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1 JOHDANTO

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus. Jotta laulun opiskelu avautuu mahdolli-
simman esteettomasti opiskelijalle, on hdnen hyva olla tietoinen omista keholli-
sista ja mielellisista prosesseista. Tata varten olen kehitellyt "Laulun puu” -
tyokalun, jonka avulla on helpompi ja ymmarrettavampi reflektoida itsesséa ta-
pahtuvia asioita. Opinnaytetyoni tarkoitus on avata nakokulmia laulamiseen vai-
kuttavien psykofyysisten tekijoiden mahdollisuuksista ja esteistd seka antaa
laulua opettaville konkreettinen tyokalu, jolla psyykesta ja fyysisyydesta kum-

puavia laulun esteitd voidaan kartoittaa ja reflektoida.

Kun lahdin opiskelemaan laulupedagogiksi, oli mielessani vahvasti ajatus, etta
opinnot ovat samalla matka itseeni. Yhta aikaa olin innostunut ja hammentynyt.
Laulamiseen tuntui liittyvan niin paljon elementteja ja ulottuvuuksia. Piirsin huo-
neeseeni seinankokoisen miellekartan ja sen ylalaitaan otsikon "laulamisen sa-
laisuus”. Miellekarttaan aloin kirjata asioita, jotka mielestani liittyivat laulami-
seen. Karttaan piirtyi niin fysiologisia tosiasioita kuin hengitystekniikkaa, psyyk-
kisia ulottuvuuksia unohtamatta. Minulla on ollut laulamisen suhteen paljon luk-
koja ja esteita. Lauluopinnot ovatkin olleet minulle vahvasti terapeuttinen matka,
jonka aikana olen joutunut kasittelemaan mielensisaisia prosesseja, esteita,
kehon asentoja ja muista vastaavia aiheita. Tasta kaikesta ihmettelysta ja mat-

kasta syntyi lopulta Laulun puu.

Opinnaytetyd on otteeltaan kirjallisuuskatsauksen kaltainen. Avaan kehittele-
mani Laulun puun k&sitteitq, pohjaten sita aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen.

Kirjallisuudeksi olen valinnut tietokirjallisuutta, tutkimuksia seka opinnaytetoita.



2 LAULAMINEN

Aani on varahtelya eli ilman painevaihtelua. Korvan tarykalvo ottaa aaniaallot
vastaan, aani korvassa vahvistuu ja muuttuu sahkoimpulsseiksi, joita aivot sit-
ten tulkitsevat. Aanen syntyyn tarvitaan ilmavirtaa ja jotain, mita ilmavirta liikut-
taa. Suomen kielessa aanella tarkoitetaan kaikenlaisia kuulohavaintoja, mutta
keskityn tdssa opinnaytetydssa ihmisaaneen. (Sihvo 2007, 12.) lhmisaani syn-
tyy kurkunpaassa ilmavirran aiheuttaman aanihuulivarahtelyn seurauksena.
Ominaisvarinsa ja tayden voimansa aani saa kulkiessaan aanivaylan lavitse.
(Kotila 2008, 34.) Aantovayla toimii niin sanotusti 4anen vahvistimena ja kasit-
téda alueen aanihuulten ja huulten ja sierainten valissa (Kotila 2008, 37). Laula-
minen on parhaimmillaan aanen kayttamista niin, etta se soi vapaasti ja on va-
paa. Koistinen (2000, 11) kayttdd kirjassaan termia vapaa aani ja maarittelee
sita nain:
Vapaa aani on aanta, joka syntyy ihmisen mielessa, ajatuksissa. Se
on kantava, laaja, pyored, taytelainen ja soiva. Se alkaa hengityk-
sen saattelemana pehmeasti ja se voi laajentua pianissimosta aina
voimakkaimpaan forteen asti ilman puristusta, jannitysta ja voimaa.
Se liikkuu sulavasti rekisterista toiseen ja silla on valmius taipua eri-
laisiin tunnetiloihin. Vapaa aani on persoonallinen ja silla on kopi-

oimaton aanensavy ja -vari. Vapaa, terve aani on henkisten kykyjen
kehityksen kannalta tarkeaa.

Laulajan instrumentti on laulajan oma keho, mieli, tunteet ja halu. Terveen, hy-
van ja vapaan aanen edellytyksena on, ettd laulaja kayttda koko instrumenttiaan
ja ennen kaikkea oppii tuntemaan sen sisalta kasin. (Koistinen 2000, 12). Laula-
jan pyrkimys on luoda edellytykset danen ilmenemiselle aistein havaittavalla
tavalla. Aani soi kauniisti, jos mikaan ruumiillisuudesta ei esta sita virtaamasta
ulos. Voidaan siis jopa ajatella, ettd aani sindllaén ei voi olla sairas, vaan danel-

|& on sairastuessaan jotain esteita tiellaan. (Werbeck-Svardstrom 2001, 41-42.)



3 HENGITYS

Hengitys on keskeisessa roolissa laulamisessa. Se on merkittava niin aanen
tuottamisessa kuin mielen ja kehon toimintatapojen rauhoittamisessa. Laulamis-
ta voi itsessaankin ajatella hengittamiseksi. Se on &aanellista uloshengitysta.
Hengitys on tapahtumana taysin automaattinen kehon ulkopuolisen ja sisapuo-

lisen paineen eron vuoksi. (Koistinen 2003, 32).

Hengitys jaetaan perinteisesti kolmeen vaiheeseen: sisaanhengitykseen,
uloshengitykseen seké& hengitystaukoon. Normaali sisaanhengitys alkaa pallean
supistumisella, josta hengitys levidd aaltomaisesti seka alaspain lantion suun-
taan ettd ylospain rintakehaan. Selkarangassa tapahtuu sisaanhengityksen ai-
kana pieni rullaava liike, jolloin lanneranka kallistuu hieman eteenpéin ja kaula-
rangan ja rintarangan valinen litoskohta tasoittuu. Ilma keuhkoihin tulee imuvai-
kutuksen avulla. Imuvaikutus syntyy, kun pallea supistuu alaspdin, rintaontelot
laajenevat pituussunnassa alaspain vatsaan. (Martin, Seppda, Lehtinen & To6ro
2014, 40-41.)

Elam&amme ensimmainen sisddnhengitys tapahtuu syntyman hetkelld. Vauva
saapuu maailmaan ja tasta jarkytyksesta seuraa automaattinen sisaanhengitys.
Tasta alkaa elamamme hengittavind olentoina. Ensi henkaisysta lahtien tallen-
namme elamyksia ja tapahtumia kokonaisvaltaisesti aistien kautta itseemme.
Naita sisaistamisreitteja ovat myos hengitysvaylamme. Sisaanhengitykseen
liittyy ajatus saamisesta. Saako ja voiko sisdanhengitys virrata sisaani ilman
ponnistelua? Jos elimistomme ja sen automaattinen saatelymekanismimme on
oppinut varoivaisen ja ehtoja tdynna olevan ruumiin kayton, jdd hengitys usein

pieneksi ja pinnalliseksi. (Martin ym. 2014, 259-260.)

Lepotilassa ja kevyessa liikkeessa uloshengitys tapahtuu passiivisesti. Pallea ja
muut sisd&nhengityslihakset rentoutuvat ja palaavat alkuperaisiin asentoihinsa.
(Martin ym. 2014, 41.) Laulaessa uloshengitys on aktiivista ja kontrolloitua
(Koistinen 2003, 35). Rennossa uloshengityksessa rangan liikkeet ovat painvas-
taisia kuin sisddnhengityksessa. Kylkirustojen ja keuhkojen kimmoisuus avusta-

vat tapahtumaa. Rintaontelo ja keuhkot pienenevat ja ilmanpaine keuhkorakku-



loissa nousee korkeammaksi kuin ulkoilman paine. N&in ollen ilmaa virtaa
keuhkoista ulospéain. Uloshengitys on usein pidempi kuin sisaanhengitys. Hengi-
tykseen liittyvat haasteet nakyvat usein juuri uloshengityksessa. (Martin ym.
2014, 41.) Rauhallisen uloshengityksen voi ajatella olevan antautumista, periksi
antamista. Hairiintynyt uloshengitys on takertuvaa ja haasteet hengityksessa
liittyvat tunteiden ilmaisemiseen ja hengityslihasten jannittamiseen. (Martin ym.
2014, 239, 41.) Vaikka laulamisen yhteydessa puhutaan yleisesti aktiivisesta
uloshengityksesté, se ei tarkoita paineista vaan leutoa uloshengitysta. Laulaes-
sa sisddnhengityksen jalkeen uloshengityslihakset eivat rentoudukaan, vaan
jatkavat tyotaan. Tasta saadaan aikaan “laulajan tuki”, joka on ulosvirtauksen
saatelya. (Martin 2014, 249; Koistinen 2003, 37.)

On tarkea oppia laulamiseen liittyvaa luonnollista ja aanentuottoon edullisesti
vaikuttavaa hengitysta. Lauluhengitys on kokonaisvaltainen, elastinen ja sykli-
nen tapahtuma. Tama sama hengitystyyli toimii myds kehon rauhoittajana. Siina
uloshengitys on pitka ja sisaanhengitys tapahtuu kuin itsessaén, vatsan rentou-
tuksen kautta. Hengitys on edellytys laululle, mutta myods tekija, jolla voimme
aktiivisesti vaikuttaa laulamista haastaviin tekijoihin. Hengittdminen ja aanen-
tuotto ovat kiintedssa yhteydessa toisiinsa. (Martin 2014, 50). Omaan hengitta-
miseen tutustuminen seka siihen liittyvien ajatusten ja tunteiden kanssa tyds-
kentely voi edesauttaa laulamiseen liittyvia fyysisia ja psyykkisia esteitda. Sisai-
nen mielenlaatumme maaraa hengitystapahtumaa ja kykenee vaikeuttamaan tai
helpottamaan sita tuntuvasti. (Werbeck-Svardstrom 2001, 13). Hengitys on it-
sesaatelyn kannalta tarkeé toimija. Hengityksen avulla voimme séaadelld vireys-

tilojamme, mieltamme ja tunteitamme seka tehda tilaa erilaisille tuntemuksille.



4 LAULUN PUU

Laulupedagogi opintojen alussa oma kokemus laulamisesta oli se, etta olin vie-
raalla maaperalla. Koin, ettd en pysynyt laulamisen tilanteissa kehossani ja koe-
tin tehd&d asioita ulkoa kasin. Yritin vimmatun lailla miellyttaa ja tehda asioita
“oikein”, miten esimerkiksi opettaja pyysi minua tekemaan. Tama kaikki sai mi-
nut vain entistd enemman tukkoon. Toisaalta linkitin laulamisen oppimisen vah-
vasti jo alusta asti psyykkiseen avautumiseen. Lauluopintojen jatkuessa ja asioi-
ta hitaasti tutkaillessa, aloin véhitellen tavoittaa pienia hetkia, jolloin sain kiinni
omasta aanestani. Yksi naista kokemuksista oli Voicebalance-hoidon jalkeen,
jolloin laulamiseen tarvittavia lihaksia oli kasitelty ja hierottu. Yhtakkia, l6ysin
hetkeksi jotain kaunista ja omaa, jonka saatoin paastaa ilmoille. Se hetki tuntui

taivaalta.

Naita kokemuksia tuli pikkuhiljaa entistda enemman, usein yksin laulaessani.
Toisena paivana saatoin jo I6ytada mielestani oman aaneni ja toisena se oli taas
hukassa. Iso edistysaskel lauluopinnoissa oli luotettavan opettajan kanssa tyds-
kentely. Opettajan olemus ja opetustyyli lisésivat mielessani niin paljon turvaa,
ettd uskaltauduin heittaytymaan, kokeilemaan ja sita kautta oppimaan. Pala pa-
lalta koin, ettd oma laulun puuni alkoi kasvaa ja kukoistamaan. Olin vihdoin

l6ytanyt oman ainutlaatuisen ja kauniin daneni!

Tasta matkasta syntyi visuaalinen Laulun puu -tydkalu (kuva 1), jonka ajatuksia
avaan tassa opinnaytetydssani. Opinnaytetyoni on omakohtainen matka lauluun
vaikuttavien tekijéiden pariin mutta se nojaa samalla tutkittuun tietoon. Laulun
puu on lauluopiskelijoille ja lauluopettajille suunnattu tydkalu, jonka kautta voi-
daan peilata ja tarkastella laulamiseen liittyvid psykofyysisia asioita. Olen visu-
alisoinut laulamiseen vaikuttavia psykofyysisia tekijoitd puun muodossa, jossa
juurilla kuvaan kehoa, maaperalla ihmisen &anellisia kokemuksia, ilmavirralla
ympariston vaikutuksia lauluun, puun oksilla mieltd ja puun hedelmilla laulami-
sen estetiikkaa. Hengitykselld kuvaan sen mahdollisuutta toimia saatelijana ja

laulamisen mahdollistajana.



4.1. Kohti konkreettista tyokalua

Laulun puu -tydkalun taustalla vaikuttaa kokonaisvaltainen ihmiskasitys, jossa
kaikki vaikuttaa kaikkeen. Tata ajatusta selittamaan olen ottanut holistisen ih-
miskasityksen, joka ndkee ihmisen olemassaolon kolmijakoisena ja erittéin ko-
konaisvaltaisena. Nama olemassaolon perusmuodot ovat tajunnallisuus (psyyk-
kishenkinen olemassaolo), kehollisuus (olemassaolo orgaanisena tapahtuma-
na) seka situationaalisuus (olemassaolo suhteina todellisuuteen). (Rauhala
2005, 31-32.) Laulamisen vaikutuksia ihmisen fysiikkaan tutkin paéosin psyko-
fysiologisena ilmi6n&. Ihminen n&dhd&én dualistisessa ihmiskuvassa sellaisena,
jossa psyykkinen vireystila vaikuttaa hanen fysiologiaansa ja fysiologinen vi-
reystila taas hdnen psyykkisiin toimintoihinsa. (Ahonen 2000, 41.) Hengitys on
vahvasti sidoksissa laulamiseen, siksi olen liittanyt Laulun puun eri osiin seli-

tykseksi myos otteita psykofyysisesta hengitysterapiasta (Martin ym. 2014).

Ihmisind saatamme katsella ja kuunnella omaa tai toisten laulua hyvin musta-
valkoisesti. Ajatus, etta toisilla on laulunlahja ja toisilla ei, on todella tyypillinen.
Omalle aanelle taas saatamme antaa hyvinkin negatiivisia maaritelmia tai kat-
sella sita jonkin negatiivisen kokemuksen kautta. Laulaminen ja aanentuotto on
kuitenkin paljon kokonaisvaltaisempaa kuin pelkk& toisen tai itsen toteamus,
olettamus, opittu ajatus danesta ja sen laadusta. Ihmisind olemme psykofyysisia
kokonaisuuksia, joissa mieli vaikuttaa kehoon ja keho mieleen. Jo taméa vaiku-
tusten vastavuoroisuus voi tuoda paljon positiivista tai negatiivista &dneemme.
Laulamiseen vaikuttavat ensinnakin alitajuiset uskomukset aanestamme, se
maapera, mihin olemme aanellisten kokemustemme kanssa kasvaneet. Kehol-
liset eroavaisuudet taas muokkaavat aanestdmme erilaisia kuulokuvia. Juuri
tamanhetkisen ympariston vaikutukset saavat kehossa ja mielessa aikaan eri-

laisia hermostollisia reaktioita, jotka vaikuttavat &&neen.

Mieli on my6s vahvasti sidoksissa laulamiseen. Jokaisella meilla on oma, ainut-
laatuinen ja kaunis ddnemme. Omaa aantdan voi oppia arvostamaan ja siita
voidaan huolehtia. Adnen arvostuksella on vahva yhteys oman itsemme ja aja-

tustemme sekd mielipiteidemme arvostamiseen. Kun voimme sanoa itsellem-
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me, “minun aaneni on kaunis”, uskallamme myds sanoa: Mina uskallan, mina

pystyn, tata mielta mina olen ja vielapa seison itseni puolella.

Laulun puu

Haluttu ! >
estetiikka, .z«“\\ > X 2,
laulutyyli 2 WL Q

T
HENGITYS
Ympariston

/

) 3 3 N IR

Aénelliset
kokemukset

Keho

ElSa 2023

KU-

VA 1. Laulun puu (Else Sassi 2023)

4.2. Juuret- keho

Ihmisina olemme jokainen ainutlaatuisia kehollisesti. Aanta tuottaessamme kay-
tdmme kehoa kokonaisvaltaisesti, onhan kehomme dadnemme instrumentti. Jo-
kaisen ihmisen aanen laatu vaihtelee ihmisen koon ja ruumiinrakenteen mu-
kaan (Vuori 1995, 22). Omien kehollisten rajojen hyvaksyminen on yksi tie nah-
da oma aanensa kauniina. Mitd paremmin laulaja tuntee kehonsa, sitd parem-
min hanen instrumenttinsa toimii (Koistinen 2003, 18). Laulajina tarkein tehtava
on kehollisesti luoda edellytykset olemukseltaan aineettoman &&nen ilmenemi-
selle. Valittdtmimmin naiden edellytysten luomiseen osallistuvat korva, kurkun-
paa, hengityselimet seka tekstin osalta koko aanne-elimistomme. Savelet soi-
vat kauniisti, jos mikdan ruumiillisuudesta ei esta sita virtaamasta ulos, ihmisen
lavitse. (Werbeck-Svardstrom 2001, 41-42.)
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Seuraavaksi avaan hieman &&nentuottoon liittyvia kehollisia toimintoja, jotka
voivat auttaa ymmartamaan, miten kokonaisvaltaisesta prosessista laulamises-

sa on kyse.

Aanielimiston voi ajatella kolmessa osassa, johon kuuluvat hengityselimisto,
aanentuottoelimistd seka &antoelimistd. Tama kolmijakoinen kuvaus ei kuiten-
kaan riita aanen kehollisuuden maarittelemiseksi, silla &anen tuottoon osallistu-
vat myos tuki- ja liikuntaelimistd seka hermosto. Naiden lisdksi voidaan katsoa
mya0s, ettad aani-instrumentin toimintaan vaikuttavat myos verenkiertoelimiston ja
ruuansulatuselimistdn toiminta sek& hormonit. Terveen ja vapaan &anen edelly-
tyksend on hyva kehotuntemus, instrumenttimme ymmartdminen sisaltd kasin

seka koko instrumenttimme kaytto. (Koistinen 2003, 12.)

A&nen tuotto alkaa mukavasta ja hyvasta asennosta. Asento on joustava, elava,
miellyttava, hengittéava, iloinen, positiivinen, avoin, valpas ja vapaa liikkumaan.
On hyva huomata, etta oikeanlainen lauluasento ei ohjaudu laulajalle ulkoapéain
ohjattuna, vaan se muodostuu tietoisen kehon hallinnan ja sisdisen tiedostami-
sen kautta. (Koistinen 2003, 18.) Lauluasennossa on tarkea tuntea jalkapohjat
tukevana maassa, ikd&n kuin niistd kasvaisi juuret maan sisdan. Jalkapohjan
asennon loytymisessa suhteessa lattiaan voi auttaa ajatus jalan kolmipisteises-

ta painon jakautumisesta. (Koistinen 2003, 20.)

A&nen tuotto jatkuu hyvan lauluasennon paalle sisaanhengitykselld, jonka aika-
na pallea supistuu ja painuu alaspain, keuhkot tayttyvat ilmalla ja fyysisesti saa-
tat huomata pallean liikkeen vatsan ja selén alueella. Uloshengityksen aikana
iima kulkee aanihuulien lavitse aiheuttaen varahtelyn, jonka kuulemme &énena.
Paadssamme olevat kolot ja onkalot (kuten nieluontelo ja nendontelo) seka kal-
lomme toimivat ikdan kuin kaikukoppana aanelle. Laulamisen yhteydessa hen-
gityksesta puhutaan aantéhengityksena. Aantéhengitys aktivoituu silloin, kun
aantelemme jollakin lailla. N&in siis myos silloin kuin laulamme. Aantohengityk-
sessa aanihuulet ovat erilladn sisddn hengittdessa, mutta uloshengitysvaihees-
sa ne ovat osittaisessa kontaktissa. Tata kutsutaan aéaniraon sulkemiseksi. Aa-
nirakosulku sdénnoéstelee ulostulevan ilman virtausta yhdessa sisaanhengitysli-

hasten kanssa. Uloshengitys onkin laulamisessa aktiviinen ja kontrolloitu. Hen-
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gitykseen osallistuvat lihakset ovat tarke&sséa roolissa laulamisen ja hengityksen
kontrolloinnissa. (Sipinen & Kelloniemi 2020, 52-59.)

Hengityksen yhteys kehoon on ilmeinen. Keho liikkuu ja hengitys liikuttaa sita.
Toisaalta voi olla niin, etta esimerkiksi kehon kireydet haittaavat hengitysta.
Hengityksen ja kehon yhteytta voi lisdtd havainnoimalla kehoa tietoisesti. Ha-
vainnonitikyvyn lisddminen on parempi avain pysyvampaan muutokseen, kuin
ihmisen kehollisten asentojen ohjaaminen ulkoapéin. Havainnoimalla ihminen
oppii tiedostamaan omaa tapaansa olla suhteessa painovoimaan ja pystylin-
jaukseen. (Martin ym. 2014, 99.) Haasteet hengityksessa voivat kertoa meille
ruumiillisen sairauden olemassaolosta tai tunne-elaman haasteista. (Martin ym.
2014, 35). Hengityslihasten jannitykset voivat kertoa varuillaan olosta seka tun-
teiden tukahduttamisesta erilaisten fyysisten tekijoiden lisdksi tai niiden ohessa.
Nain ollessa hengityksen vapaa virtaus hairiintyy. (Martin ym. 2014, 47.) Hengi-
tys on oiva tyokalu kehohavainnoinnin valineena ja toisaalta sen avulla voidaan

saada paikannettua seka rentoutettua kehon kireyksia. (Martin ym. 2014, 93).

Ylihengittdminen eli hyperventilaatio on tyypillisin haaste hengityksessa. Siind
keuhkot tuulettuvat yli niiden todellisen aineenvaihdunnallisen tarpeen. Tallai-
nen tarpeettoman syva tai keuhkojen ylaosalla tapahtuva pinnallinen ja nopea
hengitys voi lisdtd hengitysvolyymia siten, etta syntyy fysiologinen hyperventi-
laatiotila. Tarkoituksen mukaista téllainen tila on suurta ponnistelua vaativissa
tilanteissa. Ylihengittdmisen vaikutukset ulottuvat lahes koko elimistdoon monien
fysiologisten jarjestelmien valityksella. Hyperventilaatiotila voi kroonistua esi-
merkiksi stressin tai ahdistuneisuuteen liittyvan sympaattisen hermoston yliaktii-
visuuden takia. Epatasapainoinen hengitys siis ehdollistuu helposti ja jaa niin
sanotusti paalle. Akuuttia hyperventilaatiokohtausta seuraa usein hengityksen
pidattdminen. Hengityksen pidattaminen voi liittyd esimerkiksi tarkkaavaisuutta
vaativaan toimintaan, ponnistukseen, tunteiden pidattamiseen tai pyrkimykseen

pysya nakymattomana. (Martin ym. 2014, 56-59.)

Kehon kautta 4dneen vaikuttavat sen kireydet ja jannitykset. Muun muassa lan-
tion virheasennot, eteenpain lysahtanyt ryhti, epatasapainoinen lihastasapaino,
lannerangan haasteet, rintarangan kireys seka lihasten kireys vaikuttavat aa-

neen ja sen kulkuun. (Koistinen 2003, 21-30.) Laulaja voi edistdd mukavampaa
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ja terveempaa aanentuottoa silla, etta han pitaa kehostaan huolta. Adnentuot-
toelimistéon voivat vaikuttaa monet sairaudet, kuten astma tai refluksi. Aanen-
tuottoelimiston kaytdén puute voi aiheuttaa kurkunpaan ja hengityslihaksiston

surkastumista ja jannitysta. (Sipinen & Kelloniemi, 26—-27.)

Kehomme on laulamisen instrumentti. Olemme jokainen ainutlaatuisia keholli-
sesti. On siis aivan luonnollista, etta aanemmekin on yksilollinen. Tarkeda on,
ettd olemme tietoisia omasta kehosta ja ymmarramme sen toimintaa. ”Lauluaa-
nen tuotto tapahtuu ihmisen sisalla lihasten liikkeen tuloksena. Laulaminen on
siis motorinen taito, jonka harjoittelu vaatii hyvaa tietoisuutta omasta kehosta ja
kykya kohdistaa huomio yksittaisiin kehon osiin.” (llveskoski, 2023). llveskoski
(2022) tarkastelee kirjoittamassaan opinnaytetyossaan mindfulnesin hydtyja
laulamisessa ja han toteaa johtopaatoksissaan, etta tietoisen lasnaolon lisdami-

nen opetustilanteissa hyodyttaa laulunopiskelua.

Tama paivana puhutaan paljon kehotietoisuudesta. Kehotietoisuudella tarkoite-
taan tietoisuutta omasta kehosta (Eskelinen 2013). Ajattelen, ettd kehotietoi-
suus on laulajalle valttamaton taito. Laulajan on havaittava ja tunnettava kehon-
sa liikkeet. Kasitys oman kehon liikkeista syntyy liikeaistimukseen liittyvista tun-
temuksista, joka kertoo kehon asennon ja koon. (Conable 2000, 13.) Conable
(2000, 13) puhuu kirjassaan kehon kartoittamisesta termilla "Body mapping”,
joka tarkoittaa syvad ymmarrysta ja tietamysta oman kehon tapahtumista, keho-
tietoisuutta. Kehon kartoitus (body mapping) tapahtuu aivojen kautta. Hahmo-
tamme hermostollisesti, millaisia olemme (rakenne), mitd teemme (toiminta) ja
kuinka suuria olemme (koko). Kehotietoisuus, kehon anatomian tunteminen on
tarkeaa lauluopettajalle ja lauluopiskelijalle. Siiri Torvinen (2023, 33) tarkastelee
omassa opinnaytetydéssaan lauluopetusta traumatietoisesta nakotkulmasta ja
korostaa johtopaattksessa sensitiivisyyden tarvetta lauluopetuksessa sekéa ke-

hon anatomian hallintaa.

Aanta tuottaessamme voimme vaikuttaa kehoon positiivisesti, sitid vahvistaen ja
rentouttaen. Aanentuottamisella voimme tulla aktiivisemmin tietoiseksi kehos-
tamme, rentouttaa sitd seka lievittda kipua (Vuori & Laitinen 2005, 16). Anne

Tarvainen on kehitellyt menetelman nimelta Voicefulnes, jonka tarkoitus on lisa-
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ta aanentuoton avulla kehotietoisuutta. Tama menetelmé on erinomainen keho-

tietoisuuden lisaamiseksi. (Tarvainen 2023.)

4.3. Maapera - aanelliset kokemukset

Ihminen on &aniolento kohtuajoista lahtien. Aanelliset kokemukset vaikuttavat
tapaamme kayttaa omaa aantamme. Tassd luvussa avaan &aanellisen koke-

musmaailman syntya ihmiseen.

Elamamme syvin ja ensimmainen tietoisuutemme on kehittynyt aanellisessa
maailmassa, kohdussa. Kohdunaikainen olotila tallentuu kehomme hermojarjes-
telman syvimman alueen ohjelmistokieleksi. (Vuori & Laitinen 2005, 11.) Rytmi
on kaiun ja varahtelyn kautta ensimméainen yhteys ulkomaailmaan ja ihminen

tulee tdméan valityksella kohdussa tietoiseksi itsestdén. (Ahonen 2000, 41).

Ihmisen varhaislapsuuden aanellistda kokemusmaailmaa voidaan selittdéd mu-
siikkiterapiassa kaytetylla vitaaliaffektiteorialla, jonka on lanseerannut Stern
1995. Sternin mukaan vastasyntyneen kokemuksellinen maailma rakentuu eri-
laisista dynaamisista muodoista ja hahmoista, joihin liittyy affektinen lataus.
Tarkoittaen sitd, ettd kun vauva esimerkiksi itkee sangyssaan, han kuulee la-
hestyvan aidin &anen ikaan kuin crescendona, voimistuvana &énené. Lahesty-
vien askelten &ani merkitsee vauvalle hoivaa ja ravintoa ja toimii nain affektiivi-
sena, positiivisena signaalina. Ihminen siis oppii elamansa varrella kokemuksiin,
joissa on jotain samaistuttavaa musiikin kanssa. Naitd ovat esimerkiksi voimis-
tuminen, hidastuminen, hiljaa, kovaa, teravasti, pehmeasti. Musiikin merkitys ei
nain ollen eroa ymparoivastd maailmasta. (Erkkila 2015, 256.) Sternin mukaan
ihminen on alusta asti aktiivisesti kehitystasoaan vastaavasti ymparistoonsa
suhdetta luova yksilo (Dunderfelt 2011, 65).

Adanellisiksi kokemuksiksi voidaan luokitella kaikki ne kokemukset, kun kaytam-
me aantamme. Kaikki kokemukset siitd, mitd saavutamme tai jddmme saavut-
tamatta aanellamme. Varhaislapsuudessa se tarkoittaa hoivaajan tavoittamista
adanella. Saanko tarpeeni tyydytetyksi ja hoivaa, silloin kun sitéa kaipaan. My6-
hemmin saatamme tulla arvostelluksi &anenkayttd tavoista, jotka piirtyvat us-

komuksiksi alitajuntaamme. Ehka olet kuuluut, etta olet kovaaaninen, liian hiljai-
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nen tms. Koska lauludani koetaan henkilokohtaiseksi, voi kanssaihmisten kiel-
teisilla kommenteilla 4anesta olla tuhoisia seurauksia. Ne voivat vieda laulami-
sen ilon tai hiljentaa laulajan vuosikymmeniksi. (Sipinen & Kelloniemi 2020, 33.)
Elaméssa kohtaamamme traumat vaikuttavat myds danenkayttéon, onhan aani

iimaisumme véline ja yhteydessa persoonaamme (Rouvinen 2024, 11, 154).

Hengitystapamme kehittyvat osana varhaista vuorovaikutusta ja siitd kehittyy
yksi tarkeista psyykkisen ja fyysisen itsesaatelyn keinoista. Hengityksessa ilme-
nevat haasteet heijastelevat koettuja vuorovaikutuksen puutteita. (Martin ym.
2014, 114.) Varhaiset kokemuksemme tallentuvat ruumiinmuistiimme ja ne hei-
jastuvat tata kautta hengitystapoihimme aikuisena. Esimerkkiné tasta on, miten
reagoimme hengityksellamme ylivoimaisiin tilanteisiin. (Martin ym. 2014, 115.)
Ruumiinmuisti toimii automaattisesti, refleksinomaisesti, jolloin tietoinen toimi-

minen voi jopa estya (Martin ym. 2014, 120).

Varhaisian kokemukset aidin ja vauvan valilla tallentuvat siis ensisijaisesti ruu-
miillisiksi ja fysiologisiksi peruskokemuksiksi, mutta myds mielikuviksi. Varhai-
simmat mielikuvamme ovat olemukseltaan aistimuspohjaisia ruumiinkuvia itses-
ta ja aidistd. Ne ovat mielikuvia siita, miten voimme kayttaa ruumistamme, milta
se tuntuu liikkuessa ja hengittdessa. Naiden mielikuvien pohjalta ihmiselle syn-
tyy yleistyneita kokemusmuistoja eli representaatioita. Naitd ovat muistot toisen
kanssa olemisen tavoista, toisen kanssa hengittelemisesta, toisen kasvojen il-
meista ja naihin tilanteisiin liittyvista tunteista. Meille kehittyy koko ajan uusia
kasityksia itsesta ja toisesta, mutta varhaiset, osin eparealistiset mielikuvat vai-
kuttavat taustalla. (Martin ym. 2014, 122-123.)

Epéatasapainoisesta hengityksesta karsiville on tyypillista se, ettei ole voinut op-
pia vuorovaikutussuhteessa omien aistimusten riittdvaa erittelykykyd. Sen si-
jaan yksilé on oppinut luottamaan ja ripustautumaan toiseen seka pyrkii sopeu-
tumaan toisten odotuksiin aistien ne herkemmin kuin omat kokemukset. Téllai-
selle ihmiselle pelkkd oleminen ei riitd vaan olemassaolon lupa lunastetaan te-
kemalla. Hengityksen kautta voidaan antaa yksilolle lupa olla sellainen kuin on.
(Martin 2014, 170.)
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4.4. llmavirta - ympariston vaikutukset

Ihminen skannaa alitajuisesti koko ajan ymparistbdéan tarkoituksenaan ottaa
selvaa, onko hanella mahdollisuus olla turvassa. Tama skannauksen taito ja
siitd seuraava turvallisuuden tunne tai turvattomuus vaikuttavat olennaiselta
osaltaan laulamiseen. Tarkastelen tassa luvussa ympariston vaikutuksia laula-

jaan polyvagaalisen teorian valossa.

Polyvagaalinen teoria on Steven Porgesin kehittelema teoria, joka kuvaa ihmi-
sen sosiaalisten suhteiden muuttumista kehon fysiologiaksi, autonomisen her-
moston ja puolustusjarjestelman toiminnaksi. Se, miten meidat on ohjelmoitu
lapsuudessa, miten olemme saaneet kanssasaatelyd, myoétatunnon kokemuk-
sia, juurtuu osaksi hermostomme toimintaa. (Sarvela & Pelkonen 2020, 107.)
(Polyvagalinstitute s.a.) Keskeista taman teoria ymmartamisessa lauluopetuk-
sen kontekstissa on sen kuvaama vireystilojen saatelyjen malli. Mallin avulla
pystymme nimeamaan lauluoppilaamme erilaisia vireystiloja, toimimaan vah-
vemmin oppilaan kanssasaatelijana ja ndin edistaméaéan oppimista. Onhan tosi-

asia, ettd oppiminen tapahtuu parhaiten turvan tilassa. (Ilveskoski 2022, 16.)

Perinteisesti autonominen hermosto jaetaan sympaattiseen ja parasympaatti-
seen hermostoon. Sympaattinen hermosto vastaa kehomme aktivaatioista ja
parasympaattinen hermosto taas rauhoittumisesta. Porgesin tutkimassa mallis-
sa hermoston parasympaattinen osa on jaettu kahteen anatomisesti erilliseen ja
fysiologisilta vaikutuksilta vastakkaiseen rakenteeseen: ventraaliseen ja dorsaa-
liseen vagukseen. Kansankielelld ns. vagushermo jakautuu Porgesin polyva-
gaaliteorian mukaan kahteen erilliseen, evolutiivisesti hierarkkiseen rakentee-
seen (lyhenteet VVK ja DVK). (Leikola, Makela & Punkanen 2016.)

DVK on kahtia jakaantuneesta vagushermosta evolutiivisesti vanhempi osa. Se
vastaa ihmisen peruselintoiminnoista ja reflekseista ja sen hermoséaikeiden ra-
kenne on anatomisesti yksinkertaisin. DVK:n kaltainen rakenne on l6ydettavissa
kaikilta elainlajeilta. Keskeisesti DVK:n rakenteisiin kuuluu myds ydinjatkos, jon-
ka kanssa ne muodostaa ihmisen “matelija-aivot”, kehityshistoriallisesti van-

himman osan saatelyjarjestelmastamme. Taman hermoston osan toiminta on
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elamalle valttamaton. (Pelkonen & Sarvela 2020, 108.) DVK saa aktivoitues-

saan aikaan elintoimintojen lamaantumisen (Leikola ym. 2016).

Kehityshistoriallisesti uudempi hermoston osa, sympaattisen hermoston osa
hermottaa sisédelimiamme ja se vastaa osaltaan elimistdn nopeasta stressivas-
teesta. Kansankielisesti puhutaan usein taistele-pakene tilasta, jonka sympaat-
tinen hermosto saa aktivoitumaan. Sen tarkoitus on siis pitaa ihminen turvassa
ja antaa halytys aivojemme keskiosalle, jossa tapahtuu uhkatilanteisiin liittyva
halytys. (Pelkonen & Sarvela 2020, 108.)

Kehittynein ja kehityshistoriallisesti uusin osa autonomista hermostoamme on
vagushermon vatsanpuoleinen haarasto (VVK). Tamé hermoston haara on 10y-
dettdvissa vain nisékkailla. Se vastaa sosiaalisesta liittymisesta ja aktivoituu
turvalliseksi koetuissa tilanteissa. VVK:n ollessa aktiivisena toimintamme on
joustavaa ja kykenemme suuntaamaan huomiomme tahan hetkeen. Talldin toi-
mintamme kykenee olemaan jasentynytta ja sitd ohjaa loogisesta ajattelusta
vastaava aivokuori (Pelkonen & Sarvela 2020, 108-109; Leikola ym. 2016.)

Porgesin polyvagaalinen malli korostaa sosiaalisen liittymisen merkitysta lajil-
lemme. Ihmisen elam& on kytkoksissa sosiaaliseen liittymiseen koko elamansa
ajan alkaen varhaislapsuuden kiintymyssuhteiden luomisesta aina aikuisuuden
kykyyn asettua oikealla tavalla laheisyyteen toisten ihmisten kanssa. Polyva-
gaalinen teoria antaa ymmarryksen myds siihen, mikali tAméa sosiaalisen liitty-
misen malli on jollakin tavalla hairiintynyt esimerkiksi lapsuuden haitallisten ko-
kemusten tai traumojen seurauksena. (Leikola ym. 2016.)

Autonomisen hermoston toimintaa saatelee ihmisen havainto kunkin hetken
turvallisuudesta. Tamé havainto on osin automaattinen, kokemusperaan liittyva.
Emme ihmisina koe jokaista tilannetta samankaltaisena vaan jokainen omasta
hermostostamme késin. Tata turvallisuustutkaa kutsutaan neuroseptioksi. Neu-
roseption avulla skannaamme jatkuvasti ymparisttamme, ja niin kauan kuin
neuroseptiomme kertoo meidan olevan turvassa, jarruttaa vagushermon vat-

sanpuoleinen osa hermostoamme. (Pelkonen & Sarvela 2020, 109.)

Kun lapsi saa turvallisen kasvuympariston ja riittavad kanssasaatelya, kehittyy

hanelle tasapainoinen hermoston saatelytaito. Lapsuuden haitalliset kokemuk-
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set tai jopa traumat taas ovat asia, joka saa lapsen sdatelykyvyn hairiintymaan.
Yliherkk& neuroseptio saattaa I0ytda vaarattomistakin tilanteista vaaroja tai saa-
telykykymme on oppinut vaaranlaisia toimintatapoja. Talléin hermostomme
saattaa olla yliaktiivinen tai saatamme uhkaavassa tilanteessa lamaantua, jah-
mettya. Myos sellainen hermoston tila, jossa yliaktivisuus ja lamaantuneisuus
ovat yhtaaikaisia, on mahdollinen. (Pelkonen & Sarvela 109-111.) Hermoston
saatelya, sen kumpaakin paata yli- yli ja alivireytta ja niiden saatelya, kaventu-
nutta neuroseptiota sekd sen laajentumista voidaan kuvata vireystilaikkunaku-

vauksella (kuva 2).

vireystilat

sympaattinen hermosto | rauhallinen
hengitys

Taistele - pakene
Elintoimintojen aktivaatio

VWK
Lepadd - sulattele
Sosiaalinen liittyminen
Leikki

-
s

DVK

Lamaantuminen -
Elintoimintojen
lamaantuminen aktiivinen
hengitys

o

KUVA 2. Vireystilaikkuna, (Porgesin ajatuksista visualisoinut Else Sassi 2025)

Vireystilaikkunassa on kolme tasoa, jotka kuvaavat hermoston eri osien aktivaa-
tiota. Oppimiselle optimaalisin vireystila on VVK:n aktivaatio ja siihen onkin hyva
pyrkid opetustilanteessa. Vireystila-ajattelusta kasin voi lauluoppilaan kanssa
lahted tutkimaan, minkéalaisissa vireystiloissa oppilas kulloinkin kulkee. Millainen
olo on esimerkiksi aivan laulutunnin aluksi? Minkalaiseen vireystilaan opettajan
palautteen anto vie? Mihin kohtaan vireystilaikkunassa oppilas asettaa itsensa,
kun han on esiintymistilanteessa? Milla tekijdilla voisin opettajana vieda oppi-
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laani vireystilaa eri suuntaan? Esimerkiksi hengitys on tekija, jolla voimme vai-
kuttaa vireystiloihimme. Rauhallinen hengitys vie vireystilaamme sympaattisen
hermoston aktivaatiosta yleensa vatsan puoleisen vaguksen aktivaatioon, kun
taas lamaantumisen tilasta VVK:n aktivaatioon yksilén vie aktiivinen hengitys.
(Martin ym. 2014, 54.)

Musiikki on mahtava tydkalu vireystilojen sdatelijana ja sietoikkunan laajentaja-
na. Sietoikkunan laajentamisen termi viittaa siihen, miten kaventunutta sosiaali-
sen liittymisen tilaa voidaan laajentaa luovuuden ja leikin kautta. Leikissa ja luo-
vuudessa rikomme totutut ajattelumallimme liikkuessamme tunteissamme vi-
reystilaikkunan rajamaastossa (Pelkonen & Sarvela, 2020, 115). Musiikki vah-
vistaa traumatisoituneen ihmisen vagaalista jarrua ja siten sosiaalisen liittymi-
sen jarjestelmaa. Musiikin elementit sekd musiikkiterapian menetelmat tukevat
hermoston saatelya. Musiikki antaa myds etéisyyden, jolloin musiikin kautta
voidaan kokea emotionaalista ja sosiaalista yhteyttd ilman vastavuoroista kat-
sekontaktia. (Leikola ym. 2016.) Laulamisesta voikin muodostua laulajalle ikédan
kuin turva-ankkuri, josta kasin vaikeita tunteita voi kasitelld, jonka avulla voi
rauhoittaa ylivirittynytta hermostoa tai painvastoin aktivoida lamaantunutta her-

mostoa.

Varhain elamassa koettu uhka voi nakya myos hengityksessa, rintakehan yla-
osalla hengittdmisena ja lihasjannityksina. Lihasjannitys voi siis olla ihmiselle
tarpeellinen psyykkinen suoja. (Martin ym. 2014, 47.) Sympaattisen hermoston
aktivoituessa, hengityksemme ja verenkiertomme toiminta kiihtyy. Lamaantu-
neisuuden tilassa hengitysrytmimme on pidattynytta ja hidasta. Elimisttmme
reagoi erilaisiin, psyykkisiinkin, uhkatekijéihin aivan kuin vaara vaatisi aina fyy-
sista toimintaa tai toiminnan estamista. Hengityksen kautta voimme vaikuttaa
hermoston eriosien aktivaatioon. Hengitysta kiihdyttdmalla voidaan lisata sym-
paattisen hermoston aktiivisuutta ja vastaavasti hidastamalla hengitysté voidaan

aktivoida hermoston parasympaattista osioita (Martin ym. 2014, 54-55.)

Itsellani hermoston aktivaatio ja rauhoittaminen ovat olleet suuressa roolissa
laulamisen mahdollistumisessa. Minulla tyypillinen suojaus uhkaavaksi koetus-
sa tilanteessa tapahtuu lamaantumisen eli dorsaalisen vaguksen aktivaation

kautta. Haitalliseksi asian tekee laulunkontekstissa se, ettéd ihminen ei kykene
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laulamaan tasta tilasta kasin. Lamaannuksen tilasta olen kokenut, ettd menetan
yhteyden kehooni, en saa hengitetyksi luonnollisesti enk& pohjaan asti, en ole
saanut kehoani saateleméaan ilmanpainetta eikd kurkunpaa ole paassyt vapau-
tumaan. Vaikeimmat hetket lamaannuksen kanssa koin opiskelujen aikana
saestystunneilla, jossa opettajat ja kanssa opiskelijat olivat kuulolla. Mieleni ja
kehoni tulkitsivat tilanteen laht6kohtaisesti aina uhkaavaksi. Siina hetkessa, kun
kavelin flyygelin mutkaan, kadotin itseni itseltdni. T&ma sama tapahtui muissa-
kin elamani haastavissa tilanteissa, joissa esimerkiksi koin olevani arvostelun
kohteena. Kehomieleni tulkitsi tilanteen uhkaavaksi ja vetaytyi suojatilaan. Naita
suojatiloja voivat olla joko sympaattisen hermoston aktivaatio tila tai vaguksen
dorsaalisen puolen aktivaatio. Vasta kun opettelin tunnistamaan hermostoni
tilaa sekd hermostonsaatelytaitoja, alkoivat sédestystuntitilanteet helpottaa. Pys-

tyin asettumaan laulutilanteeseen aukinaisena, ja koin, etta lauluni alkoi sujua.

4.5. Puun oksat — mieli

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus ja mieli ja sen liikkeet vaikuttavat ihmi-
sen fysiologiaan. Tassa luvussa tarkastelen mielen tuottamien ajatusten vaiku-

tusta laulamiseen sekéa laulamisen vaikutusta mielen liikkeisiin.

Laulajalla voi olla laulamisen esteend oma mieli ja mielikuvat toivotusta aanes-
td. On tarked tunnistaa, millainen on oma ihanne &éneni, mitka asiat vastusta-
vat ddnentuottoprosessia. (llveskoski 2023.) Ihmisen tunteet vaikuttavat laula-
miseen niin hyvassa kuin pahassa. Usein myds kuuntelemme itsedmme turhan
kriittisesti tai mieleemme on vahvasti piirtynyt kuva siitd, kuinka lapsena kuultu
lause, “laulat epapuhtaasti” soi sisallamme totuutena edelleen. (Koistinen 2000,
9)

Irina Seesjarvi on tarkastellut opinnaytetydssdan hapeda ja sen suhdetta laula-
miseen. Hanen tutkimuksensa mukaan hapeda tunteena rajoitta laulamista, sen
iimaisua ja saa aikaan fysiologisia muutoksia kehossa. (Seesjarvi 2013, 37.)
Kielteisiin laulukokemuksiin liittyy yleensa hapeaa ja epaonnistumisen tunnetta
ja se voi vaikuttaa jopa jokapaivaiseen kanssakaymiseen ja harrastuksiin. (Sipi-

nen & Kelloniemi 2022, 33-34). Hapea tuntuu syvalla kehossa asti. Hapeéan
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helpottajaksi on todettu hengitysterapiassa itsemyotatunto, jonka kannattele-
man hapedn kokemus tyyntyy. (Martin ym. 2014, 90.) Tietoisuustaidot, keho-
mieliyhteys sekéd avoin suhtautuminen ajatuksiin ja tunteisiin, ovat mielen ja ke-
hon integroinnin kannalta avain asemassa. Ilveskoski (2022, 6.) kertoo omasta
kokemuksestaan, miten tietoisen lasnaolon kautta han on pystynyt muuttamaan
suhtautumistaan lauluopiskeluunsa ja paastamaan irti haitallisesta itsekritiikista

ja negatiivisesta sisaisesta puheesta. (lveskoski 2022, 6).

Laulaminen on musiikkia ja musiikin vaikutusta mieleen voi tarkastella ns. tha-
lasmusteorian valossa. Se pyrkii selittdémaan, kuinka musiikin avulla voidaan
tavoittaa ihmisen “sisdinen mieli”. Tama perustuu siihen, etta aivojen osista,
juuri thalasmus, niin sanottu aivojen nékdkukkula, vastaanottaa musiikin sisal-
taman informaation ensimmaisena. Musiikki siis pystyy ohittamaan aivojen jar-
jellisen osan ja siten vaikuttamaan ihmisen tunteisiin ja mielialoihin. (Ahonen,
2000, 45.) Laulaminen on itsessaan erinomainen véline mielensisaisten liikkei-
den tavoittamiseen. Tahan lopputulemaan on tullut myoés Torvinen (2023, 36)
opinnaytetyon pohdinnassaan. Han kertoo: "laulaminen on herattanyt minussa
turvaa, avaamista ja rohkeutta, antaen tytkaluja tunteiden kasittelylle.” Laulua,
aanta, musiikkia ja sen kuuntelua kannattaakin kayttdd esimerkiksi laulutunnin
alkuun, tavoittamaan mieltd ja ehkda muuttamaan mielialaa laulutuntia silmalla

pitden optimaalisemmaksi.

Oma kokemukseni mielen siséisten liikkeiden kanssa tydskentelyssa on ollut
opetella sievaa sisaistd puhetta itselle, jolloin armottomuus ja vaativuus ovat
voineet jddda penkille odottamaan. Itsellani armoton ja vaativa &ani tekee Iahto-
kohtaisesti laulamisesta vaikean paikan. Tah&n on auttanut sisdisen &anen
eriyttaminen itsestani ja itsemyotatunnon opetteleminen. Adnen tuottamisella,
laulamisella on ollut omaan mieleen positiivinen vaikutus ja saatankin sita kayt-

taa hyodyksi mielialani nostajana.

4.5. Puun hedelmét — haluttu lauluestetiikka

Laulutyyleja on erinaisia ja kukin lauluopetus tdhtaa hieman erityyliseen loppu-

tulokseen. Perusasiat, kuten hengitys ja ihmisen fysiologiset taipumukset ovat

22



kuitenkin samat laulutyylista rippumatta. Vaitan, ettd oman laulun puun tunte-
minen vahvistaa matkaa oikeanlaisen lauluestetiikan oppimiseksi. Kun tunnet,
miten oma laulun puusi toimii, on sinun helpompi lahtea matkalle kohti haluttua
lauluestetiikkaa. On myds tarkea ymmartad, minkalaista lauluestetiikkaa kohti
lauluopiskelija haluaa mennéa. Tahan auttaa tarkastelu, mika on ihanne&aneni?
Minkalaista aanté vierastan? Ihmisella voi olla itsellaankin siséisia esteité laulu-
tekniikan oppimisen edessd, jos hén ei ole niita itselleen avannut. (llveskoski
2023.)

Omien lauluopintojeni myota olen kaynyt pitkdn matkan, etsiessani “laulamisen
salaisuutta”; Tietoa ja taitoa oikeanlaisen lauluestetiikan taustalle. Mielestani
oivallus siitd, ettd lauluestetiikka on kuin puun hedelmat, on paras kuvaus siita,
mita laulamisen todellisuus on. Kun puun juuret, maapera ja kasvuolosuhteet
ovat kunnossa, alkaa puu aivan kuin itsestdan kukkimaan ja tuottamaan hedel-

maa tai ainakin valitun estetiikan harjoitteleminen on huomattavasti helpompaa.
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5 POHDINTA

Tassa opinnaytetydssa olen kaynyt lavitse laulamiseen liittyvid psykofyysisia
tekijoita, tavoitteenani saada niista lauluopettamisen kontekstissa selkea ja hal-
littava kokonaisuus. Tarkastelun fyysisena tuotoksena syntyi laulun puu - tyoka-
lu, jonka toivon olevan avuksi jokaiselle laulajalle, laulamisesta kiinnostuneelle

ja etenkin sité opettavalle.

Laulaminen on kehollinen prosessi, johon osallistuu lahestulkoon koko keho.
Jokaisen ihmisen keho on erilainen kokonaisuus ja sen pohjalta jokainen &ani-
instrumentti on erilainen ja ainutlaatuinen. Oman aani-instrumentin toimivuuden
ja kokonaisuuden &aarelle pysahtyminen on yksi tapa hahmottaa oman instru-

menttinsa toimivuutta ja lahtokohtia.

Hengitys on keskeisessa roolissa laulamisessa. Se on merkittava niin aanen
tuottamisessa kuin mielen ja kehon toimintatapojen rauhoittamisessa. Laulamis-
ta voi itsessdéankin ajatella hengittamiseksi. Se on aanellistd uloshengitysta. On
tarkea oppia laulamiseen liittyvia luonnollista ja @anentuottoon edullisesti vaikut-
tavaa hengitysta. Lauluhengitys on kokonaisvaltainen, elastinen, ja syklinen
tapahtuma. Tama sama hengitystyyli toimii myds kehon rauhoittajana. Siina
uloshengitys on pitka ja sisdanhengitys tapahtuu kuin itsessaan, vatsan rentou-
tuksen kautta. Hengitys on edellytys laululle, mutta myos tekija, jolla voimme

aktiivisesti vaikuttaa laulamista haastaviin tekijoihin.

Ihminen on &&niolento jo kohtuajoista lahtien. Kohdussa ihminen kuulee aania
ja oppii reagoimaan niihin kehollisesti. Kehollisen reagoinnin matka jatkuu lapi
elaméan ja elaman varrella syntyy erilaisia, kokemusmaailmoita &&nien kautta.
Joku ehka oppii tyyntymaan tuutulaulun kautta tai toinen oppii saikkyméaan kovia
aania. Aanellisten kokemusten ja niiden vaikutusten tiedostaminen voi auttaa
vapautumaan turhista kehon ja hermoston jannityksista. Syntymastdmme asti
ihminen on myds aanta kayttava olento. Haneen piirtyy jo vauva-aikana koke-
mus siita, mihin han &anellddn pystyy. Tavoittaako se hoivaajan ja saako han
tarpeensa tyydytetyksi oman d&nenséa kautta. Laulamisen tai muun ddnenkay-

ton kokemukset ja siitd saatu palaute ruokkii laulamisen maaperaé joko hyvaan
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tai huonoon suuntaan. Olet saattanut kuulla lapsena &énestasi esimerkiksi

kommentteja: "ala aina huuda”, "onpa sinulla kova aani”, "niin hiljainen lapsi”,
"mutisee vain”, "laulaa kuin enkeli’, "luetpas sina selkeasti.” Saadut palautteet
ohjaavat alitajuisesti aanellistd maaperad. Negatiiviset palautteet voivat nakya

myo6hemmin esimerkiksi &dnenkaytdn haasteina.

Aanenkayton hetkella ympariston aistiminen ja havainnointi vaikuttaa mieleem-
me ja kehoomme. Se, minkalaiseksi koemme ymparistomme, onko meilla tur-
vallinen olotila, aistimmeko toisten kannattelevan meita vai arvostelevan, vaikut-
taa myos danentuottoon. Kehomieli yhteytemme on todella herkka tulkitsemaan
tilanteita ja tekemaan niista johtopaatoksia. Joskus eletyn elaman vaillinainen
turvan tunne tai tuen puute saattaa vaikuttaa vield tdn&kin péaivana ja saada
uhkatutkamme paalle mita uskomattomimmissa paikoissa. Aina siis kehomie-
liyhteyden tulkitsema uhka ei ole todellinen ja onkin hyva pysahtya sen aarelle,
ovatko esimerkiksi laulamisen tilanteessa olevat ihmiset todella sinua vastaan
vai tulkitseeko kehomieliyhteytesi niin. Positiivinen palaute ja kannattelu ovat
keho-mieliyhteydelle tekijoita, jotka helpottavat laulamiseen heittaytymista.

Mieli ja keho ovat tiivissd yhteydessa toisiinsa. Edella mainitsin keho-
mieliyhteyden, joka tarkoittaa kehon ja mielen erottamatonta yhteytta. Mieli vai-
kuttaa kehoon ja kehon toiminnot mieleen. Tama tosiasia on hyva muistaa lau-
lamisen saralla. Esimerkiksi, jos tunnemme jannitysta, tunnemme sen mielen
lisdksi todennakdisesti myds kehossamme. Pahimmillaan keho ja mieli
buustaavat toinen toistaan niin, etta jannitys muuttuu ylitsepdasemattomaksi.
Vaikuttamalla tietoisesti kehoon voimme rauhoittaa mieltd. Mielté ei voi kaskea,
siella tulee ja menee asioita. Voimme kuvitella ajatusten olevan kuin lintuja, jot-
ka lentavat valilla puumme oksille. Jotkut l&htevat pian pois, toiset tekevat ihan
pesan. On hyva muistaa, ettd emme ole sama kuin ajatuksemme. Ahdistavim-
piinkin tuntemuksiin ja ajatuksiin paras keino on vain olla uteliaasti lasna. Lau-
lamisella itsellddn on aivan mahdottoman hieno mahdollisuus vaikuttaa mie-
leen. Se aktivoi kehossamme parasympaattista hermostoa ja sitd kautta rau-
hoittaa. Laulaminen musiikkina ohittaa jarjelliset aivomme ja vaikuttaa suoraan
tunteiden tasolle. Talla tavalla laulaminen voi auttaa meita esimerkiksi tyosta-
maan jotain vaikeaa tunnetta tai muuttaa mielialaa. Kokeilepa, mita tapahtuu

mielellesi, kun alat laulaa!
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Laulaja on ihminen, johon vaikuttaa hdnen kokemusmaailmansa. Kokemusmaa-
ilmalla tarkoitan tassa kontekstissa kaikkea sita, mita ihmisen kehollismielelli-
seen tajuntaan piirtyy elaman aikana. Osa niista voi liittya suoranaisesti &dnen
kayttoon, osa valillisesti. IThmisen aanellinen kokemusmaailma alkaa kehittya jo
kohtuaikana. Toisaalta varhaisian kiintymyssuhde sekd& vanhemman kans-
sasaately lapsen kanssa muovaavat ihmisen kokemusmaailmaa tietynlaiseksi.
Talléin myos ei-aanellinen kokemus ja siihen opittu reagointitapa voivat valilli-

sesti liittya laulamiseen.

Laulutyyleja on erilaisia, esimerkiksi klassinen laulu ja pop/jazz laulu. Laulutyy-
lien esteettinen pyrkimys poikkeaa hieman toisistaan, joskin perus &énentuotto
on aivan samalla pohjalla. Tietyn laulutyylin ja estetiikan oppiminen on aktiivista
harjoittelua ja kehon opettamista estetiikan vaatimalle laulun laadulle. Laulun-
opetuksen kontekstissa hermoston ja kehotietamyksen lisaéaminen on ollut viime
vuosina kasvava suuntaus. Aikaisemmin mainitsin jo Anne Tarvaisen kehittele-
man voicefulnes -metodin, joka keskittyy kehotietimyksen lisaamiseen aanen
avulla sekd Anna llveskosken opinnaytetyon, jossa han kertoo mindfulnesin
kaytosta lauluopiskelun tukena. Jenny Liebkind ja Anna Hakala puolestaan ovat
kehittdneet laululates -menetelmén, jossa yhdyvat pilates ja laulu. Marjukka
Hautjarvi on tutkinut omassa opinnaytetydssaan joogan hyotyja ja kayttoéa lau-
lamisen kontekstissa. Laulupedagogi Milla Makinen kayttaa lauluopetuksen tu-
kena niin sanottua sensovalmennusta tukemaan laulun oppimista kunkin kehon
luonnolliset asennot huomioon ottaen. Laulupedagogi Maria Autio puolestaan
on perehtynyt polyvagaalisen teorian ja adnenkayton yhdistamiseen. Nama ovat
muutamia suomalaisia esimerkkeja psykofyysisten menetelmien kaytosta laulu-
pedagogiikan tukena. Uskonkin, ettd laulupedagoginen trendi tulee olemaan

tulevaisuudessa vahvasti keho - ja hermosto-orientoitunut.

Laulaminen on maailman luonnollisin asia. Osaamme kayttaa aanta jo synty-
mamme hetkelld ergonomisesti ja kestavasti. Saatamme kuitenkin vieraantua
alkuperaisesta taidosta kayttda danta seka oppia haitallisia toimintatapoja niin
hermostollisesti kuin kehollisestikin, jolloin luonnollinen aanenkaytté hairiintyy.
Ajattelenkin, etta eteenpain vieva lauluharjoittelu on usein luonnollista @anen-

kayttéa haittaavien toimintamallien tunnistamista ja riisumista. Lauluharjoittelua
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tukee, jos ymmarramme oman Laulun puun toiminnan. Ymmartdessamme
oman Laulun puun toiminnan meidan on helpompi lahted muokkaamaan laula-
mista haittaavia toimintatapoja laulamista helpottavaksi ja samalla muuttamaan
laulutyyliamme toiveidemme mukaiseksi. Oman Laulun puun ymmartamatto-
myys voi tietamattdmme hidastaa ja haitata lauluopiskeluamme. Vaikka kuinka
harjoittelisimme, mutta emme ymmarrd, mitka uskomukset haittaavat laulun
opiskelua, mitka keholliset ja hermostolliset toimintamallit saavat meidat jahmet-
tymaan laulun hetkella tai miten opimme hengityksen avulla sdatelemaan oloti-
lojamme, kehoamme ja mieltdmme, saattaa lauluestetiikan opiskelu olla hanka-

laa.

Puu kukkii ja tuottaa hedelmaa, kun sen maapera on kunnossa, ympariston olo-
suhteet ovat hyvat tai sdadeltavissa, silla on tilaa kasvaa ja sen juuret saavat

hoivaa.
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