen luokittelee elimii kahlitsevaa hdpedd kantavat kolmeen eri luok-
kaan: hipedn kanssa kamppailevat, hipein torjujat ja hipein salaajat. Hi-
pedn kanssa kamppailevat voivat tuoda hipedd ja huonommuuttaan esille,
mutta salaajat pyrkivit piilottamaan hipeinsi. Aina he eivit ole edes tie-
toisia kokemastaan hipeistd. Hipeidn torjujat taas eivit tunnista kokevan-
sa hipedd, vaan saattavat suuttua tilanteessa, jossa olisi syytd kokea hipeda.
(Malinen 2010a, 152 & Malinen 2010b, 178-183.) Salaaminen ja tor-
junta kertookin hyvin hipein piilotettavasta luonteesta. Hiped on usein
salattu, kitketty, torjuttu ja vaiettu (ks. Malinen 2010a & 2010b; Brown
2015, Tkonen & Rechardt 2012; Kettunen 2011).

Emme voi vilttyd tdysin hipeiltd tai epdonnistumiselta elimissi. Ajoit-
taisen epdonnistumisen tai hipedn joudumme kohtaamaan myés opetel-
lessamme eriniisid taitoja ja asioita. Joudumme sietimain sitd, ettd valilld
emme onnistu ja oppimisessa voi tulla haasteita ja takapakkiakin: Myds
laulun opiskelussa saattaa tulla vililld vastoinkdymisid tekniikkaan liittyen
tai vililld lauluesitys menni penkin alle, mikd aiheuttaa hipedd. On ky-
ettivd sietimddn keskenerdisyyttd ja ajoittaisia epdonnistumisia, hipedi ja
torjuntoja. Siksi on tirked vahvistaa kykyi sietdd hipedd ja epionnistumis-
ta oppimisprosessiin liittyen. Amerikkalaisen hipeitutkija Brené Brownin
mukaan hipeille ei voi tulla immuuniksi, mutta hipeinsietokykyd voidaan
parantaa. Hinen hipeinsietokyvyn teoriansa tarjoaakin tyokaluja auttaa
selviytymddn hipedn tunteen kanssa paitsi elimissi yleensi, myos jotakin
taitoa opetellessa. (ks. Brown 2015)

OPPILAAN LAULULLINEN HAPEA

Oppilas tuli tunnilleni valtavan itsekritiikin ja hdpean kuormittamana. Mikaan,
mitd han teki, ei ollut tarpeeksi hyvaa. Keho oli jannitteinen ja sulkeutunut.
Laulu pysahtyi vahan valia, kun han keskeytti laulamisen tuskastuneena. Keho

myos lysahti kasaan ja jannittyi aina kun han alkoi laulaa. Adni oli hanen mieles-

taan kamala, liilan nasaalinen ja “aivan arsyttavan kuuloinen” Mina kuulin hyvan
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lauludanen, jossa oli jannityksia hapeasta ja valtavasta itsekritiikista seka tek-

nisesta harjaantumattomuudesta johtuen. Tuntien myota oppilas ymmarsi, etta

héanen kokemansa hapean ja riittdmattomyyden tunteet olivat asia, johon taytyi
puuttua, jotta lauludani vapautuisi.

Kokemukseni mukaan hipein, huonommuuden ja riittimittémyyden
kokeminen koskettavat ainakin joskus jokaista, jotka harrastavat tai opis-
kelevat laulua - jopa ammattilaulajia my6ten (Seesjarvi 2013b & 2017).
Kyseessi ei ole marginaalinen ilmid, joka koskettaisi lihtokohtaisesti esi-
merkiksi vain heiti, joille nuotilleen laulaminen on haastavaa. Samaa miel-
td ilmidn yleisyydesti olivat pedagogisten opintojen lopputyoni kyselyyn
vastanneet laulunopettajat: he kokivat, ettd oppilaan hipein, riittdimit-
tomyyden ja huonommuuden tunteet ovat aika tai hyvin yleisid (Sees-
jarvi, 1. 2013a). Olen havainnut laulupedagogien keskuudessa kiytivin
keskustelun vahvistavan kyselyn tulosta. Opinndytetyohoni vastanneet
laulunopiskelijat kokivat riittimittdmyyden ja hipedn tunteiden olevan
yleisid tunteita lauluopinnoissa (Seesjdrvi, 1. 2013b, 20). My®és norjalai-
nen Tiri Bergesen Schei on tutkimuksissaan tullut tihidn lopputulokseen
(Schei 1998, 2007; Schei & Schei 2017, 1).

Miksi hidpein, huonommuuden ja riittimittomyyden tunteet sitten ovat
niin yleisid? Asia on varmasti hyvin monisyinen ja sithen vaikuttaa mm.
henkilén temperamentti ja eliminkokemukset, kulttuurisesta taustasta
puhumattakaan. Suomalainen kulttuuri myds altistaa hipeille. Omien
taitojen esilletuontia voidaan katsoa paheksuvasti ja toisaalta vaatimatto-
muuden ajatellaan olevan hyve, ainakin perinteisesti. Taman lisiksi epdon-
nistuminen merkitsee suomalaisessa kulttuurissa hipeii. (ks. lisdd kulttuu-
rin vaikutuksesta ja suomalaisesta hdpeistd esim. Malinen 2010b, 19-20;
Viljanen 2011; Kettunen 2011; Seesjdrvi, 1. 2013b, 10-12; Seesjirvi, 1.
2017, 33-35). Oppilaat tulevat tunnille tuoden “selkirepussaan” kaikki
aiemmat kokemukset suhteessa omaan ddneen ja laulamiseen. Laulutunnit
aloitetaan usein vasta aikuisidn kynnykselld, jolloin oppilas on jo mahdolli-
sesti kokenut noyryyttivid hetkid oman 4inensi kanssa esimerkiksi koulun
laulukokeissa tai perhepiirissi (ks. Numminen 2005, 57-59 negatiivisis-
ta laulukoekokemuksista). Jos kokemukset ovat olleet negatiivisia ja hin
on kokenut jopa suoranaista hipdisyd ddneensi liittyen, hin tulee tunnille
usein ddnellisten lukkojen kanssa. Yksi laulutunneilleni tullut oppilas sa-
noi, ettd yksi hinen edellisistd laulunopettajistaan oli tokaissut hinelle:
“Fiko susta lihde enempdi 34ntd?” Monet oppilaat muistavat hyvinkin
tarkasti ddneensd liittyneet negatiiviset kommentit. Useimmat osaavat ni-
metd useitakin tilanteita, joissa heiddn d4ntdin on arvosteltu.



187

Aikuisena myos tiedostamme liiankin hyvin, miltd hyvin soiva ja toimiva
ddni kuulostaa. Laulaminen voi tuntua vaikealta ja haastavalta ja se aiheut-
taa hipedd. Kuten sosiologi Goleman toteaa, huomio kiinnittyy oppimisen
positiivisen vireen sijaan negatiivisiin asioihin. Tamin lisiksi ihmisen 33-
neen vaikuttavat negatiivisesti lapsuusajan traumakokemukset — miki ni-
kyy dinellisind lukkoina (Ks. Monti, Kidd, Carroll & Castano 2016. Ks.
my6s Demian Seesjirven artikkeli tdssd julkaisussa). Alttius kokea hipeii
voikin juontaa usein juurensa lapsuusajan traumaattisista kokemuksista
(ks. Tkonen & Rechardt 1993, 118 Malinen 2010a, 115 mukaan; Mali-
nen 2010a, 160). Hipei vie pahimmassa tapauksessa paljon tilaa oppilaan
energiasta aiheuttaen lukkoja kehoon ja hengitykseen.

On myos huomioitava, ettd oppilaan tai hinen ympiristonsd ddni-ihan-
ne vaikuttaa hipein kokemukseen. Hin vertaa omaan dintdin johonkin
ihanteeseen. Myos ammattilaulaja peilaa suoritustaan siithen, minkd hin
kokee “hyvin#” laulamisena (Seesjirvi, I. 2017; Schei 2009, 233). Mika-
li vaatimuksiin ei yll4, aiheuttaa se helposti hipein ja riittimittémyyden
tunteita. Lisiksi monesti oppilailla saattaa olla mustavalkoinen kuva laula-
miseen liittyen: joko osaa tai ei osaa laulaa. Yksi oppilas kertoi ajatelleensa,
ettd “Aini joko on tai ei ole”. Tillainen nikemys voi itsessiin olla hyvin
lukkiuttavaa ddnellisessi mielessi. Silloin saattaa helposti olla laulamatta,
vaikka pitiisikin laulamisesta ja haluaisi tehd siti:

Tunnistin itseni heti hapeasta hiljaiseksi. Rakastan laulamista, mutta jos laulan
muiden kuullen, se saa minussa aikaan fyysisesti voimakkaan hapean tunteen
jota en pysty kontrolloimaan. Ajatukset humisevat paassa, olo on kuin sumus-

sa ja usein myos itkettdd. Samalla my6s hyvin arkisissa tilanteissa, joissa olen
esimerkiksi osana jotakin ryhmassa tapahtuvaa keskustelua, minulla on suuri
kynnys avata suuni, koska pelkdan ettei adneni kanna niin etta kaikki kuulisivat

minut. Koen daneni heikoksi ja rumaksi, mutta en haluaisi ajatella nain.

Kun ihminen kokee hipeid, hin keskittyy hyvin vahvasti tarkkailemaan
paitsi itseddn myds ympirilld olevia ihmisid sekd heiddn reaktioitaan. Tal-
16in puhutaan korostuneesta itsetarkkailun tilasta (ks. Malinen 2010b, 9;
Lewis 2008, 748). Tila vaikeuttaa huomion keskittdmistd laulamiseen ja
lasndolevaan hetkeen (Seesjarvi, I. 2013b, 20; Schei & Schei 2017, 1).
Hipedvi saattaa keskittyid tunnilla ajattelemaan, mitd opettaja hinesti ja
hinen ddnestiin ajattelee: kokeeko vaikkapa opettaja oppilaan lahjakkaa-
na laulajana ja d4nen tai tekniikan hyvini ja riittivini vai ei. Tima saat-
taa hiiritd oppilaan laulutekniikkaa paljonkin. Mikali laulu ei suju omien
odotusten mukaisesti, tilanne saattaa herdttdd oppilaassa voimakkaitakin
ahdistuksen, hipedn ja riittimittdmyyden tunteita.
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Laulamiseen liittyvid hiped voi vaikeuttaa myds tunteiden ilmaisemista sen
useimmin jihmettdvin vaikutuksen vuoksi. T4ll6in on vaikea heittdytyd il-
maisua vilittivdin tunnetilaan, esimerkiksi iloiseen, surulliseen, vihaiseen
jne. tulkintaan laulussa. Toisin sanoen liiallinen keskittyminen tekniikkaan
(tai sen puutteisiin) voi viedd fokuksen itse asiasta eli laulun tulkitsemises-
ta. T4ll6in oppilaalla on rajatut mahdollisuudet valita antaa “virrata”, joka
mahdollistaisi omakohtaiset tulkinnan etsimisen ja syntymisen. Hipei
vaikuttaa siten laulajan mahdollisuuteen vilitedd laulun tarinaa. Oppilaalla
saattaa olla ylipddtadnkin vaikeutta ilmaista itseddn puheessa tai keholli-
sesti ja hinen ilmaisunsa voi olla estynytti ja vaivalloista. T4llin ilmaisun
hankaluus vaikuttaa laulamiseen voimakkaasti ja voi edelleen lisitd hipein
kokemusta. Spontaani dinen piidstiminen, erilaisten ddnien matkiminen
(eldimen, ihmisen tai vaikkapa auton ddnen) tai 4dni-improvisaatio voi olla
hipeiville mahdottomuus.

Tassa on huomioitava oppilaskohtaiset erot: eras laulullisesta hapeasta karsiva
oppilaani vapautui aanellisesti ja nautti suunnattomasti tehdessdmme harjoituk-

sen “kilpailevat oopperalaulaja-diivat’, jossa kilpailimme kumpi laulaa hienommin,

kovemmin ja korkeammalle ja ottaa tilan lavalla toisenkin edesta. Erds toinen op-
pilaani karsi niin suuresta ilmaisun lukosta ja vaikeudesta heittaytya aanelliseen
leikittelyyn etten olisi voinut edes ehdottaa kyseista harjoitusta hanelle, silla se
olisi vain ahdistanut ja triggeroinut hanta.

Myds edistymittdmyys ja tekniset ongelmat aiheuttavat oppilaalla huo-
nommuuden tunteita ja hipeid, ja tistd opettajan olisi hyvi olla tietoinen.
Pelko alkaa lopulta vaikeuttaa oppimista, jos negatiivisten tunteiden ai-
heuttamat fyysiset reaktiot aiheuttavat yhi enemmain ddnen lukkiutumista
(ks. seuraavan luvun Kuva 8).

HUONO ITSETUNTO, PERFEKTIONISMI JA HAPEA

Lapsena koettu mititointi, vanhempien ja muiden liheisten jatkuvat
arvostelevat kommentit ja alistaminen ovat terveen itseluottamuksen
kasvun ja positiivisten posititvisten kokemusten esteitd. [. .. ] Itsetun-
noltaan heikko ibminen kokee pahimmillaan itsensi tiysin kelpaa-
mattomaksi ja muiden hyljeksimiksi. Héinestd tuntuu, ettei hin pysty
tayttimdin edes ihmisen vihimmdismittaa, ja hin mititoi ja vibeksyy

itseddn ja omia suorituksiaan. (Malinen 20106, 148—149.)
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Liisa Keltikangas-Jdrvisen mukaan hyvii itsetuntoa mairittavit positiiviset
piirteet ja vahvuudet (Keltikangas-Jirvinen 1994, 17). Hinen mukaansa
keskeinen osa itsetunnossa on suoritusitsetunto, joka kertoo ihmisen ky-
vystd uskoa omaan osaamiseen ja taitoihin (Keltikangas-Jarvinen 1994,
26). Itsetunnolla on siis suuri merkitys taidon kehittdmiselle ja uuden
oppimiselle. Piivi Arjaksen tutkimuksessa “[h]yvi itsetunto ilmeni mm.
realistisena kykyni arvioida omaa muusikkouttaan ilman hipein tunteita,
kykyni ottaa vastaan kritiikkid ja hyodyntid sitd sekd asennoitumisessa ylei-
s64 ja esiintymistilannetta kohtaan” (Arjas 2002, 76). Tiri Bergesen Schei
tapasi omassa opetustydssiin yldasteella 13 vuoden ajan suuren joukon lah-
jakkaita nuoria laulajia, joilla oli huono itsetunto ja jotka eivit luottaneet
omaan #inelliseen ilmaisuunsa (Schei & Schei 2017, 2). My6s Harrisonin
(2006, 195) mukaan ylldttdvin moni laulaja kirsii huonosta itsetunnosta.

Hipein kokeminen alentaa itsetuntoa voimakkaastikin, jopa pysyvisti
(Buss 1980, Malisen 2010a, 13 mukaan). Sen vuoksi koen, etti huono
itsetunto jossakin taidossa altistaa hdpedn tunteen syntymiseen ja pdin vas-
toin. Tilldin voidaan puhua osaamiseen liittyvistd hipedstd. Mikili oppi-
las kokee olevansa hyvi laulaja ja omaa titen hyvin laulullisen itsetunnon,
hin ei koe hipedd (tai ajoittaista epdonnistumista) samalla tavalla kuin
huonosta itsetunnosta kirsivi. Huonosta itsetunnosta kirsivit oppilas voi
kokea valmiiksi olevansa altavastaajana muihin verrattuna. Tille maaperil-
le hipein onkin helppo levittdytyi.

Oppilaan laulullinen hipei linkittyy siis yleensi my6s huonoon itsetun-
toon. Epiily omasta lahjakkuudesta ja vertailu “lahjakkaampiin” oppilai-
siin voi aiheuttaa huonommuuden ja alemmuuden tunnetta, hipeii ja ka-
teutta (Seesjirvi, I. 2013b ja 2017). Alemmuuden tunne ja huonommuus
johtaa helposti noidankehidn, jossa huono itsetunto (oman osaamisen
epiily, epdonnistumisen pelko) kasvattaa toimintaa, joka lisid epdonnis-
tumisen todennikoisyyttd. Toiminta tissd tarkoittaa myds kehon ja auto-
nomisen hermoston reagoimista epasuotuisalla tavalla. Epdonnistumisen
tulkitseminen negatiivisena asiana voi aiheuttaa hipeireaktion. Kuvassa
8 ympyrin kehille sijoitetut epionnistuminen, hipei ja huono itsetunto
vahvistavat toisiaan kun yksi johtaa aina toiseen.
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Huono itsetunto (oman

osaamisen epaily,
epéonnistumisen pelko)

Epé&onnistumisen
todennakodisyytta
lisdava toiminta

Epéaonnistuminen

Toiminnan tulosten
tulkinta negatiivisesti

Kuva 8. Huonon itsetunnon ja hapean noidankeha laulussa (Seesjar-
vi, Iris 2013b, 28).

Oppilaan (ja opiskelijan) korkeat vaatimukset itsedin kohtaan aiheuttavat
my6s hipedd. Perfektionismi, tdydellisyyden tavoittelu, onkin yksi seikka,
joka altistaa hipeille (ks. Malinen 2010a, 63). Tdmi onkin huomionar-
voinen seikka, silld suurin osa laulullisestd hipeistd kirsivistd oppilaistani
on kertonut olevansa perfektionististia ja vaativia itsedan kohtaan. Perfek-
tionismi voi olla my®s keino yrittid vilttdd hipeid (Malinen 2010a, 27).
Brené Brown kuvaakin osuvasti, ettd “hdpei on perfektionistin ddnitorvi”
(Brown 2015, 26). Perfektionisti pyrkii tekeméin asiat ddrimmadisen hyvin,
jotta ei joutuisi kohtaamaan hipedd. Vain tiydellinen on tarpeeksi hyvi.
Toisaalta riittimittdmyyden tunne ja hiped onnistuneenkin suorituksen
jilkeen lienee merkki ddrimmiisestd perfektionismista, jolloin mikdin ei
riitd: “Niinpi tulos — olipa se millainen tahansa — ei koskaan poista taus-
talla hiilyvid ahdistusta: joko on onnistuttu liian hyvin, liian keskinkertai-
sesti tai sitten yksinkertaisesti liian huonosti.” (Kurkela 1997, 176-177.)

Toisaalta on huomioitava, ettd opettajan perfektionistinen suhtautuminen
laulamiseen voi viestid oppilaalle sitd, ettd vain todella hyvi tai tiydellinen
kelpaa. Opettajan vaatimukset voivat herittdd oppilaassa hipedd, mikili
oppilas kokee, ettei hin ylld niihin. Siten opettajan tapa reagoida oppilaan
virheisiin tai epionnistumisiin voi aiheuttaa hipedd oppilaassa. Opettaja voi
myos kokea hipedd oppilaansa huonosta suorituksesta esimerkiksi tutkin-
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totilanteessa, mikd vaikuttaa vuorovaikutussuhteeseen negatiivisesti ja lisdd

oppilaan hipead. (Seesjirvi, I. 2017, 39; ks. myos Kurkela 1997, 363-366.)

Epdonnistumisen lisiksi myos onnistuminen voi aiheuttaa esimerkiksi
laulunopiskelijassa hidpeidd, mikili muut ihmiset, kuten toiset laulunopis-
kelijat, suhtautuvat onnistumiseen negatiivisesti. Esimerkiksi opiskelijan
pddsy johonkin projektiin muiden jiddessd ulkopuolelle voi aiheuttaa sen,
ettd hin tulee vihitellyksi ja torjutuksi muiden taholta jollakin tavalla tai
toisella. Tamin vuoksi oppilas saattaa alisuoriutua, mikili toisten hyvik-
syntd tai miellyttiminen on hinelle onnistumista tirkeimpai. (Seesjirvi
1. 2017, 60-63 ja 2013b, 11-12. Ks. myds Arjas 1997, 22 ja 2002, 50.)

HAPEAN VAIKUTUS HENGITYKSEEN JA KEHOON

Laulu on erilaisessa asemassa muihin instrumentteihin nihden, koska ih-
minen toimii itsessiin instrumenttina (ks. esim. Tiainen 2005, 155-156).
Tiamin vuoksi suhde omaan dineen voi olla paljon henkilokohtaisempi:
omaa instrumenttia ei voi vaihtaa, toisin kuin viulun tai muun soittimen.
Sen vuoksi sithen kohdistuva kritiikki ja arvostelu koetaan henkil6koh-
taisena. Hiped ja muut tunteet vaikuttavat ddneen kehon ja hengityksen
kautta, hyvin fyysisesti. Muistan opiskeluajoiltani hyvin sen, miten hipei
ja epdvarmuus pahimmillaan vaikuttivat kehoon ja hengitykseen ja siten
lauluuni. Kuulostelin litkaa omaa ddntini ja keskityin siihen, “miten ka-
malalta se kuulostaa”. Pallea tuntui olevan kuin kova kivi vatsassa enki
saanut kokonaisvaltaista kontaktia kehoon. Leukani ja kasvot oli jihmeit
ja kurkkua kuristi eikd hengitys virrannut vapaasti. Samaa problematiikkaa
olen huomannut laulullisesta hipeistd kirsivilld oppilaillani. Hiped vai-
kuttaakin myos hengitysongelmien syntymiseen: “Varhaiset, voimakkaat
ja toistuvat pelko- ja hipeikokemukset liittyvit usein hengitysongelmien
kehittymiseen. Tillaisten tunnekokemusten vallassa tasapainoinen hengi-

tys estyy.” (Martin et al. 2014, 149.)

Hiped aiheuttaakin tutkimusten mukaan monenlaisia fysiologisia ja au-
tonomisia reaktioita, kuten lamaantumisen tunnetta, punastumista, ke-
hon jiykistymistd, katseen laskemista ja katsekontaktin vilttdmistd. Hiped
voi tuntua kuristavana tunteena kurkussa ja rinnassa. Ahdistuksen tunne
voi olla niin voimakas, ettd ihminen hikoilee voimakkaasti ja haluaisi ki-
pertyd kasaan. Hiped hankaloittaa puhumista, koska kurkkua kuristaa ja
ddni saattaa viristd. (Myllyviita 2020, 75; Malinen, 2010b, 18; Ikonen &
Rechardt 1994, 131.) Demian Seesjirvi kirjoittaa artikkelissaan Operta-
Jja lukkiutuneen dinen direlli — traumasensitiivisen laulupedagogiikan ke-
hittiminen tissi julkaisussa fyysisistd hdpein ja autonomisen hermoston
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vaikutuksista laulu- ja ddnielimist66n. Myllyviidan (2020, 75) mukaan
“fysiologiset vaikutusten vuoksi hdpein tunteet ovat intensiivisid, lihes
paniikinomaisia.” Tdstd aiheutuu se, ettd itsensd ilmaiseminen voi kiydi
mahdottomaksi. Ndin Demian Seesjirvi (2015, 99) kuvaa tilannetta:

Eris oppilaani, joka kirsii suunnattomasta dinellisesti hapedstd, ei
kyennyt katsomaan eteenpdiin laulaessaan. Hinen kehonsa oli jih-
mettynyt asentoon, jossa mikdidin ei virrannut. Raajat olivat jiykit ja
koko olemus oli kauhusta kankea. Koko kroppa oli ikidn kuin poikki
lantiosta. En nibnyt liiketti ja virtausta yli- ja alavartalon vililla.
Keskivartalo puristui sisidn dinnon aikana eikd hengitys virrannut alas
Jja siti oli aina joko litkaa tai liian vihdn. Vililli hengitytin oppilasta
paperipussiin, koska hin hyperventiloi jatkuvasti. Timd johtui yksin-
kertaisesti jannityksestd ja stressistd, jota laulaminen tuotti. Silti oppi-
laalla oli valtava halu laulaa ja vapautua. (Seesjirvi, D. 2015, 99.)

Tunteet siis vaikuttavat kehoon eikd kehoa ja mieltd voida erottaa toi-
sistaan. Pelko- ja hidpeireaktiossa pallea reagoi voimakkaasti ja manteli-
tumakkeessa laukeaa taistelu-, pako- tai jahmettymisreaktio. (Martin et
al. 2014, 149., ks myos Brown 2015, 142-144, Seesjirvi, D. 2015, 72;
Seesjdrvi, D. 2016.) Tami aiheuttaa jinnitystd koko kehoon ja laulaminen
vaikeutuu huomattavasti. Pelkistddn timi tieto autonomisen hermoston
reaktiosta puhuu turvallisen oppimisympiristdn puolesta ja autoritdiris-
td opetuskulttuuria vastaan. (Turvallisen vuorovaikutuksen merkityksestd
oppimisen perustana ovat kirjoittaneet mm. Karppinen & Pihlava 2016.)

Silloin kun ihminen hipedd, “mekaaninen” tekniikan harjoittaminen ei
auta. Kuten aiemmin on jo todettu, hipeid tuottaa hermostollisen reaktion
lisaksi jannityksid ja pidakkeitd kehoon. Sen vuoksi “[m]itkddn tekniset
harjoitteet eivit vapauta dintimme, ellemme ole valmiita kisittelemdin
lukkiuttavia uskomuksia ja tunteita itsessimme. Kaikki ilmaisemattomat
ja ilmaistut tunteet vaikuttavat hermostoomme, lihaksistoomme ja déni-
elimistoomme.” (Seesjirvi, D. 2015, 113) Jotta tekniikan opettelu mah-
dollistui, tiytyisi oppilaan hipeii saada purettua kehon ja mielen tasolla
ja autonominen hermosto rauhoitettua. Turvallinen ja hyviksyvd opetus-
tilanne/opettaja on tirked perusta tille tyoskentelylle. On myds erittdin
tirked huomioida hipedn vaikutus kognitiivisiin kykyihin, silld hipei hei-
kentad kykyi ajatella (Myllyviita 2020, 75). Téstd seuraa se, ettd oppilas ei
voi oppia tehokkaasti.
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KUINKA AUTTAA OPPILASTA?

Opettajan on tirkei olla tietoinen oppilaan mahdollisesta hidpeistd ja riit-
timittomyyden tunteesta ja tunnistaa se. Mikili opettaja epiilee, ettd op-
pilas kokee hipeii ja riittimittdmyyden tunnetta laulutunnilla, hin voi
puuttua asiaan oppilaalle sopivalla tavalla. Hipeireaktiota voidaan havaita
kehollisesta asennosta, kehon ja hengityksen jahmettyneisyydesti ja lukit-
tumisesta ja oppilaan tavasta kommentoida omaa dintdin. Ulkopuolelle
ndyttdd siltd, ettd oppilas jihmettyy ja menee lukkoon. Toisaalta, oppilas
saattaa my0s raivostua ja turhautua. Oppilaan kokiessa hipedd selviyty-
misstrategiat aktivoituvat. Joillekin se on autonomisen hermoston taistele,
pakene & jihmety -reaktion mukaisesti “taistelua” (ndyttdytyy turhau-
tumisena, vihaisuutena, defensiivisyytend), toiselle “pakenemista” (koska
harva konkreettisesti pddsee pakenemaan, tapahtuu se yritykselld miellyt-
tdd opettajaa [miellyttdmisstrategia]), kolmannelle “jahmettymistd” (niyt-
tdytyy passiivisuutena, lamaantuneisuutena ja dissosiatiivisuutena) (Ks.
Myllyviita 2020, 71-75).

Kuten aiemmin tuli esille, hipeireaktion vallatessa oppilaan laulutunnilla
fyysinen reaktio, joka vaikuttaa d4neen, aiheuttaa usein sen, ettd ajatukset
pyorivit epdonnistumisen ja negatiivisten ajatusten ("en osaa enki ikind
opi titd ... olen lahjaton...” ja niin edelleen) ympirilld eikid oppilas pysty
keskittymiin oppimiseen. Oppilas saattaa soimata itseddn ja kutsua din-
tddn rumaksi (ks. Seesjirvi, I. 2013a) tai todeta, ettd ei osaa. Esimerkiksi
korkeissa ddnissd voi tulla ongelmaa ja dini katketa. Tallaiset tilanteet voi-
vat pahimmillaan ajaa viirinlaisiin uskomuksiin ja kisityksiin omista tai-
doista ja alkaa toimia ns. itseddn toteuttavina ennusteina (ks. Arjas 1997,
21; Arjas 2002, 23). Jos oppilas uskoo, etti ei osaa laulaa korkeita ddnii,
hin todennikoisesti epdonnistuu (Arjas 1997, 21). Tdten kuvan 8 niytti-
mi noidankehi on valmis. Tahin opettaja voi eri keinoilla puuttua.

Hipeireaktiota voidaan epiilld myos silloin jos oppilas vaikuttaa poissa-
olevalta (esim. poissaoleva katse) eikid kykene keskittymdin harjoitukseen
tai laulamiseen vaan menee ns. automaatio-ohjauksella. Katse ja kehonkie-
li voi olla jannittynyt ja opettajalle voi tulla tunne, ettd hin ei saa kontaktia
oppilaaseen. Oppilas katsoo ennemmin maahan ja vilttdd katsekontaktia
tai hidn saattaa tuijottaa yhtd kohtaa lasittuneesti. Oppilas voi vaikuttaa
my0s vaivautuneelta, jihmettyneeltd tai ahdistuneelta. Hin saattaa myds
olla kiukkuinen, turhautunut ja puolusteinen. Toisaalta oppilas voi pyr-
kid peittimain hipedinsi hermostuneesti nauramalla tai pyrkid miellytti-
midn opettajaa. (Ks. Malinen 2010a, 19-20; 176.)
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Tilloin olisi tirkedd avata tilannetta keskustelemalla ja yhdessd pohtia, mi-
ten voitaisiin taas keskittyd laulamiseen. Tallaisessa tilanteessa on tirkeas,
ettd oppilaalla on mahdollisuus sanoittaa tunteensa ddneen. Aina oppilas ei
pysty tihin tai ei halua, ja silloin opettajan on oltava hyvin sensitiivinen.
Hipeidtutkimuksiin perustuen tiedetddn, ettd osa ihmisistd joko salaa tai
torjuu hipein. Vaikka opettaja olisikin “varma” siitd, ettd oppilaalla on
heridnnyt hipeireaktio, oppilas voi olla itse epitietoinen asiasta ja tuntea
epimdiriistd ahdistuksen tunnetta tai jopa vihaa. T4lloin oppilas saattaa
syyttdd omasta huonosta suorituksesta opettajaa arvostelemalla hinen
opetustaan. Hipei voi olla joko sisdistettyd tai ei-sisdistettyd. Lyhyesti sa-
nottuna sisdistetyssd hapeissi hipeivi etsii syytd itsestddn, ei-sisdistetyssd
taas itsensi ulkopuolelta (Malinen 2010b, 158-163), esimerkiksi opetta-
jan opetuksesta. Hipedn aiheuttama raivo voi kohdistua itseen tai toiseen
(Ikonen & Rechardt 2012, 186). Hipeiraivo (Helen B. Lewisin kisite)
herid esimerkiksi siitd, jos oppilas kokee opettajan torjuvan hinet (ks. Ma-
linen 2010a, 21). Ongelmaa ei voida lihted sanoittamaan hipeiksi, jos
oppilas itse kieltdd sen, silld se saattaa laittaa oppilaan entisti pahemmin
lukkoon. Oppilas my6s mahdollisesti pyrkii kitkemdin hidpeintunteensa
opettajalta ja viltedd siitd puhumista vaikka tietdisikin kokevansa hipeda.

Opettaja voi tuoda esille, ettd hdped (tai vaihtoehtoisesti epdvarmuus,
riittimdctdmyyden ja huonommuuden tunne tai huono itsetunto, mikali
oppilas “hyviksyy” paremmin nimi sanat) ei ole mitenkdin tavatonta tai
harvinainen asia oppiessa. Opettajan luonteva ja hyviksyvi suhtautumi-
nen voi helpottaa oppilaan oloa ja tehdd tunteista sallittuja. Opettaja voi
tuoda esille, ettd hipedd (tai epdonnistumista) ei kannata turhaan peliti.
Olen itse kokenut, ettd opettajan oma suhtautuminen hipedin heijastuu
my6s oppilaaseen. Pelkistddn opettajan omilla tunnetiloilla on vaikutusta
oppimisilmapiiriin huomattavasti ja titd kautta se vaikuttaa suoraan oppi-
laan kykyyn oppia (ks. Becker et al. 2014). Jos ilmapiiri tunnilla on jostain
syystd huono, on oppilaankin huomattavasti vaikeampi ylipaitdin oppia
mitddn. Nihdikseni yksi opettajan tirkeimmistd asioista on luoda oppi-
laalle hyvi ja turvallinen tila, jolloin oppiminen jopa hipedstd huolimatta
mahdollistuu.

Mikili opettaja suhtautuu hidpedin luonnollisesti ja hyviksyy sen ihmis-
elimdin kuuluvana, antaa timi oppilaallekin mahdollisuuden tuntea tai
oppia tuntemaan ndin. Mikili taas opettaja itse kokee hipein hipeillise-
ni ja ahdistavana, ei oppilaallakaan ole tilaa muunlaiselle kokemukselle.
My6s humoristinen ja rento asenne voi helpottaa oppilasta padsemain irti
hipedn tunteesta. Huumori onkin yksi olennaisia keinoja hapeistd vapau-
tumisessa (Malinen 2010b, 19; Ikonen & Rechardt 1994, 147; Kurkela
1997, 184).
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Tami ei tietenkdin tarkoita sitd, ettd nauretaan oppilaalle, vaan opetetaan
oppilasta suhtautumaan asiaan kevyemmin, huumorin kautta. Tissi on
ensiarvoisen tirkedd huomioida se, onko ihmiselli edellytyksii suhtau-
tua itseensd myos huumorilla, silld ilman titd se voi Ikosen & Rechardtin
(1994, 209) mukaan pahentaa ihmisen kokemaa hipedd: “Ihminen voi
hyvintahtoisesti nauraa omille vajavuuksilleen ja epionnistumisilleen silld
hetkelld, kun hin kisittds, etteivit ne sittenkidin edusta hinen koko it-
seddn. ... Jos tillaista persoonallisuuden sisdistd jasentymistd ei ole vield
tapahtunut, huumorin tarjoamalle avulle ei ole edellytyksid.”

Mikili oppilas kokee hipedd esimerkiksi vaikean harjoituksen vuoksi,
opettaja voisi tukea sanomalla, ettd harjoitus on muillekin vaikea. On
my®9s tirked pyrkid purkamaan tilannetta kehollisilla harjoitteilla tai muut-
tamalla/varioimalla harjoitusta. Erds oppilaani pelkisi ja hipesi “nuotin
vierestd” laulamista (vaikka hin lauloikin nuotilleen) ja sen vuoksi ddnessd
oli lukkiuttavaa kontrollointia ja puristusta. Aidni vapautui, kun harjoitte-
limme tarkoituksellisesti nuotin vierestd laulamista. Oppilas huomasi, ettd
se ei ollutkaan “niin kamalaa”. On my®s hyvi ohjata oppilasta oman dinen
kuuntelun sijaan aistimaan, miten dini kehossa tuntuu (missi se tuntuu,
kiristadko jossain, tuntuuko jossain hyviltd jne.). Télloin my6s laulamises-
sa tarvittava kehoyhteys voi vahvistua luontevasti.

Hipeireaktion tunnilla voi aiheuttaa myds oppilaan ajatus, ettei hin ole
“synnynniisesti” tarpeeksi lahjakas laulaja. Lahjattomuuden ja huonouden
kokemus oppilaalla saattaa olla seurausta joko subjektiivisista epdonnis-
tumisen kokemuksista tai siitd, ettei tekniikka ole kehittynyt toivotusti
(Seesjirvi, 1. 2013b, 21; 37). Mikili jokin harjoitus ei heti onnistu, voi se
aiheuttaa oppilaalle tunteen siité, ettd on lahjaton. Tdssd vaaditaan opetta-
jalta herkkyyttd sithen, kuinka monta kertaa vaikeaa harjoitusta toistetaan,
jotta oppilaalla ei syntyisi hipedreaktiota. Opettajan on tirked tuoda esil-
le, ettd vaikka laulutaitoa pidetdinkin synnynniiseni ominaisuutena, ki-
sitys on virheellinen (vrt. Brownin kriittinen tietoisuus). Ava Numminen
on viitdskirjassaan osoittanut, ettd laulutaitoa voidaan kehittdd (Ks. Num-
minen, 2005; 2010). Numminen toteaakin, ettd ”[l]ahjakkuus ndyttiytyy
[...] musiikillista lahjakkuutta tarkasteltaessa moniulotteisena ilmiona,
joka kukoistaa tai kuihtuu yhteisén mahdollisuuksien tai rajoitusten myo-
td. Sosiaalisella ymparist6lld on usein ratkaiseva merkitys huipulle yltdmi-
seen milld tahansa elimin alueella.” (Numminen 2010, 4.) Tima nikemys
rikkoo “lahjakkuusmyyttid”, jonka mukaan ihminen on joko synnynnii-
sesti lahjakas esimerkiksi laulamaan tai sitten ei ole.
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Tunnilla on my®s tirked kiinnittdd huomio sithen, minki oppilas jo tekee
hyvin ja vahvistaa titd. Oppilasta on lisiksi hyvd muistuttaa usein siitd,
ettd laulaminen on taitolaji, jossa kehittyy tekemilld ja harjoittelemalla.
Harjoitteluun kuuluu myds oppiminen erehdysten kautta ja “mokaami-
nen”. Sitd kautta voi lihted vahvistamaan oppilaan kykyi sietdd epdonnis-
tumista ja hidpeidi ja vahvistaa itsetuntoa. Oppilasta voi tukea luopumaan
lifallisesta perfektionismista. Itse olen sanoittanut asiaa niin, ettd perfek-
tionismi on hyvi renki, mutta huono isinti. Olen tuonut esille sitd, miten
darimmiinen perfektionismi lukkiuttaa ja hidastaa oppimisprosessia, silld
energia menee itsensd solvaamiseen eikd oppimiseen. Niin opettaja voi
osaltaa tukea oppilasta irti hipein noidankehdsti ja vahvistaa oppilaan
kykyi sietdd hipedd. Kuva 9 niyttdd keinoja epdonnistumisen ja hipein
noidankehin katkaisemiseen. Huonoa itsetuntoa voidaan parantaa, epi-
onnistumisen pelkoa voidaan kohdata, tyostdd ja luopua perfektionismista
ja hipedd voidaan pyrkid tiedostamaan. Nami kaikki suuntaavat oppilasta
pois kuvan 8 noidankehilti.

Tiedostaminen, . Itsetunnon
itsetuntemus Huono itsetunto parantaminen
y N

Epéaonnistuminen

Epéaonnistumisen pelon kohtaaminen ja
sen onnistunut tyostdminen, perfektionis-
mista luopuminen

Kuva 9. Keinoja vahentaa hapean vaikutusta laulussa (Seesjarvi, I.
2013, 36).
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Hipeinsietokykyd voidaan myds vahvistaa soveltamalla aiemmin mainitun
Brené Brownin hipeinsietokyvyn teoriaa laulutunnilla. Brownin mukaan
hipeinsietokyky koostuu 1) kyvystd tunnistaa hiped ja ymmirtdd omat
hipeinlaukaisijat; 2) kriittisen tietoisuuden harjoittamisesta; 3) yhteyden
luomisesta toisiin ihmisiin/ulospdin suuntautumisesta ja 4) hipeistd pu-
humisesta (Brown 2015, 118-246). Laulutunnilla voidaan hyodyntid nii-
td eri kategorioita esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

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

2) Useasti oppilas vertaa itsedan esikuviinsa eli ammattilaulajiin. Tunnilla voidaan
tarkastella kriittisesti sita, voiko aloitteleva laulaja kuulostaa ammattilaulajalta?
Tietadkod oppilas, kuinka monta vuotta menee ammattitason saavuttamiseen?
Kriittisen tietoisuuden harjoittamiseen kuuluu mielestani myos se, etta hyvaksy-
taan erilaiset tavat kdyttaa aanta ja laajennetaan “aani-ihannetta’ Toki esimerkiksi
klassisessa laulussa tavoiteltava “aani-ihanne” on kapeampi, mutta tietynlainen
sallivuus kuuluu asiaan erityisesti harrastajien kohdalla.

3) Opettaja voi kertoa oppilaalle omista vaikeuksistaan, teknisista haasteistaan

ja epaonnistumistaan omien lauluopintojensa aikana ja tuoda esille miten on sel-
vinnyt niista.

4) Hapeastd puhuminen yleisesti paitsi opettajan, myos perheenjdsenten, ysta-
vien ja muiden laulunopiskelijoiden kanssa helpottaa ja vahvistaa tunnetta siita,
ettda emme ole yksin taman tunteen kanssa.

On myos hyvi tuoda oppilaalle esille, ettd tirked osa taitojen kehittimistd
on harjoittaa positiivista mindkuvaa tukevaa ajattelua. Harjoitteluun kuu-
luukin osana negatiivisten ennakkoajatusten muuttaminen ja keskittymi-
sen/fokuksen harjoittaminen lauluun. Keskittymistd voidaan harjoittaa
mm. tietoisen ldsndolon harjoittamisella, silld se parantaa keskittymisky-
kyd, miki puolestaan lisid hyvinvointia, rauhoittaa hermostoa ja rentout-
taa kehoa. Tietoisen ldsniolon harjoittaminen helpottaa oppimista ja vai-
kuttaa myos kykyyn siidelld tunteita (ks. Lassander ym. 2016, 246-247).
Se edesauttaa titen tekniikan ja ddnen vapautumista ja téllaisten kokemus-
ten my6td itseluottamus vihitellen kasvaa (ks. myos Seesjirvi, 1. 2013a).
Niin saadaan aikaiseksi ns. positiivinen noidankehi.

Oppilasta voidaan myds ohjata soveltaen pedagogisia suuntauksia, jotka
pyrkivit kyseenalaistamaan ylikriittisen tyoskentelytavan (esim. Gallwey
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1986; Green & Gallwey 1987; Ristad 1982). Nimi antavat mainioita
tyokaluja kisitelld ja tyostdd hipedd ilman, ettd hipedstd puhutaan seki
antavat ylipadtdin tarpeellisia “mentaali-tyokaluja” tunti-, harjoitus- ja
esiintymistilanteisiin. My®s erilaiset psykofyysiset harjoitteet mahdollista-
vat hdpedn tuoman jinnitysten purkamisen kehosta. Tillaisia ovat mm.
jooga, TRE, Autenttinen Aidni & Keho-menetelmi, Alexander-tekniikka
ja Rosen-terapia (Seesjirvi, I. 2013a; 2013b ja 2017). Oppilaalle voidaan
suositella hakeutumista ulkopuolisille ryhmi- tai yksilétunneille.

Omien tutkimusten ja opetustyén my6td olen myds padtynyt ajatukseen,
ettd laulullisen hipein taustalla on usein ajatus siitd, ettd ei ole tarpeeksi
lahjakas ja riittdvin hyvi laulamaan. Kisitys omasta laulamisesta on aina
suhteessa johonkin ideaaliin (Seesjirvi, I. 2017, 29). Tihin kuvaan vai-
kuttavat lukuisat eri tekijit, kuten henkil6historia, kulttuuris-sosiaalinen
konteksti, omat kokemukset, torjunnat laulussa, jne. (ks. myds Malinen
2010b, 65; Viljanen 2011; Brown 2015). Nikemykseni mukaan henki-
16t, jotka ovat tulleet useasti torjutuksi laulussa ovat herkempii torjun-
nan kokemubksille ja sitd myotd hipeille. Esimerkkini tistd ovat koulun
laulukokeet, joissa saatu kritiikki ja tyrmiys on saattanut sulkea ihmisen
lauludinen vuosikymmeniksi (ks. Numminen 2005, 57-59).

Tissd opettajan on tirked huomioida oma vastuunsa. Mikili hyviksyvin
vastavuoroisuuden ja turvallisuuden kokemus ei toteudu tunnilla, voi
opettaja osaltaan aiheuttaa oppilaalle hipeillisia kokemuksia. Ammatti-
laulajan hipedi kisittelevissd tyossini melkein puolella (9/19) vastaajista
olikin kokemuksia opettajan aiheuttamasta hipiisystd ja hipeddn saatta-
misesta (Seesjdrvi 1., 2017, 38). Auktoriteettina opettajalla on suuri valta
ja sitd my6td my6s suuri vastuu (ks. esim. Kurkela 1997; Svan 2011; Sees-
jarvi, D. 2015; Kivinen 2016. Ks. myds Becker ym. 2014).

On kuitenkin huomioitava, ettd on my®és tilanteita, jolloin opettaja ei vilt-
timittd pysty auttamaan oppilasta. Mikili laulutunnit ja laulaminen alka-
vat triggeroida oppilaan hipedd ylenmiiriisesti tai oppilaalla on taustalla
vakavaa traumatisoitumista, oppilaalle voi olla parasta hakea apua ensin
esimerkiksi traumaterapiasta tai laulunopettajasta, jolla on myos terapeut-
tista koulutusta. Téll6in opettajan tulisi olla ddrimmadisen hienotunteinen
ja herkisti virittynyt, jotta oppilaalla ei tulisi kokemuksia torjunnasta, hy-
latyksi tulemisesta tai uudelleentraumatisoitumista.

Opettaja ei voi ratkaista huonosta itsetunnosta ja hipein tunteista kirsi-
vin laulajan taustalla olevaa perusongelmaa. Hin voi kuitenkin voi taata
turvallisen oppimisympiristdn, jossa on tilaa my6s mokailulle ja epionnis-
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tumiselle. Turvallisuuden tunteen vahvistaminen onkin ensiarvoisen tir-
kedd varsinkin hdpedvid oppilasta opettaessa, silld se rauhoittaa oppilaan
hermostoa vihentien kehollista “hilytystilaa” (ks. lisid Demian Seesjirven
artikkeli téssd julkaisussa). Opettajan luoma turvallinen ilmapiiri luo tun-
nilla “tukiverkon”, minki varaan oppilas voi heittdytyd uutta oppiessaan.
Tilloin epdonnistuminen ei tunnu niin musertavalta, mikili opettaja on
ottamassa koppia ja viestii, ettd kaikki on hyvin. Turvallisen ja luottamuk-
sellisen vuorovaikutussuhteen syntymiseen menee kuitenkin oma aikansa.

Varsinkin perfektionistista oppilasta voi pyrkid ohjaamaan siihen suun-
taan, ettd vihempikin riittdd ja kiinnittdid huomiota sithen, mitid oppilas
jo osaa. Opettaja voi auttaa tukemalla esim. epdonnistuneen esiintymisen
jalkeen. Hipedtutkijoiden mukaan toisen osoittama myétitunto voi jopa
poistaa hipedn tunteen (ks. Malinen 2010b, 122). Olemme aina itse vas-
tuussa omasta psykofyysisestd prosessistamme, mutta opettajan tuella on
suuri merkitys. Harjoittelu on tirked osa kehittymisti ja tistd oppilas on
itse vastuussa.

Kukaan ei voi vilttyd hipeilti cdysin elimissi (Brown 2015, 13). Opettaja
voi toimia omalla esimerkillddn ja kertoa omista hipeillisistd kokemuksis-
taan ja epdonnistumisista. Mys lauluoppilaat voivat jakaa omia huonoja
kokemuksia vertaistueksi. Tami voi helpottaa hipedvin oppilaan taakkaa:
kokemusta siitd, ettei olekaan yksin.

LOPUKSI

Oppilaalle tulisi tehdi selviiksi, etti alkuvaibeessa ei tarvitse eiki
voikaan kuulostaa Maria Callakselta tai Adelelta, vaan etti laulun
tie voi olla pitkikin. Liian korkeat odotukset ja oman dinen vertaa-
minen huippulaulajiin opintojen alkuvaiheessa ei ole realistista ja
aiheuttaa ainoastaan liian korkean kynnyksen déinen pédstimiselle
(Seesjirvi, 1. 2013a).

Todennikaisesti jokainen opettaja kohtaa hipedproblematiikkaa opetus-
tyossdin useimpien oppilaidensa kohdalla kanssa enemmin tai vihemmin.
Siksi asia pitdisi pystyd tunnistamaan ja tunnustamaan ilmién olemassaolo.
Oppilaan kokema hipeid voi aiheuttaa suuria haasteita ddneen ja laulutek-
niikkaan. Tdmai voi herittdd myos opettajan oman hipein suhteessa omiin
opetustaitoihin, mikili oppilaan tekninen kehittyminen laulullisen hipein
vuoksi on hidasta. Tdmin vuoksi opettajan on tirkedd ty6stdd myds omaa
suhdettaan hipedin ja riittimittomyyden tunteisiin. Esimerkiksi oppilaan
epdonnistuminen tutkinnossa tai konsertissa voi aiheuttaa hipeireaktion
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paitsi oppilaassa, myds opettajassa. Oppilaan suoriutuminen heijastuu
myds opettajaan, silld silloin myds opettajan opetustaidot joutuvat osit-
tain puntariin. Kirjistden sanottuna menestyvit oppilaat tuovat opettajalle
kunniaa, vihemmian menestyneet eivit (Ks. Kotila 2008, 161-162; Kur-
kela 1997, 362-395; my6s Demian Seesjirvi tissd julkaisussa).

Opettajan on kuitenkin tirked tuoda oppilaalle esille mentaalisten ja
psyykkisten tekijoiden vaikutus ddneen. Mikili emme ole tietoisia ldsni-
olevan negatiivisen tunteen, kuten hipein vaikutuksesta, on turha yrictdd
ratkoa dinellistd lukkoa pelkistddn teknisin keinoin. Toisaalta tekninen
kehittyminen voi auttaa hipedn ja epivarmuuden vihentymisessd, mutta
jos hiped on teknisten ongelmien pohjalla, on syytd kidydd kisiksi ensiksi
hipeddn ja sen syihin ja alkaa ratkaista asiaa sitd kautta. Laulullista hapedd
tyOstdessd onkin tirkedd oppia nimeimiin ja tunnistamaan hipein tun-
ne tunnilla oppilaalle soveltuvin sanoin ja termein. On arvokasta, mikali
oppilas tunnistaa hdpein nousevan vaikkapa tilanteessa, jossa hin ei osaa
tehdi opettajan pyytimii harjoitusta. Hipedn tunnistamisesta seuraa se,
ettd oppilas alkaa ymmirtdd ja huomaamaan tunteen aiheuttamia keholli-
sia reaktioita ja pystyy vihitellen yhdessi opettajan kanssa tydstimain niitd
niin, ettd d4ni alkaa vapautua.

Luottamuksellisessa vuorovaikutussuhteessa on turvallista sanoittaa myds
negatiivisia ja epdvarmuuteen liittyvid tunteita ja titd kautta oppia tunnis-
tamaan ne. Opettaja voi auttaa oppilasta “normalisoimaan” hipein tun-
teen. Tdrkedd on myos pyrkid pois hidpedn jumiuttavasta tilasta. Liiallinen
keskittyminen hdpedin tai sen tuijottaminen ei auta ratkaisemaan asiaa.
Tidssa voi mydtitunnon lisiksi auttaa huumori, kuten aiemmin tuli esille:
se vie tutkimusten mukaan hipeidstd pahimman terdn. Ihmisen on hel-
pompi hyviksyd mokat silloin, kun pystyy edes vihin nauramaan itselleen
eiki ota itsedin liian vakavasti (ks. Malinen 2010b, 19).

On kuitenkin huomioitava se, ettd kaikki oppilaat eivit ole vilttdimittd
valmiita kohtaamaan itsessdin olevaa hipedi ja riittimictomyyden tunnet-
ta milld4n tasolla. Opettajan on pyrittdvd arvioimaan sitd, mihin oppilas
on valmis. Se vaatii opettajalta sensitiivistd otetta. Asian kisittelemisti ei
voi kiiruhtaa eiki siihen voi pakottaa: opettajan tulee kuunnella oppilaan
omia rajoja. Mikili tunteiden kisittely on liian vaikeaa, tdlloin on keski-
tyttdvd puhtaasti mekaanisen tekniikan harjoittamiseen, unohtamatta kui-
tenkaan kehollisuuden huomioimista ja d4nen vapauttamista titd kautta.
Tunteiden kisittelyn ohella, tai sen vaihtoehtona, toimivat myds kehol-
lisuuden huomioiminen, d4nen vapauttaminen ja epdsuorat tyoskentely-
tavat, kuten leikki, impro, huumori, tulkinta, rytminen poljento, pitkit
uloshengitykset, keholliset harjoitteet, laulutekniset harjoitukset jne.
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Hyvid keinoja laulullisen hipedn tyostimiseen olen havainnut yleisen
kokemusten jakamisen, liiallisen perfektionismin tyéstimisen, mentaali-
tydskentelyn, seki psykofyysiset harjoitteet. Myos laulaminen itsessddn voi
tuottaa korjaavia kokemuksia. Mikili opettaja pystyy ndyttimdin opetus-
tilanteessa omaakin haavoittuvuuttaan ja keskeneriisyyttd, auttaa se myds
oppilasta eteenpiin. Lisiksi opettaja voi auttaa vihentimiin oppilaan
kokemaa hipedd sensitiiviselld opetuksella ja antamalla luvan keskenerii-
syyteen (ks. lisid opettajuudesta esim. Svan 2011; Seesjirvi D. 2015, 66—
67; Kivinen 2016). Opettaja voi myds omia hipeikokemuksia jakamalla
ndyttdd, ettd kaikilla tapahtuu virheitd ja epionnistumisia (Ks. Seesjirvi
2013a). Mokailun salliminen ja hyviksyminen seki siitd ylitsepddseminen
vahvistaa kykyi sietdd hipedd. Olennaista onkin harjoittaa kykyi sietdd hi-
pedd ja epdonnistumista laulamisen taitoa oppiessa.

Huoneentaulu hipeatietoiseen opetukseen

Jos oppilas avautuu hapeasta tunnilla, anna tunteen kasittelylle tilaa ja aikaa.
On tarkeaa, etta oppilaan omaa kokemusta ei mitatoida tai kyseenalaisteta
("Eihan sinulla ole mitééan syyta havetal!”). (On suuri luottamuksen osoitus
oppilaalta avautua asiasta.)

Mikali uskot oppilaasi karsivan hapeasta, ota asia puheeksi jollain tavalla.
Hyva aasinsilta tdhdn on puhua yleisesti tunteiden vaikutuksesta laulami-
seen. Turvallisessa ja hyvaksyvassa vuorovaikutussuhteessa oppilas saattaa
avautua asialle helpommin.

Turvallisuudentunteen luominen on yksi opettajan tarkeimmista tehtavista.
Turvallisessa ymparistdssa oppiminen mahdollistuu.

Opettajan jakamat kokemukset omista hapeallisista tilanteista (epdonnistu-
nut keikka jne.) voivat auttaa oppilasta huomaamaan, etta han ei ole ainoa,
joka epaonnistuu tai mokaa.

Haped vaikuttaa oppilaan laulamiseen negatiivisesti. Adnen tekniset ongel-
mat voivat helpottua paljonkin, mikali oppilas paasee tyostamaan hapeaa
onnistuneesti.

Parhaassa tapauksessa myos oppilaan teknillinen kehitys voi vieda danellis-
ta hapeaa pois.

Jos ongelma on suuri, on hyva ohjata oppilasta hakemaan ammatillista ul-

kopuolista apua. Ald ryhdy terapeutiksi. Kuunteleva ja mydtatuntoinen ote

riittavat.

Muista, ettd oma suhtautumisesi oppilaaseen ja hanen kykyihinsa siirtyy
myos sanattomasti. Monesti oppilas tarvitsee eniten opettajan uskoa ja in-
nostusta.
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Anna tunneilla mahdollisuus mokailuun. Leikkikaa aanella, laulakaa nuotin

vieresta ja tuottakaa mahdollisimman rumaa/hépeéllisté aanta. Leikkiminen

ja mokailu mahdollistaa myds yrittdmisen.
. Pida kynnys aanen paastamiselle matalana.
Tiedosta oma suhteesi hapeaan. Pida egosi pois naissa tilanteissa. Tilanne,
jossa oppilas karsii hdpeasta voi haastaa opettajaa itsedan kohtaamaan omia
rittamattdomyyden, huonommuuden ja arvottomuuden tunteita opettajana.
. Laulullisen hapean tydstaminen on iso prosessi, jossa vastuu on kuitenkin
oppilaalla. Opettajan tuen merkitys voi olla kuitenkin ratkaiseva.
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Maria Bonsdorff

URHEILUPSYKOLOGIA ESIINTYJAN
APUNA

Kuinka moni muusikko on saanut huomata esiintyessiin, etti kappale,
jonka osasi harjoituskopissa, ei onnistukaan esiintymisen tuottaman pai-
neen alla? Miksi ampumahiihtija Kaisa Mikirdinen onnistuu maailman-
cupin kisoissa padsemidin merkittivisti useammin palkintosijoille kuin
arvokisoissa? Kyse on paineiden hallinnasta (Seppi 2019). Urheilijoita
sohvalta seuratessani huomasin, ettd he ovat hyvin saman tyyppisessi stres-
sitilanteessa kuin esiintyjitkin. Huomasin my®&s, ettd monella on kiytds-
sdan henkisen valmennuksen keinoja. Olin itse kokenut, etten suoriutunut
useinkaan esiintyessini tasolleni eikd minulla ollut keinoja korjata tilan-
netta. Kiinnostuinkin siitd, minkilaisia psyykkisen valmennuksen keino-
ja urheilijat kdyttavit ja voisiko niistd olla apua muusikon esiintymisval-
mentautumiseen. Niitd aiheita pohdin YAMK-ty6ssini Urheilijan keinot
esiintyjin apuna: Urbeilun psyykkisen valmentamisen keinot esiintymisval-
mentautumisessa (Bonsdorff 2019).

Lihdin tutkimaan aihetta ensin urheilupsykologian tutkimuskirjallisuu-
den avulla. Koin kuitenkin, ettid tarvitsin kdytinnonliheisempii tietoa ja
laajempaa kuvaa ilmidstd, joten haastattelin urheilun psyykkisen valmen-
nuksen asiantuntijoita. Pyrin valitsemaan haastateltavani mahdollisimman
laajalta alalta, niin yksil6- kuin joukkuelajeista ja vield arvostelulajistakin.
Haastateltavikseni valikoituivat Suomen Olympiakomitean sertifioima
psyykkinen valmentaja Markus Arvaja ja Olympiakomitean sertifioimat
urheilupsykologit Hannaleena Ronkainen ja Paula Thesleff. Haastattelin
tutkimukseeni my6s Taideyliopiston Sibelius-Akatemian laulunlehtori
Sirkka Parviaista, joka kiyttid oppilaitaan esiintymiseen valmentaessaan
urheilusta saamiaan psyykkisen valmennuksen keinoja. Lisiksi tutkimuk-
seni alkuvaiheessa tiedonlihteenini toimi urheilun mentaalivalmentaja
Matti Henttinen, jolta sain taustatietoa tyélleni. Kiytin tutkimusmetodi-
nani teemahaastattelua. Se on puolistrukturoitu haastattelumuoto, jossa
kaikki haastateltavat saavat samat melko laajat kysymykset, mutta kysy-
mysten jirjestys ja muoto voivat vaihdella haastattelutilanteesta riippuen
(Tiittula & Ruusuvuori 2005, 11-12). Pyrin antamaan haastateltavieni
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puhua mahdollisimman vapaasti. Haastattelut vaikuttivatkin merkittavisti
tutkimukseni suuntaan ja laajensivat siti.

AJATUSTEN, TUNTEIDEN JA KEHON OLOTILOJEN
MERKITYS

Lihdin tutkimaan aihettani ennakkokisitykselld, ettd muuttamalla hiirit-
sevid ajatuksia suoritusta tukevammiksi saisin ratkaistua esiintymisongel-
mani. Olin kokenut, ettd juuri negatiiviset ajatukset olivat ne, jotka hiirit-
sivit ja jopa sabotoivat suoritustani. Jo tydni alkuvaiheessa kivi ilmi, ettd
ajatukset eivit ole ainoa vaikuttava tekiji. Myos tunteet ja kehon olotilat
vaikuttavat merkittdvisti suorituksen onnistumiseen.

AJATUS

Ajatuksilla on merkittdvd vaikutus suorituksen onnistumiseen. Haitalliset
uskomukset itsestid ja osaamisestaan vaikuttavat mielessi ja laskevat suori-
tusvarmuutta (julkaisematon haastattelu, Thesleff 2019). Urheilijalla tai
esiintyjilld voi olla my6s niin sanottuja automaattisia ajatuksia eli usko-
muksia itsestddn ja kyvyistddn, jotka ovat muuttuneet tiedostamattomiksi.
Automaattiset ajatukset ovat saattaneet syntyi jo lapsuudessa (Arjas 1997,
20-21). Ndmai negatiiviset kisitykset hiiritsevit helposti suoritusta. Arjak-
sen (1997, 63—64) esittelemin kognitiivisen uudelleenrakentamisen avulla
automaattisia ajatuksia voi purkaa ensin tiedostamalla ne ja sitten kiddnti-
milld 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, ettd moni heistd puhui itselleen hyvin negatiiviseen
sivyyn. Hidn nimitti timin kritisoivan sisdisen dinen mind ykkoseksi.
Usein mind ykkdsen arvostelevat lauseet muuttuivat itseddn toteuttaviksi
luodessaan paineita ja laskiessaan urheilijan luottoa kykyihinsi. Gallweyn
(2015, 16-17) mukaan tdmi sisdinen kritisoiva d4dni pitdisi saada hiljen-
nettyd, jolloin suorittava min, jota Gallwey kutsui mini kakkoseksi, voisi
vapaasti tehdi sen, minki osaa ja mitd on harjoitellut, eli rennon hyvin
suorituksen.

Psykologi Carol Dweck (2008, ix, 4-5, 8) esittdd, ettd ihminen voi nihdi
kyvyt ja lahjakkuuden pysyvini ominaisuutena, joka joillakin on ja joilla-
kin e, jolloin hinelld on muuttumattomuuden asenne (fixed mindset). Niin
ajatteleva ihminen epdonnistuessaan nikee itsensi epdonnistujana. Toinen
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vaihtoehto Dweckin mukaan on kasvun asenne (growth mindset), jossa
nihddin ihminen kehittyvini ja oppivana yksiloni ja jossa ihminen nikee
itsensd olevan kehitysvaiheessa. Virheet ja epdonnistumiset niyttidytyvit
tdlléin opin paikkoina. Omaksumalla kasvun asenteen urheilijan on hel-
pompi suhtautua mahdollisiin epdonnistumisiin, jolloin paineet suoritusta
kohtaan laskevat ja epdonnistumisista selvidminen ei ole niin raskasta.

TUNNE

Tunteilla on monella tapaa vaikutusta suoritukseen. Sopiva tunnetila voi
auttaa urheilijaa padsemiin itselleen sopivasti latautuneeseen tilaan, jol-
loin hin saa itsestddn parhaan suorituksen esiin tarvittavalla hetkelld eli
yleensd peli- tai kilpailutilanteessa. Urheilijan tulisi kyetd my6s hallitse-
maan suoritusta hiiritsevid tunnetiloja, kuten jinnitysti ja stressid. (Kok-

konen 2012, 72.)

Juri Hanin (2000, 66-68, 78-79) esitteli ajatuksen optimaalisesta suori-
tuksen tilasta, jossa urheilija aktivoi itsessddn juuri itselleen sopivat tun-
netilat ennen suoritusta. Se, mitkd tunnetilat toimivat kenellekin riippuu
yksilostd ja lajista. Eri lajit vaativat erilaista energiatasoa, ja on hyvin yk-
silollistd, minkilaisessa tunnetilassa urheilija kokee olevansa sopivasti la-
tautunut. My®6s ne keinot, joilla nimi tunteet saa aktivoitua juuri oikeana
hetkeni, ovat yksilollisid. Psyykkinen valmentaja ei voi antaa listaa keinois-
ta, jotka toimisivat kaikille, vaan jokaisen on l6ydettivi ne itse analysoi-
malla omia aiempia suorituksiaan.

Ryanin ja Decin (2000, 68) esittelemin itsemddrdytymisteorian mukaan
ihmisen tulee voida kokea autonomian, pitevyyden ja yhteenkuuluvuu-
den tunteita voidakseen hyvin ja ollakseen motivoitunut. Psyykkinen
valmentaja Markus Arvaja soveltaa titd teoriaa tyossddn (julkaisematon
haastattelu, Arvaja 2019). Hin lihtee hakemaan huippusuoritusta yhdes-
sd urheilijan ja hdnen lahipiirinsi kanssa luomalla ilmapiirin, missd ur-
heilija kokee voivansa vaikuttaa omaan tekemiseensi (autonomia), tuntee
olevansa hyvi siind miti tekee (pdtevyys) ja tuntee olevansa arvostettu ja
tirked osa yhteisoddn (yhteisollisyys).

KEHON OLOTILAT

Tunteilla ja ajatuksilla on yhteys myos kehoon. Keholla on traumamuisti,
johon aiemmin koetut kokemukset jittdvit jilkensi. Nimi muistot akti-
voituvat, kun ihminen kokee olevansa saman tyyppisessi tilanteessa. Stres-
saavassa tilanteessa ihmisessd aktivoituu taistele ja pakene -reaktio, jonka
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tarkoituksena on alun perin ollut suojata ihmistd esimerkiksi petojen uh-
kalta. Esiintymistilanteessa nimi reaktiot ovat kuitenkin esteeni. Purka-
malla niitd kehoon jddneitd 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) esittdd, ettd myds keho voi vaikuttaa mieleen. Hinen tutki-
muksissaan kehonkielelld ei ole pelkistdin vaikutusta sithen, miten muut
nakevit yksilon, vaan se voi vaikuttaa myds yksilon omaan nikemykseen
itsestddn ja taidoistaan. Avoin kehon asento ja hyvi ryhti viestivit mielelle,
ettd tilanne on hallussa ja yksilo on varma osaamisestaan.

YMPARISTO

Haastattelemani urheilun psyykkinen valmentaja Markus Arvaja (julkai-
sematon haastattelu, Arvaja 2019) korosti vahvasti ympiriston merkitystd
urheilijan suorituksen onnistumisessa. Psyykkisen valmentajan ensisijai-
nen tehtivi on hinen mukaansa luoda urheilijan suoritusta tukeva ympi-
ristd. Tdmin vuoksi tyd lihtee valmennuksen tasolta ja ylettdd koko urhei-
lijan lahipiiriin. Myds vuorovaikutuksella on merkittivi rooli ympiriston
luomisessa. Tdman vuoksi my6s perhettd opastetaan siind, miten urheilija
tulisi kohdata ja kuinka hinelle tulisi puhua. Jos urheilijan lahipiiri on
omaksunut Carol Dweckin (2008, ix, 4—5, 8) esittelemin muuttumatto-
muuden asenteen ja tuomitsee virheistd, on urheilijan vaikea yksin ylldpicad
kasvun asennetta, eli Kisitystd itsestadn kehittyvind ihmiseni.

Jannitys syntyy usein paineista, jotka taas syntyvit tunteesta, etteivit omat
taidot ole koettujen vaatimusten tasolla. Seki urheilijan omat ettd ympi-
ristdon vaatimukset tulisi tasapainottaa urheilijan sen hetkisen osaamisen
mukaisiksi. Kilpailutilanteessa pitiisi riittdd se, mikd harjoitustilanteessa
onnistuu rutiinisuorituksena (julkaisematon haastattelu, Thesleff 2019).
Kilpailutilanne poikkeaa merkittivisti harjoitustilanteesta. Jotta suoritus
voisi onnistua myos kilpailutilanteessa paineen alla, tulisi kilpailutilan-
netta voida harjoitella. Kilpailuja on melko vihin ja niissd toivoisi on-
nistuvansa, joten Thesleff (julkaisematon haastattelu, 2019) ehdottaakin
kilpailunomaisen harjoittelun lisddmistd. Harjoituksiin tulee luoda kilpai-
lunomainen tilanne yleisdineen ja mahdollisine hiiridtekijoineen, jotta
urheilija pidsee harjoittelemaan keinoja selvitd ndisti tilanteista.
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URHEILIJAN KEINOT MUUSIKON APUNA

Musiikin oppilaitoksissa, varsinkin ammattioppilaitoksissa, ympirist6 ei
aina ole muusikon suoritusta tai itsetuntoa tukeva. Tutkintotilanteiden il-
mapiiristd voi musiikin ilo olla kaukana. Ympiriston ja vuorovaikutuksen
muuttaminen suoritusta tukevaksi pitiisi olla ensimmiinen askel esiinty-
vin muusikon psyykkisessi valmentamisessa. Olen opinniytteessini to-
dennut, ettd timi edellyttdd, “ettd oppilaitosten ilmapiiri, pedagogiikka ja
arviointitavat olisivat suoritusta tukevia” (Bonsdorff 2019, 39). Eli:

Opiskelijan tulee voida kokea, etti hinti kunnioitetaan ihmisend ja

ettd hin on osa yhteisod. Hinen ihmisarvonsa tulisi olla riippumaton
suorituksen onnistumisesta tai virbeiden médrésta. Ympdroivit ibmi-
set ja toimintaympadriston suoritusta tukeva ilmapiiri mabdollistaisi-

vat siis muusikolle tai musiikinopiskelijalle autonomian, pétevyyden

Jja yhteenkuuluvuuden tunteiden kokemisen Ryanin ja Decin (2000)
itsemddrdytymisteorian mukaisesti. (Bonsdorff 2019, 39)

Urheilun psyykkiset valmentajat neuvovat my6s urheilijoiden lahipiirid sii-
nd, kuinka lapselle tulisi puhua urheiluharrastuksesta. Maalien mairai tir-
keimpid on kysyi, oliko kentilld kivaa. (Julkaisematon haastattelu, Thes-
leff 2019.) Musiikin puolella tulisi yhti lailla auttaa esiintyjin vanhempia
suoritusta tukevan vuorovaikutuksen ja ilmapiirin luomisessa. (Bonsdorff

2019, 39-40)

Uusi musiikkioppilaitosten opetussuunnitelma pyrkiikin muuttamaan op-
pilaitosten vuorovaikutus- ja arvostelutottumuksia. Seki opettajien, oppi-
laiden ettd muusikon lhipiirin tulisi omaksua Dweckin (2008, ix, 4-5, 8)
esittelemd kuva ihmisestd oppivana ja kehittyvini. Samoin kuin kilpailuja,
esiintymisid tulisi voida harjoitella enemmin. Luomalla harjoituksiin esiin-
tymisenkaltaisia tilanteita muusikko saisi analysoida ja harjoitella erilaisia
keinoja saavuttaa oma optimaalinen suoritustilansa. Hin my®os saisi har-
joitusta selvitd paineen alla ja varmuutta kiyttdd nditd itselleen sopivia kei-
noja tositilanteessa. Mys ohjelmiston valinta omalle tasolle helpommaksi
poistaisi paineita esiintymisestd ja mahdollistaisi positiiviset esiintymisko-
kemukset, jolloin muusikko péisisi positiiviseen esiintymiskierteeseen.

Vastoin lihtokohtaani pelkki ajatusten kiddntiminen suoritusta tukevak-
si ei riittdnytkdan luomaan ideaalia henkistd suoritustilaa. Huomioon on
otettava my9s tunteet ja kehon tuntemukset. Nimi kaikki kolme aluetta
vaikuttavat toisiinsa. Usein muusikko my®és esiintyy bandin tai orkesterin
jasenend. Samoin kuin urheilujoukkueessa, bindissid on erilaisia psyyk-
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kisen valmentautumisen tarpeita, jotka pitiisi sovittaa yhteen niin, ettd
jokainen jisen pystyisi valmistautumaan tarvitsemallaan tavalla. Koska
keinot ovat hyvin yksilollisid, tarpeet voivat mennd ristiin. Jos yksi kaipaa
hiljaista rauhoittumista ja toinen haluaa purkaa ylimidridistd energiaansa
olemalla sosiaalinen, hiljaista keskittymistd kaipaavan valmistautuminen
voi menni pieleen. Ryhmin yhteisten tarpeiden ja keinojen tunnistami-
sen lisiksi on huolehdittava, ettd jokainen yksild pystyy valmistautumaan
omalla tavallaan. (Bonsdorff 2019, 40.)

Urheilupsykologian keinoja voi suoraan soveltaa esiintyjin psyykkiseen
valmentautumiseen. Esimerkkeji keinoista, joilla ajatukset ja itsepuheen
saa kddnnettyd suoritusta tukeviksi ja joilla saa aktivoitua tarvitsemansa
tunnetilat ja rentoutettua kehon toimintavalmiiksi, 16ytyy urheilun puo-
lelta esiintyjille helposti. Thesleff (Haastattelu 2019) muistuttaakin, ettd
psyykkisessi valmennuksessa kyseessi ovat yleisinhimilliset taidot, joita voi
soveltaa mille tahansa eliminalueelle. Kyseessi on my®os harjoiteltava taito,
ei synnynndinen ominaisuus. Niitd taitoja voi harjoitella, kehittdi ja oppia
hyddyntimiin kuka tahansa.
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Solja Virta

LUPA UUPUA -
LAULUNOPETTAJIEN
KOKEMUKSIA
TYOUUPUMUKSESTA

Tutkin YAMK-opinnidytetydssini Laulupedagogien tyduupumus (Virta
2021) laulupedagogien tyéuupumusta. Tutkimuksen tarkoitus oli selvit-
tdd, miki tekee laulupedagogin tyostd kuormittavaa, miten tyduupumus
on kehittynyt ja mikd on johtanut uupumukseen. Loytyyko sairastuneil-
ta yhteisid tekij6itd, miten uupumus on koettu, miten uupumus oireili
sekid mitd vaikutuksia uupumuksella on ollut muun muassa ammatilliseen
identiteettiin ja instrumentin hallintaan. Lisdksi halusin selvittdd, miten
uupumukselta olisi voitu vilttyd ja millaista tukea olisi kaivattu sekd mil-
1d keinoin uupumuksesta on selvitty. Tydni tausta ja kiinnostukseni ai-
heeseen juontaa juurensa omasta kokemuksestani ja timin tuottamasta
esiymmirryksestini aiheeseen.

Tutkimus toteutettiin tutkimushaastatteluna ja haastatteluun osallistui
seitsemin haastateltavaa. Opinndytety6n tutkimusstrategiana toimi kvali-
tatiivinen tutkimusmenetelmi. Aineisto kerittiin teemahaastattelun avulla
ja analyysi toteutettiin aineistolihtoisen sisillénanalyysin avulla. Kaikki
haastateltavat olivat uupumuksen aikana tySelimissi ja osa opiskeli tyon
ohessa. Yksi haastateltavista oli joutunut jadmiin tyokyvyttomyyselikkeel-
le uupumuksen takia. Kaksi haastateltavista oli uupumuksen aikana vaki-
naisessa tyOsuhteessa ja muut toimivat joko yrittdjind tai tuntiopettajina
useassa eri oppilaitoksissa tai sekd-ettd. Suurin osa haastateltavista oli val-
mistunut musiikkipedagogiksi 2010-luvulla eri ammattikorkeakouluista.
Osa haastateltavista oli kokenut useita uupumuksia.

Vaikka mielenterveyden hiiridistd puhutaan nykydin paljon, voin tydni
pohjalta todeta, ettd tyduupumus oli lihes kaikille stigma. Uupuminen
tyOssd, jota rakastaa ja jota leimaa epdvarmuus, aiheutti lihes kaikille hi-
pedid ja leimautumisen pelkoa. Lihes kaikkien haastattelut toistivat toinen
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toisiaan, vaikka jokaisen tarina olikin uniikki. Haastateltavilla oli paljon
yhteisii tekijoitd, jotka koettiin kuormittaneen uupumukseen asti.

Miki siis uuvutti? Olen jakanut haastatteluissa esille tulleet asiat ty6hon
liittyviin ja sisdisiin kuormitustekijéihin. Tyohon liittyviin kuormituste-
kijéihin kuuluivat tyohén ja tydnteon tapaan liittyvit tekijit kuten tyo-
yhteisd6n liittyvit haasteet, turvattomuus, kilpailu ja arvostuksen puute.
Ty6hon liittyviin tekijéihin kuuluivat myds intohimoinen suhtautuminen
tyohon, vaativa ihmissuhdety6 ja sen tuoma mydtituntouupumus, koko-
naisvaltaiset opetusmetodit seki ulkopuolelta tulevat esimerkit ja roolimal-
lit. Tuntiopettajat kokivat enemmin tyohén liittyvid kuormitustekijoitd
kuin virassa olevat opettajat. Sisdisiin kuormitustekijoihin lukeutuivat eri-
laiset ihmisen sisiltd tulevat ajattelu- ja toimintamallit. Niitd olivat esimer-
kiksi luonne, uskomukset, sisdinen puhe, rajojen asettamisen vaikeus seki
kykenemittdmyys huolehtia itsestd.

HAASTEITA TYOSSA JA TYOYHTEISOISSA

Pitkdt tyomatkat, tydn pirstaleisuus usealla eri paikkakunnalla, ylipitkit
tyopdivit sekd useat eri tyonantajat olivat erityisesti monen tuntiopetta-
jana tyoskentelevin arkipdivad. Liian pitkdt tyopdivit ja myohdidn iltaan
painottuvat tydajat aiheuttivat riittimiténtd palautumista. Koettiin, et-
teivit vapaat aamupdivit tuntuneet vapaa-ajalta, vaan ne kiytettiin usein
opetuksen suunnitteluun, omaan harjoitteluun ja opiskeluun palautumi-
sen sijaan. Iltapainotteinen tyo aiheutti usealla my6s sen, ettd omat har-
rastukset jdivit ja kokemusta omasta vapaa-ajasta ei ollut. Viranhaltijoina
tai yrittdjind toimivat haastateltavat kokivat hallinnollisen ty6n ja yritys-
toimintaan liittyvin muun tyon kuormittavan huomattavasti enemmin,
kuin itse opetustyd. Yleisesti koettiin, ettd nimenomaan liiallinen tyomai-
rd ja palautumisen vihyys aiheuttivat uupumusta.

Erityisesti tuntiopettajien haastatteluissa tuli ilmi tydsopimusrikkomuksia,
ongelmia palkanmaksussa seki erikoisia kiytintojd tuntien sopimisessa.
Tuntimidrit saattoivat muuttua sovitusta ja suunnitellusta, kun suunnitel-
lut kurssit peruuntuivat vihiisen osallistujaméirin vuoksi ylldttden. Tamd
teki tulevaisuuden suunnittelemisesta haastavaa. Tuntiopettajat eivit
my6skiin saaneet aina vakinaiseen tydsuhteeseen kuuluvia tydsuhde-etu-
ja kuten tyoterveyshuoltoa. Koettiin, ettd tuntiopettajilla on ddrimmiisen
huonot perusoikeudet ja se aiheutti kuormittavuutta. My6s sairausajan
korvauksissa oli erilaisia kiytintoji eri oppilaitoksissa. Useimmilla tydpai-
koilla ei ollut sijaiskdytintoa.
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Taloudellisesti kannattamaton eli palkaton, tyon ulkopuolella tehtivi
tyonteko aiheutti lahes kaikissa kuormittumista. T4std esimerkkind vuon-
na 2017 voimaan astunut kilpailukykysopimus, kiky, joka aiheutti mo-
nelle useassa tydpaikassa tydskenteleville kuormittumista. Palkanmaksu-
kiytinnoissd kivi ilmi erilaisia haasteita. Kaikkialla palkkaa ei maksettu
asiaankuuluvalla tavalla.

Haastatteluissa ilmeni paljon epikohtia yhteisén toimintaan liittyen. Koet-
tiin, ettd tyopaikan ongelmat olivat usein vaiettu salaisuus, josta ei saanut
puhua kenellekdin. Erilaiset toimintatavat, kommunikaatiotavat, arvo-
valtakysymykset, episelvit tydnjaot, puhumattomuus seki arvostuksen ja
kunnioituksen puute aiheuttivat haastateltavissa ja heidin tyyhteisoissddn
ristiriitoja, epdvarmuutta, stressid ja uupumusta. Juuti ja Salmi (2014, 98)
toteavat, ettd mikili tydyhteison jdsenet eivit ole vileissd keskendin ja
tySyhteisossd vallitsee puhumattomuuden kulttuuri, tydntekijit pettyvit
helposti heille asetettuihin vaatimuksiin ja ajautuvat uupumukseen. Tami
tuli esille selkedsti myos omassa opinniytetyossiani. Haluan korostaa, ettd
olen kuullut haastatteluissani vain yhden osapuolen nikemysti tydyhteiso-
jen ristiriitatilanteista. Kaikissa haastatteluissa tuli ilmi tydyhteisossd koet-
tuja haastavia tilanteita.

Osa haastateltavista koki, etteivit esimiehet ja hallinto ymmirri kiytin-
nén opetustydstd tarpeeksi eivitkd hallinto ja esimichet monestikaan ole
tietoisia millaisissa tydolosuhteissa ja millaisten asioiden parissa erityisesti
tuntiopettajat tydskentelevit. Useassa tyOyhteisossd resursseja pienennet-
tiin, mutta samalla oppilasmairid kasvatettiin, miki aiheutti opettajissa
kuormittumista. Osa haastateltavista koki ryhmiopetuksen huomattavasti
kuormittavampana kuin yksildopetuksen.

Tyopaikkojen erilaiset kiytinnot sekd perehdyttimisen puute aiheuttivat
epitietoisuutta ja kuormittumista useassa haastateltavassa. Osa haastatelta-
vista koki, ettd usein uusiin tyotehtdviin perehdyttiminen oli puutteellista
tai sitd ei saanut ollenkaan ja asioiden kanssa jditiin yksin. Haastattelujen
tuloksia tukee vuoden 2019 opetusalan tydolobarometri, jonka mukaan
kansan- ja kansalaisopistojen opettajat kokivat saavansa heikoimmin tukea
verrattuna muiden oppilaitosten opettajiin (Golnick ja Ilves 2019).

Lihes kaikilla haastateltavilla oli ollut ongelmia esimiessuhteissa. Esimies-
ten tavoittamattomuus, keskusteluyhteyden puuttuminen ja ymmirti-
mittomyys koettiin lihes jokaisessa haastattelussa kuormittavaksi tekijik-
si. Mikili esimies kdyttdd niin sanottua asiakeskeistd johtamistyylid, jossa
johdetaan asioita eikd ihmisid, esimies koetaan helposti etiiseksi ja kyl-
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miksi (Juuti ja Salmi 2014, 154—155). Erityisesti tuntiopettajina tyosken-
televit kokivat esimichensd etdisiksi. Osa haastateltavista ei ollut koskaan
tavannut esimiestddn kasvotusten ja osassa kansalais- ja tyvienopistoissa
esimiehen kanssa hoidettiin vain vilttimattomimmat, viralliset kdytdnnon
asiat. Tdman takia koettiin usein, ettd kynnys lihestyd esimiestd erityisesti
henkilokohtaisempien asioiden tiimoilta oli korkea, ja se aiheutti monessa
epavarmuutta. Yleisesti esimiehiltd kaivattiin ihmisten johtamisen taitoja.

Useassa haastattelussa tulivat ilmi haastavat tilanteet ja ihmissuhteet kolle-
goiden kanssa, jotka kuormittivat jaksamista. Erilaiset mielipide- ja nike-
myserot, kommunikaatio-ongelmat, syyllistiminen ja ymmirtimictdmyys
sekd selidn takana puhuminen aiheuttivat tySyhteisoissd ongelmia kollegoi-
den vililla. Ristiriitatilanteiden taustalla oli usein luottamuspulaa, erilaiset
arvomaailmat, erilaiset toimintamallit, kilpailu sekd kateus. Haastatelta-
vat kokivat kollegoiden taholta yhteistydkyvyttdmyyttd ja ymmirtimit-
tomyyttd. Kollegoiden vilille saattoi myds muodostua hyvin holhoava ja
toisen osapuolen ammatillista kasvua rajoittava suhde, jonka haastateltavat
kokivat ahdistavaksi ympiristoksi. Tyoyhteiso ei toiminut tasa-arvoisesti,
vaan toinen tydntekiji saattoi asettua ikddn kuin esimichen asemaan, vaik-
kei tillaisesta oltu sovittu.

Erityisesti tuntiopettajina kansalais- ja tyovidenopistoissa tyoskentelevilld
haasteena oli, ettei kollegoita ollut ollenkaan tai heihin ei ollut keskustelu-
yhteytti tai kontaktia. Ty6 koettiin yksindiseksi, silld ei ollut ketdin, jonka
kanssa olisi voinut reflektoida opetustilanteita. Aho (2011, 105) toteaa,
ettd tyoyhteisd on opettajan selviytymisen kannalta oleellinen tekiji. Jo-
kaisella opettajalla tulisi olla tySyhteisossd joku, jonka kanssa reflektoida
tyopaikan tapahtumia ja jos niin ei ole, korostuu ulkopuolelta tulevan
tuen merkitys.

MURTUNUT PSYKOLOGINEN SOPIMUS:
TURVATTOMUUTTA, KILPAILUA JA ARVOSTUKSEN
PUUTETTA

Tyésopimusten katkonaisuus, virkojen vihyys ja useat eri tydnantajat ai-
heuttivat kuormittumista erityisesti tuntiopettajina toimiville. Manka ja
Manka (2018, 27) toteavat osuvasti, ettd psykologinen sopimus on murtu-
nut, kun tyontekiji ei voi enii luottaa, ettd tehdessdin parhaansa tydnan-
taja “palkitsee” hinet vakinaisella tysuhteella. Tami psykologisen sopi-
muksen murtuminen tuli esille niin monessa haastattelussa kuin omassa
kokemuksessanikin. Haastateltavat kokivat epireiluna palkitsemisena sen,
ettd itsen jatkuvasta kehittdmisestd huolimatta virkoja ei vakinaistettu. Jat-
kokoulutuksetkaan eivit tuoneet haluttua turvallisuuden tunnetta.
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Maunon ja Kinnusen (2005, 191-192) mukaan mairiaikaiset tyot lisddvit
epdvarmuutta, joka heikentid hyvinvointia ja tydasenteita. Midriaikaiset
tydntekijit voivat joutua heikompaan asemaan. He eivit voi osallistua
koulutuksiin, heilld on vihin vaikutusmahdollisuuksia tydaikojen ja lomi-
en jdrjestelyihin, lisiksi heiddn palkkakehityksensi voi jiadi jilkeen. Ha-
kasen (2005, 211) tutkimuksen mukaan typaikan menettiminen, tyén
jatkuvuuden epivarmuus ja turvattomuuden kokemukset sekd henkilon
omien voimavarojen sijoittaminen ty6hon ilman vastinetta syventivit uu-
pumisoireita ja vihentivit voimavaroja. Nimi tulivat vahvasti esille myos
omassa opinndytetyossidni. Useassa haastattelussa koettiin, ettd erityisesti
tuntiopettajilla ei ole vaikutusmahdollisuutta omaan ty6hon ja tulevai-
suuden suunnitteluun. Tuntiopettajien midrdaikaiset tyosopimukset kat-
kaistaan usein puolen vuoden vilein, miki asetti haastateltavat yhteiskun-
nallisesti eriarvoiseen asemaan. Isoja, tulevaisuuteen tihtddvid padtoksid ei
uskallettu aina ottaa.

Virkojen vihyys ja kilpailu tyopaikoista aiheutti myds uskomuksia, ettd
kaikki tyot on pakko ottaa, ettei menettiisi tydmahdollisuuksia jatkossa-
kaan. T&istd ei uskallettu luopua, silld pelittiin, ettei paluuta entiseen tyo-
paikkaan endi olisi tai ei saisi muita toité tilalle. Kilpailu ty6paikoista ja
ainainen vertailu lisisi monessa epdonnistumisen ja virheiden pelkoa, miki
puolestaan lisisi kuormittavuutta.

Ahon (2011, 120) mukaan opettajan selviytymisen kannalta on tirkei,
ettd opettaja kokee olevansa arvostettu. Henkilén omanarvontunto liittyy
vahvasti koettuun arvostuksen tunteeseen. Ty6nantajien vilinpitimitts-
myys tai epioikeudenmukaiseksi koettu kiytds aiheutti haastateltaville
kokemuksia arvostuksen puutteesta. T6itd 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 nikyi myds siind,
ettei virkoja vakinaistettu. Palkkauksen pienuus aiheutti my6s kokemuksia
arvostuksen puutteesta yleiselld tasolla.

VAATIVAA IHMISSUHDETYOTA JA
MYOTATUNTOUUPUMUSTA INTOHIMOAMMATISSA

Laulupedagogin tyo on vaativaa ihmissuhdetyotd, jota leimaavat usein
poikkeukselliset opettaja-oppilas -suhteet. Tyd vaatii lisndolo- ja ongel-
manratkaisutaitoja. Laulutuntitilanteissa ollaan usein erittdin herkkien
asioiden direlld. Haastatteluissa kivi ilmi, miten laulutunneilla on vaikeaa
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vetdd selkedd rajaa niin, etteivit tunnit muutu oppilaan terapiaksi. Haas-
tavat tuntitilanteet, oppilaiden erilaiset haasteet, kuten mielenterveyden
ongelmat, sairaudet sekd oppimisvaikeudet, ja opettajien aito halu auttaa
oppilaita aiheuttivat useassa haastateltavassa mydtituntouupumuksen oi-
reita. Myotituntouupumus oli yleistd erityisesti uransa alkuvaiheessa ole-
ville, joilla itsen suojaamisen taidot olivat vield puutteelliset. Mydtitun-
touupumus on kuormitustila, joka on seurausta jatkuvasta, empaattisesta
toisen ihmisen kirsimyksen jakamisesta tai todistamisesta, jolloin ne alka-
vat kuormittaa auttajan mieltd (Nissinen 2007, 54-55).

Epitasapainossa olevat antajan ja saajan roolit aiheuttivat monessa uupu-
musta. Koettiin, ettd koska ty6 oli niin sosiaalista, haastateltavat eivit jak-
saneet endd tavata ystividin ja ldhipiiriddn vapaa-ajallaan. Ty vei helposti
kaikki voimat. Uusitalo-Arola (2019, 29) toteaa kirjassaan hyvin, ettd kun
tyo on vallannut suurimman osan ihmisen elimisti, se on tarkoittanut
sitd, ettd jotain eliminalueita on tdytynyt sulkeutua.

Haastattelujeni perusteella intensiivinen, kokonaisvaltainen ja ihmislihei-
nen sekd monella myds terapeuttinen tydote aiheutti uupumusta, mika-
li itsen suojaamisen ja rajaamisen taidot olivat puutteellisia. Lahes kaik-
ki haastateltavat kuvasivat olevansa kutsumus- tai unelma-ammatissaan.
Ty6n imu oli suuri ja se jii helposti paille. 7yon imulla tarkoitetaan posi-
tiivista tunne- ja motivaatiotilaa kohdistuen ty6hén ja siihen liittyy kol-
me ulottuvuutta: tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen ty6hon
(Hakanen 2005, 285). Yksil6llisen selitysmallin avulla mukaan uupumuk-
seen johtava prosessi alkaa, kun henkil on liian innostunut ja sitoutunut
ty6honsi tai tydskentelee omassa ithanneammatissaan (Juuti ja Salmi 2014,
56). Henkilot, jotka kokevat ty6nsi elimintehtivikseen, omistautuvat
helposti tydlleen tdysin, jolloin rajan vetiminen tyon ja vapaa-ajan vilille
himartyy. Mitd omistautuneempi ihminen on tyélleen, sitd suurempi ris-
ki sairastua uupumukseen toteaa myds Nurmi (2020, 36-37). Kaikkien
haastateltavien toimintaa leimasi intohimoinen suhtautuminen ty6hon ja
kaikkeen, mitd ryhtyy tekemiin. Oman intohimon kanssa tydskentele-
minen koettiin ns. kaksiterdiseksi miekaksi. Toisaalta haastateltavat saivat
tydstd voimaa, mutta kertoivat myds, ettd omat rajat himirtyivit helposti.
Haastatteluissa kivi ilmi my®s tilanteita, joissa tyopaikkaa pidettiin pako-
ja turvapaikkana, mikili yksityiselimissd oli ongelmia. Tyopaikalla saattoi
unohtaa omat huolet ja paeta hetkeksi omia ongelmiaan. Tami aiheutti
helposti védidristyneen kisityksen omista voimavaroista.

Voimakas kehollinen peilaaminen, kyky lukea ihmisid, korostunut au-
diokinesteettinen taito, sekd halu kohdata oppilaat aidosti ja lasndolevasti
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korostui monen toiminnassa. Vahva Kisitys siitd, ettd 44ni on osa psyko-
fyysistd kokonaisuutta ohjasi monen kisitystd laulamisesta seki terapeutti-
nen toimintatapa ohjasi monen pedagogista tydotetta. Niiden seikkojen ei
koettu vilttdmittd aiheuttavan uupumusta, mutta puutteelliset itsen suo-
jaamisen taidot sekd rajaamisen haasteet tillaisissa tapauksissa saattoivat
pahentaa uupumuksen oireita. Liheiset suhteet oppilaisiin olivat monelle
tyypillisid. Koettiin, ettd emme ole terapeutteja, mutta laulunopettamisen
lisiksi “toimimme usein henkisend opettajana’, kuten erds haastateltava
totesi. Haastatteluissa tuli ilmi my®s se, ettd olemme sekd omien ettd mui-
den tunteiden kanssa tekemisissd piivittdin ja aina kun kohtaamme uuden
oppilaan, opimme myos jotain itsestimme ja reflektoimme samalla myos
omia kipupisteitimme.

ESIMERKIN SUURI VOIMA

Yhteison ja sosiaalisen median luoma paine aiheutti useassa haastatelta-
vassa huonoa omatuntoa omasta jaksamisesta. Kun haastateltavat kokivat,
etteivit tdytd ulkopuolelta tulevia normeja, timi aiheutti monessa epi-
varmuutta ja kuormittumista. Kollegoiden ja esimiesten tydnteon malli
tyOyhteisoissd aiheutti myds helposti kuormittumista. Tyopaikoilla saattoi
olla malli, jossa oli normaalia tehdi toitd vapaa-ajalla ja palkatta.

Mielenkiintoisella tavalla esille nousivat my6s omien opettajien antamat
roolimallit, jotka saivat henkiléon muokkaamaan omaa toimintaansa. Jos
haastateltava koki, ettei ollut omalta opettajaltaan saanut tarpeeksi emoti-
onaalista tukea, haastateltavan toimintaa ohjasi halu tehdi asiat itse toisin.
Jos taas haastateltavilla oli ollut opettaja, jota timi ihaili, hin halusi toimia
samalla tavalla kuin roolimallinsa. Ongelma syntyi silloin kun haastateltava
yritti antaa kaikkensa silloinkin, kun oppilasmairit kasvoivat, jolloin omat
voimavarat eivit endd riittineet huolehtimaan jokaisen oppilaan tarpeista.

SISAISTEN KUORMITUSTEKIJOIDEN MERKITYS
UUPUMISESSA

Sisdisiin kuormitustekijéihin tyossdni lukeutui erilaiset ajattelu- ja toi-
mintamallit. Nurmen (2020, 26) mukaan monet sisdiset kuormitustekijit
kehittyvit oppimisen tuloksena ja voivat aiheuttaa kuormittumista seki
kddntyd helposti henkilén omaa hyvinvointia vastaan. Uusitalo-Arola
(2019, 14) kirjoittaa, ettd uupumus on usein tulosta siitd, etteivit vanhat
toiminta- ja ajattelumallit endd toimi ja uupuneen pitid oppia muutta-
maan niiti.
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Aineistosta 6ytyi paljon persoonallisuuteen ja temperamenttiin viittaavia
termeji ja viittauksia. Korkea tyomoraali, korkeat henkilokohtaiset tavoit-
teet ja vaatimukset itsed kohtaan sekd paineet tydstd olivat osasyy uupumi-
seen monella. Tunnollisuus oli osa monen persoonaa ja siten toimintaa oh-
jaava ominaisuus. Ylitunnollisuuteen liittyy olennaisesti se, ettd tyontekija
yrittad tehdd tyonsid huolellisesti silloinkin, kun silld ei olisi tydsuorituksen
onnistumisen kannalta mitddn vilia (Nurmi 2020, 33). My®&s suorituskes-
keisyys leimasi monen toimintaa. Tutkimukseni tukee nikemystd, jonka
muun muassa Juuti ja Salmi (2014, 58) ovat tuoneet esille, ettd tyduupu-
mukselle alttiita ovat sitoutuneet, tunnolliset ja ahkerat tydntekijdt.

Kaikki haastateltavat voisi luokitella jokaisen tyonantajan unelmatyonte-
kijaksi. Haastateltavat kuvasit itsensd olevan luotettavia, velvollisuuden-
ja vastuuntuntoisia, ahkeria, kunnianhimoisia ja tyoti pelkdimictomid
tydntekijoiti. Monet kuvasivat itseddn herkisti innostuvaksi. Aito halu
auttaa muita, muista vélittiminen, muiden etusijalle laittaminen ohjasi
monen haastateltavan toimintaa. Osa koki my6s olevansa miellyttimisen
haluinen. Monet haastateltavat kuvasivat itsedén sinnikkiiksi ja omaavan
korkean stressinsietokyvyn. Murehtiminen ja huolestuneisuus leimasivat
my0s monen toimintaa.

Perfektionismi eli tiydellisyyden tavoittelu ja epaonnistumisen pelko seki
se, ettei salli virheitd tulivat esille lihes kaikissa haastatteluissa. Grandell
(2018, 159) toteaa, etti kielteiselle perfektionismille on tyypillistd korkeat
standardit, voimakas itsekritiikki mikali tavoitteita ei saavuteta, epdon-
nistumisten ja virheiden huomioimista. Mikili tavoitteissa onnistutaan,
ihminen nostaa jilleen rimaa, miki aiheuttaa turhautumista, ahdistusta,
riittimattdmyyttd ja saattaa aiheuttaa sen, ettd ihminen alkaa joko viltte-
lemidn asioita tai ponnistelemaan liiallisesti. Korostunut itsekriittisyys ja
kriittinen itsereflektio leimasivat monen haastateltavan toimintaa.

Sana erityisherkkyys tai herkki temperamentti nousi esille viiden haasta-
teltavan kanssa. Sensitiivinen ihminen havaitsee ja aistii herkdsti eri tun-
nelmat, muiden tunteet ja ilmapiirin muutokset. Tallainen ihminen on
sosiaalisesti taitava, silld hinelld on kyky havaita sosiaalisia vihjeitd. (Kelti-
kangas- Jarvinen 2016, 90-91) Viisi haastateltavaa oli kokenut ja havain-
nut itsessddn herkkyyden piirteiti. Korostunut kyky lukea ja aistia muita
ihmisid ja tilanteita tuli ilmi useassa haastattelussa. Usealla haastateltavalla
oli kyky aistia sanattomia viesteji, joka viittaa vahvasti herkkyyden piir-
teisiin. Visymys ja uupumus saattoivat korostaa niitd piirteitd ja vadristad
tulkintoja ihmisistd ja tilanteista.



221

Haastateltavien kanssa nousi esille se, ettd monet persoonallisuuden piir-
teet ovat hyvii ominaisuuksia, kunhan niilld on suotuisa kasvualusta. Ko-
rostuneena ja vidrissi olosuhteissa ne saattavat aiheuttaa uupumusta.

Lihes kaikkien haastateltavien toimintaa leimasi jatkuva itsensd kehitti-
minen. Oman osaamisen kehittimisen koettiin tuovan energiaa ja nako-
kulmia opetustydhon, mutta se myds vei niitd. Itsen kehittiminen, oma
harjoittelu sekd muusikkona toimiminen tapahtui lihes kaikilla omalla
vapaa-ajalla opetustyon ohessa. Monen “ikuisen opiskelijan” opiskeluintoa
leimasi halu luoda uutta. Paineet itsensi jatkuvaan kehittimiseen saattoi-
vat tulla myds tydnantajan taholta.

RAJOJEN ASETTAMISEN VAIKEUS, UUVUTTAVAT
USKOMUKSET JA HAITALLINEN SISAINEN PUHE

Rajattomuus suhteessa esimichiin, tydtehtiviin, tydyhteisd6n, oppilaisiin
ja vapaa-aikaan olivat kaikilla haastateltavista suurimpia uupumukseen
johtaneita syitd. Tyo- ja vapaa-ajan rajaaminen oli yksi suurimpia uupu-
mukseen johtaneita syitd. Ty6paikoilla rajattomuutta ilmeni sekd ty6n-
antajien ettd oppilaiden taholta, kun nimi eivit kunnioittaneet tyd- ja
vapaa-ajan eroa. Omien rajojen asettaminen koettiin myos haastavaksi. Ei
osattu sanoa “ei”. Sen takana oli yleensi pelko tyotarjouksien menettimi-
sestd tai hankalaksi tyontekijaksi leimautumisen pelkoa. Omien rajojen
tunnistaminen himirtyi tyossi myos silloin, kun toimintaa ohjasi halu
auttaa ihmisii. Silloin haastateltavat kokivat, ettd he ottivat liikaa asioita
kannettavakseen. Yleisesti koettiin, ettd kun on tdissi oman intohimonsa
kanssa, omat rajat katoavat helposti.

Monessa haastattelussa tuli ilmi, ettei monikaan haastateltava osannut sii-
delld stressid tai edes ymmirtinyt, mitd oma hyvinvointi tarkoittaa ennen
uupumustaan. Kykenemittémyys laittaa itseddn etusijalle leimasi monen
toimintaa. Kykenemittdmyys kuunnella oman kehon viestejd ja pysahtyi
koettiin haastavaksi. Moni kertoi ymmirtineensi vasta jilkikiteen, ettd
keho oli yrittanyt jo pitkddn muistuttaa pysihtymisen tarpeesta erilaisin
fyysisin oirein.

Grandellin (2018, 114-119) mukaan wuskomukset ovat kuin sisiinen siin-
tékirja, jossa osa sddnnoistd on toimivia ja joustavia, mutta uupumukseen
johtavat sisdiset sidnndt ovat usein toimimattomia, joustamattomia ja
ehdottomia. Niitd pidetddn usein absoluuttisina totuuksina ja ne voivat
syntyd arvojemme kautta, mallintamisen avulla oppimalla tai suojaamis-
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tarkoitukseen. Tyohon liittyvit uskomukset liittyivit usein poissaoloihin.
Piti olla "oikea” syy poissaoloon. Kaikki muut paitsi tartuntavaaran ai-
heuttavat sairaudet koettiin olevan huonoja syiti olla pois téistd. Toinen
tyohon liittyvd uskomus oli, ettd tuntien pitdd olla aina tehokkaita. Jos
ndin ei ollut, tunti koettiin epdonnistuneeksi. Ty6hon liittyvit uskomuk-
set liittyivit my6s tydn midrain. Oli uskomuksia, ettd jos ei tee tarpeeksi
toitd tai ei ole koko ajan toissd, on laiska. Uuvuttavat uskomukset liittyivit
myds epivarmuuteen — jos sanoo ei jollekin tyStarjoukselle, pelittiin ettei
uusia mahdollisuuksia enii tule. Koettiin, ettei ole varaa valita tditiin.
Kaikki tyot, joita tarjotaan, on otettava vastaan. Yksi olennainen uskomus
oli, ettd koska tekee toitd oman intohimonsa kanssa ja saa tehdd etuoi-
keutettua tyotd, ei saisi uupua. Itseen kohdistuvat haitalliset uskomukset
liittyivdt omiin voimavaroihin. Haastateltavat kertoivat kuvitelleensa ole-
vansa “super-ihmisid”, jotka eivit voi uupua.

Tevanlinna (2020, 215-217) toteaa, ettd osa ajatuksistamme ja sisdisestd
puheestamme ovat automaattisia emmekd edes huomaa niitd, jolloin alam-
me helposti pitimain niitd absoluuttisina totuuksina. Usein ne ohjaavat
toimintaamme huomaamattamme ja vaikuttavat kisitykseemme itses-
timme. Lihes kaikissa haastatteluissa tuli ilmi haitallinen sisdinen puhe,
joka aiheutti kuormittumista. Nimesin timin haastatteluissa “kahdeksi
aivopuoliskoksi”. Kuvasin tilannetta siten, ettd toinen aivopuolisko puhuu
lakkaamatta negatiivisia asioita, kun taas toinen aivopuolisko ymmirtid
toisen olevan viirissd ja puheen olevan erittdin haitallista. Uupuneena ja
vidsyneend negatiivisempi aivopuolisko otti yleensi vallan. Haitallinen sisdi-
nen puhe oli yleensi syyttivii ja itsekriittistd, ja aiheutti murehtimista. Se
saattoi olla myos kannustavaa, mistd seurasi se, ettd haastateltavat ohittivat
oman kehonsa viestit uupumuksesta ja sairasloman tarpeesta toistuvasti.

“"KUINKA SEKAISIN VOI MIELENSA JA KEHONSA
SAADA?” - TYOUUPUMUKSEN OIREITA

Ty6ssdni tuli esille fyysisid, psyykkisid ja psykosomaattisia oireita, jotka
liittyivit uupumukseen. Monet haastateltavien oireista johtuivat sympaat-
tisen hermoston aktivoitumisesta tai sen lukkiutumisesta. Migreenikoh-
taukset, verenpaineen nousu, ddnihiiridt, unettomuus, pitkittyneet fluns-
sakierteet sekd paniikkikohtaukset olivat tyypillisid. Lisiksi haastatteluissa
kivi ilmi niin sanottuun ylikuntoon viittaavia oireita. Suurimmalla osalla
fyysiset oireet laukesivat ennen kuin he itse ymmairsivit olevansa uupu-
neita. Fyysiset oireet olivat myos syy hakeutua hoidon piiriin. Psyykkiset
oireet ilmenivit pelkotiloina, irrationaalisina ajatuksina, sekoamisen, hal-
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linnan ja kontrollin menettimisen pelkona, keskittymis- ja muistihdiridi-
nd, persoonan, mielialan muutoksina sekd konfliktien pelkona. Osa koki
voimakkaita ahdistuskohtauksia. Luovuuden katoaminen oli myds tyypil-
linen oire. Psyykkiset oireet eivit juuri nikyneet ulospiin, mika teki niistd
salakavalia oireita.

Psykosomaattiset oireet viittaavat siihen, ettd tunnereaktiot laukaisevat
fyysiset oireet. Monella haastateltavalla oli kokemuksia, joissa tydpaikal-
le saapuminen, pelkki tyon ajatteleminen, tai puhelun tai sihképostin
saapuminen saattoi laukaista psykosomaattisia oireita. Moni haastateltava
uskoi, ettd itse asiassa lihes kaikki fyysiset oireet olivat psykosomaattisia.

Hoitoon hakeuduttiin yleens siind vaiheessa, kun oireet olivat jo niin ra-
jut, ettei toihin yksinkertaisesti voinut endd menni. Suomessa tyduupumus
ei ole syy sairasloman my6ntimiseen, eiki se ole virallinen diagnoosi. Jotta
sairasloma voidaan myontdi tai henkilo saa Kelan korvaaman terapian,
tulee henkilolld olla jokin diagnoosi. Tima merkitsee sité, ettd moni uupu-
nut saa ahdistuneisuushiirié-, masennus-, tai sopeutumishiiriédiagnoo-
sin. Niin kidvi myos kuudelle haastateltavalle. Kisitettd “tyduupumus” oli
vaikea kohdata ja myo6ntéd itselleen ja heritti syyllisyyden ja pelon tunteita
siitd, ettd uupuu tydssd mitd rakastaa tai joutuu tydkyvyttomiksi. Lisdksi
monella siihen liittyi hdpeii ja leimautumisen pelkoa.

Kaksi haastateltavista piti pidemmin sairasloman. Molemmat pidemmin
sairasloman pitdneet haastateltavat olivat virassa musiikkiopistossa tai am-
mattioppilaitoksessa. Viisi haastateltavista ei koskaan pitinyt sairaslomaa,
vaikka heille olisi se myonnettykin. Kuuluin itse tdhin ryhmain. Nimi
haastateltavat tydskentelivit joko tuntiopettajina eri oppilaitoksissa tai
yrittdjind tai seki-ettd. Syy sairaslomien pitimittdmyyteen oli, ettei tunti-
opettajina toimivilla ollut sijaiskdytintoi tai haastateltava toimi yrittdjind,
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
vapaapiivit kuluivat sairastaessa ja oireista palautumiseen.

Haastateltavista kaksi kivi Kelan korvaaman psykoterapian, kaksi haasta-
teltavista maksoi yksityisen puolen terapiansa itse julkisen terveydenhuol-
lon mielenterveyspalveluiden pddttymisen jilkeen. Yksi haastateltava oli
kiynyt tyoterveyshuollon tarjoaman hoitojakson ja hinelle oli mydnnetty
Kelan korvaama terapia, jota hin ei ollut vield haastatteluhetkelld paissyt
aloittamaan. Yksi haastateltavista oli haastatteluhetkelld asiakkaana vield
julkisen terveydenhuollon mielenterveyspalveluiden piirissi. Yksi haasta-
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teltavista ei kokenut tarvetta terapialle vaan ty6sti uupumustaan itse. Viisi
haastateltavaa koki, ettd jo valmiiksi analyyttisille ihmisille puhumiseen
keskittynyt terapia ei auttanut, mutta toiminnalliset terapiamuodot koet-
tiin toimivimmiksi ja tarpeellisiksi. Haastateltavista yksi ei kiyttinyt mi-
tddn laakkeitd, pitkdaikaisia lddkkeitd kiytti vain kaksi haastateltavista ja
neljilld oli kdytossa vain unildikkeet, muttei muuta lddkitystd. Moni haas-
tateltava hakeutui myos vaihtoehtohoitojen pariin. Neljd haastateltavaa
koki, ettd vaihtoehtohoidoista oli apua enemmin kuin itse psykoterapiasta.

MITEN UUPUMUS VAIKUTTI? VAIKUTUKSET AANI_E_EN,
MUSIIKKISUHTEESEEN, IDENTITEETTIIN JA TYOHON

Suurin osa haastateltavista dysi yhteyden diniongelmien ja uupumuksen
vililld vasta uupumuksen jilkeen. Osalla haastateltavista oli kokemuksia,
ettd d4ni ei opetustilanteessa toiminut kuten ennen. Suurimmalla osalla
haastateltavista ddni toimi kuitenkin moitteettomasti opetustilanteessa,
koska koettiin, ettd opetustilanne antoi lisdenergiaa, mutta yksin laulaessa
oireet korostuivat. Koettiin, etti 44ni ei enii yleensi soinut vapaana, siitd
puuttui kirkkaus ja kirki eikd ddni syttynyt helposti. Vaikeus siddelld voi-
maa aiheutti d4nen visymisti.

Hankalat, kisittelemdttdmit tunteet pakkautuivat kehoon aiheuttaen luk-
kotiloja hengitykseen ja kehoon ja sitd my6ten ddneen. Uuden oppiminen
oli haasteellista. Haastateltavilla suhde laulamiseen ja musiikkiin muuttui
monella kompleksiseksi. Laulaminen ei tuntunut hyvilti ja monelta se jdi
lahes kokonaan pois. Moni kiytti 4dntdin vain opetustilanteissa. Laulami-
nen ja musiikki, jotka ennen olivat tuoneet voimaa ja olivat olleet ddrim-
miisen tirkeitd, ahdistivat yli kaiken. Kun keho ja mieli alkoivat toipumis-
vaiheessa vapautumaan, monella myos déni alkoi vapautua. Ahon (2011,
127-129) mukaan ammatti-identiteetti on laaja kisite sekd ominaisuus,
joka syntyy koulutuksen, reflektoinnin ja ammatillisen kehittymisen kautta
sekd siitd, miten yksilo méirittelee itsensd suhteessa tyohon. Identiteetti on
alati muuttuva, ja sithen vaikuttavat henkilon kokemukset ja eletty elima.

Monen haastateltavan identiteetti oli voimakkaasti rakentunut musiikin ja
opettamisen ympirille. Epavarmuus omaa osaamista kohtaan, riittimatto-
myyden tunne ja huijarisyndrooma leimasivat lihes kaikkien haastatelta-
vien ajatuksia. Ainoastaan yhdelld haastateltavista ammatillinen itsetunto
pysyi ennallaan. Suurimmalla osalla haastateltavista ammatillinen itsetun-
to laski huomattavasti. T4std johtui osalla se, ettd projekteista kieltdydyt-
tiin ja toisia saatettiin pitdd uhkana. Riittimittdmyyden tunne oli lihes
kaikkien haastatteluja leimannut asia liittyen ammatti-identiteettiin.
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Kyynistymiselld tarkoitetaan tyon mielekkyyden katoamista, joka voi vai-
kuttaa myds tyon mielekkyyden kokemukseen seki tyon merkityksen ky-
seenalaistamiseen (Nissinen 2007, 29; Nurmi 2020, 17). Nelji haastatel-
tavista ei kokenut kyynistymistd tydhon. Kysymykseni suhteesta ty6hon
jakoi haastateltavat selkeisti kahteen eri ryhmddn. Ensimmiinen ryhmi
koki tyon todella tirkedksi myos uupumuksen aikana, kun taas toinen
ryhmi koki, ettd into ja motivaatio hiipuivat. Ainoastaan yhdelld haasta-
teltavalla tyén mielekkyys katosi kokonaan. Kun kiinnostus ty6td kohtaan
lopahti ja tyd tuntui suorittamiselta, se aiheutti huonoa omaatuntoa.

Kaikki kansan- ja tyvienopistoissa tuntiopettajina tyoskennelleet haasta-
teltavat salasivat oireensa ja diagnoosinsa tyonantajiltaan. Musiikkiopistois-
sa tai ammattioppilaitoksissa opettavat viranhaltijat kertoivat tyopaikalla.
Tuntiopettajille, joiden tyosuhteita leimasi katkonaisuus ja epivarmuus,
sairastumisesta puhuminen oli tabu. Diagnoosia piiloteltiin ja hévettiin,
peldttiin “kasvojen menettimistd’, leimautumista huonoksi tyontekijiksi,
tuomituksi tulemista. Pelittiin kertomisen heikentivin mahdollisuuksia
tydmarkkinoilla eikd haluttu asettaa itsed kilpailullisesti heikompaan ase-
maan. Esimiehille ei haluttu kertoa, silld heidit koettiin etiisiksi eiki hei-
hin ollut luottamussuhdetta tai edes keskusteluyhteyttd. Oppilaille ei ha-
luttu kertoa, etteivit oppilaat alkaisi varomaan opettajan seurassa ja moni
koki, ettd sairastuminen on yksityisasia. Kaiken kaikkiaan koettiin, ettd
asian kanssa oltiin todella yksin.

MITEN UUPUMUKSELTA OLISI VOITU VALTTYA?

Kysyin haastateltavilta heidin nikemyksidin siitd, miten tyduupumukselta
olisi voitu vilttyd. Aihealueiksi nousivat selkedsti tyopaikan ja koulutuksen
vastuu ja tydyhteison jasenten viliset suhteet. My®s tydnohjauksen ja ver-
taistuen puute, selkeiden rajojen asettamisen haasteet sekd omasta hyvin-
voinnista huolehtiminen tulivat ilmi vastauksissa. Rauramo (2008, 59-60)
kirjoittaa, ettd tyduupumuksen ratkaiseminen vaatii monitahoisia toimia
niin tydpaikalla, terveydenhuollossa, julkisessa hallinnossa kuin yksilon ta-
solla. Tyduupumuksen ehkiisyssi on keskeistd tydolosuhteiden kehittdmi-
nen, tukitoimet ja syntyneiden ongelmien ratkaiseminen. Avainasemassa
on tyon sisiltd ja turvallisuus, johtaminen, toimintatapojen kehittiminen
ja tarkastelu, vuorovaikutus, eri toimijoiden yhteistyon parantaminen, on-
gelman tiedostaminen sekd varhainen tuki.

Rauramo (2008, 145) toteaa, kuinka hyvi ja toimiva esimies-alaissuhde
sekd oikeudenmukainen ja yhdenvertainen johtaminen ovat tirkeimpid
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tydhyvinvoinnin tekijoitd. Lahes jokaisessa haastattelussa perittiin tydnan-
tajan taholta selkeitd toimintatapoja, oikeudenmukaista kohtelua, kunnol-
lista perehdyttimistd ty6hon, hyvid esimiestaitoja, oikeudenmukaisuutta
tyosopimuksiin sekd arvostusta. Koettiin, etti kokemus arvostuksesta ja
vilittdimisestd olisi vahentdnyt riskid sairastua. Haastatteluissa perittiin eri-
tyisesti ihmisen johtamisen taitoja. Koettiin, ettd esimiehen kyky kohdata
ihmisid olisi ollut avainasemassa, jolloin monelta uuvuttavalta konfliktilta
olisi voitu vilttyd. Keskusteluyhteyttd, luottamusta seki esimerkilld johta-
mista kaivattiin enemmin, kuten myds kehityskeskusteluja.

Pitdd muistaa, ettd kukaan ei visy yksin vaan se tapahtuu yhteydessd mui-
hin (Karjalainen 2020, 47). Haastatteluissa olisi kaivattu apua yhteishen-
gen ja ryhmiytymisen kanssa. Kollegoiden arvopohjaan ja toimintatapoi-
hin tutustuminen olisi ollut avainasemassa, jotta uuvuttavilta konflikteilta
olisi valtytty. Manka ja Manka (2018, 148-149) pitavit tirkednd sitd, ettd
jokainen tydyhteison jisen kehittidisi itseddn, tydyhteisotaitojaan seki itse-
reflektiotaan. Tyoyhteisotaitoja ovat perustehtivien suorittaminen, omasta
osaamisesta huolehtiminen, kohteliaisuus, reiluus, auttaminen, kiinnostu-
minen, arvostaminen, yhteistyd, viihtyvyydestd huolehtiminen, palautteen
antaminen, aktiivinen osallistuminen, mielipiteen ilmaisu, jotta asiat ete-
nisivit. My6nteisen ilmapiirin edistiminen omalla toiminnalla. Monelta-
ko konfliktilta olisimme tydyhteisdissd vilttyneet, jos jokainen tydyhteison
jasen osaisi reflektoida omaa toimintaansa ja omaisi hyvit tydyhteisotaidot?

Yksi asia, jota lihes kaikki haastateltavat olisivat kaivanneet, oli tydnohjaus.
Moni olisi kaivannut ammattilaisen apua rajaamisessa, omissa uskomuk-
sien kisittelyssd sekid erilaisten raskaiden tuntitilanteiden purkamisessa.
Monet olisivat kaivanneet tukea jo opintojen aikana, jotta uupumukselta
olisi voitu vilttyd. Koulutuksessa olisi pitinyt puhua uupumukseen johta-
vista asioista enemmin ja opettaa ammatillista rajanvetoa. Koettiin, ettd
erityisesti uran alkuvaihe on uupumiselle altista aikaa, johon koulutuksen
aikana olisi voitu antaa ty6kaluja. Koulun tehtivi olisi kehittdd ja edistdd
opiskelijoiden hyvinvointia, tyokykyi ja tydsuojelua, opettaa stressinhal-
lintakeinoja, kiinnittdd huomiota ty6hén liittyviin problematiikkaan, ke-
hittdd opiskelijoiden opiskelutekniikoita, opettaa ihmissuhdetaitoja, auttaa
kisittelemddn vaikeita asioita ja tukea opiskelijoiden minikisitystd (Harra
2004, 132). Opintojen olisi toivottu valmistavan tydelimain muutenkin
kuin pedagogiikkaopintojen osalta. Opinnoilta toivottiin, ettd henkisistd
voimavaroista ja jaksamisesta olisi puhuttu enemmin seki annettu kei-
noja selvitd hankalista ja kuormittavista asiakastilanteista. Olisi kaivattu,
ettd opinnoissa olisi opetettu enemmain itsen suojaamista. Haastateltavat
toivoivat, ettd palautumisen tirkeydestd olisi pitinyt puhua enemmin.
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Koulutukselta toivottiin enemmin itsetuntoa vahvistavia keinoja ja itse-
tuntemuksen opetusta.

Vertaistukea ei uupuneille juuri [6ytynyt ja yleisesti koettiin, ettd uupu-
muksen ja sen oireiden kanssa jddtiin yksin. Vertaistuki ja kollegiaalinen
tuki jo ensioireiden ilmaannuttua olisi varmasti antanut tukea monelle.
Koettiin, ettd jos jo opinnoissa olisi puhuttu tyduupumuksesta, se olisi
madaltanut kynnystd puhua aiheesta julkisesti.

Omien rajojen tunnistamisella ja vetimiselld olisi viltytty monen haas-
tateltavan mielestd uupumukselta. Itsen johtamisen taidot ja tietynlainen
jamiakkyys olisi vihentidnyt kuormitusta. Kyky ja uskallus sanoa “ei” olisi
auttanut monessa asiassa. Rajaamisen tukemista ja rajoja tukevaa toimin-
takulttuuria niin koulutuksessa kuin tySyhteisoissia perddnkuulutettiin
useassa haastattelussa. Itsen suojaaminen oppilaan ongelmilta olisi vaikut-
tanut my6s uupumuksen muodostumisessa. My6s omien tarpeiden tun-
nistaminen sekd itsensd ja oman hyvinvoinnin etusijalle laittaminen olisi
monella auttanut vilttiméin uupumuksen.

TOIPUMINEN JA PYSYVA MUUTOS

Osalla toipuminen vaati isoja ja radikaalejakin muutoksia. Osalla haas-
tateltavista toipuminen kesti todella pitkddn, riippuen siitd, saiko sairas-
lomaa tai riittdvin pitkdd lomaa pidettyd tai saiko tarpeeksi etdisyyttd
tydpaikkaan. Uupumuksesta jo toivuttua palautumiskyky jii monella sel-
keisti alentuneeksi ja stressinsietokyky alentui. Ensimmiinen vaihe kun-
toutumisessa oli kaikilla haastatelluilla etdisyyden ottaminen ty6hon joko
sairasloman, irtisanoutumisen tai tdiden vihentimisen avulla. Seuraava
vaihe oli monella lepo, joka saattoi viedi monta viikkoa tai kuukautta.
Kolmannessa vaiheessa suosittiin niin sanottua aktiivista palautumista.
Sellaisena haastateltavat kiyttivit paljon luonnossa liikkumista. Ulkoile-
minen ja kevyt liikunta olivat monelle kuntouttavia tekijéitd. Lukeminen
ja television katsominen, eldimet, ystavit ja liheiset toivat voimaa ja keino-
ja purkaa omia tunteitaan. Moni otti aikaa itselle, tutustui itseensi ja kivi
lapi kisittelemdttomii tunteita.

Toipumisen taustalla on yleensd muutoksia ajattelu- ja toimintamalleissa
(Nurmi 2020, 267). Uupumuksen mydtd moni oppi kuuntelemaan it-
seddn ja kehoaan, tarpeitaan seki huolehtimaan itsestddn niin psyykkisesti
kuin fyysisesti sekd oppi asettamaan oman hyvinvointinsa etusijalle. Moni
haastateltava oppi kuuntelemaan kehon viestejia ylikuormittumisesta ja
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palautumisen tarpeesta sekd rauhoittamaan hermostoaan. Moni opetteli
my6s lisndolotaitoja. Armollisuuden opetteleminen, epitiydellisyyden
sietiminen ja suorittamisen lopettaminen oli monelle tuttua. Moni oppi
luottamaan itseensd, ammattitaitoonsa seki elimiin yleensi. Moni opette-
li tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja kunnioittamaan niitd. Rajojen aset-
taminen tuli tutuksi monelle. Osa koki my®os, ettd suhde omaan dineen
vahvistui uupumuksen my6ti ja ymmarsi, ettd 44ni on hyvi mittari oman
hyvinvoinnin tarkkailuun.

Uusitalo-Arolan (2019, 18) mukaan on tyypillistd, ettd uupumuksesta toi-
puminen muuttaa ihmistd. Lihes kaikki haastateltavat kokivat, ettd uu-
pumuksella oli tarkoituksensa, ettd sen oli tarkoitus kasvattaa. Moni koki
olevansa kiitollinen uupumuksesta. Se muutti joidenkin maailmankuvaa
ja moni koki, ettd kokemus teki uupuneista vahvempia toimimaan tissi
ammatissa. Pohdinkin, voisiko tulevaisuudessa hipein ja leimautumisen
pelon sijaan tyduupumus ollakin tyontekijin CV:ssd voimavara, joka ker-
too tyontekijin itsetuntemuksen, omien rajojen asettamisen ja omien toi-
mintatapojen reflektoinnin taidon vahvistumisesta?
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KIR]OITTAJAT

Maria Bonsdorff (Musiikkipedagogi YAMK, FM) on laulaja ja laulunopet-
taja. Hin toimii tdlld hetkelld pddasiassa musiikkiteatterilaulun opettajana
musiikkiopisto Juvenaliassa. Hinelld on vuosien kokemus pop/jazzlaulun
opettajana taiteen perusopetuksessa, toisen asteen ammattiopetuksessa ja
kansalaisopistoissa. Psyykkinen valmennus ja apukeinot esiintymisvalmen-
tautumiseen ovat olleet hinen kiinnostuksen kohteena jo pitkiin ja aihee-
na myos ammattikorkeakoulun opinniytetydssi.

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

Marika Kivinen (Musiikkipedagogi YAMK, FM) on toiminut monipuoli-
sesti laulunopettajana vapaan sivistystyon ja taiteen perusopetuksen paris-
sa. Hin on toiminut laulun tuntiopettajana Novia ja Savonia ammattikor-
keakouluissa. Kehotietoinen ja vapauttava pedagogiikka on kiinnostanut
hintd jo parinkymmenen vuoden ajan ja hin on opettanut feminististd
pedagogiikkaa Abo Akademin avoimessa yliopistossa. Hin on yleisen his-
torian tohtorikoulutettava AA:ssa.

Hanna Lammi (Musiikkipedagogi YAMK, FM) on laulaja, laulupedagogi,
joka on tyoskennellyt laulunopetuksen parissa niin vapaalla kentilld kuin
taiteen perusopetuksen ja vapaan sivistystyon puitteissa. Hin on kehit-
tinyt omassa tyossddn psykofyysisti ja kehotietoista lihestymistapaa lau-
lunopetukseen ja kehittinyt myds laulun ryhmiopetuksen tapoja. Talld
hetkelld hin toimii Porvoonseudun musiikkiopistossa ja on myos Laulu-
pedagogit ry:n hallituksen jdsen.

Reetta Rautiainen (Musiikkipedagogi YAMK, Alexander-tekniikan opet-
taja) on pop/jazz -laulunopettaja, joka on tydskennellyt monipuolisesti
musiikinopettajana vapaan sivistystyon parissa. T4lld hetkelld hin toimii
Mikkelin kansalaisopistossa musiikin vastuuopettajana. Erityisosaamis-
alana hinelld on Alexander-tekniikka, joka huomioi kehon yhteyden muun
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muuassa laulun ja ddnenkiyton opetuksessa. Hin teki myos YAMK-opin-
ndytetyonsi kokonaisvaltaisesta laulunopetuksesta Alexander-tekniikkaa
soveltaen (v. 2017).

Laura Salovaara (Musiikkipedagogi YAMK) on erikoistunut kuorojen yh-
teissoinnin ja kuorolaisten laulutekniikan opettamiseen. Hinen yhteistys-
kuoroihinsa ovat viime vuosina kuuluneet muun muassa Kaari-ensemble,
Dominante, Tapiolan kuoro, Polyteknikkojen kuoro, Turun konservatori-
on kamarikuoro ja kamarikuoro Virini. Hin kouluttaa myos kuoronjoh-
tajia ja kirkkomuusikoita seki kuorojen parissa tyoskentelevid laulunopet-
tajia.

Demian Seesjirvi (Musiikkipedagogi YAMK) on sertifioitu TRE-ohjaaja
ja Kehodini-terapeutti. Ty6ssddn laulupedagogina ja terapeuttina hin yh-
distdd kehoterapeuttisen dinitydskentelyn sukupuoli- ja traumasensitiivi-
seen tyootteeseen. Hin toimii laulun tunti- ja mentoriopettajana Centria
ja Metropolia ammattikorkeakouluissa. Viime vuosina hin on keskittynyt
traumasensitiivisen laulupedagogiikan kehittamisty6hon ja kouluttaa trau-
ma- ja dani-kehotietoisuudesta tilld hetkelld my8s musiikki- ja terapia-alan
ammattilaisia.

Iris Seesjirvi (Musiikkipedagogi AMK, Hum. Kand., MuM) on laulupe-
dagogi ja laulaja. Hin on tehnyt pioneerity6td Suomessa laulullisen hipein
parissa ja on tutkinut aihetta AMK- ja maisteritutkinnon opinniytetois-
sddn (2013 & 2017). Laulupedagogina hin on erikoistunut hipedsensitii-
viseen laulunopetukseen. Hin valmistelee viitoskirjaa Turun yliopistossa
musiikkitieteen oppiaineessa aiheena hipeid ja hipeinsietokyky suomalai-
sen klassisen laulajan uralla.

Saara-Maija Strandman (Musiikkipedagogi YAMK) toimii laulunopet-
tajana ja psykofyysisen hengitysterapian ohjaajana sekd valmistuu pian
Lasten ja nuorten tunnetaito-ohjaajaksi MM". Strandman on kehittinyt
pianopedagogi Marjukka Eskelisen kanssa Lasten ja nuorten lied -ope-
tusmenetelmin, jonka seurauksena hin on suuntautunut viime vuosina
erityisesti lasten laulunopetuksen pedagogiikan kehittimiseen. Lasten ja
nuorten lied -nuottisarjan ensimmdiset kirjat julkaistiin 2018 ja 2021
(Fennica-Gehrman Oy).

Leena Unkari-Virtanen (MuT, TO) Metropolia Ammattikorkeakoulun
musiikin YAMK-koulutuksen vastuulehtori 2007-2016, tyonohjaaja ja
tutkija. Pedagoginen kehittimistyd on hinelle tuttua paitsi tutkijana ja



232

kouluttajana, my6s instrumenttipedagogina ja viime vuosien tehtévisti lu-
kuisten tiydennyskoulutusten pedagogisena muotoilijana, valmentajana ja
ohjaajana.

Solja Virta (Musiikkipedagogi YAMK) on psykofyysinen hengityskou-
luohjaaja, jdnnittdjiryhminohjaaja, mindfulness-ohjaaja sekd tuleva
Somebody-ohjaaja. Hin tydskentelee laulunopettajana ja kuoronjohtaja-
na kansalaisopistoissa. Kiinnostuksen kohteena omassa pedagogiikassa on
laulamisen vaikutukset ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
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