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1 Johdanto

Ensimmaisen kosketuksen Alexander-tekniikkaan sain opiskellessani musiik-
kialan perustutkintolinjalla. Koulu jarjesti meille muutaman paivan mittaisen
kurssin. Silloin Alexander-tekniikasta jai mieleen lahinna se, ettd sen mukaan
toimittaessa hampaiden pesukin kay todella vaikeaksi. Tekniikka tuntui liian tyo-
laalta ja vapautta vievalta "tarkkoine saantdineen”. En ollut valmis luopumaan
tottumuksistani enkéd nakemaan vaivaa muuttaakseni niitd — en kokenut sita

tarpeelliseksi.

Vuoden 2012 alussa tormasin uudelleen Alexander-tekniikkaan. Olin kirjaston
musiikkiosastolla harjoittelussa, ja siella palautuksia kasitellessani kateeni osui
Paivi Sarasteen kirjoittama kirja Suuntana vapaus. Alexander-tekniikan perus-
ajatuksia. Laulaminen ja ddnenkayttd Alexander-tekniikan valossa. Kirja sai heti
pelkalla otsikollaan heratettya suuren mielenkiinnon. Ajoitus oli taydellinen: juuri
vapautta kaipasin kipeasti olemiseeni, mutta en osannut auttaa itsedni. Toimivia

keinoja ei tuntunut 16ytyvan. Elama tuntui liian hankalalta ja raskaalta.

Laulamisesta oli niin ik&an tullut ponnistelua ja raskasta ja kauhean tekemispai-
notteista. Laulamisen ilo oli kadonnut jonnekin matkan varrelle, eika huvittanut
enda laulaa. Oli myds epamaarainen tunne, ettei laulamisessani ollut kaikki
kohdallaan. Ahdisti, kun tuntui, ettei tiennyt, miten lopultakin pitaisi laulaa. Mi-
kdan ei tuntunut tuovan kunnollista apua, ja tuntui, etten koskaan opi laula-

maan. Olin jo valmis jattamaan koko laulamisen.

Alexander-tekniikka avasi yllattden aivan uusia toivonnakoaloja ja mahdolli-
suuksia itsessani — samoin muissa. Tunnistin heti itsessani huonoa kehonkéayt-
t6&, ensimmaisend niskan kroonisen jannityksen, se ei vapautunut lepoasen-
nossakaan. Pikkuhiljaa tiedostin lisda ja lisad kehossani olevia yliméaaraisia jan-
nityksia ja lopulta totesin, ettd olen ollut koko ihminen taysin kipsissa fyysisesti.
Ei siis ihme, ettd olen kokenut olevani sitd myds henkisesti. Ymmarsin kuinka

paljon itse omalla huonolla itseohjauksellani aiheutin ongelmiani. Erittdin roh-



kaiseva ja vapauttava oli tieto, etta tassa minulla on keino, jonka avulla minulla

on mahdollisuus muuttua, elama voi helpottaa.

Laulaessa tehd&én usein liikaa, mikd aiheuttaa kehoon ylimaaraisia jannityksia
ja estaa aanen vapaata kulkua. Alexander-tekniikka auttaa tulemaan tietoisem-
maksi reaktioista ja tottumuksista, jotka haittaavat laulamista, ja valitsemaan
reagointitapoja, joiden avulla saavutetaan haluttu pdamaara. Voidakseen hallita
instrumenttiaan, laulajan on ensiarvoisen tarke&éa oppia tiedostamaan, mita ha-
nen kehossaan tapahtuu. Alexander-tekniikka antaa myos laulunopettajalle li-
saa valineitd nahda mika estaa ja mika auttaa vapaata laulamista. Alexander-
tekniikka opettaa luonnollista kehonkayttda, jonka seurauksena monet laulami-
sessa tarvittavat asiat, kuten hengitys ja ryhti, vapautuvat toimimaan niin kuin

on tarkoitettu, itsestaan. (Niskanen 2001, 80.)

Mita vapaampi on laulaja, sitd vapaampi on myo6s lauludani. "Laulutekniikka”
rakentuu oikeastaan siita, ettd ollaan tekematta vapaata aanta estavia asioita,

ei siita, ettd kauheasti tehdaan jotakin.

2 Alexander-tekniikka

Alexander-tekniikka on menetelma, jonka avulla voi vapautua elamaa haittaa-
vista ja rajoittavista, alitajuisista tottumuksista. Tottumusten tiedostaminen avaa
mahdollisuuden muutokseen. Tarkoitus on oppia jattamaan itsensa rauhaan
niin, ettei turhalla tekemisella ja pyrkimisella hairitd kehon luonnollisia meka-
nismeja. (Poéllanen 2012; Niskanen 2001, 28.)

Ymparistosta ja sisaisista aistimuksista saadaan jatkuvasti arsykkeita, joihin
reagoidaan yksilolliselld, usein tiedostamattomalla tavalla. Kaikkeen reagoi-
daan, mitd kuullaan, tunnetaan, nahdaan, haistetaan ja maistetaan, seka nai-

den aiheuttamiin ajatuksiin ja tunteisiin. Usein reaktioihin tulee mukaan paljon



tarpeetonta ja haitallistakin lihasjannitysten muodossa. Tarpeettomat jannitykset
vaaristavat ryhdin ja vievat pois tasapainoisesta helppouden tilasta. Jopa ma-
kuulla rentoutuessa jaa jaljelle naita puristavia jannityksia. Liike ja toiminta vah-
vistavat entisestddn naita perusolemukseen kehittyneitd jannitysreaktioita.
Yleensa nama tottumukset lisdantyvat ajan myota ja voivat ruveta vaivaamaan
lisdantyvasti, ellei tietoisesti tehdda muutosta parempaan suuntaan. Usein ale-
taan olettaa, ettd kuuluu tuntea jaykkyyttd, painoa ja ponnistelua. Tavallista on,
ettei itse tiedosteta, kuinka paljon turhaa ponnistelua toiminnassa on. “Luonnol-
linen toiminta on helppoa ja vaivatonta” (Saraste 2006, 19). Alexander-tekniikan
avulla voidaan l6ytdd helppoutta ja vapautta jokapaivaiseen toimintaan niin
tydssa kuin vapaa-ajalla ja kokea suurempaa olemassaolon nautintoa, kun keho

ja mieli ovat vapaita turhista tottumuksista. (Pdllanen 2012.)

Kehon vapautuminen vapauttaa myos tunteita, jolloin ne voivat tulla helpommin
ilmi. Nain ihmisessa oleva luovuus ja ilmaisukin paasevat enemman esiin. Ale-
xander-tekniikka lisdd kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveytta luomalla olo-
suhteet, jossa keho toimii lahemp&na henkilokohtaista optimia. Se opettaa ke-
hon ja mielen kaytt6a harmonisena kokonaisuutena. (Pdllanen 2012; Niskanen
2001, 80.)

Alexander-tekniikan oppiminen edellyttéa aina patevan, kolmivuotisen koulutuk-
sen kayneen opettajan henkilokohtaista avustusta. Opettaja valittaa oppilaalle
kokemusta paremmasta koordinaatiosta sanallisesti ja kasilla ohjailemalla. Pe-
rusteiden oppimisen kautta saavutetaan kuitenkin enenevassa maarin itsenai-
syytta ja riippuvuus ohjaajan avustuksesta vahitellen katoaa. Yleinen suositus

on 20 - 30 kertaa yksityisopetusta. (P6llanen 2012.)

Alexander-tekniikka sopii kaikille: lihas-hermojarjestelmaa kaytetaan joka hetki
erilaisissa toiminnoissa ja reagoidaan jatkuvasti erilaisiin asioihin. Eniten Ale-
xander-tekniikkaa ovat kayttaneet ihmiset, joiden kehonkéaytdlla on suuria vaa-
timuksia, kuten aanenkayttgjat, muusikot ja esiintyjat. Alexander-tekniikan peri-
aatteita voidaan soveltaa kaikkeen toimintaan ajasta ja paikasta riippumatta.
(Pollanen 2012.)



Alexander-tekniikka on kaiken kaikkiaan levinnyt sangen hitaasti. Yksi syy sii-
hen on se, etta se vaatii hyvin paljon ihmisen omaa panosta ja vastuun ottamis-
ta. Helpompaa ja nopeampaa on ottaa pilleri tai kayda jossakin hoidossa, kuin
alkaa tehda itse jotakin. Kaikki halutaan heti ja valmiina. Kiinnostus vaihtoehtoi-

hin on kuitenkin lisdantynyt. (haastateltava B, Niskanen 2001, 42 mukaan.)

Ihminen on pystyva ja kehityskykyinen olento. Yleisesti ottaen kaytetddn vain
pientd osaa niista mahdollisuuksista ja edellytyksista mita jokaisella on. (Saras-
te 2006, 15.)

3 Alexander-tekniikan syntyhistoria

Alexander-tekniikan kehitti australialainen Frederick Matthias Alexander (1869-
1955). Han Kkarsi lapsesta saakka heikosta terveydesté ja hengitysongelmista.
Hiukan yli 20-vuotiaana han alkoi paatoimiseksi nayttelijaksi ja lausujaksi ja
saavutti pian mainetta. Vanhat vaivat, hengitysongelmat ja aanen kaheytyminen
kuitenkin varjostivat nousussa olevaa uraa. Ongelmat tulivat vahvasti esiin juuri
esiintymisten aikana. Laakareilla ja aanenkayton opettajilla ei ollut tarjota muuta
apua kuin danen lepuuttaminen. Lepo ei kuitenkaan poistanut ongelmaa, vaan
aani petti edelleen esiintyessa. Koska Alexander ei saanut ongelmiinsa apua
muilta, h&n paatti etsia syyn itse. Han arveli omalla toiminnallaan aiheuttavansa
ongelman, niinpa han alkoi peilien avulla tarkkailla mité teki lausuessaan. (Gelb
2013, 21, 23))

Tavallisessa puheessa Alexander ei ollut havainnut ongelmaa, joten han aloitti
tutkimuksensa vertaamalla "tekemistapojaan” lausumisen ja puheen aikana.
Alkaessaan lausumaan han havaitsi kolme asiaa: han jaykisti kaulaansa minka
seurauksena paa vetaytyi taaksepain, painoi kurkunpaatdan kohtuuttoman alas
ja haukkoi ilmaa. Mita vaikeampi tekstikohta oli, sitd enemman tata tapahtui.
Pian han huomasi, ettd samat ilmiot esiintyivat myods tavallisessa puheessa,

mutta niin vahaisesti, ettei niita ollut helppo havaita. (Gelb 2013, 23.)



Alexander jarkeili &aniongelmiensa johtuvan jollain lailla nista asioista ja paatti
yrittdd estada niitd. Han ei pystynyt olemaan painamatta kurkunpaata tai hauk-
komatta ilmaa, mutta onnistui jossain maarin estamaan paan vetamisen taakse.
Taman seurauksena myo6s kaksi muuta haitallista taipumusta yllattden héavisi-
vat. Kun han oppi paremmin valttamaan vaaranlaista toimintatapaa, hanen aa-
nenlaatunsa parani, ja laékaritkin vahvistivat kurkunpaan olevan paremmassa
kunnossa. "Taman myoéta Alexander alkoi ymmartaa, etta valinnat, jotka maa-
raddvat sen, mitd teemme itsellamme, vaikuttavat suuresti elamamme laatuun”
(Gelb 2013, 23). Tasta valinnanmahdollisuudesta Alexander kaytti sanaa "Use”
(kaytto, tapa kayttaa itsed, itseohjaus). (Gelb 2013, 23.)

Alexander jatkoi tutkimuksiaan. Han totesi, ettd myos paan liiallinen eteen vienti
aiheutti kurkunpaan painamista entisin seurauksin. Etsiessaan mahdollisimman
toimivaa tapaa kayttaa paata ja kaulaa han havaitsi, etta ei ainoastaan painanut
kurkunpaataan, vaan samalla myos kohotti rintaansa, kavensi selkaansa ja ly-
hensi vartaloaan. Tama havainto oli kdannekohta Alexanderin tutkimuksissa.
Han ymmarsi, etta 4dnen toimintaan vaikuttivat jannitykset kaikkialla kehossa,
ei ainoastaan paan ja kaulan alueella. Nyt h&n pyrki estimaan myo6s naita toi-
mintoja. Kokeilujen myo6ta han havaitsi, etta aani toimi parhaiten, kun vartalo
piteni, mika taas onnistui ainoastaan, kun paa tuntui olevan menossa “eteen ja
ylospain” kaulan ja keskivartalon suhteen. Tdman pohjalta han mydhemmin
paatteli, etta paan, kaulan ja keskivartalon dynaaminen suhde on ensisijaisen
tarkea koko ihmisen liikkumisjarjestelmalle. Tata suhdetta han kutsui perusoh-
jaukseksi. (Gelb 2013, 23 - 24.)

Nyt Alexander uskoi varmasti pystyvansa yhdistamaan keinot, tarvittavat "teke-
misen ja tekematta olemisen” elementit, joilla saavuttaa haluttu padméaara. Mut-
ta lausuessaan jalleen, nyt kolmen peilin edessa, han havaitsi, etta ei tehnyt-
k&aan sita, mita luuli tekevansa ja oli ajatellut tehda. Han uskoi vievansa paataan
eteen ja ylos, mutta peileista han néki tekevansa painvastoin. Tama johtui har-
haluulosta, joka on lahes yleismaailmallinen: Koska pystytddn tekemaan mita
halutaan tottumuksen mukaisissa toimissa, joihin liittyy tuttuja aistinvaraisia ko-
kemuksia, kuvitellaan, etta tdh&n pystytdan myds tottumusten vastaisissa toi-

missa, joihin liittyy vieraita aistimuksia. (Gelb 2013, 24.)
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Tama johti Alexanderin tutkimaan toimintansa suhdetta kasityksiin, joita h&nella
toiminnastaan oli. Vahitellen hénelle valkeni, etteivat vaarat tottumukset olleet
vain fyysisia, vaan niissa olivat seka keho etta mieli mukana. Nain syntyi siihen
maailman aikaan mullistava ajatus ihmisesta psykofyysisena kokonaisuutena,

joka muodostui Alexanderin tyon kulmakiveksi. (Gelb 2013, 24.)

Alexanderilla oli kuitenkin lahes ylipdasematoén tottumuksen voima ylitettava-
naan pystydkseen kayttamaan kehoaan ja mieltdan uudella tavalla. Arsyke
kayttaa itsedan vaarin oli hanessé paljon voimakkaampi kuin kyky muuttua. Han
tuli siihen johtopaatdkseen, etta oli vaaralla tavalla lahestynyt ongelmaansa.
Han ei ollut koskaan tietoisesti harkinnut tapaansa ohjata itseaan. Sen sijaan
han teki sitd mik& tottumusten vuoksi tuntui oikealta, mutta oli vaarin. Tunne
oikeasta oli epéaluotettava. TAma huolestuttava huomio asetti kaikki Alexanderin
perusoletukset kyseenalaisiksi ja aukaisi jalleen uuden ulottuvuuden ihmisen
kayttaytymista koskevaan tutkimukseen. "Jos kerran on mahdollista, etta tunte-
mukset alkavat johtaa harhaan, pitéaisi myds olla mahdollista muuttaa ne jalleen
luotettaviksi,” Alexander Kirjoitti. Han el voinut endé luottaa siihen mika tuntui
oikealta, joten hanen tuli karkottaa mielestaan halu tuntea oikealta tuntuvia asi-

oita ja pyrkia pelkastaan tietoiseen paattelyyn. (Gelb 2013, 25.)

Tahan mennessa hén tiesi aanen toimivan parhaiten vartalon pidentyessa. Yri-
tykset saada vartalo pidentymaan perustuivat kuitenkin harhaanjohtaville tun-
temuksille siitéd, mika on oikein. Alexander paatteli, ettd hdnen ensin taytyi py-
sayttdd alkuunsa tottumuksenmukainen toimintamalli. Han harjoitteli vastaanot-
tamaan arsykkeitd ilman, ettd reagoi niihin valittomasti millaan lailla. Tatd han
kutsui inhibitioksi. Sitten han tietoisesti toivoi vartalonsa pitenevan, mutta ei yrit-
tanyt suoraan pidentaa sita. Tata han nimitti suuntaukseksi. Kun han alkoi pu-
hua, han néki peilistd, miten totunnainen suuntaus edelleen voitti jarkiperdisen
aikomuksen. (Gelb 2013, 25.)

Hanen oli siis harjoiteltava pitempaan tietoista suuntaamista. Harjoitellessaan
lisdd han havaitsi, ettd oli mahdotonta taysin erottaa tottumusta ja tietoista

suuntaamista toisistaan. Saadakseen tietoisen suuntauksen tottumusta vah-
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vemmaksi Alexander kokelili seuraavaa: héan lakkasi ajattelemasta lopputulosta
ja keskittyi sen sijaan askelmiin, jotka johtivat tavoitteeseen ("means-whereby”,
keinot, joiden avulla). (Gelb 2013, 25.)

Nyt Alexanderilla oli valmiina menetelmd, jonka avulla hén sai ratkaistua puhu-
miseen liittyvan ongelman. Kiinnittamalla huomion toiminnan laatuun erityisen
tavoitteen sijasta, han vapautui vahitellen kokonaisuuttaan hallitsevista haitalli-
sista tottumuksista. Samalla han tuli kehittaneeksi uuden, psykofyysiseen koko-

naisajatteluun perustuvan oppimismenetelman. (Gelb 2013, 25 - 26.)

Tekniikan jatkuva kayttd vaikutti Alexanderin koko olemukseen virkistavasti.
Hengitysongelmat héavisivat ja likkeet saivat uutta keveytta ja sulavuutta. Maine
nayttelijana kasvoi, ja upea &aani herétti erityisen suurta ihailua. Monet ihmiset
tulivat pyytamaan hanelta danenkayton ohjausta. Alexander huomasi, ettei pel-
killa sanoilla pystynyt riittavasti valittamaan kokemuksiaan. Han kehitti hienova-
raisen kasilla ohjausmenetelman, jonka avulla pystyi antamaan oppilaalle suo-
ran kokemuksen paremmasta psykofyysisestd koordinaatiosta. Menetelman
syntyprosessi kesti vuosikausia, ja Alexander kehitti ja hienosaati tekniikkaa
kuolemaansa asti. (Gelb 2013, 26.)

Alexander-tekniikan opetuksen ytimeksi muodostui seitseman perusajatusta,
joita kutsutaan toimintaperiaatteiksi. N&ita ovat itseohjaus ja toimivuus, koko-
naisvaltainen ihminen, perusohjaus, epéaluotettava aistitaju, inhibitio, suuntauk-

set, seka paamaarat ja keinot. (Gelb 2013, 34.)

4  Toimintaperiaatteet

4.1 Itseohjaus ja toimivuus

Itseohjaus, eli tapa kayttaa itsea niin fyysisesti kuin henkisesti, toimii kokoajan,
hyvin tai huonosti, tietoisesti tai tiedostamatta. Sekd hyvalla ettd huonolla itse-

ohjauksella on jatkuva vaikutus, joka ajan mittaan voimistuu ja muuttuu pysy-
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vaksi. Huono itseohjaus aiheuttaa haitallisen kierteen - se laskee yleisen toi-
minnan tasoa, mika haittaa kaikkia reaktioita. Hyva itseohjaus taas kohottaa
alati toiminnan tasoa ja parantaa reagointitapoja - tasta syntyy positiivinen kier-
re. Huonon itseohjauksen vaikutuksia aliarvioidaan, koska sen seuraukset eivat
yleensa ole valittbmasti havaittavia ja heti vakavia. Ne syntyvat ja etenevat pik-
kuhiljaa ja huomaamatta, kuin jatkuvasti tippuva vesi, joka hitaasti kuluttaa ki-
ven. Itseohjaus vaikuttaa elamaan yhta paljon kuin perima ja ymparisto. (Gelb
2013, 36 - 37.)

On erittain arvokasta tiedostaa miten kayttaa itseaan, seka sen vaikutus toimin-
takykyyn. Harvoin tullaan ajatelleeksi, kuinka paljon itse omalla toiminnalla ai-
heutetaan vaivoja joista karsitdan. Alexanderin ty0 painottaa yksildnvastuuta:
vastuun ottamista siitd, miten ohjataan itsea. Kaikilla on valinnanmahdollisuus.
Itseaan voi kayttaa eri tavoilla, joista toisilla on parempi, toisilla huonompi vaiku-
tus toimintakykyyn. Yleensa valinnanmahdollisuutta ei kuitenkaan osata kayt-
taa, vaan toimitaan kyseenalaistamatta vanhojen tottumusten mukaan. Alexan-
der kutsui valintakykya ihmisen arvokkaimmaksi perinnoksi, silla valittu tapa
kayttaa itsed vaikuttaa toimivuuteen kaikilla tasoilla, seka fyysisella, henkisella
ettd tunnetasolla. (Gelb 2013, 35 - 37.)

Epataloudellinen kehonkayttd vie veronsa: aiheuttaa sis&elimiin puristusta ja
verentungosta, vaikuttaa hengitykseen ja saa myos nivelet kohtuuttoman puris-
tuksiin. Monet ladkarit ovat todenneet Alexander-tekniikan arvokkaaksi vali-
neeksi sairauksien ennaltaehkaisemisessa ja hoidossa. On ollut nayttoa, etta
huono kehonkaytto olisi merkittdva syy muun muassa selkasaryn, reumatismin,
niveltulehduksen, hengitysvaikeuksien, kohonneen verenpaineen, maha- ja
suolistovaivojen, vasymyksen, padansaryn ja tiettyjen seksuaalisten ongelmien
syntymiseen ja pitkittymiseen. Naihin kaikkiin on saatu apua Alexander-
tekniikan keinoin, kokonaisvaltaista itseohjausta opettamalla yksittaisen oireen
poistamisen sijasta. Ladkarit ovat korostaneet huonojen tottumusten suurta vai-
kutusta sairauksien syntyyn, ja pitdneet potilaan diagnoosia puutteellisena, ellei

siind ole huomioitu itseohjauksen vaikutusta toimivuuteen. (Gelb 2013, 37, 39.)
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Huono kehonkaytto vaikuttaa koko ihmiseen, ja niin myds d4aneen. Aanenkayton
ongelmat saavat alkunsa jo lapsuudessa. Aanenkayttd opitaan matkimalla ja
siina sivussa opitaan myds virheellinen &édnenkayttdé. Jopa 80 - 90 prosenttia
ihmisista on piilohairidisia aanenkaytossa. Aanenkayton hairioita pidetaan usein
osana ihmisen persoonallista &anta, minka vuoksi niitd ei havaita. Ihmiset ovat
yksiléllisia siindkin suhteessa, minka verran dani kestaa huonoa kohtelua: "Sa-
moin kuin kaikki tupakoitsijat eivat saa keuhkosyopaa, kaikki aantaan raakkaa-
vat eivat myoskaan meneta aantaan”. (Laukkanen & Leino 1999, 20; haastatel-
tava C, Niskanen 2001, 62 - 63 mukaan.)

Huono kehonkayttd aiheuttaa epatasapainoa kehonosien vélisessa koordinaa-
tiossa. Luonnollinen tasapaino hairiintyy, kun jotkut osat tekevat liian paljon ty6-
ta ja jotkut lilan vahan. Esimerkkeja 10ytyy lukemattomia tavallisesta arkielamas-
ta, yksinkertaisistakin toimista. Muun muassa hampaita pestdessa jaykistetaan
kaulaa ja pidatelladn hengitysta. Nainkin voidaan tietenkin toimia, mutta tehta-
van suorittaminen on paljon tyolaampaa, ja energiaa kuluu tarpeeton maara —

sille voisi kenties olla parempaa kayttoa. (Gelb 2013, 39.)

Saattaa nousta mieleen kysymys, miksi pitaisi pohtia naitd paivittaisia tapoja,
kun tahankin asti on eletty kiinnittamatta niihin erityista huomiota. Lisaksi kaikilla
on ongelmia, jotka tuntuvat paljon pahemmilta kuin tallaiset "pikkuasiat”. Vasta-
us tdhan on, etta elamén laatuun vaikuttavat enemman ne valinnat, joilla ohja-

taan itsea joka paiva kuin suuret vaikeudet ja menestykset. (Gelb 2013, 128.)

"Pikkujutut ovat osa kokonaisuutta.
Kokonaisuudesta muodostuu taydellisyys.
Ja taydellisyys, niin,

se ei olekaan pikkujuttu.”
Michelangelo (1475-1564) (Koistinen 2003, 2 mukaan)
Gelbin omakohtaisen kokemuksen mukaan yritys hienosaataa itseohjausta on

vuosien mittaan jalostanut sek& h&nen toimivuuttaan etta rakennettaan. Aloitet-

tuaan Alexander-tunnit han on havainnut liikkumisessaan paljon "keinotekoisia
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jarjestelyja”, eli huonoa kehonkayttoa, joka on vaikuttanut hanen toimintaky-
kyynsa vahingollisesti ja lisdksi vaaristanyt hdnen rakennettaan. Esimerkiksi
kumartuessaan hanelld oli tapana jaykistaa polvia ja taipua vyotarolta sen si-
jaan, ettd olisi antanut lonkka- ja polvinivelien taipua asianmukaisesti. Polvien
jaykistaminen aiheutti samalla my6s hengityksen pidattelya ja lannenikamat
joutuivat puristukseen juuri siitd kohdasta, mistd han taivutti itseaan. Han koki
ihmeen helpottavana oppia, missa nivelet oikeasti ovat, ja miten niiden tulee
toimia suhteessa toisiinsa. Yleinen terveydentila on parantunut ja elinvoima li-
saantynyt; h&n on péaassyt kokonaan selkdsaryista ja kaulan jaykkyydesta. Pi-
tuutta on tullut lisda puoli tuumaa (n. 1,25 cm), selkd on leventynyt, ja liséksi
han kokee kasvavaa vapautta ja iloa kaikissa liikkkeissdan ja toimissaan. (Gelb
2013, 39 - 40.)

Elinvoiman kasvulla ja terveydentilan kohentumisella on tietenkin mydnteinen
vaikutus myds tunne-elamaan. Hyva itseohjaus vaikuttaa siihen paljon syvem-
minkin. Kun opitaan tiedostamaan fyysinen olemus, ja kayttamaan sita niin kuin
sita tulisi kayttaa, muuttuu suhtautuminen eldmaén usein kokonaan ja vapaudu-

taan neuroottisista taipumuksista. (Gelb 2013, 40.)

Alexander-tydskentely auttaa tulemaan tietoiseksi myds persoonallisista asen-
noista ja tavoista, ja niihin liittyvistd kaavamaisista tunnereaktioista. Alkaa huo-
mata mité tekee itselleen ollessaan allapain, peloissaan, hermostunut, epaaito,
onnellinen, tarkkaavainen ja niin edelleen. Kaikilla tunteilla on oma kehollinen
iimenemismuotonsa. Kayttdytymisen hienovaraisten vivahteiden tultua tutum-
miksi pystyy paremmin vapautumaan kaavamaisesta ja epakypsasta kaytokses-
ta. Kayttaytymiskaavat edustavat ihmisen persoonallisuutta. Gelb kertoo, etta
hanelle oli aiemmin luonteenomaista klassinen miehinen puolustus-hytkkays
asento: rinta koholla, vatsa kirealla, leuka jannittynyt ja hartiat kyyryssa. "Nyt

voin saastaa sen erikoistilanteisiin!” (Gelb 2013, 41).

"Kehomme on instrumentti, jolla toteutamme tehtdvadmme maan paalla. Se voi
olla karkea ja tylsa tai hyvin viritetty ja vastaanottavainen — valinta on meidan”
(Gelb 2013, 42.)
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4.2 Kokonaisvaltainen ihminen

Kun tdman ajan ihminen alkaa potea selkavaivoja, melko tavallinen kysymys
on: "Mikahan sille on tullut?” Tama kertoo kasityksesta, ettd selka on jonkinlai-
nen itsenaisesti, meista riippumattomana toimiva osa, joka elaa taysin omaa
elamaansa. Toinen mahdollisuus on kysya: "Mitd mina olen sille tehnyt?” Tama
sisaltaa oletuksen, etta omalla tekemisellani on vaikutusta selk&ni vointiin. Kun
vield huomioidaan se seikka, ettd suhtautuminen elamaan ja itseen vaikuttaa
tottumuksiin, joita meissa kehittyy, jotka puolestaan vaikuttavat selan tilantee-

seen, niin aletaan olla tekemisissa kokonaisuuden kanssa. (Saraste 2006, 79.)

Useimmat persoonan ongelmat johtuvat sen eri puolien valisistd konflikteista.
Keho kertoo meille yhta, ajatukset toista ja tunteet kolmatta. Usein kayttaydy-
taan, kuin oltaisiin pienten persoonallisuuksien yhdistelma, eika ehyt kokonai-
suus. Harrastetaan epéataloudellista energiankayttéd: tehdaan kaulalla ja harti-
oilla selalle kuuluvaa tyotd; tunteilla ajattelulle kuuluvia tehtavia ja painvastoin.
Tallainen luo sisdisia ristiriitoja ja saattaa hamartaa ihmisen kasitystd omasta
itsestaan. (Gelb 2013, 44.)

Yhteiskunnan hallitsevia jarjestelmia tarkasteltaessa sisédisen harmonian puute
ei tunnu kovinkaan yllattavalta. Esimerkiksi ladketiede hoitaa aivan liian usein
yksittaistd osaa koko ihmisen sijaan, ja keskittyy lievittamaan oireita pyrkimatta
ottamaan selvda syvemmalla olevista tekijoista, jotka niitéd kenties aiheuttavat.
Koulutusjarjestelmassamme on havaittavissa "pirstaleista” asennoitumista. Koe-
tuloksia painotetaan liikkaa todellisen oppimisen kustannuksella. Lapset opete-
taan papukaijan tavoin toistamaan suuret maarat irrallista ja usein epaolennais-
ta tietoa. Liikunnanopetusta pidetadan aivan erillisend, perinteisia lukuaineita
vahapatdisempana oppiaineena. Jo ilmaukseen ’likunnan opetus” sisaltyy us-

komus, ettd kehoa ja mielta voisi kouluttaa erikseen. (Gelb 2013, 44, 46.)

Samoin perinteinen laulunopetus pyrkii usein korjaamaan vain oirei-
ta. Esimerkiksi oppilasta, jonka laulamat aanet ovat jatkuvasti alavi-
reisia, saatetaan kehottaa nostamaan poskia ja hymyilemé&éan. Oire
poistuu, mutta ndin koulutettu aani saattaa lopulta olla vain kokoel-
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ma erilaisia nikseja ja kikkoja joiden alla &&ani on epaterve. (Smith
2007, 19 - 21, Ontronen 2011, 11 mukaan.)

Kehoon suhtaudutaan monesti valinpitamattomasti. Riittaa, ettd se ylipddnsa
toimii, ja helposti unohdetaan kehon eri puolien valinen yhteys. Seuraava sarja-

kuvan teksti havainnollistaa hauskasti asiaa:

Tama on minun paani. Se ajattelee, se puhuu, se hurmaa. Se huo-
lehtii, se nauraa, on kiped. Se osaa sata mahtavaa temppua. Olen
ylpea siitd. Tama on kroppani. Se nayttaa hassulta, se toimii keh-
nosti. Se nayttda parhaalta talvivaatteissa. Olen niin vahan tekemi-
sissa sen kanssa kuin suinkin on mahdollista. Kroppani onneksi
tarvitsen sitd kuskaamaan péaatani. Muutoin heittaisin sen pois.
(Gelb 2013, 46 - 47.)

Kokonaisvaltaisemman ajattelutavan tarpeellisuuden huomaa, kun tiedostaa
vallitsevan epatasapainon. Moni on jo tajunnutkin, ettd on lahdettava liikkeelle
yksilotasolta. Tasta kertovat itdAmaisten filosofioiden ja lansimaisen psykoterapi-
an valtava suosio. Mutta ongelma on, kuinka pystytddn olemaan suhtautumatta
naihin oppeihin yhté irrallisesti kuin meitd on koulutettu, parannettu ja “jalostet-
tu”. (Gelb 2013, 46 - 47.)

Mink& tahansa ihmisen osan, fyysisen, alyllisen tai sosiaalisen ollessa poissa
tasapainosta ja vailla koordinaatiota, rajoittuneilla erityistoimenpiteilla tilanteen
korjaamiseksi vain yllapidetddn ja harjoitetaan jo olemassa olevaa toimintahai-
riéta. Kun pyritddn parantamaan yhté kohtaa kokonaisuuden sijaan, aiheutetaan
samalla toimintahdairid jossain muualla, ja tasapaino hairiintyy entisestaan. (Gelb
2013, 47))

Tulisi siis loytdd tasapainoinen tapa suhtautua itseensa. Téahan Alexander-
tekniikka on hyva keino, koska Alexanderin idea psykofyysisestd kokonaisuu-
desta ei ole pelkastaan teoreettinen, vaan se on seurausta hanen omista koko-
naisvaltaisuuden kokemuksistaan. Aloittaessaan tutkimusprosessin, jonka aika-
na han teki 16ytonséa, Alexander uskoi, etta keho ja mieli ovat erillisia kokonai-
suuksia. Kokemus osoitti pian tAman kasityksen vaaraksi. Ensiksi hdn ymmarsi,
etteivat hanen aaniongelmansa johtuneet pelkdstddn aanielimiston vaarinkay-

tosta, vaan koko kehon reagointitavasta. Myohemmin han havaitsi koko kehon
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reagoivan vaistamatta jokaiseen ajatukseen, kuten ajatukseen sanoa lause.
Opettaessaan muita h&nen omasta itsestaan tekemansa havainnot varmistui-
vat, ja han tuli vakuuttuneeksi siita, ettei henkistéa ja fyysista voi erottaa toisis-
taan, eika ihmisen vaivoja ja vikoja siis mydskaan voi maaritella ja hoitaa silta
pohjalta. "Han oli sita mielta, ettéd kaikessa harjoittelussa pitéd ymmartaa, etta
ihminen toimii aina - ja voi perustavalla tavalla muuttua - vain kokonaisuutena”
(Gelb 2013, 47 - 48).

Ei ole helppo ymmartdd, mitd psykofyysinen kokonaisuus on kaytannossa.
Usein Alexander-tunneille tullaan selkavaivojen tai joidenkin muiden oireiden
takia. Yllatytaan, kun ei pyydetakaan riisuuntumaan tutkimusta varten, eika esi-
tetd diagnoosia vaivoista. Tunneongelmista karsivat hammastyvat siitd, ettei
tydskentelyn painopiste olekaan trauman, persoonallisuuden suojamuurien eika
menneitten tapahtumien analysoinnissa. Usein pyydetddn harjoituksia, joiden
avulla voitaisiin uudelleen kokea samoja asioita kuin tunnilla. Ei heti ymmarreta,
ettd ennen kuin kehon koordinaatio on parantunut, harjoitusten tekeminen "har-
joittaa” vain haitallisia tottumuksia. Jos on taipumus jaykistaa kaulaa ja joutua
epatasapainoon yksinkertaisissakin liikkeissa, jaykistetaan kaulaa enemman ja
joudutaan viela pahempaan epdatasapainoon, kun yritetddn tehda harjoituksia.
(Gelb 2013, 48.)

Alexander-opettaja ei pyri parantamaan jaykkaa olkapaatd tai lonkkaa, vaan
ohjaa oppilasta saattamaan ne osaksi toimivaa kokonaisuutta. Han ei yrita pa-
rantaa masennusta, vaan opettaa sen sijaan oppilaalle, kuinka paremman itse-

ohjauksen avulla voi vélttyd masentumasta enempaa. (Gelb 2013, 48.)

Nykyaan puhutaan paljon heikoista lihaksista, mutta sen sijaan saattaa olla ky-
seessa kroonisesti ylijannittyneet lihakset, jotka eivat pysty enda toimimaan
kunnolla. Tall6in hoitokeinona kaytetyista lihasharjoituksista saattaa olla paljon
enemman haittaa kuin hyétya. Sarasteella on kokemusta tallaisesta tapaukses-
ta. (Saraste 2006, 82.)

Hanen luokseen saapui oppilas, joka oli muutama vuosi aikaisemmin kaynyt

hanella tunneilla melko s&anndllisesti. Oppilas oli karsinyt usean viikon ajan
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todella hankalista selk&vaivoista, joihin oli hakenut apua fysioterapeutilta. Tera-
peutti oli hoidon lisdksi antanut kevyitd vatsalihasliikkeitd kotona tehtavaksi.
Oppilaalle tuli kuitenkin liikkeitten tekemisesta niin paha olo, ettéd hanta melkein

oksetti. Han oli hammennyksissaan eika tiennyt mita tehda. (Saraste 2006, 82.)

He aloittivat tunnin, ja Saraste huomasi pian asian, jota ei muutama vuosi sitten
ollut tiedostanut. "Oppilaan alavatsalihakset olivat erittain jannittyneet, niin etta
jannitys tuntui jokaisella sisddnhengityksella lihasten jannittymisené ulospéin ja
uloshengityksella pidatyksend” (Saraste 2006, 82). limeista oli, etta oppilaan
huono olo fysioterapeutin antamia harjoituksia tehdessa johtui voimakkaasta,
kroonisesta jannityksesta alavatsassa. Harjoitukset saivat lihakset niin tiukalle,
ettd se aiheutti pahoinvointia. Saraste kehotti oppilasta kdymaan paivittain selal-
leen Alexander-tekniikan lepoasentoon (Semi-supine — aktiivinen lepoasento,
katso Sarasteen kirjasta, sivu 89.) ja ajattelemaan sisaéanhengityksen aikana
sitd, etta vatsan lihakset paasivéat vapautumaan, ja uloshengityksella, etta lihak-
set saivat vain olla. Lisdksi han neuvoi oppilasta kuuntelemaan itsedan sen suh-
teen, halusiko hén tehda vatsalihasliikkeita, ja ellei halunnut, valttaa niitten te-
kemista seuraavaan tuntiin asti. Viikon kuluttua oppilas tuli iloisena tunnille. Han
oli toiminut Sarasteen ehdotuksen mukaisesti, ja sekd pahoinvointi etta selkaki-

pu olivat havinneet. (Saraste 2006, 83.)

4.3 Perusohjaus

"Perusohjaus on itseohjauksen osa, joka saataa kaikkien mekanismien toimin-
taa. Sen avulla monimutkaisen ihmisorganismin hallinta on suhteellisen yksin-
kertaista.” (Gelb 2013, 51.) Kaikki toiminta liittyy yksilén ehjaan kokonaisuuteen,
psykofyysiseen ihmiseen. Esimerkiksi askeleen ottaminen ei rajoitu vain yhteen
raajaan, vaan kyseessa on koko hermo-lihasjarjestelmaan liittyva tapahtuma.
(Gelb 2013, 51.)

Alexander huomasi, ettd paan ja kaulan valisella suhteella oli valitbn vaikutus
kurkunp&an ja hengityselimiston tilaan ja ettd se, miten han kaytti paataan ja

kaulaansa, vaikutti keskeisesti hdnen tapaansa koordinoida itseohjaustaan
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muualla kehossa. Tata paan, kaulan ja keskivartalon vélistd suhdetta han kutsui
perusohjaukseksi. Han huomasi toimivansa parhaiten, kun vartalo piteni ja le-
veni. Nain kavi, kun han antoi padnsa ohjautua eteen ja ylos suhteessa kaulaan
ja keskivartaloon. Aluksi Alexander yritti tydntaa paansa eteen ja ylés, mutta ei
kyennyt tekemaéan sita. Sen estivat tottumuksenmukaiset reaktiot ja epaluotet-
tava aistitaju. Saavuttaakseen pddmaaransa han ei saanut tehda eika tyontaa
mitdan. Hanen tuli pitaytya hairitsemasta itseaan (inhiboida) ja tietoisesti ja jar-
kiperaisesti haluta (suunnata). Hanen taytyi hienosaataa kykyaan tehda valinto-
ja, niin etté saattoi tehokkaasti sanoa “saat toimia” refleksimekanismille, joka

mahdollisti tadydessa pystyasennossa olemisen. (Gelb 2013, 51, 53, 55.)

Perusohjaus on dynaaminen, alati muuttuva yhteys, joka toimii koko ajan, pa-
remmin tai huonommin, tietoisesti tai tiedostamatta, kaikissa asennoissa. Usein
on virheellisesti luultu, ettd Alexander puhui paan oikeasta asennosta, tai etta
perusohjaus tarkoittaa tiettyd anatomista keskusta tai taikanappia. Asia ei ole
nain. Alexander-tekniikan tavoitteena ei ole opettaa parempia asentoja, vaan

parempaa itseohjausta, mika johtaa parempiin asentoihin. (Gelb 2013, 53.)

Hyva perusohjaus nakyy parhaiten elainten ja pikkulasten, mutta vain harvojen
aikuisten liikkeissa. Esimerkiksi pikkulapsen istuessa hanen paansa on tasapai-
nossa ja selkalihakset tukevat selkarangan taysin pystyyn. Kaulanlihakset eivat
ole jannittyneet, eikd lapsessa nay merkkiakdan vasymyksesta, mika aikuisilla
on tavallista "ryhdikkaasti” istuttaessa. (Gelb 2013, 52 - 53.)

Kaupungistuneessa yhteiskunnassa huonoryhtisyys on pandemia. Useimmat
uskovat tietavansa, mitd hyva ryhti on, mutta yleensa pyytelevat anteeksi, ettei
heilld itselldadn ole sita. Ryhti-kasite tuntuu heréattavan negatiivisia mielleyhtymia,
jotka voivat olla lahtdisin esimerkiksi opettajien ja armeijan vaapelien nuhteista.

Ryhtia pidetd&n jokseenkin itsestdan selvana. (Gelb 2013, 53.)

Huonoryhtisyyden tyyppiesimerkkind voidaan pitaa pelastymisrefleksia. Pelas-
tymisrefleksi tarkoittaa kaavamaista reaktiota, jonka saa aikaan esimerkiksi akil-
linen melu. Kaulanlihakset jaykistyvat ensimmaisina. Paan, kaulan ja keskivar-

talon yhteys hairiintyy, mink& jalkeen hartiat kohoavat ja rinta ja polvet jaykisty-
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vat. Pelastymisrefleksi vaihtelee hyvin vahan eri ihmisten valilla ja on toisten,
hitaampien reaktiomallien esikuva. Pelko, ahdistus, vasymys ja kipu tuottavat
pelastymisrefleksia muistuttavia ryhtimuutoksia, jotka jadvat usein tottumuksiksi.
Gelbin havaintojen mukaan useimmat ihmiset ovat pelastymisrefleksia muistut-
tavassa tilassa suuren osan aikaa, ja monille idkkaammille ihmisille siitd on tul-

lut pysyva olomuoto. (Gelb 2013, 59.)

Yksi Alexander-tunnin tavoite on antaa oppilaalle kokemuksia perusohjauksen
tasapainoisesta toiminnasta. Tama ei ole lopullinen tavoite, vaan valmistautu-
mista toimintaan. Toiminnan laatu muuttuu, kun tasapainoinen itseohjaus sailyy
likkeessa. Liikkuminen kevenee ja helpottuu ja hengitys muuttuu rytmikk&aam-
maksi. Siséiset (proprioseptiset) arsykkeet havaitaan samanaikaisesti ulkoisten
kanssa, jolloin kokemus ymparistostd muuttuu yhtendisemmaéksi. On parempi

kasitys siitd, missa on ja joskus jopa siita, kuka on. (Gelb 2013, 58.)

Alexander-tekniikka pidentdd selkarangan ymparilla olevia, tottumusten vaiku-
tuksesta supistuneita lihaksia, jolloin luuston ja lihaksiston pystyasentoa tukeva
tasapaino paranee. Lihaskunto kohenee ja selkaranka laajenee (pitenee). Lui-
den ja lihasten alkaessa toimia tasapainoisesti, selkénikamien valissa sijaitse-
viin rustoisiin, nesteen tayttamiin valilevyihin kohdistunut kohtuuton puristus
helpottaa, ja ne paasevat laajentumaan. Taméa on kenties paasyy lihasaistin
tuottamaan keveydentunteeseen ja pitenemiseen, jotka ovat tyypillisia Alexan-
der-tydskentelyn seurauksia. (Gelb 2013, 58 - 59.)

Ellei "nousta tayteen mittaan”, jatetaan kayttamatta ihmisyyden mahdollisuudet
taydessa laajuudessa. Valitettavasti ei tunnuta huomaavan, etta tassa on valin-
nanmahdolisuus. Perusohjauksen avulla voidaan oppia kokonaisvaltaista koor-
dinaatiota, siina on sen merkitys. Jos pystytaan kehittdmaéan paan tasapainoti-
lan vivahteiden ymmarrysta, voidaan oppia tietoisesti palaamaan tasapainoi-
seen lepotilaan ja mahdollisuudet toimia uudella, aina tilanteen mukaisella ta-
valla lisaantyvat. Nain voidaan vapautua tottumusten sanelemista reaktioista.
(Gelb 2013, 55, 59.)
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4.4 Epaluotettava aistitaju

Havainnot syntyvat kehossa parapsykologisia ilmidita lukuun ottamatta. Niiden
laatu riippuu siitd, kuinka keho toimii. Mikali tottumukset haittaavat hyvaa pe-
rusohjausta, ne vaaristavat vagjaamattd havaintoja ja estavat kaikkia aisteja
saavuttamasta jalleen tarkkaa yhteyttdan ulkomaailmaan. Nama haitat johtuvat
siitd, etta tarkka yhteys sisdiseen maailmaan, erityisesti lihastuntoaistiin, on hai-
riintynyt. Lihastuntoaisti on ihmisen intiimein aisti, joka antaa tietoa painosta,
asennosta ja liikkeista. Lihastuntoaistin viestit maarittavat sita, miten arvioidaan
perusohjausta. Tasta seuraa, etta kaikki lihastuntoaistin toimintah&iriot vaarista-
vat tietoisuutta itsesta. Elinikaiset vaarat tottumukset voivat aiheuttaa koko jar-
jestelman vaaristymisen, jolloin aivot vastaanottavat "kaikki kunnossa” palautet-
ta silloinkin, kun kaikki on aivan vaarin. Olo voidaan tuntea mukavaksi esimer-
kiksi kasaan painuneena, vaikka tosiasiallisesti pahoinpidellaan kehoa torkeasti.
(Gelb 2013, 60 - 61.)

Alexander oli erityisen yllattynyt huomatessaan, ettd tunne siita, ettd "teki oi-
kein” oli epaluotettava, eli han ei voinut olla varma, etta teki tarkalleen sita, mita
luuli tekevansa. Opettaessaan Alexander huomasi, etta "lihastuntoaistin turmel-
tuminen” ei ollut vain hanen erityispiirteensa, vaan lahes yleismaailmallinen on-
gelma. Se on erityisen hankala siksi, koska se luonteensa mukaisesti véistelee
tiedostamista. Alexanderkaan ei luultavasti olisi tata koskaan huomannut, ellei
olisi kayttanyt objektiivista valinettd tarkkaillessaan toimintaansa tilanteessa,
jossa yritti toimia uudella tavalla, vastoin vakiintuneita tottumuksia. (Gelb 2013,
60.)

Gelbin kokemuspiirisséd tama ongelma on ilmennyt raikeimmin seuraavanlaises-
sa tilanteessa: Alexander-tunnille saapuu oppilas, jonka asentoa voi kuvailla
l&hinn& vinoksi. Han on esimerkiksi niin kumarassa, etta nayttda olevan etuno-
jassa. Oppilaan saadessa kokemuksen uudenlaisesta, tasapainoisesta tavasta
kayttaa itsedan, jonka vaikutuksesta asento kutakuinkin suoristuu, reaktio on
l&hes poikkeuksetta: "Mutta nythan mina kaadun taaksepain!” (Gelb 2013, 61.)
Itse kuljin aikaisemmin muun muassa paa takakenossa, mista johtuen uusi, to-

dellisuudessa suora paanasento tuntui aluksi aivan etukenoiselta, mutta myds
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vapaammalta ja oikeammalta.

On harhakasityksia siitd, paljonko lihasjannitysta tai energiaa tarvitaan yksinker-
taisimpiinkin liikkeisiin. Gelb kertoo eraastd kokemuksestaan varhaisella Ale-
xander-tunnilla. Opettaja ohjasi hantd nousemaan istuma-asennosta seiso-
maan. Gelb havaitsi, ettd hanen kasityksensa mukaan seisominen vaati myos
kaulanlihasten kiristamista ja saarien ja jalkaterien tyontamista lattiaan. Opettaja
auttoi kasillaan hanta ehkaisemaan tottumuksia, jotka aiheuttivat nama turhat
jannittyméat. Seisomaan nouseminen tuntui kuitenkin ylivoimaiselta ilman niita.
Gelbin mielikuvaan seisomisesta kuului tietty maara lihastyota ja sen puuttumi-
nen teki hanen kasityksensd mukaisen seisomisen mahdottomaksi. Opettaja
ehdotti, ettd han ajattelisi suuntaa, johon halusi paansad menevéan ja samalla
auttoi kasilladn estamé&an huonojen tottumusten vaikutuksia. Opettaja sanoi:
"Lasken kolmeen ja kolmannella seisot.” Ei onnistu, ajatteli Gelb, mutta kolman-
nella han seisoi. Sellaista seisomista han ei tosin ollut ikdnéansa kokenut, liike
tuntui tapahtuneen itsestaan. (Gelb 2013, 61, 63.)

Tama kuvaa Alexanderin sanoin siirtymista tutusta tuntemattomaan. On mah-
dollista saada aikaan perusteellisia muutoksia kayttaytymisessa, ja osoittaa li-
hastuntoaistin viestit oikeasta tai asianmukaisesta kaytannossa epaluotettaviksi.
Alexanderin "epaluotettavan aistitajun” kasitteeseen kuului tarkeimman tekijan,
lihastuntoaistin turmeltumisen lisaksi myods epéaterveellinen ruokavalio ja huonot
lukutottumukset. Esimerkiksi liiallisen sokerin sydnnin Alexander uskoi johtavan

makuaistin turmeltumiseen. (Gelb 2013, 63.)

Aistien kautta valittyy aineistoa, jonka pohjalta luodaan kasitys itsesta ja ympéa-
ristosta. Jos vastaanotettu informaatio on vaaristynytta, toki nakemyksetkin vaa-
ristyvat. Talléin myos kasitys oikeasta on vaaristynyt. Vaikutus ulottuu jokaiseen
havaintoon, tulkintaan ja arviointiin, tekoon ja ajatukseen. Viallista ja heikenty-
nytta aistimusten ymmartamista ja arviointia esiintyy paljon, siksi Alexanderin

periaatteita tarvittaisiin kipeasti. (Gelb 2013, 63.)

Alexander painotti jatkuvasti paikkansapitavan aistitajun tarkeyttd. "Oikeassa

oleva tunne on paljon kayttokelpoisempi kuin se, mita kutsutaan mieleksi”, oli
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yksi Alexanderin opetusaforismeista. Aistitajun parannuttua saatetaan saada
tarkempia viesteja todellisista tarpeista. Aletaan aistia, mika on hyvéksi. Tama
voi ilmetd monella tasolla. Esimerkiksi saatetaan tietdd, miké ruoka on hyvaksi
mindkin hetkenda. Aistitajun parantumisella voi olla hAmmastyttavia vaikutuksia.
Eras Gelbin oppilas “joutui” lopettamaan tupakoinnin aloitettuaan Alexander-
tunnit — han ei yksinkertaisesti pystynyt en&éa tupakoimaan. (Gelb 2013, 63 -
64.)

Parantaakseen kasitysta aistimuksista on valiaikaisesti lakattava tekemasta ar-
viointeja niiden perusteella ja oltava valmis kokemaan jotain tottumuksille vie-
rasta. Tama on olennainen osa Alexander-tekniikkaa. Vaalitaan objektiivista ja
puolueetonta tiedostamista, jonka avulla pystytaan kokeilevasti tutkimaan omaa
kayttaytymista. Tama vaatii rohkeutta, silla saatetaan joutua kyseenalaistamaan
omia perusolettamuksia. Sitkeyden palkkana voi elama ja oppiminen muuttua
tottumusten keréilemisesta perustavanlaatuiseksi muutokseksi ja kehitykseksi.
(Gelb 2013, 64 - 65.)

Hanna-Leena Mayra kertoo musiikinohjaajan opintolinjan paattotydossaan, Ale-
xander-tekniikka laulunopetuksessa, kuinka h&n sai Alexander-laulutunnilla
ymmarrystd omasta epaluotettavasta aistitajustaan. Hanella oli kasitys, ettd ha-
nen ilmavarastonsa tyhjenevéat yhta luonnollisesti kuin ilmapallo. Hanell& oli on-
gelma, ettei hén jaksanut laulaa yhdella hengityskerralla ponnistelematta kovin
pitkaan. Han luuli tdaman johtuvan siita, etta hengityslihakset olivat palautuneet
sisaanpain niin ratkaisevasti, ettd ilmaa ei ollut enda kaytettavissa. Tuntemus
lihasten palautumisesta oli kuitenkin vaara, silla tosiasiassa, niin kuin opettaja
hanelle selvitti, lihakset eivat menneetkaan sisaan vaan ulospain. Han jannitti
lihaksillaan siind maarin ulospain, ettd ilman esteeton kulku &&nihuulten lapi

estyi, ja siksi ilmavarasto tuntui tyhjentyneen. (Mayra 2001, 11.)

4.5 Inhibitio

Alexander-ty6n perusta on inhibitio. Se tarkoittaa tottumuksenmukaisen reaktion

estamista. ’Inhibitio on hermoston luontaista toimintaa ennaltaehkaisemaan
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turhia reaktioita” (Pollanen 2012). Inhibitiossa on kyse maalaisjarjen kaytosta.
"Pysahdy, katso ja kuuntele” on tavanomainen ohje. Alexander huomasi pe-
rushallinnan toimivan oikein, kun kieltaytyi reagoimasta tottumustensa mukai-
sesti, mika mahdollisti mielen ja kehon parhaan tasapainon. Tama sai Alexan-
derin ymmartamaan, etta hanen aaniongelmansa aiheutti jokin, mitd han teki
itselleen. Tekemalla jotakin muuta han ei kyennyt estamaan itsedan reagoimas-
ta tottumustensa mukaisesti, vaan totunnaiset reaktiot sailyivat tekemisessa.
Héanen taytyi paasta arsykkeen vastaanottamisen ja reaktion valiin. Han oivalsi,
ettd pyséhtymalla ennen reaktiota voi estda itseaan reagoimasta vaistonvarai-
sella, tottumuksenmukaisella tavalla. Kaikkeen reagointiin liittyy aina mahdol-
lisuus valita. Voidakseen toimia oikein on lakattava toimimasta vaarin. Tama
on helppo ymmartaa, mutta erittdin vaikea toteuttaa kaytannodssa. (Saraste
2006, 49; Gelb 2013, 66 - 67.)

Alexander-tekniikassa ei ole kyse uusien asioiden tekemisesta, ainakaan siina
mielessa kuin tekeminen yleensd ymmarretadn. Tekemisen sijaan kuormittavat
asiat karsitaan pois, niin etta organismi voi toimia luonnollisesti ja ajattelu hairi-
otta. (Gelb 2013, 67.)

Nyky-yhteiskunnan suorituspaineiden, lukuisien valintojen ja mahdollisuuksien,
kiireen ja kilpajuoksun keskelld ihminen herkasti stressaantuu ja kuormittuu lii-
kaa. Jatkuva arsyketulva saa jannittymaan, kaula ja niska jaykistetaan ja joudu-
taan pois tasapainosta. Reaktiot ovat usein tiedostamattomia, vain seuraukset
havaitaan, hermot ovat kiredna ja sisainen rauha kadoksissa. Etta voidaan séai-
lyttda psykofyysinen tasapaino maailman pyorteissad, on tarkeaa, etta opitaan
reagoimaan valikoivasti vastaan tulevaan arsykepaljouteen, opitaan erottamaan
turhasta reagoimisen arvoiset asiat. Myos hermoromahdusten yleisyys ja riip-
puvuus rauhoittavista laékkeista viittaavat siihen, etta tarvitaan parempaa huo-
lehtimista reaktioista. (Gelb 2013, 67 - 68.)

Inhibition kayttaminen antaa aikaa tiedostaa itsensa ja valita kuhunkin tilantee-
seen edullisia toimintamalleja. Mahdollisuudet havainnoida itsea ja ymparistéa
paranevat. Kyse ei ole siitd, ettd toimittaisiin hitaammin, vaikka ulospain saattaa

siltd nayttaa, kun hosuminen ja ponnistelu puuttuvat. Inhibition perimmainen
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tarkoitus on vapauttaa spontaani (luonteva) reaktio, joka on usein kaukana tot-
tumuksenmukaisesta reaktiosta. Inhibition harjoittamisessa saatetaan valilla
joutua harhaan, tullaan kayttaneeksi sita vaariin tarkoituksiin kuten tunteitten
tukahduttamiseen. Inhibitiolle ominainen rauhoittuminen ja tasapainottuminen
voi helposti muuttua rauhallisuudeksi ja eleettomyydeksi. Saatetaan tukahdut-
taa epéatoivottuja tunteita inhibition nimissa, vaikka toimitaankin silloin tottumuk-
senmukaisesti. Spontaani reaktio olisi, etta sallitaan ja hyvaksytdaan tunteet.
(Saraste 2006, 51 - 52.)

Inhibitiota opitaan kayttamaan vahitellen, pitkallisen ja monimutkaisen prosessin
tuloksena. Selvasti vaikeinta se on tutuimpien ihmisten seurassa. Helpommin
sitd voidaan soveltaa vieraammissa tilanteissa kuten kaupassa asioidessa. Tar-
ke&é opettelussa on, ettd huomataan onnistumiset ja annetaan niille arvoa — ne

merkitsevat enemman kuin epaonnistumiset. (Saraste 2006, 52.)

Alexander-tekniikka kehittda inhibitiokykya kasittamaan koko organismin pelkan
alyn sijaan. Inhiboinnin opetus aloitetaan usein niin, etta opettaja pyytda saada
kannatella oppilaan koko k&sivarren painoa, ja liikutella sitéa ilman apua. T&h&n
suostutaan, mutta lahes poikkeuksetta reagoidaan osallistumalla liikkeeseen,
usein yllattavan voimakkaasti. Kun ymmarretaan, etta toimittiin ohjeiden vastai-
sesti, voidaan yrittdd kayttaa huomiokykyda, ettd pystyttaisiin olemaan turhaan
reagoimatta. Opettaja antaa palautetta, onnistutaanko siind. (Gelb 2013, 68.)

Alexander-opiskelun alkuvaiheessa keskeista on, etta opitaan olemaan tarpeet-
tomasti reagoimatta opettajan kasien kosketukseen. On lakattava "auttamasta”
opettajaa, “jatettava itsensa rauhaan”. Opetuksessa kaytetdaan hienovaraista
kasilla ohjausta, jolla ohjataan oppilasta parempaan perusohjaukseen ja sita
kautta parempaan tasapainoon. Tarkkaillaan jannitysten jakautumista oppilaas-
sa, ja autetaan tiedostamaan, miten hairitdan luonnollista toimintaa. Kasilla oh-
jauksen lisdksi annetaan palautetta ja keskustellaan oppilaan kanssa. Tarkoitus
ei ole tehda diagnoosia, vaan johdatella oppilasta oivaltamaan itse tottumusten
alkaansaamat haitat. Inhibointikyvyn kehittymiseen tarvitaan ennen kaikkea
omaa motivaatiota. Kun kokemus kasvaa, aletaan tunnistaa tottumuksenmukai-

nen reagointi myos ajattelussa. (Gelb 2013, 68 - 69.)



26

Alexander-tunnit saattavat olla arvokasta terapiaa, mutta niiden varsinainen tar-
koitus saavutetaan vasta, kun niiden anti otetaan kaytt6on paivittaisessa ela-
massa. Itse valitaan, paljonko hyddynnetaan Alexander-tekniikasta saatuja ko-

kemuksia. Vastuu tuloksista on oppilaalla, ei opettajalla. (Gelb 2013, 69, 72.)

Inhibitio on mainio keino hallita esiintymisjannitysta. Stressaavassa tilanteessa
vanhat tottumukset pulpahtavat herkasti pintaan, inhibition avulla ne voidaan
estaa jopa kokonaan. Sydanspesialisti Bent Ostergaardin mukaan "Alexander-
tekniikka on realistinen vaihtoehto beetasalpaajille stressin aiheuttaman korke-

an verenpaineen hallitsemiseksi” (Pollanen 2012 mukaan; Gelb 2013, 72.)

46 Suuntaukset

Ensimmainen askel Alexander-ty6ssa on inhibitio, toinen suuntaus. Suuntaus-
ten avulla voidaan vapauttaa keho ja sailyttda se vapaana kaikessa toimessa.
Keholle on annettava lupa vapautua. Talla luvalla kumotaan aikaisemmat oh-
jeet, joilla kehoa on kasketty jannittymaan. Keho saadaan jannittymaan vain
omalla viestilla. (Saraste 2006, 55, 58 - 59.)

Ihmiselimistossa on refleksijarjestelmé, joka tukee vaivattomasti kehoa maan
vetovoimaa vastaan. Suuntaamisessa on siis kyse ilmidista, jotka tapahtuvat
itsestaan, kun ei hairitd luonnollista tasapainotilaa. Huonot tottumukset heiken-
tavat tata mekanismia. Se voidaan palauttaa luonnolliseksi, mutta tama onnis-
tuu vain tiedostamisen kautta, automaattisesti se ei enda tapahdu. Alexander-
tekniikan suuntaukset antavat pontta huonojen tottumusten heikentamalle ref-
leksijarjestelmaélle ja suuntauksesta tulee tapa ajatella ylos. (Gelb 2013, 77;
Saraste 2006, 53, 55.)

Nykyaan luullaan, etta taytyy pitéaa itsensa pystyssa. Tosiasia kuitenkin on, etta
pystyssa pysytaan itsestaan, pitamattd. Tama nahdaan selvasti pienissa lapsis-
sa, jotka ovat oppineet seisomaan ja kavelemaan. Lapsi kayttaa itseaan tiedos-

tamattomasti oikein. Paa suuntautuu yléspain, mik& on ihmisen luonnollinen
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suunta, ja han paastaa itsensa oikenemaan tayteen pituuteensa. Lihakset teke-
vat tyotad vaivattomasti, ilman ponnistelua. Kasvuvaiheessa useimpien pysty-
asento hairiintyy. Toiset painuvat kasaan, toiset alkavat pitda itseaan pystyssa
liiallisella lihasty6lla. Usein pystyssa pitamiseen kaytetaan vaaria lihaksia, jotka
eivat jaksa tehda tata tyota, vaan aiheuttavat epamukavaa oloa ja ongelmia.
Taman seurauksena monesti padstetaan keho menemaan kasaan, koska kuvi-
tellaan kasassa olemisen vievan vahemman energiaa ja olevan helpompaa.
Alexander-tekniikan suuntaamisella saadaan aikaan vapaa ryhti. Tdma on mo-
nelle vieras olotila, silla tavanomaisen kasityksen mukaan on vain kaksi vaihto-
ehtoa: jannittynyt olo tai velttoutta sisaltdva rentoutumisen tunne. (Saraste
2006, 53 - 56.)

Itse olin aikoinaan Ioysaryhtinen. Se oli rentoa. Nojailin itseeni. Sitten fyysisten
vaivojen seka laulamisen ja pilateksen myota heréasin ymmartamaan, miten tar-
keda ihmiselle on hyva ryhti. Minusta tuli todellinen ryhdin pitelija. Siita oli pel-
kastaan haittaa koko elaman kannalta, minusta tuli entistakin jannittyneempi.
Vasta Alexander-tekniikkaan tutustumisen myo6ta ymmarsin myods vapaan ryh-
din.

Tarkeimmat suuntaukset ovat perussuuntaukset: Annetaan niskan (koko kaula-
rangan alueen) vapautua niin, ettéa paa paasee menemaan eteen ja ylos ja sel-
kad paasee pitenemaan ja levenemaéan. Suuntauksia on lukuisia muitakin, Ale-
xander-opettajat luovat niitd kunkin yksilollisen tilanteen mukaan. Suuntaus ei
ole tekemistda, vaan pelkka ajatus, jolla pyritddn kumoamaan tottumuksenmu-
kainen tekeminen. (Saraste 2006, 55 - 56.)

Suuntauksia ajatellaan perakkain ja kaikkia yhta aikaa. Se vaatii paljon harjoi-
tusta ja uudenlaista ajatusty6ta. Ensimmaista suuntausta on helppo ajatella,
mutta jo paljon vaikeampaa on ajatella ensimmaisté yhta aikaa toisen kanssa ja

niin edelleen. Harjoitus tekee mestarin. (Saraste 2006, 56 - 57.)

Mielikuvaharjoittelun voima on hadmmastyttdva. Useiden tutkimusten mukaan
pelkka tekemisen kuvittelu on tuottanut l&hes yhtad hyvia tuloksia kuin saman

asian konkreettinen harjoittelu. Jokaisella mielikuvalla ja ajatuksella vaikutetaan
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valittomasti fysiikkaan ja suorituskykyyn. Siksi on tarkeaa valita, mita ajatellaan.
Ajatuksilla ja asenteella voidaan saada paljon seka hyvaa ettd pahaa aikaan.
Kehonkayttokin on ajattelua: ajatellaan, ja keho toimii sen mukaan. Pystyak-
seen kayttamaan kehoa paremmin, on jo ajateltava toisella tavalla. (Gelb 2013,

81, 83; haastateltava A, Niskanen, 33 mukaan.)

Myds vaistonvarainen ja tiedostamaton suuntautuminen ja viestitys voivat tuot-
taa hyvan ja toimivan tuloksen, jolloin tietoista suuntausta ei tietenkaan tarvita.
Tama on kuitenkin harvinaista ainakin lansimaisten ihmisten keskuudessa. Suu-
rin osa karsii erindisista vaivoista tai elamaa hankaloittavista asioista, joiden
perimmainen aiheuttaja on vaistonvarainen ja tottumusten ohjaama suuntaus.
Tilanne ei ole menetetty, positiivinen muutos voidaan saada aikaan tiedostami-

sen ja tietoisen ohjauksen avulla. (Saraste 2006, 58.)

4.7 Paamaarat ja keinot

Nykypaivana kaikki toiminta pyritaan arvottamaan saavutettujen tulosten mu-
kaan. On totuttu siihen, etta myos ihmisen arvoa mitataan silla, miten tyotelias —
siis kova ponnistelemaan — on. Paamaara on tarkein, ei se, milla hinnalla se
saavutetaan. Tietoisuus omasta kokonaisvaltaisesta itsestéa on heikentynyt niin,
ettei muisteta, miten suuri merkitys kehon, mielen ja tunteitten hyvinvoinnilla on
toimintakyvyn ja yleisen hyvinvoinnin kannalta. Padsaantdisesti toimitaan itsen-
sa ja oma kokonaisuus unohtaen. Ei valiteta siitd, mita itsessa tapahtuu, kun
kiiruhdetaan kohti tavoitteita. Paamaarahakuisuus saa ihmisen toimimaan jan-
nittyneesti ja kayttamaan ylimaaraista energiaa tottumusten ohjaamalla tavalla.
Loppuun palamisen syyt ovat moninaiset, mutta yksi merkittava tekija jaa melko
vahalle huomiolle — se, millainen vaikutus yksilon omalla toiminnalla on tilanteen
syntymiseen. (Saraste 2006, 84 - 85.)

Alexanderin tutkimukset osoittivat, ettei han voinut muuttaa tottumuksenmukais-
ta toimintaansa ilman, etta lakkasi pyrkimésta suoraan tavoitteeseensa ja alkoi
sen sijaan kiinnittdd huomiota niihin keinoihin, joilla paési padmaaraansa. Suo-

raviivainen paamaaran tavoittelu sai aina aikaan sen, ettd tottumuksenmukai-
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nen tapa kayttaa itsea otti vallan ja ohjasi toimintaa. Tilanne muuttui, kun Ale-
xander alkoi korostaa tavoitteeseen johtavien keinojen merkitysta. Kukin askel
on tarkeampi kuin lopullinen paamaara. Talla menetelmalla han sai voitettua
tottumuksen voiman ja onnistui ohjaamaan itsedaan uudella tavalla myos kaytta-
essaan aantaan. Tallainen keinoihin keskittyva askel askeleelta eteneminen on
nykyihmiselle vieras ajatus. Itse prosessista ei olla kiinnostuneita eika sita pide-

ta merkittdvana, vaan ajatellaan tuloskeskeisesti. (Saraste 2006, 85.)

Alexanderin toteama yleismaailmallinen harhaluulo on, ettéd koska pystytaan
toimimaan tahdonalaisesti tilanteissa, joihin liittyy tottumuksenmukaista, tuttua
informaatiota, kuvitellaan tdman onnistuvan yhta lailla tilanteissa, joihin liittyy
tottumuksenvastaista, oudolta tuntuvaa informaatiota. Jatkuvasti toimitaan ky-
seisen harhaluulon ohjaamana. Jos koetaan olo epdmukavaksi istuttaessa tuo-
lissa, muutetaan asentoa ja uskotaan tilanteen parantuneen. Mikali peiliin kat-
soessa huomataan ryhdin painuneen kasaan, vedetdan hartioita taaksepain ja
ajatellaan asian korjaantuneen. Hetken kuluttua huomataan, ettd olo on muut-
tunut aikaisempaakin hankalammaksi ja saatetaan tuntea kipua hartioissa tai
ylaselasséa. Naissa tilanteissa ei kiinnitetd huomiota kokonaisuuteen, vaan pyri-
tdan suoraan paamaaraan, kuten parempaan istuma-asentoon. Ongelma on,
ettei ole selvaa kasitysta syista, jotka alun perin saivat aikaan epamukavan tun-
teen istuessa. (Saraste 2006, 85 - 86.)

Kaikki ovat paamaarahakuisia ja pyrkivat tavoitteisiin huomioimatta psykofyysis-
ta kokonaisuuttaan ja miettimatta sopivia keinoja sen kautta. Suora hydkkays ei
ole toimiva. Oireita voidaan lievittaa suorilla keinoilla ja saada osittaisia hyvia
vaikutuksia aikaan, mutta niistd saadaan aina maksaa kalliisti. Jos perusohjaus
on huono, kaikilla toimilla, olkoon kuinka hyvaa tarkoittavia tahansa ja huolimat-
ta niiden osittaisista hyvista vaikutuksista, ainoastaan juurrutetaan huonoa itse-
ohjausta vield syvemmalle. N&in saavutetulla hyvalla on haitallisia sivuvaikutuk-
sia, jotka todellisuudessa painavat vaa assa enemman. Elleivat heti, niin ajan
mittaan. Esimerkiksi tanssinopettaja painaessaan alas oppilaan kohotettuja har-
tioita ja armeijan kouluttaja komentaessaan "vatsa sisaan, rinta ulos”, lahestyvat
asiaa tehottomalla tavalla — tuloksena on yleensa vain toisenlainen virhetoimin-

to, jossain muussa kehon osassa. Ihminen on niin monimutkainen olento, etta
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tarvitaan tarkkaa harkintaa, millda keinoin tavoite voidaan saavuttaa. "Jos pyri-
td&n muuttamaan tottumuksia paamaarahakuisesti, lihakset, jotka ovat tottuneet
suorittamaan kyseisen tehtavan, aktivoituvat automaattisesti, niin etta arsyke -
esimerkiksi aikomus sanoa lause - aiheuttaa virhetoiminnon” (Gelb 2013, 85,
88.)

Jo pelkka ajatus esimerkiksi lauseen sanomisesta on kohtalokas. Se saattaa
heti alttiiksi vaaran aanenkayton tottumukselle. Siksi ei saada enaa edes ajatel-
la lauseen sanomista. On ldydettdva muu hallittavissa oleva toiminto, joka ei liity
mitenkaan danenkayton ajatukseen. On aloitettava ajatuksesta, joka seka estaa
lankeamasta tavanomaiseen huonoon &anenkayttoon (inhibitio) etta voi olla

johtamassa hyvaan aanenkayttéon (suuntaaminen). (Gelb 2013, 87.)

Jos mielessa on vain paamaaran saavuttaminen, ei valttamatta née valietappe-
ja, jotka siihen johtavat. Sarasteen oman kokemuksen piirista paras esimerkki
tasta liittyy laulamiseen: Vapautuakseen aanen taytyy joskus saada muuttua
"huonommaksi” ennen kuin se voi alkaa toimia paremmin. Tallaisen muutoksen
salliminen ei tulisi mieleenkaan laulajalle, ellei h&dn ymmarra, ettd se on oleelli-
nen askel matkalla kohti &dnen parempaa toimintaa ja parempaa lopputulosta.
(Saraste 2006, 87.)

Epasuoraan, "keinoihin perustuvaan” lahestymistapaan kuului Alexanderin mu-
kaan tietoisuus vallitsevista olosuhteista, niiden syiden jarkeva punnitseminen,
tottumuksenmukaisten reaktioiden inhiboiminen ja lopputulokseen johtavien
tietoisten, epasuorien askelten ottaminen. Yksinkertaistetusti sanottuna kyse on

siitd, kuinka tavoite voidaan saavuttaa jarkevasti. (Gelb 2013, 85.)

Hengittdminen on hyva esimerkki. Jos yritetddn suoraan parantaa vain hengi-
tysta, eli keskitytddn niihin kehonosiin, joissa hengittdminen varsinaisesti tapah-
tuu, on tavoitteen saavuttaminen usein todella vaikeaa. Sen sijaan, jos kiinnite-
td&n huomiota koko kehon tasapainoiseen ohjaukseen, alkaa hengityskin toimia

kuin itsestdan hyvan kehonkayton sivutuotteena. (Niskanen 2001, 53 - 54.)
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Paamaarahakuisuus nakyy tavassa kayttda itsea. Onnistumisen pakko, pelko
epaonnistumisesta ja kiihkea yrittAminen saavuttaa tuloksia kahlitsevat ja todel-
lisuudessa estavat kayttamasta hyvaksi niitd mahdollisuuksia ja voimavaroja,
joita jokaisella on. Tama nakyy selkeasti Ontrosen (2011) havainnoissa laulami-
sestaan: "Tuntikausien hiomisen jalkeen aarian korkein aani tulee vasta, kun
lakkaan yrittamasta, esiintyessa yritys on satakertainen, mutta aani litted” (On-
tronen 2011, 5; Alexander 1923/1992, 98, Niskanen 2001, 53 mukaan.)

Se, ettd ei tarvitse olla niin huolissaan tavoitteen toteutumisesta vapauttaa yli-
maaraisista jannitystiloista, jolloin energiaa vapautuu muihin asioihin. Kun saa-
daan uusia oikeita aistikokemuksia ilman jannityksia ja painetta, voimantunne ja
tietoisuus itsesta lisdantyy. Kun opitaan toimimaan uusien ohjeiden mukaan,
vaivat vahitellen haviavat, koska on opittu estdméaéan haitalliset tottumukset. In-
hibitio antaa aikaa pysahtya ja valita halutut suuntaukset ja reagointitavat. Aikaa
my6ten uusista kehonkayttétavoista tulee psykofyysisten aistikokemusten myo-
ta pysyvid, ja koska niista tulee tietoisesti ohjattuja, ne ovat jatkossa paremmin
hallittavissa, rakentavan, tietoisen ohjauksen alaisuudessa. (Alexander
1923/1992, 99, 104, 105, Niskanen 2001, 54 mukaan.)

"Kun sinulla on se, ole valmis heittamaan se pois. Heita se pois ja ldyda se uu-
delleen.” (Gelb 2013, 84.) Valmiiksi ei tulla koskaan. Alexander-tekniikassakaan
ei paasta milloinkaan pisteeseen, jossa voitaisiin ajatella, ettd nyt on saavutettu
paamaara, ja tahan voidaan jaada. Jos yritetdan alkaa pitdd samanlaisena saa-
vutettua, hyvaltd tuntuvaa vaikkapa kehon tilaa, sitd aletaan tehda ja mukaan
tulee ylimaaraista yrittamista eli haitallista jannitysta. Jos esimerkiksi saadaan
kaula vapautettua, niin kaulaa ei aleta pitamaan ldydetyssa vapaassa tilassa,
vaan vapautetaan sitd joka hetki uudelleen. Jos yritetddn uudelleen tavoittaa
askeista vapauden kokemusta juuri samanlaisena, se ei onnistu. Ei pysty uu-
destaan taysin samaan. Tarkoitus ei ole saavuttaa pysyvaad paamaaraa eika

toistaa vanhaa, vaan etsia kaiken aikaa, ja l6ytda uudelleen, uutta.
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5 Luotu laulamaan

Esseessaan Born to Sing Murdock kertoo, ettd hanen &anensa sarkyi 14-
vuotiaana. Onnekseen han sai ensimmaiseksi laulunopettajakseen loistavan
musiikkikasvattajan. Jokainen lapsi tai teini-ikdinen jonka kanssa han tyéskente-
li, osasi laulaa, silla han uskoi lujasti, etta kaikki olivat syntyneet laulamaan.
(Murdock 1996, 135 - 136.)

Mydhemmin yliopistossa Murdockilla oli niin ikddn opettaja, joka painotti, etta
kaikki lapset osaavat laulaa, ellei heilla ole mitaan elimellistda vikaa. Han tah-
densi myds, etta lapset jotka eivat laula nuotilleen, ovat useimmiten lapsia, joille
ei ole laulettu kotona. (Murdock 1996, 136.)

Murdock sovelsi taman opettajan antamia taitoja, harjoituksia ja ideoita opetta-
essaan koulumusiikkia Montrealissa vuosina 1962 - 1966 6-13-vuotiaille lapsille.
Naiden neljan vuoden aikana han oli tekemisissé satojen lasten kanssa, mutta
vastaan ei tullut yhtakaan lasta, joka ei lopulta olisi osannut laulaa. Enimmillaan
vei noin kolme kuukautta, ettd kaikki olivat "vireessa”, yleensa se vei vahem-
man. Lopulta kaikki lauloivat ja heilla oli hauskaa niin tehdessaan. (Murdock
1996, 136.)

Kuitenkin monet ihmiset ovat vastahakoisia laulamaan, ja heista tuntuu, etteivat
he osaa laulaa. Lauleskelu, luonnollinen mielihyvan ilmaiseminen hyrdillen tai
hymisten on yh& harvinaisempaa. Murdockin kokemus on, ettd melkein kaikille
joita nolottaa laulaa tai jotka luulevat etteivat osaa laulaa on sanottu koulussa,
ettd heilla on ruma &aani, he laulavat liian kovalla &énelld, he eivat osaa laulaa
tai laulavat nuotin vieresta. Heidan ei annettu laulaa luokan mukana tai kuoros-
sa ja heista se tuntuu edelleen pahalta. (Murdock 1996, 136 - 137; Aalto & Par-
viainen 1985, 9-10.)

Lapset yleensa uskovat, mita aikuiset heille sanovat. Jos heille sanotaan, ettei-
vat he osaa laulaa, he uskovat sen, eivatkd sen tahden osaakaan laulaa, eivat

ainakaan ennen kuin heiddn uskomuksensa muuttuvat. On julmaa sanoa lap-
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selle, ettei tAma osaa laulaa. Ihmiset karsivat tallaisen takia vuosia. Jos nain on
kaynyt, on riistetty oikeus, joka on yhta perustavanlaatuinen ja luonnollinen kuin

kasien kayttod, hyppiminen tai hengittaminen. (Murdock 1996, 137.)

Tama on hyva esimerkki siitd, mita Alexander tarkoitti sanoessaan, etta tapa
jolla ajatellaan jotakin asiaa, vaikuttaa siihen, miten sitd kaytetaan. Lapsi, joka
on saatettu uskomaan, ettei han osaa laulaa, vaikuttaa kykyynsa laulaa. Tama
toimii onneksi toisinkin pain. Se, etta Murdock oli opetettu uskomaan, etta kaikki
lapset ovat syntyneet laulamaan, sai hdnet kykenevéksi auttamaan heitd, paa-
semaan yli esteista, jotka estivat heité laulamasta. (Murdock 1996, 137.)

Gelb kertoo kirjassaan Vapaana oppimaan oman tarinansa, Kuinka opin laula-
maan. Hanelle oli aina hoettu, ettei han ollut musikaalinen, eika hanella ollut
lainkaan savelkorvaa. Kuullessaan ettd Alexander-opettajankoulutukseen kuului
myoOs laulutunteja, han pelastyi tosissaan. Ensimmainen tapaaminen laulun-
opettajan kanssa oli onneton. Paikalla oli kahdeksan oppilasta, ja kutakin pyy-
dettiin vuorollaan laulamaan mita vain. Kun tuli Gelbin vuoro laulaa, hén kieltay-
tyi — han oli kauhusta kankea. (Gelb 2013, 101.)

Paineet vahenivat yksityistuntien alettua. Opettaja oli erittdin kannustava, ja va-
kuutti Gelbin vastavaitteista valittdmatta, ettd han pystyisi laulamaan. Aluksi
Gelb oli luovuttamisen kannalla, mutta vahitellen han tajusi, etta opettaja oli oi-
keassa. Han huomasi vahitellen, etta jos han ei kiinnittanyt niin kovasti huomio-
ta vireeseen, eika yrittanyt niin kovasti tehda oikein, savelet osuivat kohdilleen.
Han havaitsi, ettd jo pelkka ajatus laulamisesta ja paine oikeisiin séaveliin osumi-
sesta saivat hanessa aikaan pelastymisrefleksin kaltaisen reaktion. (Kurkunpéa
puristuneena ei ole helppo laulaa.) Han tajusi olevansa noidankehassa: tottu-
mukset haittasivat aanen toimintaa, ja kun han kuuli aikaansaamansa aanen,
han jannittyi entistd enemman. Nyt han kuitenkin tiesi, mika oli laulamisen es-
teena ja mista oli paastava eroon. Hanen oli inhiboitava tdma totunnainen reak-

tio ja kiinnitettava huomio keinoihin ja vahitellen etenemiseen. (Gelb 2013, 101.)

Opettajan ehdotuksen mukaisesti han keskittyi siihen, ettd antaisi leuan pudota,

kasvojen kirkastua ja suuntaisi 4anta toisella puolella huonetta olevaan pistee-
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seen. Samalla hén jatkoi yleista suuntaamista tietoisuutensa taka-alalla, yllapi-
taakseen parasta mahdollista itseohjausta. Aluksi tama onnistui vain, kun melo-
dia oli hyvin yksinkertainen. Korkeissa savelissa ja vaikeissa lauluissa jarjeton,
vaistonvarainen suuntaus paasi viela hallitsevaksi. Jatkuvan harjoittelun myo6ta
itseohjaus alkoi séailya myds vaikeammissa tehtavissa. Kaikki tama sisalsi uusia
kokemuksia. Kaikkein vaikeinta oli pystyd avaamaan suunsa ja paastaa ilmoille
ennenkuulumattomia &ania. (Gelb 2013, 101, 103.)

Tuntemattomalle alueelle uskaltautuminen ja onnistuminen tottumuksenmukais-
ten reaktioiden valttAmisessa, saivat erilaiset suuntaukset sulautumaan koko-
naisuudeksi. "Tuskin uskoin todeksi muutamia aania, joita minusta kumpusi,”
kirjoittaa Gelb. Han oppi laulamaan sdestyksen avulla lahes taysin puhtaasti ja
aanen laatu parani. Han paasi lahemmaksi todellista, omaa aantansa. (Gelb
2013, 103.)

Saraste vertaa puheen ja laulun suhdetta kdvelyn ja juoksun suhteeseen. Vaik-
ka kaveleminen ja juokseminen ovat lihasten kannalta selvasti erilaisia tapah-
tumia, osataan molempia tehd& ilman erityistd opettamista. Keho tietda mita
sen pitad tehda, riittdd ettd juoksee. Toiset ovat parempia juoksijoita ja laulajia
kuin toiset, mutta mikali ei laula tai juokse lainkaan, kehon valmiudet naihin toi-
mintoihin heikkenevét. (Saraste 2006, 153.)

Tuleminen erinomaiseksi laulajaksi on tietenkin vaativampaa, ja edellyttaa pal-
jon ty6ta ja harjoitusta. Mutta jos asiaa lahestytdan ihmisen kokonaisuus huo-
mioon ottaen ja siitd ndkdkulmasta, etta kyseessa on ihmisen luontainen toimin-
to yli-inhimillisten taikatemppujen sijaan, on paremmat mahdollisuudet onnistua

ja valttya tekemasta turhaa tyota. (Saraste 2006, 153 - 154.)

Roivainen kirjoittaa “laulamisen sietamattomasta helppoudesta”. Helppous ei

tunnu ketdan kiinnostavan.

Katsellessani esiintyvia laulajia, jaa kasitys, etteivat he arvostaisi
suoritustaan, mikali se ei nayttaisi monimutkaiselta ja vaikeaselkoi-
selta. Pelkdanpa itse yleisbnkin karsastavan lilan helponnakdista
laulamista. Kalliisti maksetun lipun vastineeksi pitaisi saada jotain
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joka nayttaisi vaativan enemman vaivannakoda. (Roivainen 2004,
20.)

Laulaminen on tunneilmaisun véline. Ei ole niin oleellista se, lauletaanko jonkun
kriteerien mukaan hyvin vai huonosti, vaan se, ettd saadaan ilmaista itsea ja
omia tunteita laulun avulla. (Saraste 2006, 124 - 125.) Tarina kertoo, kuinka
eras henkilo kannusti laulamaan vaikkapa nuotin vieresta. Nuotin vieressa on

eniten tilaa laulaa, han selosti.

6 Hengitys

6.1 Yleista

Vapaa ja luonnollinen hengitys saadaan syntymalahjana, mutta jo kasvavilla
nuorilla hengitys on muuttunut tottumuksenmukaiseksi toiminnoksi, jossa on
mukana paljon ylimaaraista jannitysta ja epatasapainotiloja. Aikuisia, joilla hen-
gitys toimii vapaasti ja luonnollisesti, I6ytyy hyvin vahan. Saraste vaittaa, etta
jos yleisesti alettaisiin hengittdd vapaammin, silla voisi olla taysin mullistava
vaikutus koko elaméaan. "Jannittynyt hengitys lisaa ponnistelun tarvetta monella
tasolla. Vapaampi hengitys voisi tehda elamasta paljon helpompaa, miellytta-

vampaa ja hauskempaa.” (Saraste 2006, 131.)

Laulunopiskelun yhteydessa opetettava hengitystekniikka perustuu paljolti to-
dellisille, ihmisesséa luonnostaan tapahtuville ilmidille. Hengitysta kuitenkin ope-
tellaan tekemaan, ikdan kuin jaljitellaan tietoisella tekemisella naitd vapaassa
elimistossa itsestaan tapahtuvia asioita, jolloin tottumuksenmukaiset jannitykset
sailyvat kehossa, usein vield lisdantyvat ylimaaraisen tekemisen myota, ja lop-
putulos on kaukana luonnollisesta. Tietoiseen tekemiseen kaytetd&n myos lilkaa
voimaa, tehdaan liikaa lihastyotd, joka tuottaa laulettaessa erityisen huonon
lopputuloksen. (Saraste 2006, 128.)
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Hengitysta lahestytd&n usein irrallisena asiana. Hengitys on kuitenkin osa ko-
konaisuutta, eiké sitd pystytad edullisella tavalla muuttamaan tastd kokonaisuu-
desta erillaén. Riippuu ongelman luonteesta, millaisia tuloksia saadaan. Saate-
taan saada hyvia tuloksia myds ilman kokonaisuuden huomioonottamista. Jos-
kus taas joudutaan umpikujaan, kun kaytossé olevat keinot loppuvat kesken.
Tallaisissa tapauksissa on usein paadytty hoitamaan ongelman oiretta, ei syyta.
(Saraste 2006, 132.)

Yleisen kasityksen mukaan hyodytaan siita, ettd opetellaan tietynlainen hengi-
tystekniikka. Ajatellaan, ettd hengitysta voidaan muuttaa tietoisen tekemisen
kautta paremmaksi. Valitettava tosiasia kuitenkin on, ettd monet hengitysteknii-
kat vapauden lisaamisen sijaan tuhoavat hengityselimistdd. Palleahengitys on
yksi, jonka kanssa on jouduttu harhaan. Se nayttda kehittyneen vastalauseena
lian ylhaalla hengittamiseen. Nyt on erehdytty alkaa hengittéda liian matalalla ja
"tukea” liikaa. Liian matalalle hengitettdessa alavatsalihaksia ylikaytetaan, ne
romahtavat ja laajenevat, jolloin myds keskivartalo ja pallea romahtavat, alasel-
k& painuu notkolle, lantion lihakset ja jalat jaykistyvét ja vartalon etupuolen li-
hakset lyhenevat vahvasti. Tama tekee kylkiluiden likkeen mahdottomaksi, ja
tallaisella vaarinkaytolla on tasan toivottua vastakkainen vaikutus. Koko proses-
siin vaaditaan yhd enemman tekemisté ja ponnistelua. Tama on todella tehoton
tapa kayttaa hengityselimistoa. (Saraste 2006, 132; Murdock 1996, 151 - 152.)

Jos pysahdytaan miettimaan, on selvaa, ettei hengitys voi paasta vatsaan. Suo-
let, virtsarakko ja naisilla kohtu ja munasarjat sijaitsevat siella. Hengitys menee
keuhkoihin, jotka ovat rintakehén sisalla — pitkdn matkan paéssa alavatsasta.
Alavatsassa on kylla liiketta ilman keuhkoihin tulemisen ja pallean liikkeen seu-
rauksena, joka véhaisesti saattaa alavatsan elimet pois paikoiltaan. Jos tdma
tapahtuu luonnollisesti ja vapaasti, se ei hairitse mekanismin tasapainoa. Sen
sijaan, jos toimintaa liioitellaan ja tahallisesti héairitdan, alkavat komplikaatiot

aiheuttaa suunnan ja tasapainon menetysta. (Murdock 1996, 152 - 153.)

Palleahengitys on jossain mé&arin harhaanjohtava nimitys. Siitd saa sellaisen
kasityksen, ettd on mahdollista suoraan vaikuttaa siihen, miten pallea toimii kun

hengitetaan. "Monin paikoin opetetaan yha, etta sisdanhengityksen aikana ”pal-
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lean” (ylavatsan) tulee olla aktiivinen, joskus jopa puhutaan pumppaamisesta”
(Saraste 2006, 133). Pallea on kuitenkin tahdosta riippumaton lihas, jonka liik-
keeseen on mahdotonta vaikuttaa suoraan. Valillisesti pystytddn vaikuttamaan
jonkin verran, esimerkiksi pidattamalla tietoisesti hengitysta. Kaikki hengitys on
palleahengitysta — ilman pallean liikettd ihminen ei hengita lainkaan. Pallea toi-
mii niin hyvin, kuin kokonaisuus huomioon ottaen on mahdollista. Sen toimin-
taan vaikuttaa koko kehon tila, se onko ihminen kasaan painunut vai tdydessa
pituudessaan, ovatko lihakset ylijannittyneet tai veltot vai vapaat ja elastiset.
(Saraste 2006, 129, 132, 133.)

"Olen myos kuullut ohjeista, joissa korostetaan vatsan alueen lihaskunnon mer-
kitysta hengityksen kannalta” (Saraste 2006, 133). Hengitys- ja &aniongelmaisia
on pyritty auttamaan teettamalla heilla vatsalihasliikkeitd. Suurimmalla osalla
hengityksen ongelmat johtuvat kuitenkin vatsalihasten lilan suuresta jannityk-
sesta. (Saraste 2006, 133.)

Hengityksesta kaytetaan seuraavia termeja: solisluuhengitys, rintahengitys, vat-
sahengitys ja syvahengitys eli palleahengitys. Erottelu on tehty sen perusteella,
miltd hengitystapahtuma nayttad. Solisluuhengityksessa kohoilevat hartiat si-
saanhengityksen myota, rintahengityksessa rintakehd, vatsahengityksessa suu-
rin liike nakyy vatsanseudussa ja syvahengityksessa hengitysliikkeet jakautuvat
tasapuolisesti rintakehén ja vatsan alueelle. Tamé& on hyvin karjistetty jaottelu,
mikaan hengitystapa ei esiinny taysin puhtaana ja periaatteessa hengitys on
aina samanlaista. Hengitys menee kehossa sinne, minne se paasee (haastatel-
tava D, Niskanen 2001, 61, mukaan; Laukkanen & Leino 1999, 28 - 29.)

Palleahengityksen liséksi myods nimitys syvahengitys saattaa johtaa harhaan.
Syvahengitys ei tarkoita syvaan hengittamista eli keuhkojen tayttamista aarim-
milleen. Se tarkoittaa hengitysta, jossa sisddnhengityslihakset kuormittuvat ta-
sapuolisesti ja keuhkot padsevat tarvittaessa tayttymaan pohjasta alkaen ylos
asti. (Laukkanen & Leino 1999, 29.) Seka pallea- ettéd syvahengitys nimitykset
luovat kumpikin mielikuvan, joka on omiaan entisestddn lisadméaan vapaalle

hengitykselle haitallista yrittdmista ja tekemista.
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Alexander-opettajana saamansa kokemuksen perusteella Saraste on huoman-
nut, etta suuri osa ihmisista hengittaa tavalla, jota voisi kutsua vatsahengityk-
seksi. Osa hengittaa hyvin pinnallisesti, lahinna vain keuhkojen yléosilla, mutta
naillakin ihmisilla vatsan alueen lihakset ovat ylijannittyneet ja estavat vapaata
hengitystd. Vatsan alueen lihaksia kaytetaan liian aktiivisesti nimenomaan si-
saanhengityksessa, jolloin rintakehan luonnollinen liike estyy ja hengitys muut-
tuu vahaiseksi ja jannittyneeksi. Juuri se osa vartalosta, jonka tulisi antaa keuh-
koille tilaa laajentua, jaa toimimattomaksi. Elossa pysytaan huomattavan vahal-
l& hengitykselld, mutta adnenkayton kannalta tallainen tilanne on taysin riittAma-
ton. (Saraste 2006, 134, 132, 133.)

llIman kiskominen on yleinen sisddnhengityksen virhetoiminto. llmaa vedetaan
sisdan aanekkaasti ja hyvin akkinaisesti, kiireella. Elimistd jannittyy kohtuutto-
masti, jos ilmaa kiskotaan tottumuksenmukaisesti jokaisella sisdanhengityksel-
l&. Laulaminen koetaan haastavammaksi kuin puhe, siksi laulettaessa tottumus
vahvistuu ja aiheuttaa kehossa vield voimakkaampaa jannittymista. Usein opi-
taan nimenomaan laulunopiskelun myoéta hengittamaéan sisaan nopeasti ja jan-
nittyneesti. (Saraste 2006, 134.)

Uloshengityksen tavallinen virhetoiminto on pidattely. Joko pyritddn saastamaan
iImaa tai ei muusta syysta paastetd sita virtaamaan ulos vapaasti ja esteetta.
Lihaksia jannittamalla pidetdan ilmaa siséalla tai paastetdan se hitaasti ulos.
Samalla tullaan pidatelleeksi &anta. Lepohengityksen aikana pidatellaan yleen-
s4 vahemman. Aanen tullessa mukaan pidatys vahvistuu huomattavasti. Laulet-
taessa pidattely on vielakin voimakkaampaa, johtuen tarpeesta pidatella tuntei-
ta. (Saraste 2006, 135.)

Vatsahengitys aiheuttaa herkasti ilman kiskomista. Nama kaksi virhetoimintoa
esiintyvat usein yhdessa ja vahvistavat toisiaan. Vatsahengitys muuttaa sisaan-
hengityksen jannittyneeksi. Sen seurauksena elimistd ei ole vapaa seuraavan
uloshengityksen alkaessa ja uloshengityskin on jannittynyt. Jannitys vain lisdan-

tyy, kun sisdan- ja uloshengitykset seuraavat toisiaan. (Saraste 2006, 135.)
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Pystyakseen pidattelemaan uloshengitysta joutuu tekemaan erittain paljon yli-
maaraista tyota, jolloin keho jannittyy. Sisaanhengityksen alkaessa lihakset ovat
kiredt ja haittaavat hengityksen tapahtumista. Pidattely aiheuttaa usein tunteen,
ettei keuhkoissa ole lainkaan ilmaa, mink& vuoksi ihminen alkaa haukkoa ilmaa.
Koetaan, ettei ilma riitd, ja yritetaan selviytya pienill&, nopeilla lisdhengityksilla,
luftareilla. (Saraste 2006, 135.)

Edella kuvatussa jannittyneessa tilanteessa ne muodostuvat kui-
tenkin pakonomaisiksi ja pahentavat tilannetta entisestaan, koska
keuhkoissa on jo ennestaan ilmaa, joka nimenomaan pyrkii ulos ja
saa siksi aikaan paineisen olon (Saraste 2006, 135 - 136).

Hengityksen virhetoiminnot esiintyvat siis harvoin yksinaan ja tuottavat helposti
toisia virhetoimintoja. Ongelmatilannetta voidaan l&hestya eri puolilta. Jos saa-
daan jokin virhetoiminnoista vdhenemaan tai haviamaan, se vaikuttaa kokonais-

tilanteeseen ja helpottaa koko hengitystapahtumaa. (Saraste 2006, 136.)

Laulunopiskelun yhteydessa hengitys muuttuu valitettavan usein jannittyneem-
maksi kuin aikaisemmin. Tama on omiaan tekemaan laulamisen vaikeaksi ja
raskaaksi, ponnistelua vaativaksi. Usein kuitenkin ollaan maaratietoisia ja pe-
radnantamattomia ja totutaan vahitellen hankalaan oloon. Aletaan pitaa itses-
taan selvana asiana, etta laulaminen on tallaista, opettaja saattaa jopa vahvis-
taa kasitystd omilla nakemyksillaan. Tyota siis jatketaan ja myo6s edistytaan,
koska kuitenkin koko ajan lauletaan. Kehitytdan laulajana laulamisen ansiosta,
ei niitten asioitten, joita tehdaan laulaessa luullen edesautettavan niilla laulamis-
ta. (Saraste 2006, 136.)

Kaikki ovat vauvana hengittdneet vapaasti ja edellytykset ovat yha olemassa.
Ne ovat vain piilossa. Hengitys on valmis vapautumaan ja reagoi usein ensim-
maisena eri puolilla kehoa tapahtuvaan vapautumiseen. Hengityksen vapautu-
minen vaikuttaa hyvin kokonaisvaltaisesti laulamiseen. Sen seurauksena monet

aanen ongelmat haviavat itsestaén ilman kasittelya. (Saraste 2006, 136, 157.)
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6.2 Sisaanhengitys on refleksi

Sisddnhengitys tapahtuu vaistamatta, kun uloshengitys on jatkunut riittavan pit-
kaan, tai kun on pidatetty hengitysta tarpeeksi kauan. "Hengitys on niin tarkea
toiminto, ettd sen jatkuminen ja sdately on varmistettu toimimaan automaatti-
sesti.” Parhaiten ymmarretadan hengityksen automaattinen toiminta, kun huoma-
taan, kuinka se toimii niin nukkuessa kuin silloinkin, kun menettaa tajunnan.
(Roivainen 2004, 10; Saraste 2006, 137.)

Tavallisesti hengitysta tehd&én ja aletaan "hengittaa laulaakseen”. Talldin vede-
taan ilmaa nopeasti sisaan juuri ennen kuin aletaan laulaa. Seuraavan fraasin
aikana hengitetddn ulos. Fraasin loputtua pidatetaan hengitysta ja hengitetaan
nopeasti sisdéan vasta juuri ennen kuin jatketaan laulamista. Uloshengityksen
lopun ja seuraavan sisdanhengityksen valissa olevan tauon aikana lihakset pi-
detddn jannittyneina, eika ilmaa paasteta virtaamaan spontaanisti sisdan. (Sa-
raste 2006, 137).

On opittava luottamaan luonnon ohjaamaan hengitystapahtumaan, lakattava
hairitsemasta hengityksen toimintaa kaikenlaisella tekemisella. Kun asiaan kiin-
nitetddn huomiota, onnistutaan vahitellen hengittdmaan sisaan enemman ja
enemman itsestaan, ilman yritysta ja kontrollia. Yksin harjoitellessa on tietenkin
vaikea valttda tottumuksenmukaisia jannityksia ja toimintamalleja. Monesti kui-
tenkin jo pelkka hengitykseen liittyvien seikkojen tiedostaminen helpottaa tilan-
netta. Kun onnistutaan jattdmaan itsensa rauhaan ja ponnistelemaan vahem-
man, alkaa positiivisia muutoksia tapahtua, koska laulaminen on ihmisen luon-
nollista toimintaa, eli toimii itsestaan oikein, ellei toimintaa hairitd. Saraste ke-
hottaa harjoitellessa keskittymaan pelkastaan ilman vapaaseen kulkuun sisdan
ja ulos ja ottamaan sen riskin, etta hengitys onkin vaarassa vaiheessa seuraa-
van fraasin alkaessa. Kun hengitys paasee vapautumaan, huomataan, ettei lau-
lamiseen tarvitse valmistautua hengittdmalla jollakin erityisella tavalla. Voidaan
vain antaa itsensa hengittdd kiinnittamatta asiaan sen enemp&é huomiota.
Hengitys toimii itsestaan ja helposti mukautuen laulun rakenteeseen, jolloin voi-
daan keskittyd laulun tunnelmaan ja sisaltéon ja antaa sen hetkinen parhaansa.
(Roivainen 2004, 10; Saraste 2006, 138, 140.)
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Laulaminen ei vaadi paljon ilmaa. On vain eduksi, etta keuhkoissa on ilmaa
suhteellisen vahan laulamisen aikana. Suuri maara ilmaa veltostuttaa pallean.
Sen sijaan vapaa ja elastinen lihaksisto on elintarkea laulajalle. Tallainen keho
mahdollistaa maksimaalisenkin sisdanhengityksen tarvittaessa. Laulamiseen
tarvitaan maksimaalisen toiminnan mahdollisuudet omassa kehossa, toisin sa-
noen vapaa keho, joka voi toimia tarkoituksenmukaisella tavalla laulamisen ai-
kana. (Saraste 2006, 138.)

6.3 Uloshengitys — kolmen pidattelyn syndrooma

Ollaan arvokkaassa tilaisuudessa. Yhtakkia alkaa armottomasti huvittaa jokin
asia, mutta naurua ei voi missadan tapauksessa paastaa ulos. Niinpa tietenkin
pidatellaan naurua. Naurua pidatellaén pidattelemalla hengitysta. Se on valtta-
matonta, silla jos hengitettaisiin, nauru purkautuisi vakisin ulos. IImié on sama
pidateltaessa itkua, vihaa tai kivun aiheuttamaa reaktiota. Joudutaan pidattele-
maan hengitysta, ettd voidaan pidatellda tunnetta. Tunne pyrkii purkautumaan

nimenomaan uloshengityksen mukana. (Saraste 2006, 141.)

Tavallisesti kun uloshengitysta pidatellaan tottumuksenmukaisesti, on tarve pi-
datelld tunteita tai joitakin niistd. Tarve on usein perua varhaislapsuudesta, jol-
loin oltiin riippuvaisia vanhemmista ja elinehto oli olla heille mieliksi. Lapsesta
riippuen vahaisempi tai voimakkaampi kielto on silloin saattanut johtaa kasityk-
seen, ettei jonkin tietyn tunteen ilmaiseminen ole hyvéksyttya. Lapsi on alkanut
opetella salaamaan ja peittamaan tunnetta. (Saraste 2006, 141.)

Pidattely on saatettu oppia myds vanhempien olemisen ja toiminnan mallista.
Lapsena kopioidaan vanhempien hengitystottumukset, ja todennadkoisesti sa-
malla myos syyt, jotka ovat vanhempien pidattelyn takana. Tai sitten pidattely
on voinut kehittyd myohemmissa eldmanvaiheissa, elaman kolhujen mydota.
Vaihtoehtoja on lukemattomia. Yksi syy voi olla, ettd lapsi on tuntenut tarvetta
pidatella nimenomaan aantéén, olla vahemman kovaaaninen. Yleinen ja ym-
marrettava tilanne on, etta vasyneet vanhemmat eivat jaksa kuunnella lasten

aanekastd remuamista ja kaskevat heita olemaan hiljaa tai hillempaa. Lapsen
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kannalta olisi tarkead, ettei ainoastaan kiellettaisi, vaan tehtaisiin selvaksi, etta
on sallittua joskus ilmaista iloaan ja innostustaan &énellaan, vapaasti ilman ra-
joituksia. Lapsi ei useinkaan erota, onko epatoivottu asia kova aani vai senhet-
kinen tunnetila ja pyrkii varmuuden vuoksi valttamaan molempia. (Saraste 2006,
141 - 142))

Vanhempi voi sallia lapselleen ainoastaan niita tunteita, joita sallii itselleen, joita
on kasitellyt itsessdan. Sama patee opettajan ja oppilaan valilla. Tama tarkoit-
taa, ettd mikali ei yksilollisesti havahduta tiedostamaan omaa olemista vaan
toistetaan kotoa opittua, kehitysta ei tapahdu. Sukupolvesta toiseen toistetaan
samoja kaavamaisia kayttaytymismalleja ja kielletdan samoja tunteita kuin esi-
isat. (Saraste 2006, 142.)

Hengissa pysytddn huomattavan vahalla hengittdmiselld, kuten jo aiemmin oli
puhe. Ei ehkéd kukoisteta, mutta selviydytadn. Vaikeudet alkavat usein, jos jou-
dutaan kayttamaan aantd. Kun pidatellaan hengitysta, etta voitaisiin pidatella
tunteita, pidatelladn myds aanta. Jos taytyy kayttda kovempaa aanta, koetaan
yleensa, ettei ole muuta mahdollisuutta, kuin ponnistellen ja puristaen saada se
ulos. Talloin vain lisatdan jannitysta, jolloin estetaan — siis pidatelladn — aanta
entisestaan. (Saraste 2006, 143.)

Lauluopinnotkin voivat saada aikaan pidattelya tai vahvistaa sitd. Opintojen yh-
tena tavoitteena on kuuluva aani. Jos kehossa on pidattelyn aiheuttamaa yli-
maaraista lihasjannitystéd, ei ole muuta mahdollisuutta kuin yrittda tuottaa kuulu-
vaa aanta kovalla ponnistelulla. Toisaalta, jos vaaditaan laulamaan kovaa siina
vaiheessa, kun aani ja elimisto eivat viela ole siihen valmiita, yritetd&n kova aani
saada aikaan tekemisen avulla ja tullaan kayttaneeksi lihaksia yli tarpeen. Yrite-
tddn laulaa kuuluvasti samaan aikaan kun osalla itsed vastustetaan sita voi-
makkaasti. Ylimaarainen ponnistelu lisda pidattelya, eika voi tuottaa toivottua
lopputulosta. (Saraste 2006, 143.)

Moni laulaja pelkdd oman ddnenséa voimaa. Useimmiten ei olla tietoisia pelosta,
eikd tarpeesta pidatella danta sen vuoksi. Pyritdan jannittymalla estdmaan ko-

vaa danta tulemasta itsesta. Etta pystytddn pidattelemadn &anta, joudutaan pi-
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dattelemaan hengitysta ja tullaan samalla pidatelleeksi myds tunteita. (Saraste
2006, 143.)

Pidattelyn kokonaisvaltainen vaikutus on kolmiosainen: Tunteita voidaan pida-
tella vain pidattamalla hengitysta, jolloin pidatelladn myds &anta. Jos halutaan
pidatella nimenomaan aanta, se on mahdollista vain hengitysta pidattamalla,

jolloin tullaan pidatelleeksi myos tunteita. (Saraste 2006, 143.)

Ihmisen sisalla on kaiken aikaa ilmaa. Uloshengityksen lopussakin sitd on viela
noin puolitoista litraa jaljella. Jaanndsilma pitaa keuhkorakkulat auki. "Silloin kun
sanotaan, etta ilma tai henki loppuu, on itse asiassa useimmiten kyse siita, etta

lihasten mahdollisuus tydskennella loppuu” (Saraste 2006, 144).

Usein suorastaan opetellaan pidattelemaan, koska kuvitellaan sen auttavan
laulettaessa pitkia fraaseja. Pidattely aiheuttaa kehossa kuitenkin niin paljon
ylimaaraista lihasjannitysta, etta “ilma” loppuu paljon nopeammin, samoin fraasi.
Lihasten mahdollisuus toimia aanen apuna loppuu, ja on pakko valilla paastaa
lihakset vapautumaan, mista seuraa sisddnhengitys. Pitkien fraasien laulaminen
onnistuu parhaiten, kun annetaan ilman virrata ulos vapaasti ja pidattelematta,
ja luotetaan siihen, ettd keho osaa itse kontrolloida ulostulevaa ilmaa laulun ai-

kana eri tavalla kuin lepohengityksen tai puheen aikana. (Saraste 2006, 144.)

Hengityksen tapahtuessa vapaasti ja taydesti, rintakehan alue koetaan siséan-
hengityksen lopussa kevyeksi ja avaraksi. Aani liikkuu helposti ja on hyvin kan-
nateltu. Varmaankin tata tavoitellaan silloin, kun kylkia neuvotaan pitamaan auki
uloshengityksen aikana tai puhutaan pallean aktiivisuuden vahvistamisesta tai
sisdanhengityslihasten aktivoimisesta uloshengityksen alussa. (Saraste 2006,
144.)

Avaran, kevyen tilan paastessa muodostumaan itsestdan, kyljet pysyvat peh-
meina ja paasevat vapaasti palaamaan lahtétilanteeseen uloshengityksen ede-
tessa. Tietoisella tekemisella ei saada samaa tulosta. Silloin kun avara tila pyri-

taan saavuttamaan tekemisen avulla, jannitetddn kylkia ja pidatellaan ulostule-
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vaa ilmaa. Kun pyritaan pitamé&an kylkia auki, tullaan samalla voimakkaasti es-
taneeksi uloshengitysta. (Saraste 2006, 145.)

Pidattelysta eroon paasemista auttaa, etté vertaillaan hengitysta lepohengityk-
sen ja aantdohengityksen aikana. Lepohengityksen aikana ilma virtaa yleensa
selvasti helpommin ulos, samaa virtausta voidaan hakea myos aantbhengityk-
seen. Semi-supine on oivallinen tahan tarkkailuun. Kovalla alustalla maatessa
saadaan paljon enemman palautetta omasta tilanteesta kuin pystyasennossa.
Ajatus siita, etta haluaa antaa aéanen tulla auttaa myds paljon. Annetaan itselle
lupa paastad &ani ulos juuri sellaisena, kuin se silla hetkella tulee. (Saraste
2006, 145 - 146.)

Kun pidatelladn uloshengitysta, pidatelladn tavallisesti myods sisddnhengitysta.
Tamakin kertoo tottumuksenmukaisesta tarpeesta pidatella tunteita. Tarve pida-
tella tunteita rajoittaa sisaanhengitystd, sen annetaan avautua vain tiettyyn pis-
teeseen asti. Tunteet voivat vapautua sekad uloshengityksen vapautuessa etta
sisdanhengityksen paastessa tapahtumaan tdydemmin ja kehon paastessa
avautumaan. Hengityksen vapautumisen myota saattaa tulla ulos voimakkaita-
kin tunnepurkauksia, usein itkua tai naurua, joskus muita tunteita. (Saraste
2006, 146.)

Jos annetaan itselle lupa kokea laulaessa voimakkaitakin tunteita, hengitys va-
pautuu toimimaan tavalla, johon mitkaan tekniset harjoitukset eivat koskaan
ylla. "Hyva” tekniikka saa ehka laulajan tuntemaan olonsa turvalliseksi, mutta
rajoittaa aanen vareja ja vivahteita. Tehtavista selviydytaan kovalla tyolla, mutta
todellista, syvéllista iloa ja tyydytysta ei useinkaan saada. Myos yleiso jaa naita
vaille. Tahan tilanteeseen ollaan niin tottuneita, ettei en&& tunnisteta siind mi-
taan ongelmaa. Kuvitellaan, etta toimitaan tarkoituksenmukaisella tavalla ja etta
kaikki on niin kuin pitaa. (Saraste 2006, 146.)

Laulumaailmaan on kertynyt paljon tottumuksenmukaista reagoin-
tia. Oletamme, ettd kuuluu olla ihastunut esityksesta, joka tayttaa
ajan vaatimukset, kuulostaa komealta mutta jaa ulkokohtaiseksi.
Vielakin arvostetaan liian paljon sitd, ettd lauletaan niin sanotusti
kovaa ja korkealta. Olkoonkin, ettd korkeat savelet voivat saada
kylmat vareet kuulijan selkapiihin. Tosiasia on, ettd kuulija kokee
viela paljon voimakkaampia varistyksia silloin, kun samat korkeat
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savelet — tai mitkd savelet tahansa — lauletaan ilman ylimaaraista
yrittamista ja todellisia tunteita valittden. Jos kuulija kiinnittdd asi-
aan huomiota, han itse asiassa erottaa herkasti jyvat akanoista.
Kuunnellessaan hyva-aanisen laulajan ulkokohtaista esitystd han
jaksaa olla kiinnostunut laulajan aanesta muutaman laulun ajan,
mutta sitten todellinen mielenkiinto sammuu ja ajatukset eksyvéat
arkipaivaisempiin asioihin. Kuunneltuaan tunteitten ja &anen kan-
nalta vapaata laulamista kuulija tietaa sisimméssaan olleensa osal-
lisena koskettavassa, inhimillisessa kokemuksessa. (Saraste 2006,
146 - 147.)

Olen ollut ja olen edelleen todellinen hengityksen pidattelija. Jatkuvasti havah-
dun siihen, etten anna hengen kulkea tai vahintaankin rajoitan sitd. Nyt kuiten-
kin yha useammin jo tiedostan tilanteen ja voin néin yha useammin antaa itseni

hengittaa.

Aloitettuani laulunopiskelun aloin tiedostamattoman pidattelyn liséksi tehda "oi-
keaa” hengitysta. Kontrolloin hengitystéa kaiken aikaa, en ainoastaan laulaessa-
ni. En osannut lainkaan antaa hengityksen toimia itsekseen, kaiken aikaa piti
olla tekeméssa sita jotenkin. Lisaksi pidin itseéni pystyssa jannittamalla aivan
kohtuuttomasti luultavasti 1ahes kaikkia lihaksiani. Ajattelin ndin "kunnolla” teh-
den ottavani enemman hyétya irti asiasta. Pidattelin eli estin hengitysta ja sa-
maan aikaan yritin hengittdd. Tein yhta aikaa kahta vastakkaista asiaa. Hengit-
taminen kavi erittéain hankalaksi, kaikki luonnollisuus ja vapaus havisi siitd mi-

nun tapauksessani. Minulle kavi juuri niin kuin Saraste kuvailee kirjassaan:

Jos haluan laulaa kauniisti, hakeudun opiskelemaan laulua. Mikali
minulla on tottumuksia, jotka haittaavat hengitystani enka opi opis-
kelun aikana vapautumaan niistd, saattaa lopputuloksena olla, etta
teen laulaessani kahta vastakkaista asiaa: pyrin parhaan kykyni
mukaan saamaan aaneni kuuluville ja samanaikaisesti estan sita.
(Saraste 2006, 16.)

En tieda, tunnistiko laulunopettajani jannittyneen hengitykseni. Voihan olla, etta
tunnisti ja yritti korjata tilannetta. Min&a en kuitenkaan itse siind vaiheessa tiedos-
tanut tilaani, joten minun oli mahdotonta vaikuttaa siihen kokonaisvaltaisesti
parantavasti. Jos ei ymmarreta syitd mista ongelmat johtuvat, voidaan vain sat-

tuman kaupalla jollakin keinolla saada jotakin kohtaa parannettua. Se on kui-
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tenkin hyvin pinnallista korjausta, todelliset syyt ovat edelleen hoitamatta ja ai-
heuttavat ongelmia.

Itse aloin tunnistaa "panssariani” vasta Alexander-tekniikan myota. Estin hengi-
tystd muun muassa pitamalla vatsaa jatkuvasti sisaan vedettyna, tiedostamat-
tani. Tutustuttuani Alexander-tekniikkaan erés péaiva yhtakkia vain tiedostin asi-
an, en tieda miksi. Enéa en yrita tehda hengitysta - enka myoskaan pitda vatsaa
sisdan vedettyna. (Vatsan koko on kasvanut, mutta olo helpottanut.) Pyrin vain
vapautumaan ja olemaan kontrolloimatta hengitysta, mika on vaikeaa, koska
olen tottunut niin tekemaan. Jos erehdyn keskittym&an pelkkéan hengitykseen
kokonaisuuden sijaan, se saa minut heti toimimaan niin, ettd hengitys alkaa tun-
tua entista hankalammalta, tasapaino entisestaan hairiintyy. En siis saa keskit-
tya hengitykseen erikseen. Minun tulee keskittya kokonaisuuden vapauttami-
seen, hengitys hoitukoon parhaan kykynsa mukaan itsestéaan siina sivussa.

Hengitykseni on jo millin verran vapaampi, minkd myoéta olo on ollut useammin
kaikin puolin helpompi, seka henkisesti etta fyysisesti. Paljon on kuitenkin viela
vapauttamista, hengitys tuntuu edelleen monesti hankalalta. Talla hetkella Ale-
xander-tekniikan mukainen toimintatapa tuntuu oikealta ja laulamista auttavalta.
Koen, ettd oikea suunta — joka laulamisessa vélilla oli hukassa — on nyt |6ytynyt.
Laulunopettajanikin huomasi muutoksen ja sanoi joku kerta, etta hengitykseni

on parantunut.

Tilanne on monesti laulunopettajankin kannalta turhauttava. Han saattaa hyvin-
kin havaita, ettd oppilaassa tapahtuu laulamista haittaavia asioita, mutta ei par-
haalla tahdollaankaan keksi milla keinoin voisi ratkaista ongelman. Opettaja ei
ole saanut sellaista koulutusta, etta osaisi riittavan tarkasti analysoida oppilaan
toimintaa tAméan laulaessa. Herkkavaistoinen opettaja saattaa esimerkiksi itsen-
séa kautta oivaltaa mitéa oppilas tekee, mutta silloinkin on vaikea |0yta& apuvali-
neita joilla saada tilanne muuttumaan. Laulamisen perustuessa tekemiseen ja
taman tekemisen saadessa aikaan ongelmatilanteen, ei auta hiukkaakaan, etta

oppilas tekee viela enemman. Tietenkin oppilas voi yrittdd muuttaa tekemisen
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tapaansa opettajan ohjeitten mukaan, mutta usein aiempi tekeminen on jo tot-

tumus, eikd haviad pelkastaan yrittamalla tehda toisin. (Saraste 2006, 126 - 127.)

7  Tuki

Idea "tukemisesta” on paljon enemman kuin vain tueksi yleensa kasitetty ajatus
pallean, hengityksen tai vatsan tukemisesta. Tukikasite laulamisen yhteydessa
merkitsee toimintaa, jossa kaikki lihakset ovat tasapainoisia ja tydskentelevat
harmoniassa toistensa kanssa. Paradoksaalisesti mitd enemman yritetaan tu-

kea suoraan, sitd vahemman tuloksia saadaan. (Murdock 1996, 149.)

Alexanderin termein, paan ja kaulan vapauttamisella ehkaistaan laulutukimeka-
nismin romahtaminen ja luodaan terveellinen ymparistd, jossa aani voidaan
tuottaa. N&in tuki- ja laululihakset voivat saavuttaa sopivan pituutensa ja ovat
valmiita tyoskentelemdan maksimaalisella tehokkuudella. Tassa tilassa laulu-
mekanismi haluaa olla ja on, kun sita ei hairitd. Lauluinstrumentti voi toimia oi-
kein vain, kun koko rakenne on tasapainossa, erityisesti paan ja niskan kriittinen
suhde. (Murdock 1996, 149 - 150.)

"Aani ottaa tukea kehosta” (Saraste 2006, 152). Nain tapahtuu, kun puhutaan,
huudetaan, nauretaan, lauletaan, paastetddn mita tahansa aanta. Hengityksen
antama tuki on ensisijaisen tarkead &anelle. Jos hengitys ei ole vapaa, se ei pys-
ty tukemaan aanta, jolloin aani jaa rajoittuneeksi ja saattaa rasittua helposti.
Hengitys tukee aanta sitd paremmin, mitd vapaampi se on. Vapaassa ja tasa-
painoisessa hengityksessa ilma kulkee esteettomasti sisaan ja ulos, ja elimisto
on joustava myotaillen helposti 4dnen tarpeita. Hengitystukea ei saada aikaan
tekemalla. Tekeminen vain estdad hengityksen vapaata toimintaa. (Saraste
2006, 152 - 153.)

Lihastukeakaan ei kannata tehda. Hengittdminen aktivoi lihaksistoa automaatti-
sesti. Samoin kun aanta kaytetddn, seka hengityksen etta lihaksiston aktiivisuus

lisdantyy itsestaan. Aanen tarvitsema lihastuki toimii sen mukaisesti, miten ke-
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hoa tavallisessa elamassa kaytetddn. Jos ei naureta &aneen juuri koskaan, li-
hakset, joita tarvitaan nopeissa kuvioissa ja aksentoidussa laulussa, eivat ole
aktivoituneet kehossa. Jos puhutaan aina hyvin hiljaisella danella, kehosta puut-
tuu valmiuksia voimakkaampaan lihastukeen, jota kovemmat aanet tarvitsevat.
Lihasten valmius toimia paranee kuitenkin nopeasti, jos asiaa harjoitetaan niin,

ettd keho pysyy vapaana. (Saraste 2006, 153 - 155.)

Hengitystuki ja lihastuki kuuluvat saumattomasti yhteen. Yhdessa ne muodos-
tavat elimistossd kokonaisvaltaisen, aanen toimintaa edistavan tilan. Vapaa
hengitys edellyttaa vapaata lihaksistoa. Vapaat lihakset tukevat dantd auto-
maattisesti, eli aani ottaa niista tarvitsemansa tuen. Jaykista niska, jalat tai rin-
takeha ja yhteistyé on hairitty aiheuttaen pienempéaa tukea. Tuki on seurausta
kaikkien tarvittavien lihasten yhteistyosta, ei yhden lihasryhmé&n suorasta toi-
minnasta. Lihastuen ei pitaisi tuntua tyolaaltd. Kun on laulettu iso aaria, toki
tunnetaan, ettd t6itd on tehty, mutta tditd on tehty koko keholla, ei vain tietylla
osalla sitd. "Vapaassa aanenkaytdéssa keho kannattelee danta. Missaan tapa-
uksessa laulajan ei pida yrittaa kannatella sité itse, aivan niin kuin hanen ei tar-
vitse kannatella itsessaan mitdan muutakaan.” (Saraste 2006, 155 - 156; Mur-
dock 1996, 155.)

Perinteisesti ajatellaan, etta aani tulee "paremman” tukemisen myéta suurem-
maksi ja kantavammaksi. Pienen ja heikon &&nen ongelmana olisi siis tuen
puuttuminen. Asia on kuitenkin painvastoin. Monesti jo nuorilla ihmisilla on tot-
tumuksia, jotka aiheuttavat paljon ylimaaraisia jannityksia paalaelta jalkapohjiin
asti. Lihasjannitykset estavat hengityksen vapaan toiminnan, ja esimerkiksi vat-
sa- ja selkalihakset saattavat olla kroonisesti jannittyneet. Jo pelkastaan tama
tuottaa pienta ja hentoa aanta. Kun tahan lisatdan laulamista kohtaan tunnetta-
va kunnioitus, kuvitelma, ettd se on vaikeaa ja vaatii erityisia taitoja eli on vain
harvojen tavoitettavissa, saattaa aloitteleva laulaja olla valmiiksi sellaisessa ti-

lassa, joka tehokkaasti estdd dantéa tulemasta ulos. (Saraste 2006, 154.)

Usein tallaisessa tilanteessa opettaja viela pyytaa oppilasta tekemaan lihaksil-
laan tiettyja aanen tukemiseen tahtdavia liikkkeita tai jannittdméaan lihaksiaan

tietyilla tavoilla, mistd seuraa pelkastaan tilanteen huonontuminen. Jos oppilas-
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ta samalla kehotetaan laulamaan reippaasti ja kuuluvasti, hénella ei lopulta ole
muuta mahdollisuutta kuin yrittdd pusertaa aani ulos itsestaan, mika tuottaa en-

tistd enemman lihasjannitysta. (Saraste 2006, 154.)

Itse asiassa pienen ja heikon @anen ongelma on tuen puuttuminen — ei kuiten-
kaan sellaisen tuen, mind se yleensa ymmarretdan. Keho ei pysty tukemaan
aanta lihasjannitysten vuoksi ja sen tahden tuen todellakin pitéisi olla parempi.

Tilannetta pitaisi kuitenkin korjata vapauttamalla jannityksia, ei lisaamalla niita.

8 Lauluasento

Useimmat ovat tietoisia, etté laulu sujuu parhaiten, kun seisotaan hyvassa pys-
tyasennossa, keho mahdollisimman vapaana ja hyvassa tasapainossa. Joskus
suositaan tietynlaista asentoa esimerkiksi jalkojen, rintakehan tai pdan suhteen.
Tallaisen tunnistaa jo kaukaa laulajaksi olemukseen iskostuneesta tottumuk-
senmukaisesta tavasta, joka tekee héanet laulajan nakoiseksi. (Saraste 2006,
148.)

Ei ole olemassa mitdén lauluasentoa. Jonkin asennon yllapitaminen on pelkas-
taan haitallista mita tahansa tehtdessa. Sen sijaan kaikkea toimintaa edistaa se,
ettd annetaan itsensd olla mahdollisimman rauhassa eli mahdollisimman va-
paana, ja vain suunnataan kehoa kokonaisuutta edistavilla suuntauksilla. (Sa-
raste 2006, 148.)

Ensisijaisen tarkeata on, etta niska ja kaula vapautetaan niin, ettd paa paasee
menemaan eteen ja ylos. Kaularangan alueen ja paan vapautuessa myos selka
paasee vapautumaan pituus- ja leveyssuunnassa, mikd antaa keskivartalon
lihaksistolle paljon paremmat mahdollisuudet toimia laulamisen edellyttamalla
tavalla. Hengitys paéasee vapautumaan ja keho tukemaan hienovaraisesti &anta.
Jos selassa on ylimaaraisia jannityksia, selka ei paase levenemaan sisaanhen-

gityksen aikana, eli selka ei hengitd. Tahdonalaisten lihasten avulla selan leve-
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nemista voidaan jossain maarin jaljitelld. Kokonaisuuden kannalta tasta on kui-
tenkin vain haittaa. (Saraste 2006, 148 - 149.)

Seisoessa ei tulisi nojata mihinkdan kohtaan itsessa. Nojaaminen saa ihmisen
menemaan alaspéin. Esimerkiksi jos nojataan lantioon, vatsanalueen lihakset
ovat jannittyneet ja suuntautuvat eteen ja alas. Nain estetddn pallean luonnolli-
nen liike ylos uloshengityksen aikana. Selka jannittyy notkolle, eika pystyta
hengittamaan. (Saraste 2006, 149.)

Perusohjauksen vapautumisen myota elimiston luonnolliset kannattelumeka-
nismit toimivat paremmin. Kurkunpaatad kannattelevat monet lihakset ylhaalta
kallonpohjasta kasin. Palleaa kannatellaan myo6s ylhaalta pain seka lihaksilla
ettd sidekudoksilla. Ellei paa suuntaudu ylos ja keho paase laajenemaan tay-
teen mittaansa, kannattelumekanismit eivat toimi. Lihakset toimivat toisiinsa
nahden vastavaikutteisesti. Kehon luonnollisen tilan hairiintyessa lihakset saat-
tavat alkaa toimia jopa alkuperdiseen tehtavaansa nahden vastakkaisesti.
Talléin myo6s niitten suhde toisiin lihaksiin hairiintyy ja seka lihasten tila etta toi-
mintamahdollisuudet huononevat oleellisesti. (Saraste 2006, 149.)

Myds jalkojen vapaus on laulamisen kannalta hyvin tarkeda. Keskivartalo ei voi
vapautua toivotulla tavalla jalkojen ollessa jannittyneet. Jalkojen vapaa toiminta
lahtee jalkapohjien vapautumisesta ja jalkojen hyvasta kontaktista maahan.
Tiedetaan, etta polvet eivat saa olla lukkiutuneet laulettaessa. Monesti lukkiu-
tumista pyritddn estamaan polvia koukistamalla. Taméan seurauksena kuitenkin
tullaan jannittaneeksi liikaa jalkojen lihaksia, mista aiheutuu jannityksen levia-
mista seka alas- ettéa ylospain. Tietynlaisten seisoma-asentojen yllapito, esimer-
kiksi toinen jalka toista edempana, on myos omiaan aiheuttamaan ylimaaraista
jannitysta jalkoihin. (Saraste 2006, 149.)

Jokaisella ihmiselld on yksilollinen kehonasento. Ei ole mitddn hyotya tekemalla
muuttaa asentoa jonkin tietyn ideaalin mukaiseksi. Siitd seuraa vain pidelty,
jannittynyt ryhti. Ainoastaan kokonaisvaltaisen vapautumisen kautta kehon ti-
lanne voi muuttua niin, etta siitd on hyotyd sekd hengitykselle ettd ddnenkaytol-

le. Laulaminen itsessaan kuitenkin vaikuttaa positiivisesti kehon asentoon - sita
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enemman, mita luonnollisemmin lauletaan, antaen hengityksen kulkea ja adnen
virrata. Laulaminen aktivoi koko ihmista, ndin my6s pystyasentoa, parantaen

samalla lihasten valista tasapainotilaa. (Saraste 2006, 149.)

Silmiin ei yleenséa kiinniteta kovinkaan paljon huomiota. Silmét ovat kuitenkin
laulajan tarkein ilmaisuvaline. "Silmat kertovat ihmisesta kaiken tarkean, ja sil-
millaén laulaja kertoo tarkeimmaén ja oleellisimman mita kasilla olevaan lauluun

liittyy: oman kokemuksensa” (Saraste 2006, 150).

Sarasteen mielesta silmat kiinni laulaminen on ani harvoissa tapauksissa perus-
teltua tai suositeltavaa. Useimmiten silmien kiinni pitdmisen syy on vain se, ettei
uskalleta nayttda kuulijoille sisinta. Silmien sulkeminen onkin tehokas eriste
esiintyjan ja yleison valilla, ja paastaa laulajan pakoon omaan yksityiseen maa-
iimaansa. Valitettavasti myds yhteys yleis6on helposti katkeaa, eika kokemus
vality. (Saraste 2006, 150.)

Tai sitten lauletaan kylla silméat auki, mutta katseesta puuttuu kaikki elavyys.
Kaikki energia ja huomio saattaa menna laulusta, tekstista ja hengityksesta sel-
viytymiseen, jolloin katse jumittuu paikoilleen tai muuttuu suorastaan tuijotta-
vaksi ja silmat ilmaisevat vain laulajan hataa. Monesti katse harhailee esityksen
aikana, mikd paljastaa osaltaan sen, ettei laulaja ajattele esittdm&ansa tekstia.
(Saraste 2006, 150.)

Laulajat rypistelevat usein otsaansa. Asia vaikuttaa sangen vahapatoiselta,
mutta kun aletaan tietoisesti rypistella otsaa, aletaan huomata, etta vaikutukset
ulottuvatkin koko kehoon, pééasta varpaisiin ja turhaan haittaavat mahdollisuuk-
sia toimia vapaasti. Kasvojen rypistaminen vaikuttaa suoraan hengitykseen ja
aiheuttaa pidattelya. Jos otsan rypisteleminen on laulajan tottumus, ilmio yleen-

sa korostuu laulamisen aikana. (Saraste 2006, 150.)

Laulajalla saattaa olla tottumuksenmukaisia ilmeita laulun aikana. Monen ulko-
nakd® muuttuu heti, kun aletaan laulaa. Jos kasvoille aina laulaessa kohoaa

vaikka ahdistunut tai vihainen ilme, kannattaa asiaan ehdottomasti kiinnittda
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huomiota. Kysymys on todennakoisesti ylimaaraisesta ponnistelusta, jolla haita-
taan laulamista. (Saraste 2006, 150.)

9 Kurkku, leukajakieli

9.1 Kurkku

Kurkun ja hengityksen valinen yhteys on erittdin voimakas. Hengityksen pidatte-
ly aiheuttaa kurkunpaan jannittymista ylos tai alas. Kurkunpaan alas painami-
nen laulaessa vastaavasti pidattelee hengitysta. Usein huomaamatta painetaan
kurkunpaata, kun ajatellaan, ettd vain tehdaan tilaa &anelle. Samalla myds
pehmea kitalaki painetaan alaspdain. Nain tuotettu aani vaikuttaa kenties suu-
remmalta ja komeammalta, mutta laulaminen on paljon ty6ladmpé&éa kuin olisi
tarpeen ja korkeat adnet voivat aiheuttaa hankaluuksia. Aani on myds epamiel-
lyttavan paineinen, yksitoikkoinen ja savyiltdéan koyha. (Saraste 2006, 158.)

Optimaalisin tilanne aanentuoton kannalta on, ettd kurkunpéa on lepotasossaan
eli suunnilleen siina, missa se on lepohengityksen aikana (Laukkanen & Leino
1999, 188). Levossa ollessa kurkunpaatékin hairitaan véahiten. Laulaessa taas
aletaan monesti tehda kaikenlaista tarpeetonta. Kaikki tallainen tekeminen on
ainoastaan haitaksi. Kurkunpaan tulee antaa olla rauhassa ja vapaana, niin se

toimii itsestaan tarvittavalla tavalla.

Vapaana oleva kurkunpaa automaattisesti myotailee pehmeasti melodian liik-
keita ylos ja alas. Kurkunpaan ollessa jannittynyt ylos tai alas jousto ei paase
tapahtumaan, mika estda matalien ja korkeitten savelten syttymista. (Saraste
2006, 158.)

Kun oppilas kiristdad kurkunpaatdan ylospain, opettaja luonnollisesti yrittda aut-
taa hantd paastamaan kurkunpaansa laskeutumaan alemmas. Tallin saate-
taan vuorostaan alkaa painamaan kurkunpaata. Tilanne muuttuu, mutta ei suin-

kaan paremmaksi. (Saraste 2006, 158.)
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Tallainen tilanne syntyy helposti. Monesti kun keksii jonkin auttavan asian, sita
alkaa kohta vahingossa tehda aivan liikaa, niin sanotusti "kunnolla”. Tama vie-
kin ojasta allikkoon, ja kurkunpaassa tuntuu jalleen. Saattaa jopa kuvitella, etta
tunne johtuu edelleen liilan korkeasta kurkunpéasta ja yrittdéd vielakin enemman

laskea kurkunpaataan.

Kurkunpaan yléspain jannittyminen johtuu sisaanhengityksen pidattelysta. Tal-
lainen laulaja on usein varautunut ja pelokas, jonka dani paésee tulemaan ulos
vain osittain, ohuena ja kire&né. Yldspain jannittynyt kurkunpaa vapautuu hengi-
tyksen vapautumisen myoéta. (Saraste 2006, 158.) Jos opettaja on tasta tietoi-
nen, han osaa lahtea hoitamaan ylos kiristynyttd kurkkua hengityksen vapaut-
tamisen kautta. Jos taas ei, h&n herkasti alkaa ty6skennella kurkunpaan alueel-
la, joka tassa tapauksessa on seuraus, ei syy. Varsinainen syy eli jannittynyt

hengitys jaa kenties kokonaan vaille hoitoa.

Omaa aanta ja helppoutta laulamiseen voidaan etsia puheen kautta. Jos puhe-
aanikin on pidatelty ja jannittynyt, etsitdéan ensin mahdollisuutta paastaa mita
tahansa aanta ulos vapaammin ja ilman kontrollia. Kun tdma sujuu, voidaan
samaa soveltaa laulamiseen. Mikali kurkku jannittyy harjoituksen aikana tottu-
muksenmukaisella tavalla, on harjoitusta suorastaan vahingollista jatkaa. Tot-
tumus osataan jo liiankin hyvin. Sen sijaan arvokas on pienikin hetki, jona on-
nistutaan toimimaan tottumuksen vastaisesti. Harjoittelussa merkittavaa on siis

laatu, ei maara. (Saraste 2006, 158.)

9.2 Leuka

Perinteisen kasityksen mukaan lihastuen puutteellisuuden vuoksi tuetaan aanta
leualla. Ajatellaan, etté talldin pitéisi tehda enemman toita lihaksilla. Sarasteen
kokemus on kuitenkin osoittanut, ettd leukaa jannitetaan nimenomaan silloin,
kun kaytetddn paljon ylimaaraista lihastytta aanen tukemiseen. Ylimaaraisella
lihastyolla uloshengityksen aikana estetddn &antd virtaamasta ja laulamisesta

tulee pingottunutta. Kun ollaan vaikeuksissa laulaessa, kun aani ei paase tule-
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maan helposti vaan sen tuottaminen on tyolasta ja vaikeaa, pyritdan vaistomai-
sesti auttamaan itseé keinolla milla hyvansa. Niin saatetaan ottaa "avuksi” myos
leuka. Ylimaarainen tyo siis lisda ylimaaraista yrittamista ja lihasjannitysta. (Sa-
raste 2006, 159.)

Leuan alueen lihasten tottumuksenmukainen jannittdminen on yleinen vaiva, ei
ainoastaan laulajien. Monilla aloittelevilla laulajilla on jannittynyt leuka, sen va-
pauttaminen on tarkea osa laulunopiskelua. Leuan vapauttamisessa on oltava
tarkkana. Leukaa vapautetaan yleensa suuta aukaisemalla. Jos suu avataan
etuosasta, se kuitenkin aukeaa ilman, ettd leuka on lainkaan vapaa. Saadak-
seen leuan vapaaksi tulee vapauttaa nimenomaan takahampaitten kohdalla
olevia lihaksia. Vapauttaminen voidaan alkaa siita, etta ajatellaan, ettd paaste-
ta&an takahampaat loittonemaan toisistaan, eli lakataan kiristelemésta hampaita.
Maa vetda alaleukaa puoleensa, yladleuka pysyy paikoillaan. Leuan vapautumi-
sen kannalta on tarkeada, ettd edetddn vahitellen. Leuan alueen lihakset ovat
hyvin vahvat, minka vuoksi my6s niissa olevat ylimaaraiset jannitykset ovat tiu-
kassa. Tilanteen muuttamiseen tarvitaan paljon ajatusta ja jonkin verran aikaa.
(Saraste 2006, 159.)

Helposti aletaan sanoa tekstia myds leualla. Saatetaan luulla, etta selkea teksti
syntyy tehokkaasti artikuloiden. TAma on toki tottakin. Laiskasti puhutun tekstin
artikulaatiota on syyta aktivoida. Helposti tekemisessd menn&an kuitenkin yli ja
tarpeeton leuan vatkaus alkaa. Varsinainen selkean tekstin salaisuus piilee sii-

na, etta ajatellaan mita sanotaan. (Saraste 2006, 160.)

Leuan vapautta voidaan etsia kokeilemalla milta laulun teksti nayttaa ja kuulos-
taa puhuttuna. Puhuessa tehdaéan harvoin yhta raikeita ylilyonteja kuin laulaes-
sa. Tapa kayttaa leukaa puheessa on usein hyva malli leuan kaytoélle myos lau-
laessa. (Saraste 2006, 160.)

Laulaessa alaleuan annetaan vain olla. Sen ei ole tarkoitus osallistua tekstin
sanomiseen, eika danen tulemiseen. Konsonantit (b, f, j, m, p, s, t, v) vaativat
tullakseen kunnolla dannetyiksi alaleuan toimintaa ja riittavan pienta etaisyytta

yldleuasta. Nama aanteet leuan annetaan "kayda sanomassa”, minka jalkeen
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sen annetaan valittbmasti taas vapautua. Kannattaa tarkkailla, ettei leukaa jate-
ta jannittyneeksi konsonanttien dantamisen jalkeen. (Saraste 2006, 160.) Ajatus
alaleuasta naiden "sanomassa kaymistenkin” aikana on, ettd se on taysin va-

paa, vailla ty6ta, erossa tekstista.

9.3 Kieli

Kielen ylimaaraiset jannitykset ovat myods hyvin yleisia. Kielikin jannittyy usein
silloin, kun hengitys ei ole vapaa. Kuten kurkunpaa ja leuka, myos laulajan kieli
tulee “apuun”, kun laulamisessa on mukana ylimaaraista yritysta ja jannitysta.
Suomen kielen takaisuus lisaa kielen jannitysta. Puhutaan takaisesti, mutta pyri-

ta&n laulamaan etisesti. (Saraste 2006, 161.)

Itse asiassa epatoivottu takainen sointi aanessa tarkoittaa, etta kielessa on yli-
maaraista jannitystad. Monesti sointia yritetddn siirtda eteen tekemisen avulla.
Tilanne ei kuitenkaan millaan tekemisella parane, jos jannitys jaa kieleen. Kie-
len jannitykset estavat erittain tehokkaasti &anen vapaata kulkua. Laulaminen
kay hyvin tyoladksi, kun yhta aikaa seka pyritddn laulamaan etta estetaan kielel-
l&a aanen vapaa kulku. Kielen vapautuminen helpottaa huomattavasti laulamista.
Vapautuessaan kieli alkaa itsestdan toimia paremmin ja d4anen sointi paranee
huomattavasti. Kieli vaikuttaa siis merkittavasti laulamiseen, ja siksi laulajan on

aina tarkeata olla perilla myds kielensa tilasta. (Saraste 2006, 161.)

Jotkut kehottavat sijoittamaan aanta eteen. Tama on riskialtista toimintaa, silla
monesti aletaan tiedostamatta sijoittaa myos kieltd suun etuosaan, jolloin kieli
jannittyy eika &ani paase tulemaan vapaasti. Vapaa kieli asettuu laulettaessa
melko taakse, taemmaksi kuin puhuttaessa. Vokaalit aantyvat lahelta ang-
aanteen paikkaa. Vapaan kielen pinta on pyoérea, alapuoli pehmea ja kielen kar-
ki alhaalla. Jannittynyt kieli on silloin, kun se laulettaessa on suun etuosassa,
heti alahampaitten takana tai levittadytyneend suun pohjalle. (Saraste 2006,
161.)
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Kielen jannittyminen voidaan tuntea sisélla suussa, etenkin kielen alapuolella,
seka alaleuan alapuolella, heti leukaluun takana. Jos tdmé alue tyontyy alas-
pain puheen tai laulun aikana, niin kieli on jannittynyt. Kielen tilaa voidaan tun-
nustella myos laittamalla sormi suuhun kielen alle. Laulun aikana vokaalista
toiseen siirryttaessa kielen lilkkkeen tulisi olla pehmeé ja melko huomaamaton.
Kielen ei kuulu liikkua melodian liikkeitten mukaan. Konsonantteja sanottaessa
kieli tietenkin liikkuu selvasti, ja ne kannattaakin jattaa aantamatta kielen tilan-
netta tunnusteltaessa. Laulunopettaja osaa yleensa myos kuulla kielen jannityk-

sen oppilaan danesta. (Saraste 2006, 161)

Kieli on ollut minulle todellinen murheenkryyni. Lauluopintojen myéta alkoi tulla
milloin mitakin kielen vaantéa. Ensinnédkin opettaja lahes joka tunti naytti kadel-
|&, etté nain kielen pitaisi olla laulettaessa, ja kuvaili asentoa, jonka itse asiassa
voisi ajatella tAsmaavan Sarasteen kuvaileman vapaan kielen kanssa: "Kielen
pinta on pyored, alapuoli pehmea ja kielenkarki alhaalla.” Valitettavasti mina
luulin, etta kieli pitaa laittaa kyseiseen asentoon, en kasittanyt, ettd se on kielen

luonnollinen, vapaa olotila, jossa sen pitaisi vain antaa olla.

Mina siis aloin asettelemaan kieltani, jannitin sita jatkuvasti. Aani ei tietenkaan
paassyt tulemaan vapaasti. Opettaja yritti muun muassa kielen kautta kohentaa
tilannetta. Kaikenlaista kokeiltiin. Valilla kielen piti olla ylempéana, valilla alempa-
na, valilla pienempi, valilla leveampi, valilla taaempana, valilla edempéana, mil-
loin mitakin. Vokaalit piti ’kaantaa kielella” niin, etta kaikki soisivat edessa. Lo-
pulta olin kieleni kanssa aivan solmussa. Ahdisti, kun ei tuntunut tulevan sel-
vyytta, miten kielen pitaisi olla. Opettaja sanoi, etta "kokeillaan, etsitdan”, hanel-
|& olivat kenties keinot vahissa minun kanssani. Valilla jokin tapa asetella kielta

tuotti jollain tapaa parempaa tulosta, mutta kunnollista apua ei 16ytynyt.

Elama helpotti, kun Saraste sanoi, etta "ala tee mitaan”, tarkoittaen yleensakin
laulamistani. Ajatus, etta ei tarvitse tehda mitaan, antaa vain itsensa olla va-
paana ja luottaa siihen, ettd homma toimii luonnostaan, kunhan sita ei hairitse,

oli erittéin vapauttava ja hyvankuuloinen myoés kielen kannalta. Tilanne parani
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heti, kun lakkasin yrittdmasta tehda kielella yhtadn mitdén, ja pyrin vain anta-
maan sen olla rauhassa. Opettaja kuuli muutoksen laulussani ja sanoi “kielen ja

koko touhun keventyneen”.

10 Kokonaisvaltainen laulaja

Lauluinstrumentti ulottuu paalaelta jalkapohjiin. Laulaja kokonaisuudessaan on
oma instrumenttinsa. Laulajan taytyy luoda instrumenttinsa "ryhti ja suunta” joka
kerran, kun han laulaa, ja han on aina taysin alttiina mielialoilleen ja ajatuksil-
leen, joilla on suora yhteys instrumentin toiminnan laatuun. Lauluinstrumentti on
hyvin mutkikas kokonaisuus, jonka toimintaan vaikuttaa seka mielen, kehon etta
sielun tila. lhminen tarvitsee tasapainoisen mielen tasapainoisessa kehossa
voidakseen laulaa hyvin, saadakseen koko instrumentin toimimaan tasapainoi-
sesti yhdessa. Laulamista voidaan kayttdd kokonaisvaltaisen vapautumisen
valineen&. "Samalla kun hengitys vapautuu, myos aani ja koko ihminen vapau-
tuvat.” (Saraste 2006, 140, 183; Murdock 1996, 142 - 144.) Eli hyvin laulaminen
vaatii kokonaisvaltaista vapautta ja tasapainoa, mutta toisaalta laulaminen ni-
menomaan edesauttaa taméan saavuttamista. Laulaminen on todella kokonais-

valtaista ja vaikuttaa myos todella kokonaisvaltaisesti.

Laulamiseen reagoidaan monin tavoin, jotka lisaavat epatasapainoa ja tekevat
laulamisesta paljon vaikeampaa, kuin sen tarvitsisi olla. Kasitys, etta laulaminen
on muutamien harvojen etuoikeus tai lahja, laulajien suuri arvostus, ja heidan
taitojensa pitdminen suorastaan pienina ihmeind, vaikuttavat tapaan, jolla lau-
lamista ajatellaan, joka taas vaikuttaa siihen, miten lauletaan. Monet ammatti-
laulajat tekevat kummallisia asioita laulaessaan. Niinp& laulunharrastajakin
saattaa jaykistaa itseaan, pidattaa hengitystdan tai haukkoa ilmaa, vaannella
kasvojaan tai jAhmettdd ne, pinnistella ja ponnistella alkaessaan laulaa. Tallai-
set asiat voivat saada sellaiseen kasitykseen, ettd laulaakseen taytyy tehda pal-

jon asioita ja yrittda kovasti. (Saraste 2006, 171.)
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Yksi syy, miksi yritetdan niin kovasti, on se ettd on voimakas illuusio siita, milta
aanen pitaisi kuulostaa, ja asiaan suhtaudutaan hyvin paaméarahakuisesti.
Kun kuullaan, ettei aani ole sellainen kuin ihailtujen ammattilaulajien, oletetaan,
etta sita pitaisi jotenkin muuttaa. Saatetaan matkia idoleita, tietoisesti tai tiedos-
tamatta. Vahingoksi tullaan matkineeksi juuri heiddn maneereita, jotka erote-
taan heidan laulussa, mutta ei tiedetéa niiden olevan ylimaaraisia ja haitallisia.
Matkijan laulussa maneerit vahvistuvat moninkertaisesti, silla ihminen ei pysty
matkimaan toista riittdvan hienovaraisesti ja laulamaan tasmalleen samalla ta-
valla. Matkijaa maneerit hairitsevat ja haittaavat viela paljon enemman kuin al-
kuperdaista laulajaa. (Saraste 2006, 171 - 172.)

Lauluoppilas saattaa tietoisesti tai tiedostamattaan matkia my6s opettajansa
aanta ja sen sijaan etta laulaisi omalla danellaan samalla tavalla kuin opettaja,

laulaakin samanlaisella aanella kuin opettajalla on (Saraste 2006, 172).

Mina sain tasta hyvin konkreettisen ja havainnollistavan esityksen ensimmaisel-
|& ja tAh&n mennessa viela ainoalla Alexander-laulutunnillani. Lauloin opettajal-
le, mink& jalkeen h&an sanoi minulle yllattavat sanat, "ala tee mitdan”. Tama vaa-
ti hiukan sulattelua, silla olin tottunut siihen, etta piti tehda paljon ja monenlaista.
Sulatusta kuitenkin nopeutti huomattavasti, kun opettaja lisaksi matki, mitéd mina
tein laulaessani, ja han kuulosti aivan laulunopettajaltani. Olin hetken suoras-
taan jarkyttynyt. Olin aiemmin ajatellut, ettd monesti tunnistaa oppilaan laulusta,
kenella opettajalla han opiskelee, mutta en ollut tajunnut missd maarin olin
my0s itse opettajani kopio. Sen jalkeen aloin mielellani yrittda olla "tekematta
mitdan” — tahdon olla myods laulaessa mina itse omalla &anellani, en kukaan
muu. Pahimmassa tapauksessa jopa useiden eri henkildiden summa, mina itse

siella jossakin ndkymattomissa ja kuulumattomissa — hukassa.

Loppuun voisin viela kertoa, kuinka erdalla tunnilla varovasti mainitsin opettajal-
leni tasta, ettd monesti tunnistaa kenella opettajalla oppilas on, ja kuinka vahin-
gossa voi omaksua myds huonoja asioita mallioppimisessa. Opettaja kommen-
toi kutakuinkin tdh&n tapaan: “Niin, se riippuu oppilaan lahjakkuudesta, kuinka
hyvin osaa ottaa hyvan ja jattaa huonon.” Mina naureskelin mielessani, etta ker-

rankin han haukkui minua lahjattomaksi.
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Myds oman kehon hyvaksyminen on erittain tarkeda laulamisen kannalta. Usein
tuomitaan ja kohdellaan kaltoin omaa kehoa. Keho on kuin erillinen osa itsea,
jota arvostellaan peilin edessa ja laulaessa, kun se ei nayta halutulta tai kun se
kieltdytyy toimimasta toivotulla tavalla. (Mayra 2001, 14.) Kaikki ajatukset vai-
kuttavat suoraan fysiikkaan ja toimintakykyyn, kuten aiemmin mainittiin. Tallai-
set kehoon kohdistuvat negatiiviset ajatuksetkin ovat heikentamassa lauluin-

strumentin toimintaa.

Tavallisesti reagoidaan melodian liikkeisiin, eli yritetdan auttaa aanta mene-
maan ylos tai alas. Matalissa savelissa painetaan joko paata tai kurkunpaata tai
molempia alas, ja ylos laulettaessa vedetaan paata taakse eli nostetaan leukaa,
jolloin kurkunpaa helposti jannittyy ylés. Aanen liikkuessa vapaasti ylos ja alas
kurkunpaa liikkuu pienesti vastaaviin suuntiin, mutta todellakin hyvin pienesti,
eika tama aiheuta kurkunpaan jannittymista. Aanta ei voida minkaanlaisella te-
kemisella auttaa. Voidaan vain jattda se rauhaan suoriutumaan itse tehtavas-
taan. Ajatella kuitenkin voidaan, etta lauletaan taysin tasaista savelmaa melodi-
an liikkeistd huolimatta. N&in annetaan aanelle paremmat mahdollisuudet liik-

kua vaivattomasti koko alueellaan. (Saraste 2006, 173.)

Monista instrumenteista, kuten pianosta, saadaan harhaanjohtava kuva savel-
ten vélisista etaisyyksista. Laulajan sisélla syntyvét séavelet ovat kaikki kuitenkin
muutaman millimetrin kokoisella alueella, vaikka dani saattaa yltda usean ok-
taavin alueelle. Laulaminen on helpompaa, kun mielletdan koko laulu yhteen ja

samaan pisteeseen, kaikki savelet yhteen rykelmaan. (Saraste 2006, 173.)

Kun aani muuttuu siirryttdessa rintaddnesta paasointiin, saatetaan kuvitella, etta
nyt pitaisi tehda jotain. "Aani ei kuitenkaan pida kontrollista. Aani toimii sita pa-
remmin, mitd vapaampi keho on ja mita taydellisemmin luottaa 4&dnen omaan
kykyyn toimia. Aani itse tietda parhaiten, mitd muutoksia tarvitaan, kun liikutaan
rekisterista toiseen.” (Saraste 2006, 174.)

Aanen hairidihin reagoidaan usein voimakkaasti. Jos aani yllattaen kuulostaa

kahedalta tai limaiselta, aletaan yleensa rykia tai selvitella kurkkua, ollaan kenties
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vaivaantuneita ja pyydelladn anteeksi, tilanteesta riippuen. Tallaista pidetaan
osoituksena epéataydellisyydesta tai heikkoudesta. Tosiasiassa se on vain inhi-
millista. Aani on monimutkaisen fysiologisen tapahtuman tulos, puhumattakaan
niistd henkisistd ja tunne-elamén tekijoistd, jotka siihen vaikuttavat, joten on
enemman kuin luonnollista, ettei se toimi aina samalla tavalla, ja etta pienia hai-
ridita voi ilmeta. (Saraste 2006, 176).

Hairio menee parhaiten ohi, kun ei reagoida ja jatetaan &ani rauhaan, vaikka se
hetkellisesti toimii huonommin. Jos reagoidaan, jannitytaan ja hairitdan tilannet-
ta entisestaan, jolloin ongelma helposti pitkittyy ja hankaloituu. Esimerkiksi jan-
nittdvassa tilanteessa puhumista auttaa parhaiten, jos annetaan itselle lupa olla
jannittynyt ja annetaan myo6s aanelle lupa varista ja olla vahan epavarma. Tun-

teen estaminen vain vahvistaa sita. (Saraste 2006, 176.)

Kun aani on rasittunut, sitd kannattaa kayttdd mahdollisimman vahan, mie-
luummin ei ollenkaan. Usein &dnen ongelmiin suhtaudutaan kuin itseen kohdis-
tuvaan kiusantekoon, ja 4anen kestorajaa venytetaan niin pitkéalle kuin mahdol-
lista. "Toisaalta monet laulajat ja muut daniammattilaiset suhtautuvat aéneensa
ylihuolehtivasti. Aanta varotaan ja sadstetaan, sita tarkkaillaan ja kuunnellaan,
vetoa pelataan kuin ruttoa ja kaulaliinoja kiedotaan kaulaan kesahelteellakin.”
(Saraste 2006, 177.)

Yllattavaa kylla, tallainen toiminta on haitallista aanelle. Suhtautuminen omaan
aaneen vaikuttaa siihen voimakkaasti. Huolestuminen saa helposti jannitty-
maan. Kun koetaan aanessa olevan ongelmia tai epaillaan niité olevan tulossa,
saatetaan huomaamatta jannittaa lihaksia. Jannittyminen hairitsee lihasten ve-
renkiertoa ja saa aikaan epatasapainotilan kehossa. (Saraste 2006,177 — 178.)

Aani ei kulu kaytossa ja rasittuu vain vaarinkaytossa. Sarasteen suhtautuminen
omaan &&neensa on taysin muuttunut Alexander-teknilkan my6ta: ennen héan
piti aantaan herkkana ja reagoi voimakkaasti jannittymalla heti, jos se tuntui va-
hankaan artyneeltd. Nykyaan han ajattelee aanensa kestavan hyvin kayttoa, ja

jos ei kestd, vika on itsessé, ei aanessa. (Saraste 2006, 178.)
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Kasitys omasta aanesta vaikuttaa suuresti &&dnen kayttoon:

Tietynlaiseen kuvaan tarrautumisen olen huomannut vaikuttavan
aaneeni hyvinkin vahvasti. Vuosia laulamistani hallinnut yla-aanien
pelko ei voi olla littyméatta siihen, ettd olen ajatellut, ettd matalam-
pana aanityyppina ovat korkeat ddnet minulle vaikeita, elleivéat jopa
mahdottomia. Ja koska olen ajatellut instrumenttini hallitsevaksi
ominaisuudeksi suuruuden ja voimakkuuden, olen kokenut, etta
minun tulee korkealtakin laulaa jatkuvasti suurella ja voimakkaalla
aanelld, mika taas on aiheuttanut ongelmia ja jannityksia. (Ontro-
nen 2011, 17.)

Usein reagoidaan korkeisiin saveliin. Jos voidaan jattda itsensd rauhaan, jos
hengitys pysyy vapaana eika aleta pidatella ilmaa, aani liikkuu ylos itsestaan ja
aaniala laajenee vahitellen. Erityisen tarkeaa yla-aanien kannalta on myos se,
ettd matalan rekisterin savelet ovat vapaita ja luonnollisia eika niissé ole ylimaa-
raista yrittdmista. Yleinen harhaluulo on, etté korkeat sévelet vaativat enemman
tekemista. Tallainen kasitys syntyy helposti sen seurauksena, ettd monesti kor-
keat aanet eivat ensin tunnu onnistuvan, jolloin luullaan, ettd on yritettava
enemman. Ei huomata, etté ne eivat alun perinkddn onnistuneet juuri siksi, etta
tiedostamattomasti yritettiin jo siind vaiheessa liikaa. Ylimaarainen yrittdminen
aanenkaytbssa saa aina aikaan pyrkimykseen nahden vastakkaisen tilanteen.
Jos pelataan korkeita savelid, niin niiden laulaminen on vaikeaa. Pelko saa jan-

nittymaan ja aiheuttaa pidattelya. (Saraste 2006, 174 - 175.)

Kinnusen (2009) haastattelemat laulupedagogit ovat huomanneet, etta ”jos op-
pilas pelkda opettajaa, koko instrumentti menee kasaan, eika silloin saa laulet-
tua” (Kinnunen 2009, 34). "Opiskelijan tunteet ja tarve pidatella niitd vaikuttavat
laulamiseen hyvin voimakkaasti ja ovat usein suurimpana esteena vapaalle aa-
nenkaytolle” (Saraste 2006, 182). Taman olen totisesti huomannut omalla koh-
dallani. Usein kun pitéisi avautua laulamaan, tunteet ovat painvastoin sulke-
massa instrumenttia. Negatiiviset tunteet saavat kehon jannittyméaan ja mene-
maan kiinni. Joutuu taistelemaan tunteita ja niiden aiheuttamia haitallisia reakti-

oita vastaan. T&ma vie valtavasti energiaa.

Laulaminen on haasteellinen asia. "Ei ole helppoa opetella tuntemaan itseaan ja

hyvaksymaan itsensa. Ja siita laulunopiskelussa loppujen lopuksi on kyse. Vain
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sitd kautta voi antaa itsensé, aanensa ja tunteittensa olla sellaisia kuin ne ovat

ja jopa nayttaa ne toisten edessa.” (Saraste 2006, 183.)

Nykyaan "aidon” laulajan tunnistaa siita, ettd pyydettaessa laulamaan jotakin,
han joko suoraan kieltaytyy tai sanoo, ettei juuri nyt tule mieleen mitaan laulua -
ja héan sentaan tyoskentelee monien laulujen kanssa paivittain. Voisi kuvitella,
etta paivittain tyokseen laulava ihminen helposti koska tahansa paastaa ilmoille
pienen savelman. Laulunopiskelijat ja ammattilaulajat kuitenkin tarvitsevat en-
sinnakin nuotit ja pianistin saestamaan, "hyvan” asennon ja vielad oikean asen-
teen ennen kuin pystyvat laulamaan. "Kuitenkin kaiken takana on ihmisen luon-
tainen kyky ja halu laulaa, helposti ja yksinkertaisesti itsestaan tapahtuva asia,
jota ei tarvitse tehda” (Saraste 2006, 127). Laulaminen on erotettu ihmisen ta-
vallisesta elamasté ja siina sivussa ihmisesta itsestaan. Jos halutaan kehittya
laulajana ja muusikkona on erityisen tarkeaa, ettd sailytetddn hyva yhteys si-
simpaan kehittden ja vahvistaen sita tyoskentelylla. Vain silloin voidaan tuottaa

todellista iloa seka itselle etta kuulijoille. (Saraste 2006, 127.)

11 Laulunopetus

Musiikinopiskelusta yleensa, niin myds laulamisesta, on t&dnd paivana tullut I&a-
hinna taito- ja tekniikkalaji, jota harjoitetaan mekaanisesti ja paamaarahakuises-
ti. Laulamista ja hengitysta lahestytddn usein nimenomaan teknisen tekemisen
kautta. Laulaminen ja hengitys eivat kuitenkaan ole tekniikkalajeja, ainakaan
siind maarin kuin nykyaan yleisesti ajatellaan. Jos laulaja voi antaa hengityk-
sensé ja aanensa toimia vapaasti, niin tekniikan opiskelulla on paljon pienempi
osuus kuin vallalla olevissa metodeissa. (Saraste 2006, 125 - 126) Vaativa ja
taydellisyytta tavoitteleva tyoskentely saattaa herkésti johtaa laulajan huolehti-
maan lilkaa tekniikasta. Kaikki huomio menee siihen, etta yritetdan laulaa oike-
alla tekniikalla ja tuottaa kaunista aanta. Paallimmaéaisena on huoli siita laule-

taanko riittavan hyvin ja "oikein”, eika itse musiikille jaa sijaa.
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Saraste kertoo, etta siihen aikaan kun han aloitti tyonsa laulunopettajana, oli
vallalla seuraavanlainen kasitys. Jos laulamisessa oli ongelmia, ndmaé johtuivat
siitd, ettei tehty tarpeeksi, toimittu riittdvan tehokkaasti, hengitetty syvalle, kay-
tetty tukea ja niin edelleen. Ajateltiin, ettd opiskelijan piti tehdd enemman paas-

takseen ongelmistaan. (Saraste 2006, 184.)

Sarasteen oman laulamisen vapautuminen ja kokemukset tydskentelysta laula-
jien kanssa Alexander-tekniikan avulla viimeisten kuudentoista vuoden aikana,
ovat taysin kumonneet ndmé kasitykset. Vastaan ei ole viela tullut oppilasta,
jonka ongelmat johtuisivat lian vahasta tekemisesta, vaan painvastoin kaikilla
on ongelmana liiallinen yrittdminen. Ei auta, jos yritetdan tehda opettajan ohjeit-
ten mukaisesti, silla olemassa olevat jannitykset haittaavat kaiken aikaa toimin-
taa. Tilanne muuttuu vasta sitten, kun voidaan lakata yrittamasta liikkaa, paastaa
itsensé vapautumaan ja paastad aani tulemaan ulos ilman estamista ja kontrol-
lia. "Sen jalkeen hyvan opettajan neuvot ovat kullan arvoisia ja ohjaavat oppi-

laan kehitystéa korvaamattomalla tavalla” (Saraste 2006, 184).

Ei tarvitse tehda sitd, mikd on luonnollista ja hyvaa. Riittdd kun lakataan teke-
masta sita, milla hairitdadn kokonaisuutta. "Luonnollinen tapahtuu itsestaan” (Sa-
raste 2006, 57).

Tama on asia, joka minulla nykyaan pistaa eniten silmaan perinteisessa laulun-
opetuksessa. Ainakin siind opetuksessa, jota itse olen saanut. Tavattoman sy-
valla tuntuu olevan ajatus, ettéa laulaminen vaatii tekemalla tekemista ja vieraal-
ta se, ettd lauluinstrumentti toimii itsestaan, kunhan karsitaan haitalliset tekemi-
set pois. Olen voinut ymmartaa asian vaarinkin, mutta oman kasitykseni mu-
kaan olen kuullut sanottavan, ettd vasta-alkajan on ensin tehtdva jotakin,
useimmiten kai tiettyja lihasliikkeitd laulaessaan, etta lauluinstrumentti alkaa
toimia toivotulla tavalla, ja pa&see pikkuhiljaa kehittymaan kollageenid, joka
ajan kanssa mahdollistaa sen, ettd ndma toivotut tekemiset tapahtuvat kehossa
isommin, ja lopulta ikédan kuin luonnostaan, automaattisesti. Kuitenkin, jos kaikki
on alun alkaen rakennettu tekemiselle, ei liene kovin todennakoéista, etta loppu-
tuloskaan olisi muuta. Enintd&dn tama automatisoituminen kertoo siita, etta lau-

luprosessiin kuuluvat tekemiset ovat muuttuneet tottumuksiksi, joita ei enaa sen
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kummemmin tiedosteta, ne vain tapahtuvat.

Oman kokemukseni perusteella voin sanoa, ettei minua ainakaan auttanut mi-
kaan tekeminen. Aani kylla muuttui, jollain tapaa myds "parempaan” suuntaan
kai, ja saattoihan siina oikeata vapautumistakin jossain maarin tapahtua. "Pe-
rustukset” kuitenkin pysyivat lahoina. Alexander-tekniikan myo6ta, kun aloin pa-
remmin tiedostaa tilaani, jannityksiani ja ylimaaraista tekemistani, sitd miten
haittasin laulamistani ja kaikkea toimintaani, saatoin alkaa vaikuttaa néihin.
Olen loytanyt jo hiukan vapaampaa olemista ja vasta tasta vapautumisesta olen
kokenut saaneeni todellista apua laulamiseenkin. Aikaisemmin tein, yritin ja
ponnistelin ylimaaraisten jannitysten kanssa ja niitd vastaan — siltd laulu tuntui
ja epailematta myos kuulosti. Alexander-tekniikka on auttanut Idytamaan uutta
helppoutta ja keveytta laulamiseen. Muutos ei tietenkdan tapahdu hetkessa,
min&kin olen vasta vapautumisen alku metreilla, mutta pikkuhiljaa on mahdollis-

ta vapautua lisaa ja lisaa.

Tutustuttuani Alexander-tekniikkaan tuli tavalliseksi seuraava tilanne laulutun-
neilla. Opettaja neuvoi minua tekemaan jotakin. Miné taas itse aina koin ongel-
mien johtuvan siitd, ettd mukana oli haitallista toimintaa, joka esti vapaan aanen
kulun, ja koin, ettd minun tulee olla tekematta jotakin ja antaa vain tapahtua it-

sestaan sen sijaan, etta teen jotakin ja kontrolloin.

Tyypillinen tilanne oli, etta laulaminen oli liian pientd, toivottavat asiat eivat ta-
pahtuneet riittdvan isosti. Tahan opettaja sanoi, etta taytyy tehda enemman,
esimerkiksi tiloja. Minun tapauksessani muun muassa pidattely ja vahaenergi-
syys estivat asioita tapahtumasta koko laajuudessaan, joten voin kylla antaa
tapahtua isommin, ja toivoa ja tahtoa kovemmin, mutta suoraan tekemalla en
mitdan hyvaa saavuta. Vahvistan vain entisestaan haitallisia tottumuksiani. Sa-
rasteen mukaan yliméarainen yrittaminen ja ylimaarainen lihastyd saavat aikaan
sen, ettd vedetdan itsea kasaan, pienennetdan itsea (Saraste 2006, 56). Voi-
daan hyvin kuvitella, ettd tama ei edesauta vapaata instrumenttia.

Laulaja joutuu usein tyytymaan vaatimattomalta kuulostavaan daneen laulaes-

saan opintojen alkuvaiheessa omalla aanellaan. Voidaan kuitenkin luottaa sii-
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hen, etta laulamisen myo6ta aani kehittyy, mikali jatetddn itsensé rauhaan ja an-
netaan danen toimia mahdollisimman luonnollisesti. Nain toimiessa saastytaan

monilta ongelmilta ja voidaan edelleen iloita laulamisesta. (Saraste 2006, 172.)

Aanen pitaa siis antaa vapautua ja kehittya rauhassa.

Mikali @anessa on edelleen ongelmia, voi olla varma, ettéa laulami-
sessa on mukana ylimaaraista tekemista. Ei siis kannata luovuttaa
ja palata vanhoihin kaytantdihin vaan karsivallisesti jatkaa vapau-
tumista edistavaa tyoskentelya. (Saraste 2006, 182.)

Alexander-tekniikkaan pohjautuva laulunopetus lahtee ajatuksesta, etta ylimaa-
raiset jannitykset kehosta ja mielestd on karsittava ensin, jotta saadaan esiin
terveesti toimiva lauluinstrumentti ja oma persoonallinen &ani. Tallin keskity-
taan siihen, miten kaytetaan itsea ja kehoa kokonaisuutena laulamisen aikana.
"Kun aani opitaan paastamaan virtaamaan vapaasti, se kehittyy, kuten voimis-

tuu, kayton myota” (Mayra 2001, 12).

Kun &éni saa tulla vapaasti, saavutetaan monta asiaa kuin sivutuot-
teina, joita pidetdaan kauniin aanen tunnusmerkkeina. Esimerkiksi
pehmea kitalaki avautuu luonnollisesti ja jannittdméatta, saaden aa-
nen soimaan avoimena ja kirkkaana, kun laulajan ei tarvitse "teke-
malla yrittda aukaista” kitalakeaan. Pehmean kitalaen avautuminen
littyy Alexanderin l6yddkseen, etta jokaisella tunteella on oma fyy-
sinen ilmenemismuotonsa. Laulamisen ilo avaa kroppamme. (May-
ré 2001, 12.)

Murdockin mukaan itsensa ilmaisun ja kommunikoinnin halu saa aanentuotto- ja
hengitysmekanismin liikkeelle ja instrumentin toimimaan kokonaisuutena. Kun
pidetaan kiinni tahdosta valittaa ja ilmaista jotakin kauniisti, se auttaa saamaan
aikaan ratkaisevia muutoksia yleisessa koordinaatiossa, saa aikaan erilaista ja
helpompaa kehonkayttéad ja parantaa danen laatua. llman tata laulamisesta voi
tulla aivan lilan vaikeaa ja mekaanista. On mahdotonta kontrolloida tietoisesti
jokaista niin monesta lauluinstrumentin osasta, joiden kaikkien taytyy toimia hy-
vin yhteensopivalla tavalla. Kun ohjataan tietoinen kontrolli ryhdin ja vartalon
suunnan sailyttamiseen, danella on mahdollisuus tulla vapaasti ja syttya itsek-
seen. (Murdock 1996, 140 - 141.)
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llman halua ilmaista jotakin &&nentuottoelimistd ei voi toimia yhdessd, ja jos
sitten yritetddn laulaa, se taytyy "tehda”. Ajatus, ettd koko laulumekanismi lah-
tee liikkeelle halusta kommunikoida, auttaa laulajaa valttamaan “tekemistad”, ja
estaa aanenkaytbn muuttumisen sarjaksi mekaanisia liikkeitéa. (Murdock 1996,
141))

A&ni on luotu laulamaan. Kaikki alkaa halusta kommunikoida ja ilmaista kaune-
utta. Taman ymmartaminen yhdistettyna tasapainoiseen "itsensa kayttoon” sel-

vittdd monet aanenkaytonongelmat itsestaan. (Murdock 1996, 162.)

12 Pohdinta

Kokonaisvaltaisempaa otetta laulunopetukseen ja laulamiseen tarvitaan. Sen
avulla saastyttaisiin monelta turhalta ongelmalta, joita irrallinen lahestymistapa
synnyttaa. Paljon keskitytaan yksittaisiin asioihin kokonaisuuden huomioimisen
sijaan, keskitytaan oireisiin, mutta ei kunnolla ymmarreta todellisia syita. Tasta
ei voi ketdan moittia, laulunopetus on hyvin haastavaa, varsinkin perinteisella
koulutuksella. Se ei anna valttamatta riittavia valineita, varsinkaan hankalampiin

tapauksiin.

Tiedostaminen on avainsana, niin opettajalla kuin oppilaalla. Kun ensin tunnis-
tetaan ja tiedostetaan omia tottumuksia ja ymmarretaan niiden vaikutukset lau-
lamiseen, sekd saadaan omakohtaisia kokemuksia paremmasta psykofyysises-
ta koordinaatiosta, jolloin saadaan uudenlaista kasitysta siitd, mita laulaminen
voisi myds olla, osataan oman kokemuksen kautta nahda myds muista enem-
man asioita, sekd omataan enemman keinoja ongelmien ratkaisuun. Td&ma on
myds turvallinen tapa, ei tulla ainakaan niin helposti aiheuttaneeksi vahinkoa
itselle. Todellinen tiedostaminen on monille tuntematon asia, ei kasiteta, etta
itsell& on haitallisia tottumuksia. Ei ymmarreta huonon péaalle, kun ei ole koke-

musta paremmasta.

Tekemista on laulamisessa — oman pienen kokemukseni mukaan — aivan liikaa.



67

Tassékin tulee tdméa tiedostamisongelma vastaan: ei tiedosteta kunnolla mita
kaikkea haitallista tekeminen laulaessa aiheuttaakaan. Tehd&an vain niin kuin
on aina tehty. Liian tekemisen tiedostamista vaikeuttaa tietenkin se, etta sita ei
pideta ollenkaan huonona, vaan suorastaan valttamattomana. Silloin mahdolli-
sesti esiintyvat hankalatkin tuntemiset laulaessa tulkitaan asiaan kuuluviksi, ei-

k& ymmarretd, etta jotakin on pielessa.

Periaatteessa laulaminen on helppoa ja luonnollista, mutta kaytannéssa koko-
naisvaltaisen lauluinstrumentin toimintaan vaikuttavat lukuiset tekijat, joihin ei
aina ole itsella mahdollisuutta vaikuttaa. Heikot hetket ja hetkelliset takapakit
kuuluvat asiaan. Pidemmalla aikavalilla paremman itseohjauksen tydstaminen

kuitenkin varmasti tuottaa positiivisia, pysyviakin muutoksia.

Minulla oli todella suuri muutoksen tarve, ja sen tahden innostuin niin paljon
Alexander-tekniikasta. Tama voi olla yksi syy, miksi Alexander-tekniikka ei ole
laajemmalle levinnyt: ihmiset eivat koe muutosta riittavan valttamattomaksi, ja
parjadvat ilmankin. Ei se valttdméaton kaikille varmasti olekaan, mutta kuten tas-
takin tyosta kay ilmi, lahes kaikki tai jopa kaikki hyotyisivat Alexander-
tekniikasta. Tietenkin voi |6ytyd myods muita keinoja, jotka yhtalailla auttavat, ja

voivat sopia itselle paremmin. Alexander-tekniikka on yksi toimiva vaihtoehto.

Alexander-tekniikasta sanotaan, etta se on tydlasta ja muutoksen aikaan saa-
minen vie paljon aikaa. Itse olen kuitenkin kokenut paljon myoés valitonta helpo-
tusta, vaikka pysyvaa muutosta ei vield nain lyhyessa ajassa olekaan voinut
tapahtua. Vapautettavaa riittdd hautaan asti, mutta jo pienikin muutos vapaam-
paan suuntaan on ainakin omalla kohdallani ollut tuntuva verrattuna aikaisem-
paan. Ei vaadi loppujen lopuksi suuria ponnisteluja pitaa tallaista pienta vapau-
tusprojektia kaikenaikaa kaynnissa taka-alalla, kyllahan se ehdottomasti siis

kannattaa.

Alexander-tekniikka on tullut jo osaksi elamaa. Enda en osaa olla kiinnittAmatta
huomiota siihen, miten itseani kaytan. Kaiken aikaa joudun pyrkimaan vapaa-
seen olemiseen, enka pysty enaa tieten tahtoen esimerkiksi pitaméan paata

takakenossa niska jaykkanda, vaikka aikaisemmin olin niin jatkuvasti. Tallainen
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itseni vaarinkayttd tuntuu nykyddn todella vastenmieliseltd, ja todellakin kuin
vakivallanteolta itsed kohtaan. Jos tallaisesta tilasta itsensa loytdd, on pakko

kiireesti pyrkia vapaammaksi.

Toisilla itseohjaus toimii luonnostaan paremmin, silla heille ei ole kertynyt niin
paljon huonoja tottumuksia. Silloin laulaminenkin sujuu helpommin, eika itsensa
tiedostaminen ole niin tarpeellista. Minulle itseni parempi tiedostaminen oli suo-
rastaan valttamatonta, koska vasta sitéa kautta olen alkanut 16ytaa aantani. Nau-
tin suunnattomasti niista hetkista, kun aani tuntuu tulevan vapaammin. Se on
jotakin kasittamattoman vapauttavaa ja ihanaa. Suuntaaminen saattaa tottumat-
toman korvaan kuulostaa hassulta tai kummalliselta, mutta oman kokemukseni

mukaan aanen laatu todellakin heti paranee, kun sita kayttaa.

Laulaminen on muuttunut paljon helpommaksi ja yksinkertaisemmaksi, kun ei
tarvitse enda tehda niin montaa asiaa, eika yrittéaa laulaa hyvin. Ei tarvitse muu-
ta kuin antaa aanen tulla, estamatta ja kontrolloimatta. My6s ajatus laulamisesta
on muuttunut erilaiseksi. Se ei enaa ole "ojankaivajan ty6ta”, jossa hiki virtaa,
vaan helppoa, kevyttd, ihmisen luonnollista toimintaa, jota ei tarvitse tehda.
Vanhat, vapaata danta estavat tottumukset eivat tietenkaan ole viela kokonaan

havinneet, eli kaytdnnossa helposti laulaminen ei viela ole aina helppoa.

Nyt ymmarran paljon paremmin omien ongelmieni syita ja seurauksia, mik& on
my0s valtava helpotus. Muun muassa se, etta aaneni on ollut liian pieni, ei ole-
kaan johtunut siita, etta olisin toivottoman huono tai ettéd aaneni todellakin olisi
pieni. Olen vain ollut niin jannittynyt, ettéd kurkku on ollut rullalla ja koko keho
kasassa, jolloin hengityskaan ei tietenkdan ole voinut toimia, eikd 4ani paasta

ulos.

Tama helpottaa my6s ainaisessa vertailussa, johon haluamattaan usein sortuu.
Totta kai toiset vain ovat parempia laulamaan kuin toiset. Kaikilla on kuitenkin
omat lahtokohtansa ja elamankokemuksensa, jotka ovat jattaneet omat jalkensa
ja synnyttaneet kullekin omat tottumukset, jotka taas vaikuttavat siihen miten

lauletaan. Niihin ei ole voinut vaikuttaa — tosin nyt siihen Alexander-tekniikan
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avulla on mahdollisuus. Tdma auttaa olemaan armollisempi itsed kohtaan ja
jattamaan turhan vertailun.

Katsantokanta ihmisiin on laajentunut. Aikaisemmin nain ihmiset rajoittuneem-
min, mutta nyt ajattelen, etta ihmisissa on valtavasti mahdollisuuksia ja kykyja
vaikka mihin, ja uskon suuriinkin muutoksiin.
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