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Tassa tyossa tutkin laulajan tunneilmaisua kehollisuuden nakdkulmasta. Tunteiden ilmaisu
on laulajalle yksi tarkeimpia taitoja esiintymistilanteessa, joten tarkastelen tyossani erityi-
sesti sitd, miten tunteet ilmenevat laulajan aanessa ja kehossa. Tyoni on kehitys- ja suun-
nittelutyd, jonka tavoitteena on selvittaa, onko laulajan aanesta, eleista tai ilmeista havait-
tavissa tunteille tyypillisia tunnusmerkkeja ja kehittaa harjoituksia, joilla laulajan tunneil-
maisua voitaisiin selkeyttda. Tarkoitus on ymmartaa laulajan tunteita ja ilmaisua kokonais-
valtaisesti.

Tyoni jakautuu kirjallisuusosioon, testiosioon ja kehitystybosaan. Kasittelen laulajaa kol-
mesta eri nakokulmasta, jotka kaikki mielestani vaikuttavat laulajan tunteisiin ja niiden il-
maisuun niin laulajan itsensa kuin esityksen kuuntelijankin ndkokulmasta. Kirjallisuusosi-
ossa kasittelen laulajaa kolmesta eri nakokulmasta. Laulajan kokonaisvaltaisen instrumen-
tin muodostaa fysiologinen, kokemuksellinen ja situationaalinen instrumentti. Laulajan fy-
siologinen instrumentti on laulajan keho ja sen fysiologinen liike, eli &dnen muodostumi-
nen, lihasten ja koko kehon fysiologinen toiminta seka ilmeet ja eleet. Laulajan kokemuk-
sellinen instrumentti on yhta kuin tunteiden tunteminen ja niiden ilmaisu. Pureudun tun-
neilmaisuun myos kehollisuuden tasolla ja tutkin, miten tunteet ilmenevat laulajan kehossa.
Laulaja toimii aina vuorovaikutuksessa ymparistonsd kanssa, mikda muodostaa laulajan
situationaalisen instrumentin. Kasittelen tunneilmaisua myds kuuntelijan kehon nakokul-
masta.

Testiosiossa esittelen tekemiani narratiivisia tutkimuksia, joita tein itselleni ja muutamille
oppilailleni. Sain niista paljon kdytanndntietoa. Kirjallisuusosion ja testiosion pohjalta kehit-
telin kehitystybosaan erilaisia harjoituksia, joiden avulla tunneilmaisua voi selkeyttaa ja
harjoitella. Ty0ssa todetaan lopuksi, etta tunteilla on niille tyypillisia tunnusmerkkeja ja niita
on mahdollista oppia myos toistamaan ainakin osittain. Tunteet ovat energiaa ihmisten
valilla ja esiintyjan tunteet liikuttavat aina myos kuuntelijan kehoa, vaikkei tama sita tiedos-
taisikaan. Tyoni tarkoitus on muistuttaa tunneilmaisun ja kehollisuuden tarkeydesta laulun-
opiskelussa ja antaa evaita aiheen jatkotutkimuksiin ja tunneilmaisun harjoittelemiseen.

Avainsanat Tunneilmaisu, kehollisuus, danenlaadut, tunteiden tunnusmerkit
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This work examines singer's emotional expression from a perspective of corporeality. The
expression of emotions is one of a singer's most important skills, therefor this in this study |
look at how emotions emerge from a singer's voice and body and how they affect the lis-
tener's body.

The aim of my work is to find out whether there are gestures, facial expressions and body
movements commonly understood as typical signs of certain emotional expressions. From
these, | develop exercises with which singers' emotional expression could become more
pronounced. My aim is to understand singers' emotional expression in a holistic way. To
do so, | understand singers to use three distinct instruments in their expression: the phys-
iological, experiential and situational instrument.

My work is divided into the literature review, test section and the developmental section. In
the literature section, | discuss the singer's physiological instrument, which consist of a
singer’s voice, particular different voice qualities, and body movements. Next, | am scop-
ing out a singer’s experiential instrument, which includes knowledge of emotions and their
expression and how the emotions emerge from a singer's body. In the last section, | pre-
sent the singer’s situational instrument, as singers always interact with their environment.
Additionally, | investigate emotional expression from the listener's body point of view.

In the test section, | am presenting a couple of narratives that | collected from other stu-
dents and myself. From these narratives | derived substantial practical information. Based
on the test results and the findings from the literature section, | present a number of exer-
cises that could help make singers' emotional expression more pronounced. Finally, this
thesis states that every emotion has their typical characteristics and that it is possible to
practice the display of these characteristcs in a systemic manner. Emotions can be re-
peated if needed, at least partly, but they never occur completely the same. Emotions are
energy between people, and the feelings of the performers' always move the listener's
body, even if the listener does not notice it at all. With this work | want to remind readers of
the importance of emotional expression and corporeality in song-learning and create a
base for further investigation.

Keywords Emotional expression, corporeality, voice qualities
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1 Johdanto

Tulkinta, ilmaisu ja tunteet ovat olleet aina vahvasti mukana elamassani. Esitys on mie-
lestani erityisen onnistunut, jos se on liikuttanut katsojaa. Itseani liikuttavassa esityk-
sessa ei siis pelkka tekninen taituruus ei riitd, vaan esityksessa taytyy olla myos tuntei-
ta ja tulkintaa. Hyva laulutekniikka tukee kylla esitysta, mutta se ei mielestani ole laulun
laulajan ja taman esityksen tarkein osa. lhminen voi ilmaista tunteita monin tavoin, ja
jokaisella on oma tapansa ilmaista tunteita. Laulunopettajana paattelen yleensa laula-
jan aanesta, mita laulaja mahdollisesti on tuntenut laulaessaan, tai millaisia liikkeita
tunteet ovat aiheuttaneet oppilaan kehossaan. Parhaimmillaan laulaminen on tunteiden
valittamista ja kokemista kuuntelijoiden kanssa seka tarvetta ilmaista itselle tai kuulijalle

jotain tarkeaksi koettua.

Tunnen tunteita vahvasti ja niiden nayttaminen tai ilmaiseminen ei ole ollut minulle
hankalaa. Tunteet ovat aina vaikuttaneet &aneeni ja laulamiseeni. Oma ongelmani on
ollut yliaktiivinen keho, tunteiden hallitseminen, niiden tunnistaminen, seka niiden vai-
kutusten saately aanessani. Suurimmalla osasta aloittelevista lauluoppilaista taas tun-
teita voi olla vaikea tuntea ja tunnistaa omassa kehossaan. Laulajan persoonallisuus
vaikuttaa siis myos tunteiden tuntemiseen. Toiset tuntevat vahvasti, toiset eivat. Joka
tapauksessa yhteys aanen ja tunteen valilld puuttuu. Oman kokemukseni mukaan tun-

netila jatetaankin esityksessa usein eniten sattuman varaan.

Lauluopintojen alettua minulle on ollut ongelmallista yhdistda laulutekniikka ja tunne-
ilmaisu. Yhteys tunteen kokemisen ja tekniikan tekemisen valilld on puuttunut. Opinto-
jeni varrella tunneilmaisu ja laulutekniikka on usein opetettu minulle toisistaan erillisina
asioina ja itsekin olen ohjautunut opettelemaan eri laulutekniikoita erilaisten tunne- ja
ilmaisutekniikoiden sijaan. Jannittyneessa tai kiihtyneessa kehontilassa on vaikea tuot-
taa rentoa ja soljuvaa aanta. Alavireisessa tai rentoutuneessa kehontilassa vihaa voi
olla vaikea ilmaista, joka voi vaatia normaalia korkeampaa aanenvoimakkuutta ja aktii-

visempaa artikulaatiota.

Anu Kaukola (2013) tutki keho-mieli-ongelmaa ja sai tutkimuksestaan tulokseksi sa-
mankaltaisia kokemuksia. Ammattilaulajien ongelmia olivat kehon liiallinen aktiivisuus
seka jannittyneisyys, jotka vaikuttivat lopputulokseen samalla tavoin kuin passiivisuus-

kin — ilmaisu karsi. "Eras vastaaja kertoi kaiken keskittymisen menevan tekniikkaan,



jolloin ilmaisu karsii. Toinen taas kertoi resurssien kuluvan "soundin” ja fraseerauksen
hallitsemiseen, jolloin perusasiat kuten tuki ja hengitys karsivat. Kolmas kertoi laulun

tuovan mukanaan tunnelukkoja” (Anu Kaukola 2013, 32-33.)

Omien kokemusteni perusteella tunteet liikuttavat kokonaisvaltaisesti koko kehoa. Mieli
ja keho toimivat yhdessa ja tunteiden vayla mielen ja kehon valilla toimii kumpaankin
suuntaan. Keho vaikuttaa mieleen ja mieli kehoon. Tunteiden kokeminen ja ilmaisemi-
nen on kokonaisvaltaista kokemista, joten en tassa tutkimuksessa halua tehda erittelya
mielen ja kehon valilla. Tassa tutkimuksessa filosofinen nakékulmani on hieman feno-
menologinen, joka tutkii kokemuksellisuutta ja keho-keho-ongelmaa mieli-keho-
ongelman sijaan. Erityisesti minua kiinnostaa laulajan fyysinen olemus eli keho ja ke-
hollisuus. Fenomenologisen nakokulman mukaan ihmisen jaottelu kehoon ja mieleen
aiheuttaa heti ristiriidan ihmisen kokonaisvaltaisuudessa. Klemola (2005) jakaa ihmisen
elettyyn ja koettuun kehoon mielen ja kehon sijaan. Kehollisuuden fenomenologiassa-
kin on jo pitkdan korostettu koetun kehon ja eletyn kehon eroa. Objektikeholla eli eletyl-
I& keholla tarkoitetaan perinteisesti tieteessa kuvattua fysiologista kehoa, jolla on tietty
rakenne: luusto, lihaksisto, verenkiertoelimistd jne. Koettu keho on taas osa sisaisessa
kokemuksessamme ja verrattavissa siis mieleen ja psyykkiseen kokemiseen. Kuiten-
kaan tutkimuksen paapaino ei ole filosofisissa kysymyksissa vaan tunteiden tunnus-
merkkien selvittdmisessa, tunneilmaisuun syventymisessa ja tunneilmaisuharjoituksien

kehittelyssa.

Laulajan eletty keho eli laulajan fysiologinen instrumentti tulee ilmi esimerkiksi puhutta-
essa aanihuulten varahtelysta, kielen eri asennoista tai kehon tuntemuksista. Koettu
keho eli laulajan kokemuksellinen instrumentti taas puhuttaessa laulajan tunneilmaisus-
ta, tuntemuksista ja tunnekokemuksista ja siina, miten han merkityksellistdd kokeman-
sa kullakin eletyllda hetkelld. Laulaja siis kokee kaiken ilmaisun kehossaan ja valittaa
kehonsa kautta tunteita katsojalle. Kehon sisaisen kokemuksen ymmartamiseen voi
liittdd myos muita aspekteja, kuten kehon kuva, proprioseptinen tietoisuus ja prop-

rioseptinen informaatio. (Antti Klemola, 2005.)

Ihminen on samaan aikaan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kokonaisuus. Tarkaste-
len laulajan instrumenttia holistisen eli kokonaisvaltaisen ihmiskasityksen ngkokulmas-
ta (Rauhala 1983, 25; Rauhala 1990, 35), jonka mukaan ihminen realisoituu kolmessa
erilaisessa olemassaolon perusmuodossa. Ihmiselld on ajatteluprosessinsa (kokemuk-

sellinen instrumentti, egotietoisuus), suhteensa ymparistdonsa (situationaalisuus, sosi-



aalisuus) ja fyysinen olemuksensa eli kehonsa (fysiologinen instrumentti, kehollisuus,
kehotietoisuus). Kun ndma kolme ovat harmoniassa keskenaan, niin ne muodostavat

tasapainoisen kokonaisuuden.

Luvussa kaksi esittelen laulajan fysiologisen instrumentin, johon tdssa tutkimuksessa
kuuluu proprioseptiikka, kehonkieli ja eleet sekd Laukkasen & Leinon (2001) maaritel-
mat danenlaaduista, jolloin laulajan danen fysiologinen pohja tulee lukijalle tutuksi. Lu-
vussa kolme kasittelen laulajan kokemuksellista instrumenttia, seka tunteita ja niiden
ilmaisua. Luvussa nelja tarkastelen laulajan situationaalista instrumenttia, kuten laula-
jan ilmaisua kuuntelijan kokemuksessa. Luvussa viisi, eli testiosiossa esittelen teke-
miani, narratiivisia tunneilmaisu-testeja ja niiden tuloksia. Luku kuusi esittelee omien
kokemusteni ja kirjallisuudesta saadun tiedon pohjalta tekemani johtopaatokset laula-
jan tunneilmaisusta 8anessa ja kehossa. Luvussa seitseman pohdin kirjallisuudesta
saatua tietoa ja omia tutkimustuloksiani seka tydprosessin onnistumista. Loppuun on

liitetty liitteet tunneilmaisu- ja kehotietoisuusharjoituksista.

1.1 Opinnaytetydssa pohdittuja kysymyksia

Paakysymyksia tydssani on kolme: miten tunteet ja tunneilmaisu ilmenevat adnessa el
onko tunteilla niille tyypillisid tunnusmerkkeja, miten tunteet tuntuvat kehossa ja miten
tunneilmaisua harjoitellaan. Minua kiinnostaa, onko laulajan aanesta ja kehosta havait-
tavissa tunteille tyypillisia tunnusmerkkeja. Tuottavatko samat tunteet aina samoja aa-
nenlaatuja, tai miten erilaisia tunnetiloja tunnistetaan kehon tuntemusten ja eleiden
perusteella? Miten laulaja luo danelldén esimerkiksi surullisuuden ja miltd viha tuntuu
kehossa? Voiko laulaja valittdad kuulijalle tunteita harjoittelemalla daneensa tunteille
tyypillisia tunnusmerkkeja, ilman ettd tuntee niitd oikeasti? Miten sanaton viestinta toi-
mii ja onko silla suuri merkitys laulajan esityksessa, jotta tunneilmaisu olisi selkeaa?
Miten laulaja paasee laulussa ilmaistavaan tunnekokemukseensa kasiksi, ja millaisilla

harjoitteilla voidaan selkeyttaa laulajan tunneilmaisua?

Teen kirjallisuuskatsauksen siitd, miten tunteet valittyvat aaneen erityyppisina tunnus-
merkkeind. Yksi tarked osa tydtani on tuottaa harjoitusmateriaalia (Ks. 5.1 ja 5.2, liite 1
ja 2) itselleni ja ehkapa myos muille laulunopettajille, sekd muistuttaa tunteiden tarkey-
desta lauluopiskelussa, silla mielestani laulajan musiikillinen ilmaisu jaa latteaksi ilman

tunteita.



1.2 Opinnaytetyon toteutustapa ja aineiston keruu

Tama tyod on narratiivinen tutkimustyo ja suunnitteluty6. Tavoitteena on suorittaa erilai-
sia testeja laulajan tunneilmaisusta ja niiden pohjalta kehittda harjoituksia, jolla laulajan
tunneilmaisua voisi selkeyttaa (liite 2). Tutkimuksessani on havaittavissa hieman etno-
grafisia piirteita, silld pyrin ymmartamaan laulajan tunneilmaisua ja sen vaikutuksia
aaneen ja kehoon kokonaisvaltaisesti. Teen tyotani myos hiukan hermeneuttisella tyo-
otteella, silla pyrin tekemaan aiheesta tulkintoja tutkimuskohteen syvallisen ja inhimilli-

sen ymmartamisen kautta.

Yritan 10ytaa sellaisia lainalaisuuksia ja kasitteita, jotka auttavat ymmartamaan tun-
neilmaisua ja tunteiden vaikusta aaneen ja kehoon. Narratiiviset, tutkimukselliset piir-
teet tydssani nakyvat kahdessa erilaisessa testiasetelmassa: oman aanen aanittami-
sessa ja oppilaiden kanssa tehdyissa testeissa. Naita testeja observoin melko laaja-
alaisesti, mutta tutkimuksen ollessa narratiivinen tutkimus, joten ei yleistavia paatelmia

ei voi tehda suuntaan tai toiseen.

Tama on ensisijaisesti kaytannon tyo, silla tutkin ihmisten toimintaa kenttatyossa el
laulutunneilla, joita pidan oppilailleni. Kaytan laadullisia menetelmia, jossa tarkastellaan
laatuja eikd mitata maaria. Aineiston keruu ja analysointi tapahtuvat tutkimuksessani
ikaan kuin limittain, vaikkakin olen lopulliseen tyohoni erotellut kirjallisuusosion ja tes-
tiosion. Tyon laatua on pyritty parantamaan paneutumalla huolellisesti lahdeaineistoi-
hin, keskittymalla syvallisesti omiin ja muutamien oppilaiden kokemuksiin, keskustele-
malla kollegoiden kanssa, ja sen pohjalta ymmartamaan tutkimusaihetta kokonaisval-

taisesti.

1.3  OpinnaytetyOprosessi

Opinnaytetydprosesssia voisi kuvata seuraavanlaisesti:



Tutkimuskysymysten selvittdminen, toukokuussa 2014.

tunneilmaisun pohdintaa

\/

Aiheen rajaaminen ja selkeyttdminen kes&-heindkuu 2014

kasitekarttojen tekeminen

\/

Kirjallisuuden keraaminen ja kenttatyoskentely elokuu 2014-huhtikuu 2015

harjotteiden kehittdminen ja kokeilu

Opinnaytety6n koonti:

Harjoituksien loppuun saattaminen ja aiheen lopullinen rajaus ja tekstin viimeistely.

Kuvio 1. Opinnaytetytprosessi

1.4 Tunneilmaisun opettaminen musiikin koulutuksessa

Monissa musiikin koulutusohjelmissa koulutus on tekniikkaorientoitunutta ja useissa eri
instrumentin opetuskirjoissa ei kasitelld lainkaan ilmaisua. Tama voi johtaa siihen, etta
ilmaisutaidot tulevat myéhassa useimpien oppilaiden taiteellisessa kehityksessa. Huoli
ilmaisun opetuksen puutteesta ei ole uusi. Jo 1960-luvulla huomattiin, ettd ilmaisu on
laiminly6ty alue opetuksessa. Tutkijat kritisoivat, ettd koulutusohjelmat tuottivat yksin-
omaan teknisia taitoja omaavia muusikoita, joilla oli vaikeuksia ilmaista tunteita soitta-
essaan. Tunnetutkijat ovat kannustaneet musiikin parissa tydskentelevia opettajia kiin-
nittdmaan enemman huomiota tunteisiin ja ilmaisuun, painottaen etta ilmaisu ja tunteet
ovat musiikissa kaikista tarkein ominaisuus. Mutta miksi ilmaisu tuntuu vielakin olevan
laiminly6ty alue? (Juslin, P. N., Karlsson, J., Lindstrém, E., Friberg, A., & Schoonder-
waldt, E. 2006.) (ks. Laukka, 2004, Hepler, 1986; Persson, 1993; Rostvall & West,
2001; Tait, 1992; Hoffren 1964; Marchand 1975; Juslin and Persson 2002.)

Mayerin (2002) mielesta esiintyjan taytyy aktivoida koko keho, mieli ja tunteet. Vain
talldin saavutetaan "taydellinen vastakaiku”, joka mahdollistaa esiintymisen johdonmu-
kaisuuden ja tasaisuuden tunteiden ilmaisussa. Talldin esiintyja tietdd tarkemmin, mita
tunteen vallassa tapahtuu esiintyjan kehossa. Kokemukseni mukaan monet opettajat ja
oppilaat eivat koskaan anna itselleen mahdollisuutta kehittaa tata taitoa, koska he ovat
lian huolissaan fysiologisista asioista laulutekniikassa, kuten hengityksesta, vokaalien
soinnista, kurkunpaan asennosta ja monista muista. Jos laulaja tyéskentelee koko ajan
egotietoisuuden tasolla ja pelkda epaonnistumista ja kontrollin menettamista, ei ole

mahdollista saada taydellistad vastakaikua. (Mayer 2002.)



2 Laulajan fysiologinen instrumentti

Laulajan fysiologinen instrumentti tulee ilmi puhuttaessa lauludanen fysiologisista omi-
naisuuksista kuten aanihuulten varahtelysta, kielen eri asennoista seka laulajan kehon
fysiologisista tapahtumista, liikkeista ja reaktiosta, kuten sydéamen sykkeen kiihtymises-
ta tai kehon eleistéd ja asennoista. Tassa luvussa esittelen laulajan fysiologisen kehon,

johon kuuluu laulajan danen ja kehon fysiologiset liikkeet.

2.1 Proprioseptiikka

Proprioseptiikan eli asento- ja liiketuntoaistin kautta laulaja voi aistia kehon siséatilaa,
kuten aanten resonointia ja lihasten, janteiden seka nivelten asentoja ja liikkeita. Jos
voisimme sulkea kaikki ulkoiset aistimme, eli nako-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntoais-
timme, jaljelle jaisi proprioseptinen tietoisuus eli kehotietoisuus. (Klemola 2005, 78, 85,
91.) Kuuloaisti ei ole siis ainoa aisti, johon musiikillinen kokemuksemme nojaa. Voim-

me aistia daniaaltoja my0ds haptisesti ts. tuntoaistillamme. (Marko Ahola 2005, www.)

Proprioseptisten aistien avulla tieddmme nakematta, missa asennossa esimerkiksi ka-
temme on, ja osaamme kayttda oikean maaran voimaa tukilihasten toimintaan laulaes-
sa. Asento- ja liikeaistin reseptorit eli proprioseptorit sijaitsevat ihossa, lihaksissa, jan-
teissa ja nivelissa. Ne aktivoituvat liikkumisen yhteydessa, kun lihakset ja janteet veny-
vat, supistuvat tai ojentuvat. Proprioseptoreitten valittamat aistitieto kulkeutuu hermora-
toja pitkin aivojen somatosensoriselle aivokuorelle. Proprioseptiset aistit tuottavat jat-
kuvasti proprioseptista informaatiota, mutta vain murto-osa tulee tietoisuutemme piiriin.

(liikunta ja tiede 2002/4, www ; papunet, www.)

Asentoaistin tehtdvana on auttaa ihmistd hahmottamaan omaa kehoansa, hallitsemaan
sen asentoja ja saatelemaan eri kehon osien liikkeitd. Myos tunteet liikuttavat kehoa, ja
niiden aiheuttamia tuntemuksia voi oppia erottelemaan. (Klemola 2005; Liikunta ja tie-
de 2002/4; www papunet.) Mielesténi kehittynyt kehotietoisuus auttaa laulajaa tunte-
maan kehonsa liikkeita laulamisen aikana ja auttaa tunnistamaan miltd tunneilmaisu
tuntuu kehossa. Proprioseptiikka kertoo myds, jos tunteita ilmaistaessa tuntuu jannitys-
ta tai puristumista. Laulajan onkin hyva tiedostaa dantansa tukiessaan, milloin keho on

aktiivinen ja milloin lihaksia ei aktivoidu.



Liike- ja tasapainoaisti puolestaan kertoo siitd, olemmeko itse liikkeessa vai paikallam-
me tai mihin suuntaan ja milld nopeudella likumme. Sisakorvassa sijaitsevat aistinsolut
valittavat tietoa paan ja kehon asennon muutoksista. Taman tiedon avulla ihminen ky-
kenee esimerkiksi kaatuessaan korjaamaan asentoaan seka pitamaan ylla tarvitse-

maansa lihasjanteytta. (papunet, www; liikunta ja tiede 2002/4, www.)

2.2 Kehonkieli ja eleet

Kehollinen ja sanallinen viestinta tunneilmaisussa on myos tarkeaa. Tunteiden ilmai-
seminen kehonkielen avulla tai sanallisesti selventaa ja elavéittaa vuorovaikutusta seka
estaa toisia tekemasta vaaria tulkintoja. Kehonkieli toimii tarkoituksenmukaisesti erilai-
sissa tilanteissa. Se kertoo seka esiintyjan ettd kuuntelijan tunteista, asenteista, aikeis-

ta, rehellisyydestd, tavoitteista, peloista tai kiinnostuksesta. (Lewis 1998, 13.)

Tunteita voi olla kuitenkin vaikea ilmaista kaikessa syvyydessaan ja kaikkine nyanssei-
neen ilman, etta todella tuntee ne. Kehonkieleen ja ilmaisuun liittyy tunteiden yhteydes-
sa myoOs sellaista lihastoimintaa, jota ihminen ei yleensa pysty kontrolloimaan ja aa-
nessa se kuuluu ns. mikrointonaationa. (Laukkanen &Leino 2001.) Nain on varsinkin
kasvojen lihaksistossa, joka on laulaessa tarkea tekija erilaisten ilmeiden ja savyjen
luomisessa lauluesitykseen. Tunteiden totuudellisuus tuleekin ilmi  usein
tamantyyppisessa mikroilmaisussa. (Mithen 2006, 89, Anne Tarvainen 2012, 109 mu-

kaan.)

Surprise Anger

Jov

Contempt Disgust

Kuvio 2. Kasvojen ilmeet vasemmalta oikealle: ilo, hAmmastys ja ylpeys, suru, viha ja pelko.
(David Matsumoto & Hyi Sung Hwang 2011.)



David Matsumoto ja Hyi Sung Hwang (2011) ovat tutkineet kasvojen ilmeita. Kasvojen
iimeistd on havaittavissa makro- ja mikroilmeita. Makroilmaisu tarkoittaa ilmeita, jotka
kestavat 0,5-4 sekunnin verran kasvoilla. (Ekman 2003, David Matsumoto ja Hyi Sung
Hwang 2011 mukaan.) Makroilmaisu nékyy selvasti muille ihmisille. Mikroilmaisu taas
on niin nopeaa ilmeiden vaihtelua, ettd ilmeet saattavat vaihtua silmanrapayksessa,
joskus jopa 1/30 sekunnissa. Mikroilmaisussa nakyy piilotetut tunteet. Vaikka ihminen
yrittaisikin peitella tunteitaan, niin ne tulevat ilmi mikroilmaisussa. Makro- ja mikroil-
maisua on mahdollista oppia lukemaan ja siitd voi olla hy6tya erilaisissa vuorovaikutus-
tilanteissa, kuten oppilaan tunteita tunnistaessa tai valehtelevan ihmisen tunnistami-
sessa. On paljon tutkimusnayttda siita, ettd kasvojen ilmeet ovat universaaleja niin vi-
han, inhon, ylpeyden, pelon, ilon, surun kuin hammastyksenkin tunteissa. Myos sokeilla
on samanlaiset kasvojenilmeet kuin nakevilla. (David Matsumoto ja Hyi Sung Hwang,
2011.)

Jane W. Davidson (2007, 114) kasittelee tutkimuksessaan eleiden vaikutusta laulusuo-
ritukseen. Hanen mielestaan kehon liikkeet auttavat selkeyttdmaan laulusuorituksen
sisaltda. Davidsonin tutkimuksessa ilmenee selkeasti kuinka pienten henkildkohtaisten
eleiden, kuten hiusten haromisen, Iasnaolo laulusuorituksessa on verrannollinen itse
laulusuorituksen tasoon (Davidson 2007, 130-131.) Vapautunut eleiden kaytto oli osoi-
tusta siita, ettd musiikki todella oli lasna laulajan sisélla ja han hallitsi kehonsa laulaes-
saan. Edistynyt ja kokenut laulaja pystyykin heittaytymaan esiintyessaan ja pystyy lau-
lusuoristuksen haasteiltakin kommunikoimaan yleisén kanssa. (Davidson 2007, 130,
111-112.)

Silmat ovat ihmisen voimakkaimpia sosiaalisen viestinnan valineita, silld ne reagoivat
hienovaraisimpiinkin ajatuksiin, tunteisiin ja asenteisiin. Lewisin mukaan esiintyjan kan-
nattaakin kiinnittda erityistd huomiota katseen merkitykseen esiintymistilanteessa. (Le-
wis 1998, 83.)

Kehon ja mielen vapauttaminen laulamisessa on esiintymisessa ensimmainen askel.
Liikkeen yhdistaminen laulamiseen on parhaimmillaan laulamista ja laulutulkintaa hel-
pottava tekija, silla likkuessa tahdonalaiseen lihassuoritukseen keskittyminen vie posi-
tiivisella tavalla huomion pois dantdmiseen kohdistuvasta lihastydsta (Koistinen 2003,
116.)



Oman kokemukseni perusteella olen huomannut, ettd mitd vdhemman laulaja kontrolloi
omaa olemistaan lavalla, sen uskottavampaa ja luonnollisempaa esiintyminen on. Mi-
kali laulaja ei ole oppinut kontrolloimaan olemistaan, talla saattaa olla esitysta "hairitse-
vid” maneereita, kuten jatkuvaa vedenjuontia, levotonta liikkehdintaa tai kdden toistuvaa
ylimaarainen liiketta. ltseani ei laulajan pienet maneerit hairitse, mikali laulaja esiintyy

aidosti persoonallaan, tunneilmaisu on uskottavaa ja esitys on liikuttava.

2.3  Aanenlaadut

Lauluaani on se, jonka valityksella laulajan kehon liikkeet, koetut tunteet ja musiikillinen
ilmaisu valittyvat kuulijalle. Siksi koin tarkedksi maaritelld ddnenlaadut, joiden eri osa-
tekijoistd muodostuu myds laulajan dani. Jos aanenlaadut toistuvat aina samankaltaisi-
na, niin voidaan puhua jo laulajan ominaissoundista. Laulajan &dnessa saattaa olla
jokin tyypillisesti toistuva ominaispiirre, jolloin laulajan soundi saatetaan maaritella
tummaksi tai vaaleaksi, pehmedaksi tai vahvaksi. Tassa tydssa kaytan Laukkasen &
Leinon (2001) maaritelmia laulajan danenlaaduista. Olen ottanut lisdksi myos hengityk-

sen aanet, sillda myos hengityksella voi ilmaista kehontiloja ja tunteita.

Eri tunnetilat saavat kehomme liikkumaan eri asentoihin ja sitd kautta vaikuttavat laula-
jan aaneen. Laulunopettajan taytyy osata paatella laulajan danen perusteella, millaisia
liikkeita laulajan kehon sisdosissa tapahtuu. Lauluntutkija Anne Tarvainen on maaritel-
Iyt ja jaotellut danenlaadut Laukkasen & Leinon (2001) maaritelmien pohjalta vaitoskir-

jassaan selkeasti:

"Kaikki luonnolliset danet muodostuvat perusdanestad ja sen ylapuolisista osa-
savelista, joita kutsutaan ylasaveliksi.” Perussavel on yleensa kuullussa danessa
se, jonka mukaan voidaan maaritelld danen korkeus. Ylasavelsarjan osasavelten
'keskinaiset voimakkuussuhteet vaikuttavat puolestaan aanen “saundiin”, danen
variin — siihen, onko aani esimerkiksi tumma tai helea. (Anne Tarvainen 2012,
79.) (Ks. my0ds Laukkanen & Leino 2001, 67-74.)

Aanenlaatu on siis kuulovaikutelma, joka on yhté kuin osasévelten voimakkuussuhteet.
Osasavelten voimakkuussuhteisiin taas vaikuttavat erilaiset tekijat kuten savelkorkeus,
aanen voimakkuus, rekisteri, aanihuulten adduktioaste, jotka kuulukuvat myos kasit-

teeseen danenlaatu. (Laukkanen & Leino 2001.)
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Aanihuulivarahtely tuottaa kompleksista danta, joka resonoidessaan onteloissa ja suun
sisdosissa aiheuttaa eri korostumia ylasavelsarjan osasavelissa. Kompleksinen aani
syntyy, kun varahtelevan kappaleen osasetkin varahtelevat samanaikaisesti koko kap-
paleen kanssa. Tassa tyossa kiinnitdn huomiota paaosin suun sisdosien liikkeisiin, mi-
ka vaikuttaa eniten laulajan soundin muodostumiseen. Sisdosilla tarkoitetaan aanihuul-
ten varahtelytapaa, danivaylan ja kielen ja huulen liikkeitd. Adnivayla on suu- ja nena-
onteloiden, nielun ja kurkunpaan eteisontelon muodostama kokonaisuus (Laukkanen &
Leino 2001, 53 ja 69-71). Seuraavaksi esittelen laulajan saundiin vaikuttavat lauluaa-

nen fysiologiset osatekijat.

2.3.1 Hengityksen aanet

Hengittdminen on niinkin automaattinen toiminto, ettd pidamme sita itsestaanselvyyte-
na. Hengitys liitetdan myos tunteisiin. Hengityksen merkitys &anen- ja puheentuotolle
on sen tarjoamassa ilmanpaineessa, jota ilman useimmat aanet eivat voi syntya. Laula-
ja voi hengittda ulos ja sisaan aanettomasti tai niin, ettd hengityksen aani kuuluu. lima
voidaan tyontaa ulos tai antaa virrata vapaasti. Perinteisesti laulunopetuksessa koros-
tetaan hengityksen merkitystd aanentuotossa, ja aanenlaatujen muodostamisessa,
mutta hengityksella voi ilmentad myos erilaisia kehontiloja, joka voi tehostaa laulajan
esityksen tunneilmaisua, ja ndin myods katsojan kuuntelukokemusta. Erityyppisilla kuu-
luvilla hengityksilla laulaja voi ilmaista esimerkiksi hammastymista, pelastymista, voi-
mattomuutta, hengastymista, luovuttamista tms. (Tarvainen 2012, 80; Laukkanen &
Leino 2011, 29-30; ks. myds Tarvainen 2005, 84-85.)

2.3.2 Aanihuulten varahtelyn tapaan liittyvat &anen muutokset

Soinnilliset danteet saavat danihuulet varahtelemaan. Adnihuulivarahtelyssa aanihuulet
lahennetaan toisiaan kohden, jolloin ilmanpaine kasvaa. Kun paine on kasvanut tar-
peeksi, se voittaa aanihuulten vastuksen, aanihuulet erkanevat ja aanihuulten valissa
olevasta henkitorven kapeikosta eli aaniraosta virtaa ilmaa kiihtyvaan tahtiin. Virtauk-
sen kiihtymisen seurauksena paine &aniraossa pienenee, mika aiheuttaa imuefektin,
jolloin aanihuulet vetaytyvat lahemmaksi toisiaan palaten kokonaan yhteen ja ilman
virtaus aaniraosta keskeytyy jalleen. Nain on syntynyt yksi danihuulivarahdys. (Lauk-
kanen & Leino 2001; Tarvainen 2012.)

Aanihuulten véarahtelytavan muutoksia ovat rekisterin vaihdokset, &anen narinat,

kdheys seka aanen tayteldisyys tai ohuus ja alukkeet. Rekisteri ilmentaa aanihuulten
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erilaisia varahtelytapoja eli moodeja. Laukkanen ja Leino (2001) kayttavat niistd nimi-
tyksid modaalirekisteri ja falsetti. Normaali puhe tuotetaan modaalirekisterissa, jolloin
aanihuulet varahtelevat koko pituudeltaan ja syvyydeltdan ja aanirako sulkeutuu tiiviisti
varahdyksen aikana. Syntyva &ani kuulostaa taytelaiselta. Falsettirekisterissa aanirako
ei valttamatta sulkeudu ja aani kuulostaa ohuelta. Savelkorkeus on usein korkeampi
kuin modaalirekisterissd, mutta ei valttamatta. Aanihuulilihas ja erityisesti sen sisempi
osa vocalis sekd rengasrusto-kilpirustolihas saatelevat yhdessa modaalirekisterina ja
falsettia. (Laukkanen & Leino 2001, 47; Tarvainen 2012.)

Edellda mainittujen rekisterien lisaksi on mahdollista erottaa vielad narina ja vihellysrekis-
teri, joista tarkeampi tunneilmaisun kannalta on narinarekisteri. Esimerkiksi tylsistyneet,
arsyyntyneet tai surulliset tunnetilat saattavat saada aanen narisemaan. Narinaaanta
tuotettaessa aanihuulet ovat tiiviisti toisiaan vasten ja 4ani kuulostaa narisevalta. Aani-
huulet varahtelevat harvakseltaan ja ddnesta voi havaita yksittaisia varahdyksia, jotka
voi kuulla erillisind poksahduksina. (Laukkanen & Leino 2001, 49-50, Tarvainen 2012
81.)

Yksi aanihuulten tapaan liittyvista muutoksista on aluke. Eri tunnetilat vaikuttavat pal-
jonkin alukkeiden laatuihin. Esimerkiksi vihaa ilmaistessa, kovassa ja kuuluvassa aluk-
keessa, danihuulet ovat tiivisti yhdessa ja aannon alkaessa aukeavat akkinaisesti. Hel-
lyytta tai surua ilmaistaessa, pehmedssa alukkeessa, aani puolestaan syttyy nimensa
mukaan pehmeasti, jolloin aanirako on jo hieman auki ennen aannon alkua, jolloin il-

mavirta paasee liikkeelle tasaisemmin. (Laukkanen & Leino 2001 56; Tarvainen 2012.)

Kahea &ani on varsin mielenkiintoinen &anihuulten varahtelytapaan liittyva aanenlaatu.
Joskus voi olla vaikea erottaa toisistaan sairaan aanen kaheys ja vuotoinen, huokoinen
aani. Laukkasen ja Leinon (2001, 202) mukaan kaheassa aanessa on suuresti halypi-
toisuuksia. Kahedssa aanessa yhdistyvat yleensa sekd &anihuulten varahtelyn
epasaanndllisyys ettd kuiskaushaly. Aanentutkimuksessa kdheys maéritellaan yleensa
sairaan tai huonosti tuotetun danen piirteeksi. Sen sijaan populaarimusiikissa kaheaa
aanta usein ihannoidaan, koska se tuo daneen usein haluttua tunteikkuutta ja seksik-
kyytta. (Laukkanen & Leino 2001, 222; Tarvainen 2012, 82.)

2.3.3 Adanen tiukkuus/pehmeys

Aanihuulten Iahentymisen aste vaikuttaa danen tiukkuuteen ja pehmeyteen.
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Mikali aanihuulia puristetaan tiivisti yhteen, saadaan aikaan tiukka, metallinen aani.
Mikali tiukkuus on liiallista puhutaan hyperfunktionaalisesta eli puristeisesta danen-
tuotosta. Mikali aanihuulet eivat missdan vaiheessa kosketa toisiaan, aanihuulten valis-
ta karkaava ilma voi aiheuttaa vuotohalya aaneen. Tallaista 88ntd kutsutaan hypofunk-
tionaaliseksi ja se kuulostaa sumuiselta, surulliselta ja vuotavalta. (Laukkanen & Leino
2001,56, Tarvainen 2012, 82.) Aani on kiintea silloin, kun se ei ole puristeinen eika
vuotoinen, vaan joka soi selkeadnd ja kiintedna ilman ylimaaraista halyad (Tarvainen
2011, 83.)

2.3.4 Resonanssi ja sen muutokset

Kuten aiemmin mainitsin, danen osasavelten voimakkuussuhteet vaikuttavat laulajan
soundiin eli resonanssiin. Adnivaylan muoto ja liikkeet vaikuttavat resonanssiin ja sen
muutoksiin. Resonanssitaajuudet nousevat, aani heleytyy ja kirkastuu kun aanivaylaa
lyhennetaan esimerkiksi kurkunpaata nostamalla, viemalla kieltd edemmas suussa tai
vetamalla suupielia hymyasentoon. Painvastoin resonassitaajuudet laskevat, saundi
tummentuu, taytelaistyy ja paksuuntuu kun aantovaylaa pidennetdan, lasketaan kur-
kunpaata, viedaan kieltd taaemmaksi suussa tai tydbnnetaan huulet ja/tai leuka eteen-
pain. Myos eri vokaalidanteet perustuvat aanivaylan liikkeisiin ja adnen resonoitumi-
seen aanivaylassa. (Laukkanen & Leino 2011, 81-82; Tarvainen 2012, 83.) Eri tunneti-
lat saavat aanen resonoimaan eri tavoin, mistd kerron tarkemmin myohemmissa lu-

vuissa.

2.3.5 Aanen voimakkuus ja intensiteetti

Aanen voimakkuutta voi joko kuunnella kuulonvaraisesti tai mitata desibelilla. Reso-
nanssi vaikuttaa danen voimakkuuteen ja resonanssivaikutuksen suuruuteen taas aa-
nihuulten Iahentymisaste. Mikali aanihuulet eivat varahtele tiivisti yhdessa, aanivayla-
resonanssin avulla ei saada yhta suurta voimakkuutta kuin, ettd aanihuulet toimisivat

yhdessa tiivimmin. (Laukkanen & Leino 2001, 83.)

Aanen fysikaalinen voimakkuus eli &anenpainetaso (SPL) ilmaisee ilmanpaineen vaih-
telun suuruutta eli amplitudia. Adnen voimakkuuden yksikké on desibeli (dB). Adnen
voimakkuus liittyy da&nihuulivarahtelyn, ja sen myo6ta ilmahiukkasten varahtelyn, laajuu-
teen. Voimakasta aanta tuotettaessa aanihuulten alapuolinen paine (subglottaalinen
paine) ja ilman virtaus ovat suuremmat kuin hiljaisessa. Suurempi subglottaalinen pai-

ne ja nopeampi ilmavirtaus voimakkaassa aanessa pyrkivat nostamaan myos aanen



13

perustaajuutta, silla suuri subglottaalinen paine pakottaa aaniraon avautumaan nope-
ammin, ja nopeasta ilmavirtauksesta ja Bernoullin imuefektistd johtuen glottis eli &ani-

rako sulkeutuu nopeammin. (Sundberg 1987; Suomi 1990, Lehtisen 2010, 7 mukaan.)

Puhevoimakkuuksissa on suuria yksilollisia eroja, mutta keskusteluvoimakkuus on
yleensa noin 60-70 dB ja huudon maksimivoimakkuus 110-120 dB (Mitattuna 40 cm:n
etdisyydeltd vaimennetussa tilassa). Itse olen huomannut, ettd negatiiviset korkeala-
tauksiset tunnetilat, kuten viha, nostavat helposti ddnenvoimakkuutta, mutta kyseiset
tunnetilat saattavat myOs aiheuttaa liian suurta danenpainetta. Puhedanen voimakkuu-
den vaihtelu saadaan aikaan keuhkojen avulla siten, etta voimakkaampaa aanta tuotet-
taessa keuhkojen tilavuutta supistetaan nopeammin kuin hiljaisessa aannossa. Kur-
kunpaan tasolla voimakkuutta voidaan lisata lahentamalla aanihuulia tiivimmin toisiaan
vasten, jolloin subglottaalista painetta on kasvatettava, jotta ilma paasisi virtaamaan.
(Laukkanen & Leino 1999; Titze 2000 Lehtisen 2010, 7 mukaan.)

Aanen intensiteetti ei ole aina sama asia kuin &anen voimakkuus, vaikkakin ne voivat
liittya toisiinsa. Intensiteetti ei ole suinkaan yksinkertainen asia. Hyvin hiljaisen aanen
laulaminen suurella intensiteetilla voi olla voimakas ilmaisukeino eli hiljainen aani tuote-
taankin suuremmalla lihastydlla kuin valttamatta tarvtsisi. Kun aanentuottoon kaytetty
ilmanpaine suurenee ja danihuulten sulkeutumisen aste (adduktio) kasvaa, niin intensi-
teetti voimistuu. Talldin voidaan aanesta aistia intensiteettid ja jopa ponnisteisuutta,
olipa kyse sitten hiljaisesta tai voimakkaasta aanesta. Intensiteetti liittyy myos tunteisiin
tai kehon liikkeisiin. Omien kokemusteni mukaan esimerkiksi epatoivon tunnetta ilmais-
taan yleensa suurella intensiteetilla, jolloin dani voi kuulostaa todella puristeiseltakin.
(Laukkanen, henkildkohtainen tiedonanto 10.7.2009 Tarvainen 2012, 85 mukaan; Tar-
vainen 2011, 85; Petri Laukka 2008, 159.)

2.3.6 Intonaatio ja mikrointonaatio (8dnen taajuuden pienet muutokset)

Intonaatio tarkoittaa aanenkorkeuden ja danenvarin savelpuhtautta. (Koistinen 2003,
209.) Aanenkorkeuteen vaikuttaa danihuulten varahtelynopeus. Mitd nopeampi varah-
tely, sen korkeampi &ani. Omien havaintojeni mukaan oositiivisissa, korkean energiata-

son tunnetiloissa ddnenkorkeus usein nousee ja negatiivisissa vastaavasti laskee.

Kuten aiemmin olen maininnut, laulajan soundiin eli resonanssiin vaikuttavat osasavel-
ten voimakkuussuhteet eli formantit. Se, miten hyvin laulaja osaa hyédyntaa resonans-

sia eli 8dnen resonoitumista ja vahvistumista &anivaylassa, vaikuttaa siihen miten puh-
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taasti vahvennusalueet vahvistuvat, mika taas vaikuttaa intonaation puhtauteen ja ta-
saisuuteen. (Koistinen 2003, 57.) Kun laulajan &anesta kuuluu vibratoa, huojuntaa,
taivutuksia, liu’utuksia tai glissandoja puhutaan mikrointonaatiosta. Omien havaintojeni
ja loytdmani tutkimustiedon mukaan mikroilmaisu tuleekin parhaiten ilmi tunteiden to-

tuudenmukaisessa ilmaisussa, josta lisda myohemmin.

2.3.7 Artikulaatio

Laulajan sanalliseen ilmaisuun kuuluu artikulaatio. Artikulaatiolla tarkoitan sita, miten
laulaja aantaa lausumansa sanat, ja millaisia danteiden laadut ovat. Artikulaatio tapah-
tuu aanivaylassa, jota muokataan kielen, huulten ja kitapurjeen liikkeiden ja asentojen
avulla (Laukkanen & Leino 2001, 62).

Vokaalit ovat soinnillisia danteita, jolloin aanihuulet varahtelevat ja ilmaa paasee vir-
taamaan esteetta danihuuliraosta. Vokaaleja tuotetaan liikkuttamalla kielta eri paikkoihin
suuontelossa seka pydristamalla ja leventdmalla huulia. (Mts. 62, 65.) Vokaalien luon-
teita kuvataan muuttujilla etinen—takainen, valja—suppea ja pyorea—lavea. Etiset dan-
teet muodostetaan suuontelossa edessa ja takaiset suuontelossa takana. Valjyys ku-
vaa avointa ja suppea suppeaa suuonteloa aannettdessa. Pyoreitd vokaaleja dannet-
tdessa huulet ovat pydrednd ja laveita dannettdessa leveana. (Laukkanen & Leino
2001, 62, 65.)

Aanihuulet varahtelevat myds soinnillisissa konsonanteissa, soinnittomissa eivat. Kon-
sonantteja tuotettaessa aanivayladn muodostetaan ahtauma esimerkiksi kielen tai
huulten avulla, joka vaikeuttaa ilman virtaamista. Joissakin konsonanteissa ilma virtaa
suun sijaan nenan kautta, joissakin ilma kiertaa ulos suusta kielen laitojen eli reunojen
kautta. Frikatiiveiksi kutsutuissa konsonanteissa aanivayladn muodostetaan niin ahdas
kapeikko, ettd ilmavirtaus sen |api aiheuttaa halyaanta (esim. suomen kielessa [s, f, h]).
Klusiileissa (esim. [k, p, t, g, b, d]) danivaylaan muodostetaan hetkeksi taydellinen sul-
ku, jonka jalkeen ilma paastetdadn purkautumaan. (Laukkanen & Leino 2001, 62-64.)
Itse olen huomannut, etta vihan tunteita ilmaistaessa artikulaatio voimistuu ja surussa

taas heikkenee.
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3 Laulajan kokemuksellinen instrumentti

Kokemuksellinen instrumentti eli koettu keho tulee ilmi puhuttaessa laulajan tunteista ja
tunnekokemuksista, tunneilmaisusta ja siina, miten tama merkityksellistaa ja kielellistaa
kokemansa kullakin eletylld hetkelld. Kehon sisdisen kokemuksen ymmartamiseen voi
liittdd myods muita aspekteja, kuten kehollinen tieto, kehotietoisuus ja egotietoisuus.
(Antti Klemola, 2005; Anttila 2007.) Antonio Damasio (2010) on sitd mielta, ettd luom-
me yhteyden kanssaihmisiimme myo6s kokonaisvaltaisen kehollisesti, emme ainoas-
taan nakohavaintojen, kielen tai loogisen ajatustenvaihdon valityksella. Esimerkiksi

kuuntelija kokee laulajan valittamia tunteita kehossaan.

3.1 Egotietoisuus ja kehotietoisuus

Tietoisuutta on Klemolan (2005, 85-86) mukaan kahdenlaista: egotietoisuus ja kehotie-
toisuus. Kehontietoisuus viittaa tietoisuuteen oman kehon senhetkisesta tilasta. Se
edustaa sitd osaa proprioseptisesta informaatiosta, joka tulee tietoisuuteemme ja ko-
kemusmaailmamme alueelle. (Monni 2004, 224, Klemola 2005, 78). Egotietoisuus ku-
vaa egotason toimintoja, kuten ajatteleminen, muistaminen, suunnitteleminen ja kuvit-
teleminen. Tunteita on mahdollista aistia myos kehollisina, konkreettisina tuntemuksina
kehotietoisuuden alueella ja kehomme tuntemusten kautta voimme oppia paljon myos

tunteistamme ja tunne-lukoistamme. (Tarvainen 2012; Nummenmaa 2012, www.)

3.2 Kehollinen kaanne

Kehon kokemus tai kehollinen kaanne tulee ilmi silloin kun likumme egotietoisuuden
alueelta kohti kehotietoisuutta. (Anttila 2007, Klemola 2005). Saamme kehollista tietoa
kehollisen kdanteen kautta. Tallainen perinteista oppimiskasitysta laajempi nakemys on
yhteydessa tietoteoreettiseen eli "epistemologiseen murrokseen”, josta kaytetdan nimi-
tysté kehollinen tai ruumiillinen kdanne. Klemolan (2005) mukaan Ihmisen on mahdol-
lista oppia tarkastelemaan kehoaan ja aistimaan kehossa tapahtuvia hienovaraisia
muutoksia. Kun keholliset kokemukset tai aistimukset tuodaan kehotietoisuudesta ego-
tietoisuuden piiriin, ne muuttuvat kehollisen kdanteen kautta tajunnan sisalloksi eli ke-
holliseksi tiedoksi. Kehollinen oppiminen tarkoittaa sita, ettd oppiminen tapahtuu koko
kehossa, koko ihmisessa ja ihmisten valisessa sosiaalisessa ja fyysisessa todellisuu-
dessa. Tunteita ja tuntemuksia voidaan kuvailla esimerkiksi metaforien, mielikuvien ja

sanallisten tulkintojen avulla. (Anttila 2007, Klemola 2005, Tarvainen 2012.)
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Kehollinen lasndolo eli kehon kuuntelu” on tarkeaa ja avainasemassa on propriosep-
tisten aistien valittamat keholliset aistimukset ja tuntemukset. Aistimukset voivat olla
kivun, jaykkyyden aistimuksia tai tunteisiin tai mielikuviin liittyvid pohdintoja. (Anttila,
2007, Klemola 2005.) Keholla on kolme olemisen tapaa. Kehon kuunteleminen on ke-
hosta, tunteista tuntemuksista jne. tietoiseksi tulemista, kehotietoisuuden avaamista.
Kehotietoisuuttakin voi kehittad kehoa kuuntelemalla. Kehon unohtaminen tapahtuu
helposti, kun askartelemme ajatusten ja asioiden parissa. Emme edes huomaa kehoa,
jolloin olemme egotietoisuuden alueella. Kehon ylittminen on sita, ettd kehoa pakote-
taan ja yritetddn se saada vakisin ylittdmaan rajansa. (Sofia Vainiomaki ja Pirja Vitikka,
2012.)

Psykofyysisen psykoterapian ndkemyksen mukaan ruumiilliset kokemukset muodosta-
vat pohjan tunneilmaisulle. Terapiassa tyoskennellaan erityisesti sen parissa, miten
tunteet koetaan, ja miten ne liittyvat mindkokemukseen. Siltana kehotietoisuuden ja
egotietoisuuden valilla ovat mielikuvat kehollisesta kokemuksesta ja mielikuvien pohjal-
ta puolestaan voi tavoittaa tunteen sanallisen ilmaisun. (Psykofyysisen psykoterapian

yhdistys ry, www.)

3.3 Tunteet

liman tunteita ei voi olla tunneilmaisua, joten koin tarpeelliseksi tutkia mita tunteet ovat
ja miten ne syntyvat, jotta voin ymmartaa tunneilmaisua syvemmin. Tunne on aina yksi-
I6n sisdinen kokemus, joten haluan ymmartaa tunnekokemusta itsessani, ettd voisin
ymmartaa niitd myos muissa. Tunteita arvioidaan omasta kokemusmaailmasta kasin,
silla ne kertovat hyvasta ja pahasta, miellyttdvasta ja epamiellyttavasta, kipeasta ja
mieluisasta. Useimmiten aivot kasittelevat tunteita alati, mutta vain voimakkaimmat
tunnereaktiot kumpuavat kehotietoisuudesta egotietoisuuden alueelle tietoiseen pro-

sessointiin.

Tunteilla on aina tarkoitus ja yhteista niille on se, ettd ne kohdistuvat aina johonkin.
Tunteiden perustehtava on luoda optimaalinen fysiologinen ymparistd, jotta ihminen voi
vastata ympariston uhkiin ja mahdollisuuksiin tehokkaasti, joten siksi tunteet myos tun-
tuvat voimakkaasti koko kehossa. Tunteet voivat olla ihmisen tulkintoja ulkoisesta ja
sisdisestd ymparistosta tai arsykkeesta. Ks. kuvio 1. Tunneprosessi (Taru Ratilainen).
Tunteita ilmaistaan mm. sanattoman viestinnan, ilmeiden, eleiden, kehonliikkeiden ja
aanen kautta. (Juslin ja Laukka, 2003; Netikka, www; Biological Psychology 2005, 354-

357; wordpress, www.)
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3.3.1 Tunneprosessi

Affekti

Termit affekti, emootio ja tunne on syyta eritella toisistaan. Affekti maaritelldédn emooti-
on ja tunteen ylakasitteeksi, joka kasittdad koko tunneprosessin ruumiillisesta 1ahtokoh-
dastaan emootion kautta yksildlliseen tunteeseen ja tunnekokemukseen saakka. Affekti
ilmenee ruumiin ja mielen rajapinnalla. Affekti on nopea prosessi, jossa jokin arsyke

siirtda toimijan hetkelliseksi voimakkaaseen keholliseen tilaan.

Tunnereaktio

Emootio on esitietoinen affekti eli emotionaalinen vaste tunnekokemukselle. Se on
usein biologisesti sdadelty ja automaattinen tunnereaktio, mikd auttaa ihmista vastaa-
maan ympariston uhkiin ja mahdollisuuksiin. Emootiolla tarkoitan motoristen, au-
tonomisten ja humoraalisten vasteiden yhdistelmaa, jonka affektiivinen prosessi laukai-
see. Esimerkiksi kun pelastymme, aivot valmistelevat koko kehon pakenemaan paikal-
ta, ja kun rakastumme, emootio valmistaa kehomme ottamaan vastaan toisen ihmisen
laheisyyden. (Biological Psychology, 354-353; Matthis 2000, Psykoterapia 2009, 98—
107 mukaan.)

Tunnemekanismit voivat luokitella ymparistén tapahtumat hyva/paha-akselilla jo alle
200 millisekunnissa. (Nummenmaa 2012, www; Klemola 2005.) Myds lihakset aktivoi-
tuvat tietyin tavoin riippuen siitd, millaista tunnetta tunnemme. (Nummenmaa 2012,
www.) Esimerkiksi pelko liittyy tarpeeseen paeta ja tdma tapahtuma tehostaa hengi-
tyselimiston toimintaa lisdten hapenottokykya, nostaa pulssia ja helpottaa glukoosiva-

rastojen kayttéonottoa. (Juslin ja Laukka, 2003, 773.)

Tunnekokemus

Tunnekokemus eli tunne on tietoinen osa tunneprosessia. Tunne tarkoittaa tietoista,
omiin yksilollisiin muisti- ja mielikuviin liittyvaa havaintoa. Tunnekokemus on havain-
tomme siita, mitd kehossamme tapahtuu, kun tunnereaktio eli emotionaalinen vaste

arsykkeeseen vaikuttaa meissa. (Enckell 2005, Psykoterapia 2009, 98—-107 mukaan.)

Tunnekokemukset ovat seurausta autonomisen hermoston ja hormonien toiminnasta.
Kun ihminen on kiihtynyt, se tuntuu joka paikassa. Pulssi kiihtyy, hengitys nopeutuu,

hikoilu lisdantyy, kadet vapisevat. Pelko ja muut vahvat tunteet aktivoivat sisaelinten
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toimintaa kuten sydamen, vatsan ja hengityksen ja jannittavat lihakset. Talldin vaikuttaa
autonominen hermosto, sympaattinen jarjestelma. Jopa alitajuinen tietoisuuden taso ja
kasittely riittdd tuomaan arsykkeen tunneprosessiin. Usein ajatteluumme iskostuneet
totunnaiset tai opitut tavat tulkita arsykkeita ovat nekin tiedostamattomia. (Zajonc 1998,

Leena Masalin 2013, 39 mukaan.)

Nummenmaan (2012, www) mukaan tietoiset tunnekokemukset syntyvat kehollisen
feedback-silmukka avulla. Kun saamme ymparistosta esim. meitd uhkaavaa aistitietoa,
niin tdma uhka virittdd kehossamme tunnereaktion, mika kaynnistda kehossa tiettyja
muutoksia vastaamaan ympariston uhkaa. Tunnekokemukset aktivoituvat monissa
aivojen eri osissa, mutta tutkimukset eivat ole voineet vakuuttavasti maarittda eri tun-
teiden aktivoitumisalueita, paitsi inhon, joka selvasti aktivoi aivosaarta eli insulaa eni-
ten verrattuna muihin aivoalueisiin. Vihan, surun, hammastyksen tai ilon aktivoitumis-
alueita aivoissa ei ole vield I0ydetty. Pelko on ainoa tunne, jolla on oma aivoalueensa,
sen takia se onkin tunteista vahvin ja alkukantaisin. (Biological Psychology 2005, 354-
357; Netikka, www.)

ARSYKE
Ulkoinen/sisainen
kehonreaktio
ajatukset
tilanne/ymparisto

TOIMINNAN/
AJATUKSEN TUNNEREAKTI

MUUTOS E
. . Aivoaktiviteetti /
motivoituminen

tai pakoreaktio lihasaktiviteetti

TUNNE
KOKEMUS

tunteen arviointi/
subjektiivinen
kokemus

Kuvio 3. Tunneprosessi
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3.3.2 Mieliala ja tunne-energia

Mieliala ei ole yhta kuin tunnekokemus. lhmisella voi olla kohonnut taipumus olla ylavi-
reisella tai alavireiselld mielella. Tunteet ovat lyhytaikaisempia tiloja, kun taas mielialat
kestavat pitempaan. Mieliala nahdaan enemman eraanlaisena taustalla vaikuttavana
tilana, kun taas tunteet ja emootiot ovat tilanteessa heraavia voimakkaampia prosesse-
ja. (Eerola & Saarikallio 2010.)

Ihmisen yleinen energiataso eli mieliala on joko matala tai korkea tai jotain silta valilta.
Energiataso voi siis olla pelkka fyysinen olemisen tapa. Mielestani tunteet ovat energi-
aa, jotka koemme kehossamme. Jos oppilas saapuu tunnille alavireisella mielella, voi

ilon tunteiden tulkitseminen olla juuri silloin hankalampaa kuin ylavireisella mielella.

Tunteiden on tarkoitus virrata ja liikkkua ja niité ei kannatakaan vaimentaa, silla se saat-
taa aiheuttaa tunnelukkoja. Myds tunteilla ja ilmaisulla on psykofyysinen aktiviteettitila,
jota tassa tutkimuksessa kutsun sitd kaytannoéllisemmalla kasitteelld "tunne-energia”.
(Laukkanen & Leino 2001, 92.) Kehonkieli, eleet, olemisen tavat vuorovaikutuksessa
ihmisten valilla eli tallaiset keholliset mikrosiirrot synnyttavat tunne-energiaa, joka taas
voi rakentaa myonteisia tai negatiivisia yhteyksia ihmisten valille. (Stephens ym. 2012.)
Opettajana on tarkeaa tunnistaa, millaista ja miten voimakasta tunne-energiaa kappa-
leen ilmaisu vaatii, jotta ilmaisu muodostaa selkean ilmaisukaaren laulettavassa kappa-

leessa.

Ylivireystilassa oleva ihminen ei kykene informaation tehokkaaseen tydstamiseen ja
han kokee hallitsemattomasti tunteita ja kehoaistimuksia. Selked ajattelu hairiintyy
stressihormonien suuren pitoisuuden takia, eika tieto siirry aivoissa normaalisti. Jos
ihminen esimerkiksi pelkaa todella paljon, eli pelon tunne-energia on korkea, ihminen ei
pysty suoriutumaan niin hyvin kuin rentoutuneessa kehontilassa. Fyysisia oireita voivat
olla sydamen kiivas syke, lievad vapina, lihasten jannittyneisyys, suun kuivuminen ja
kylma hiki. Alivireystilassa taas ihminen on turtunut, passiivinen ja kokee mahdollisesti
fyysisesti halvautuneensa. Alivireys voi nakya hidasliikkeisyytena, vaikeutena ryhtya
toimeen sekd rauhallisena hengityksena. (Ogden et al. 2009: 27-39, Roth-schild —
Rand 2010: 93-96, Sofia Vainomden mukaan 12-13.) Mielestani opettajan kannattaa
tarkkailla, millaisessa mielentilassa oppilas saapuu tunnille, tai millaisessa mielentilas-

sa itse on ennen opetuksen alkua. Myds ennen keikan tai kappaleen alkua on hyva
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tunnistaa oma mielentila, jotta voi tarvittaessa aktivoida tai rauhoittaa oman kehontilan-

sa.

Fyysinen teatteri taas jakaa energiatasot seitsemaan eri voimakkuuteen. Fyysisen teat-
terin ajatus perustuu kehollisen viestinnan merkittavaan rooliin kaikissa vuorovaikutusti-
lanteissa. Fyysisessa teatterissa esiintyminen pohjaa eleisiin. Fyysisessa teatterissa
esiintyjan on ymmarrettava miten ihmiskeho toimii erilaisissa olosuhteissa ja tilanteissa;
mitd kehossa tapahtuu nyyhkyttdessa tai nauraessa, pelon hetkella tai ilahtuessa. (Le-
coq 1997.)

3.3.2 Tunteiden kehollinen perusta

Nummenmaa, Glerean, Hari & Hietanen (2014) ovat tutkineet eri tunnetilojen kehollisis-
ta reaktioita. Tunnetutkimus tehtiin verkkokyselyna. Siihen osallistui yli 700 henkil6a
Suomesta, Ruotsista ja Taiwanista. Tulokset julkaisi vuodenvaihteessa Yhdysvaltain
tiedeakatemian arvostettu lehti PNAS. Viidessa eri kokeessa 701 osallistujalle naytet-
tiin kahden ihmisen kehon &ariviivat. Jokaisessa kokeessa oli 36—-302 osanottajaa.
Osallistujat nakivat esimerkiksi elokuvia ja kuulivat tarinoita, jotka herattivat voimakkai-
ta tunteita. Sen jalkeen heitd pyydettiin varittdmaan tietokoneella esitetyistd ihmiske-
hoista ne alueet, joiden he kokivat muuttuvan. Koehenkil6t osoittivat ruudun kehosta,
missa kohtaa kehoa tunne tuntuu lisdantyvan ja toisesta kehosta, missa tunne vahe-
nee. Vartaloissa oli yhteensa 50 364 kohdepistettd. Siksi tuloksista voitiin muodostaa

tarkin kehon tunnekartta tahan asti.

Tutkimustulokset todistivat, etta eri tunteet tuntuvat eri paikoissa ja eri tavoilla kehossa
ja niitd on mahdollista oppia tuntemaan ja tunnistamaan tietoisesti. Tulokset olivat sa-
moja kulttuurista riippumatta. Nummenmaan mukaan (2014) oman kehon tilojen tunnis-
taminen aiheuttaa meille tietoisen tunnekokemuksen, kuten esimerkiksi kokemuksen
siita, ettd olemme iloisia. Lahes kaikkiin tunnetiloihin liittyi muutoksia ylavartalon alueel-
la. Ne aiheutuivat nahtavasti sydamen sykkeen ja hengityksen muutoksista. Mutta su-
run kokeminen esimerkiksi vahenisi jalkojen aktiivisuutta. Inhon tunteeseen liittyi heik-
keneva tunne ruuansulatuksessa ja hengityksessa. lloisuus tuntui kaikkialla kehossa.

(Nummenmaa, Glerean, Hari & Hietanen, 2014.)
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Pelko Inho llo Suru Hammastys Neutraali

1h7eHe

Kuvio 4. Tunteet kehossa. (Nummenmaa, Glerean, Hari & Hietanen 2014)

Tutkijoiden mielesta tunteen ytimen muodostaa paallekkaiset kehollisten tuntemusten
tunnekartat, olettaen, ettd somatosensorinen aivokuori ja kehollisuus vaikuttavat mer-
kittavasti tunneprosessointiin. (Nummenmaa, Glerean, Hari & Hietanen, 2014.) Edella
mainitut tutkimustulokset auttavat ymmartamaan tunteiden kehollista perustaa. Tunteis-
ta on siis mahdollista muodostaa kehollisia karttoja. Tunteiden kehollisten tuntemusten
selvittdminen voi auttaa ymmartamaan tunne-eldman hairiditd ja ongelmia, kuten ma-

sennusta ja levottomuutta. Tutkimus tarjoaa myos uusia mahdollisuuksia tutkia niita.

Myos Zillmanin ja Bryantin tutkimuksessa on selvinnyt, ettd kehon reaktioilla on merki-
tystd tunteiden voimakkuuteen. Jos henkildo joutuu tunteita herattdvaan tilanteeseen
raskaan urheilusuorituksen jalkeen, hanen autonominen hermostonsa on jo valmiiksi
kiihtyneessa tilassa, jolloin tunteen kokeminen voimistuu (wordpress, www; The Cogni-
tive Structure of Emotions 1966, 66.) Myos biologisfysiologinen tutkimusaineisto osoit-
taa, etta tunnekokemukset voivat perustua myds kehonreaktiohin. Tata ajattelutapaa
puolsi jo 1864 James-Langen tunneteoria. Teorian mukaan tunteella on kolme osasta:
kognitio, toiminta ja tunnekokemus. Koemme jonkin asian miellyttavaksi tai epamiellyt-
tavaksi, pelottavaksi tai arsyttavaksi. Se, miten koemme jonkin tilanteen, saa meidat
toimimaan, kuten esimerkiksi juoksemaan pakoon, hytkkdamaan tai vain istumaan

jahmettyneena paikoillamme sydamen sykkiessa.

Kehonreaktio tai toiminta kertoo meille, ettd olemme esimerkiksi peloissamme tai vihai-
sia. Tunteiden maailma koostuu tapahtumista kehossamme. MyOs kasvojen ilmeet
(hymy) hengitys (rauhallinen/nopea) ja ryhti (kasassa, suorana) voivat tuottaa tai voi-

mistaa tunnekokemuksia. (Biological Psychology 2005, 354-357.)
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Tunnetutkija Tuomas Eerolan artikkelin mukaan valitsemme aanesta tunnemerkityksia
automaattisesti empatian keinoin ja voimme ymmartdd muutokset oman kehomme
kautta. Tunnetilan aiheuttama fysiologinen tila heijastuu suoraan &anen tuottamiseen.
Eerolan mukaan miellyttava sointi on saavutetaan kurkunpaan matalalla tai neutraalilla
asennolla, jota voisi kuvailla levedksi, rennoksi aaneksi. Rauhallisten tunteiden ilmai-
seminen ei ole valttamattd mahdollista silloin kun olemme kiihtyneita, adrenaliini-
tasomme ovat koholla, ja kurkunpddmme on korkeamman lihasjannityksen takia ki-
reampi. Kuulija kuulee esimerkiksi laulajan lihasjannityksen, tai sen tuloksena syntyvan
sointivarimuutoksen eli korostuneen maaran korkeita taajuuksia ja niiden nopeita vaih-
teluita. Olemme herkistyneet huomaamaan ndma kaikilla ihmisilla toimivat fysiologiset
saannonmukaisuudet, joista teemme oman kokemuksemme — peilisolujen avulla — tul-
kintoja muiden kokemista tunnetiloista. (Tuomas Eerola, www.) Peilisoluista lisda kap-

paleessa nelja.

3.3.3 Tunteiden luokittelu

Tunteita voidaan luokitella monella eri tapaa. Tutkiessani erilaisia tunneluetteloita,
huomasin yleisesti niiden sisaltavan noin viisi samaa perustunnetta: viha, pelko, inho,
suru ja ilo. Perustunteisiin luokitellaan usein kuuluvaksi my6s odotuksen tai yllatyksen
tunne, hAmmastys ja vastenmielisyyden tunne, inho tai kiintymys/rakkaus. Tunteita voi
jakaa myds kategorisiin affekteihin ja vitaaliaffekteihin, joista kerron enemman luvussa
3.4. Tunteita voi jakaa perustunteisiin ja perustunteiden muunnelmiin. Perustunteiden
muunnelmia ovat esimerkiksi kostonhimo ja kateus, koska ne ovat vihan muunnelmia.
Lisaksi on olemassa yhdistelmatunteita, jotka ovat nimensd mukaan yhdistelmia eri
tunteista. Esimerkiksi mustasukkaisuus voi olla yhdistelma vihasta, pitdmisesta ja hyla-
tyksi tulemisen pelosta. (Laine & Riihela-Vilkko 2006, 14.)

Tunteiden kuvailuun, tunnistamiseen ja luokitteluun voidaan myds kayttaa erilaisia val-
miita adjektiivilistoja, asteikoita, kysymyksia, vapaata kuvailua, kuvia, kasitekarttoja
tms. Joitakin tunteita voidaan luokitella myos kayttaytymista tutkimalla. Tunteen tunnis-
tamista voi auttaa ajattelemalla erilaisia elamantilanteita, kuten vaaraa (pelko), kilpailua
(viha), menetysta (suru) yhteistyd (ilo), huolenpitoa (rakkaus). (Sloboda ja Juslin 2001,
76-77; Juslin ja Laukka, 2003, 772.)
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Tunteita voisi jaotella mm. Taulukko 1 mukaisesti nain:

Taulukko 1. Tunteiden jaottelua Krech & Crutchfield 1982, Viitamaen ym. 1987, 141-142 mu-
kaan.

Primaarit tunteet Viha, llo, Pelko, Suru

Aistiarsykkeisiin liittyvat tunteet | Miellyttavyys (rentous), Epamiellyttavyys (inho)

Itsearviointiin liittyvat tunteet Hapea, onnellisuus, tyytyvaisyys, ylpeys

Henkil6ihin kohdistuvat tunteet Rakkaus, kiintymys, viha, kiitollisuus, my®étailo,

saali, vahingonilo

Arvostukseen liittyvat tunteet Ihailu, hdmmastys

Mielialoihin liittyvat tunteet Yksinaisyys, ahdistus, masentuneisuus

Affekteista puhutaan paljon psykoterapian puolella, mutta miksei niista voisi olla apua
tunteiden tunnistamisessa myos laulunopetuksessa. Suuri osa tunteista ja affekteista

voidaan luokitella suhteessa toisiinsa viiden eri ulottuvuuden avulla.

1. AIKA (mennyt/toteutunut tapahtuma—tuleva/toteutumaton tapahtuma)
2. ODOTTAMATTOMUUS (tuntematon objekti—tunnettu objekti,

tai odottamaton tapahtuma

3. VASTAAVUUS (toimijan tavoitteiden kannalta positiivinen—negatiivinen)
4. ITSEAIHEUTETTUUS (tapahtuma on itseaiheutett tai muu aiheuttaja)
5. SUHTAUTUMINEN kohteeseen (pidetty—ei-pidetty)

Kun oppilaan kanssa tutkii kappaleen tunneilmaisua ja tunteita voi olla avuksi luokitella
menneitd tai tulevia tapahtumia tai tekijoita, joista kappaleessa ilmaistavat tunteet
mahdollisesti johtuvat. Nain myds saadaan muodostettua tarinaa kappaleen ymparille,
kun ymmarretaan mika tapahtuma on johtanut kappaleessa kasiteltaviin tunteisiin ja
mika tapahtuma saattaisi edeltda kappaleessa ilmaistavia tunteita. Olen koonnut liittee-
seen perustunteiden lisédksi muita affekteja, joita olen luokitellut Mika Turkia (2007,

www) tekeman affektien mallintamisen pohjalta. (Kts. Liite 2, Affektien luokittelu.)

3.3.4 Tunteiden kielellinen kuvailu

Tunneilmaisu tuntuu kehossa ja kehollisina kokemuksina, mutta jos tunnekokemus on
syva ja monitahoinen, sanoin kuvaileminen on haastavaa. Egotietoisuuden alueen il-
midille on olemassa valmiit kasitteistonsa, mutta kehotietoisuuden alueelle siirryttaessa

liikutaan usein kasitteettomalla maaperalld. Aasialaisissa kulttuureissa kehonkokemuk-
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sen kieli on kehittyneempaa, koska siella kehon kokemusta on tutkittu jo vuosituhansia,
joten ongelma kasitteiston sumeudessa ja kehittymattdmyydessa on nimenomaan meil-
14 lansimaissa. (Klemolan 2005, 91). Kielellinen kuvaus syntyy esitiedostetun kehotie-
don pohjalta, jolloin erilaiset kielelliset kategoriat saattavat olla vain tunteiden ja affekti-
en varassa lepaavia "vuorenhuippuja”. (Klemola 1990, 59; Varela 2000, 78 Klemolan
2005, 158 mukaan.)

Filosofi Lauri Rauhalan (1993, 124) mukaan pelkkd kokemuksen kielellinen kuvailu
onkin riittdmaténta. (ks. myds Klemola 2005, 135.) Kokemuksen ja kielen jyrkka erot-
taminen tuo mukanaan haasteita. Jos keholle ja mielelle maaritellaan erilliset todelli-
suutensa, on paadytty mieli/keho-jaottelun tapaiseen erotteluun. Useat tutkijat ovat
pohtineet sitd, miksi kokemuksen ja sen kasitteellistamisen valilla on niin suuri kuilu.
(Anne Tarvainen, 2013, 197.) Tietenkdan aina ei tarvita sanoja. Tiedostettua tietoa voi
olla myds sanattomassa, kehollisessa muodossa. Esimerkiksi pitkalle edistynyt laulaja
tai tanssija voi tietda kehollaan niin, ettd ymmartaminen ja tietdminen ovat jasentyneet

tiedoksi saakka.

Milla Tiainen (2006) on todennut laulua opettavien tydskentelyd tarkastelevassa tutki-
muksessaan, etta opettajien luomat kasitteet muovaavat suoraan lauluoppilaiden ke-
hontilaa. Samalla kun nimedmme jonkin kokemuksen, niin rajaamme samalla pois
myos kokemuksen iimenemisen mahdollisuudet. Kieli on siis itsessdan vahva tekija ja
silld on muokkaava vaikutuksensa meihin. (Riikonen 2005a, 27-28, Tarvaisen 2012,
191 mukaan; Tiainen 2006, Tarvaisen 2012, 191 mukaan.)

Tarvainen (2012, 195) pohtii, ettd ehka kyse on siitd, miten kieltd kaytetdan. Onko kieli
ensisijaisesti esittavaa tai jaljittelevaa eli representoivaa vai ilmaisevaa eli presentoi-
vaa? Jos kieli on esittdvaa tai jaljittelevaa, on mahdollisuus, ettemme pysty kuvaile-
maan kokemusta kaikista totuudenmukaisimmalla tavalla. llmaiseva kieli taas saa
kummuta kehosta estoitta, jolloin kielen annetaan hakea muotonsa vapaasti niin, etta
se kuitenkin resonoi kehollisen kokemuksen kanssa. TallGin kieli ja kokemus ikaan kuin
tanssivat keskenaan tasa-arvoisina. Kokemus synnyttaa kieltad ja kieli synnyttaa koke-
musta. (Winckel 2011, 12, 222 Tarvaisen 2012, 192 mukaan.)

Oman kokemukseni mukaan tunteet ovat osa kokemusta ja tunteen ollessa voimakas,
se pakottaa olemaan Iasnd hetkessa. Ensin tunne on saatava syntymaan kehossa ja

se on koettava lapi, ennen kuin sitad voi edes kuvailla. "Lasnaolon hetki on lapi elettava
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kokemus, jonka voi myohemmin sanallistaa, mutta se ei itsessdan ole sama kuin siita
tehtava sanallinen selitys.” (Tarvainen, 2012, 193.) Elettyyn kokemukseen tai ohimen-
neeseen lasnaolon hetkeen ei voi palata sellaisenaan. Kokemus muuttuu siis aina hie-
man kuvauksen myo6td Kokemuksen kuvailu jalkeenpain on haastavaa, mutta mita
enemman olemme lasna silloin kun ilmaisemme tunteita, sitd helpommin I6ydamme
tarkempia, kokemustamme kuvaavia sanoja, tunnekokemuksen jalkeen. Voimme valita
kokemisemme hetkella, kiinnittyyko tietoisuutemme kokemisessamme egotietoisuuteen
vai kehotietoisuuteen. Kielella ei voi valttdmatta tavoittaa kaikkea kokemuksen sisaltoa,
mutta sanojen tavoittelu voi kuitenkin tarkentaa tietoisuuttamme kokemuksen yksityis-
kohdista. (Tarvainen 2012, 194-195.)

Esimerkiksi Hoppu ja Vaatainen (2003, Tarvaisen 2012, 193 mukaan) tarjoavat ratkai-
sua, jossa lahdetaan etenemaan hermeneuttisessa spiraalissa yha uudelleen Kirjoitta-
en ja yha parempaa sanallista kuvausta kokemukselle hakien. Tall6in tutkija ei tyydy
ensimmaisiin (mahdollisesti sovinnaisiin) ratkaisuihin, vaan han pyrkii saamaan paperil-
le sanoiksi mahdollisimman paljon sita, mita han on todella kokenut. Kun yritdn kuvata
kokemiani tunteita sanoin, en lahde siis etsimaan heti oikeanlaista kuvausta vaan, an-
nan kuvauksen muodostua pikkuhiljaa, palaten valillad kokemukseen tullakseni takaisin

tarkemman tiedon kanssa.

Klemola esittelee psykoterapiassa kaytetyn fokusoinnin menetelman, jossa tarkastelun
kohteena on kehon kokemus. Kehon sisaista tilaa kuunnellen palataan aiempaan ko-
kemukseen, joka pyritaan saamaan tuntumaan kehossamme. Tuntemukselle annetaan
nimi. Taman jalkeen lilkkutaan rauhallisesti kokemuksen ja kasitteen valilla verraten niita
toisiinsa ja korjaten kasitettd sopivammaksi. (Klemola 2005, 122-123.) Kehollisen ko-
kemuksen kuvailu onnistuu esimerkiksi metaforien, vertausten ja poeettisen kielen
avulla. (Klemola 2005, 135, 139.)

Anne Tarvaisen mukaan (2012, 205) laulunopettaja voi kuunnella oppilaan ilmaisua

empaattisen kuuntelun avulla.

"Empaattisen kuuntelemisen ydin on proprioseptisessa kokemisessa. Auditiivinen
kokemus on tietysti kuuntelemisessa aina mukana, mutta huomio suunnataan nyt
korvilla aistimisen (mité kuulen?) sijasta koko keholla aistimiseen (mité tun-

nen?).”
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Empaattisessa kuuntelemisessa huomion fokus suunnataan omaan kehontilaan samal-
la, kun kuunnellaan laulajan esitystd. Taman jalkeen liikutaan tietoisesti kokemuksen ja
kasitteellistamisen valilla: toisinaan kehon tuntemuksia aistien ja toisinaan kokemusta
kuvaavia kasitteitd pohtien. Empaattisen kuuntelun avulla opettaja voi saada tietoa
laulajan tunneilmaisusta oman kehonsa kautta ja opettajan kehollinen kokemus saattaa
tukea ja auttaa oppilaan tunneilmaisun ja kehollisten kokemusten kasitteellistdmista.
Esimerkiksi sen, ovatko oppilaan tunteet aitoja ja liikuttavatko ne, miten oppilaan tunne-
energia muuttuu kappaleen laulamisen aikana, tai miten oppilaan kokemaa tunneil-
maisua voisi kuvata kielen avulla. Kokemuksen sanallistetusta versiosta tulee usein se
versio, johon my6hemmin viitataan, kun kokemukseen palataan tai siitd puhutaan lau-

lutunneilla.

3.4 Tunneilmaisu

"llmaisu on jotakin, joka alituiseen pakenee lopullisia luokitteluja. Siind on muka-
na jotakin kasittamatonta. Se ei toimi mekaanisesti, vaan sen olemukseen kuuluu
pikemminkin jatkuva muuntuvuus ja yllatyksellisyys — kokemuksen katkokset ja

semioottinen aines.” (Anne Tarvainen, 2011, 371).

Tunneilmaisu on tassa tutkimuksessa nimensa mukaisesti tunteiden ilmaisua. Laulajan
tunneilmaisu on tunteiden valittamista aanen, kehon ja eleiden kautta kuuntelijalle. Jo-
kaisella on oma tapansa ilmaista tunteita. lImaisemme itseamme myos silloin, kun il-
maisemme mielialojamme arjessa — jopa huomaamattamme. Jokainen osaa ilmaista

siis itsedan jollakin tavoin.

Tunneilmaisu ilmenee laulajan danessa erilaisina danenlaatuina ja liikkeind kehossa.
Tunteet vaikuttavat laulajan musiikilliseen ilmaisuun, jota voi olla esimerkiksi melodian,
fraseerauksen tai rytmin ilmaiseminen joko valmiissa musiikillisessa kehyksessa tai
vapaasti improvisoituna. Yleensa esiintyjalta, erityisesti muusikolta, tai nayttelijalta odo-

tetaan vakuuttavaa tunneilmaisua.

Mielestani ilmaisu ja tulkinta tekevat suurelta osin musiikista merkityksellistd ja koke-
muksellista. Patrik N. Juslinin (2003, 276) mukaan tulkinnan, tunneilmaisun ja kommu-
nikoinnin yhteys ei ole yksioikoinen. Sana tulkinta viittaa yksil6lliseen tapaan muokata
ja muotoilla musiikkikappaletta, mikd saa ilmaisemaan esimerkiksi omaa musiikillista
ideaa tai tunnetta. (Gabrielsson, 1999, Palmer, 1997: 119 Juslinin 2003 mukaan.)
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Ritva Eerolan dantdbalanssi- metodissaTM lahdetaan ilmaisusta, joka antaa syyn lau-
lamiseen. Kun laulajan tekstilla on yhteys hengityslihasten toimintaan, syntyy sanoille
aito ilmaisu. limaisullinen innostus (tahdon voima) sytyttda lantionpohjan lihakset toi-
mintaan. limaisun innostuksella han tarkoittaa emotionaalista tilaa, joka synnyttaa reak-
tiivisesti kehon refleksit. (Ritva Eerola, 2011b.) Omien havaintojeni perusteella olen
huomannut monta kertaa, etta koko keho, erityisesti kylkivalilihakset ja lantionpohjanli-
hakset ovat aktiivisemmat, kun olen esimerkiksi hammastynyt tai innostunut ennen

fraasin aloittamista.

Olen huomannut monta kertaa, etta esiintyessa voi tunneaallokossa tapahtua melkein-
pa mita vain. Mayerin (2002) mukaan tunnetila jatetdan laulamisessa kaikista todenna-
kdisimmin sattuman varaan ja siksi se on altis vaihteluille. Hanen mielestaan tasta

syysta toiset esitykset ovat hyva ja toiset eivat.

“Mikali haluamme kehittda esiintymistemme tasalaatuisuutta, meidan taytyy akti-
voida kaikki kolme olemuksemme osatekijaa, jotka ovat mieli, keho ja tunteet.
Kun saavutamme taman tavoitteen, padsemme siihen mitéd psykologit kutsuvat

nimelld "taydellinen vastakaiku”. (Mayer 2002)

Laulajan on ensiksi tiedettava, miltd tunnetilan aiheuttama fyysinen reaktio oikeasti
kehossa tuntuu, tai millaisia eleita ja ilmeita tunnetila saa aikaan, jotta tunneilmaisu on
selkeaa. Tunteiden analysointi on mahdollista vasta sitten, kun ihminen on tunnistanut
itsessaan olevan tunteensa. Tunteet tarvitsevat myos nimen, silld nimen avulla on hel-
pompi kasittda tunteen syy. (Keltikangas-Jarvinen 2000, 174-176, 180, 219 Sofia Vai-
niomaki, 2012 mukaan.) Se, etta esittdako laulaja tunteita ja tunteille tyypillisia tunnus-
maneereja vai aidosti tuntee niita riippuu siita, miten syvallisesti ja tarkasti han on pro-

sessoinut itsessaan kappaleessa ilmaistavia tunteita.

Jos tunteet hallitsevat laulajaa liikaa ja tunteiden energiataso on korkea, niin laulutek-
niikka saattaa karsia. Itse olen huomannut, ettd esimerkiksi esiintymisjannitys saattaa
kuulua laulajan danessa varinana tai tehda aanesta vuotavan ja heikon, jolloin janni-
tyksen taustalla on luultavasti jokin tunne, kuten pelko epdonnistumisesta. Voimakkaat
ilon tai vihan tunteet saattavat aiheuttaa esimerkiksi itsessani liian suurta danenpainet-
ta ja kehon liiallista jannittymista. Tunteiden vallassa keho saattaa toimia my0s ei-
toivotusti yliaktiivisesti ja haitata esiintymista. Yhtd usein tunteiden vallassa saattaa

pystya mielettdmiin suorituksiin.
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Alf Gabrielson (2002) pohtii, voiko artisti luoda liikuttavan ilmaisullisen esityksen vain
tuottamalla teknisesti tunteen tunnusmerkkeja daneen vai vaatiiko se esittajalta heittay-
tymista tunteeseen. Han tulee johtopaatokseen, ettd luultavasti suurin osa artisteista
liikkuu naiden kahden &aaripaan valimaastossa hyodyntden sekd heittaytymista etta
teknista kontrollia. Laulaja voi siis tietoisesti tuottaa aaneensa tunteen tunnusmerkkeja
niin, ettei itse samalla tunne kyseista tunnetta. My6s Johnstone & Scherer (2000,222)
mukaan tunteiden stereotyyppiset esitykset eroavat raaoista affektien vokaalisaatioista.

Heidan mukaansa jalkimmaiset koetaan usein "spontaanimpina”, "uskottavampina” ja

"aidompina” kuin tunteiden stereotyyppiset esitykset.

Aznessa ja ilmaisussa on lauluntutkija Anne Tarvaisen (2012) mukaan “kahdesta eri-
laisesta aistimisen, ymmartamisen ja tiedon muodostamisen tasosta — auditiivisesta ja
proprioseptisesta. ” Hanen mukaansa laulajan ilmaisu valittyy kuuntelijalle laulajan aa-
nen avulla. Olemme yksildllisia kehollisia olentoja, mutta silti my6s tarpeeksi samankal-

taisia, jotta voimme l0ytaa yhteista ymmarrysta kehollisista ja aanellisista ilmaisuista.

Niin kuin aiemmin mainitsin, tunteiden totuudellisuus tulee ilmi mikrointonaatiossa, ku-
ten laulajan asenne, tunteet ja tunnetydskentely. Olen huomannut itseni ja monen oppi-
laan kohdalla, ettd tunteen ollessa kehossa, se aiheuttaa daneen pieniad taajuuden

muutoksia, rytmin vaihtelua, glissandoja, niekkuja tai huojuntaa.

3.4.1 Vitaaliaffektit ja Kategoriset affektit

Tunneilmaisua voi tarkastella myos vitaaliaffektien kautta. Vitaaliaffektit ovat tuntemi-
sen dynaamisia, kineettisia laatuja. Vitaaliaffektit vastaavat kysymykseen, miten toimin-
ta on suoritettu, olipa tama toiminta mitd hyvansa. Kyse ei siis ole siita, mita tehdaan
vaan miten tehdaan. (Daniel N. Stern 2005, 156-157.) Esiintyja voi herattda kuunteli-
jassa monia eri tunteita, jolloin esitys voidaan tulkita esim. surulliseksi tai iloiseksi.
Stern (2000, 55) kayttaa tallaisista arkiymmarryksessakin esiintyvistad tunteista termia
kategoriset affektit. Kategoriset affektit, kuten suru tai ilo, ovat hetkittaisia, ja niiden
perusta on Sternin mukaan vitaaliaffekteissa. Vitaaliaffektit ovat koko ajan 1&sna olemi-
sessamme. Ne ikdan kuin varittdvat olemisemme laatua koko ajan. Stern kuvaa vitaa-

LSRN}

liaffekteja dynaamisilla, kineettisilla termeilld kuten "sydksyva”, "haipyva”, "ohimeneva”,
"rajahtava” tai "purkautuva”. Laulaja voi laulaa saman fraasin kayttden akkinaisia tai

pehmeita liikkeitd ilmaisussaan. Vitaaliaffektiset maareet sijoittuvat IAhemmas kehotie-
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toisuutta kuin kategoriset affektit. (Mts. 54-55; ks. myds Sheets-Johnstone 1999b, 84,
122, 157.)

Vitaaliaffektien taso on se, jossa sekd& musiikilliseen ilmaisuun liittyva liikkehdinta etta
tunneilmaisuun liittyva lilkehdintad ovat yhta. Tarvaisen (2012) mielesta keholliset liike-
laadut eli vitaaliaffektit ovat ilmaisun sisaltdéa. Esimerkiksi puristuminen, kapertyminen,
laajeneminen ja liukuminen ovat tallaisia laulajan esityksesta aistittavissa olevia laatuja.
Laulajan ilmaisu on yhta aikaa seka musiikillista ilmaisua ettd tunneilmaisua. Nama
kaksi ilmaisun kenttdd nivoutuvat laulamisessa yhdeksi kokonaisuudeksi. (Tarvainen
2012, 368.) Marko Aholan artikkelin (Musiikin suunta 2/2008) mukaan osaamme moto-
risen suorituksen aluksi kehnosti 'objektikeholla’ (fysiologinen instrumentti), jota pitaa
tarkkailla ulkoa ja jonka liikkeita on ohjattava katseen avulla. Kun taidoissa kehitytaan,
niin soittaminen tapahtuu yhd enemman koetulla (kokemuksellinen instrumentti) kehol-
la. "Soittaessamme ajattelemme itse efektid, ja sen takana olevaa liikettd vain suunnit-

taisesti: olemme oppineet 'ajattelemaan kehoillamme”. (Marko Ahola, 2/2008, 6.)

Kuten edellisessa luvussa mainitsin, tunteita voi aistia egotietoisuuden tai kehotietoi-
suuden tasolla. Kun ilmaisemme tunteita siirrymme kohti kehotietoisuutta, jolloin lak-
kaamme sanallistamasta tuntemuksiamme. Ajattelun ja analysoinnin sijaan pyrimme
keskittymaan, miltd kehossamme tuntuu ja miten kehomme liikkuu tunneilmaisun aika-
na; minkalaiset keholliset tuntemukset ja liikkeet ja miten ne muodostavat tunteen. Tu-
lemalla tietoiseksi ilmaisun aiheuttamista kehonreaktioista, pystymme hienosaatamaan
automaattisia tunnereaktioita. Esiintyja tai esitysta empaattisesti kuunteleva kuuntelija
voi aistia talldin vitaaliaffekteja esim. "supistuminen”, “laajeneminen”, “rajahtavyys” sen
sijaan, ettd keskittyisi aistimaan kategorisia affekteja kuten esim. surua tai iloa (Stern
2005). Talla tasolla myoés laulajan ilmaisua paastdan tarkastelemaan yksityiskohtai-
semmin — aistimaan sitd vitaaliaffektisten liikelaatujen avulla, jotka ovat metaforana

sille, miten tunneilmaisu on liikuttanut kehoamme.

3.5 Tunteiden tunnusmerkit adnessa ja kehossa

Kuten edella totesin, tunteet aiheuttavat monenlaisia reaktioita kehossa. Laulaja valit-
taa tunteita koko kehollaan ja erityisesti danellaan. On tutkittu, ettd danesta voi havaita
erilaisia toistuvia maneereita eri tunnetiloja ilmaistaessa, kuten energiataso, tunneval-
senssi, tempo, artikulaation tarkkuus ja danenvari. Ylipdansa tutkimuksissa todetaan,
laulajan tunteiden ilmaisussa erottuvat kaikista eniten akustiset muuttujat. Akustisilla

muuttujilla tarkoitetaan paaosin aanenvaria, johon vaikuttaa mm. aanihuulien varahtely-
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tapa ja aanivaylan muodon muutokset. Lisaksi tunteet kuuluvat artikulaation tarkkuu-
den ja sanojen taotuksen muutoksissa melko yhtalaisesti sen mukaan, onko tunnetila
positiivinen vai negatiivinen ja energiataso korkea vai matala. (Juslin & Laukka 2003;
Laukkanen & Leino 2001; Waaramaa- Maki-Kulmala 2009; Cook ja Dibben 2001, 46.)

3.5.1 Tunnevalenssi

Tunne voidaan mieltda joko negatiiviseksi, neutraaliksi tai positiiviseksi. Se, millaiseksi
se mielletaan riippuu siitd, miten tunnekokemus vastaa ihmisen tavoitteita ja selviyty-
mista tilanteesta. (Mika Turkia, 2007.) Ihmisen puhe sisaltdad aina enemman tai va-
hemman emotionaalista informaatiota. Silloin kun puheesta ei havaita positiivista tai
negatiivista savya eli valenssia, voidaan sanoa, ettd kyseessa on neutraali valenssi.
Korkeat resonanssitaajuudet liittyvat positiiviseen tunnetilaan ja matalat negatiiviseen.
(Laukkanen & Leino, 2001, 92-93) Kuuntelukokeet ovat kuitenkin osoittaneet, etta jos
puhe on tarkoitettu neutraaliksi, mutta jos se ei kuuntelijoiden mielesta kuitenkaan si-
salla vahaisintakaan positiivista vivahdetta, niin vastaanottaja kokee sen helposti pel-

kastaan negatiiviseksi ja tylyksi. (Waaramaa- Maki-Kulmala 2009.)

3.5.2 Tunne-energia

Tunteeseen liitetdan myos psykofyysinen aktiviteettitila, jota tdssa tutkimuksessa kut-
sun sitd kaytannollisemmalla kasitteelld "tunne-energia”. Vihaa ilmaistaan esimerkiksi
suuremmalla energialla kuin surua. Tunteeseen liittyva aktiviteettitila koodautuu puhe-
parametreissd yleensa suoralla plus/miinusperiaatteella. (Laukkanen & Leino, 2001,
92.) Jos tunteella on korkea energiataso, niin savelkorkeus nousee, voimakkuus kas-
vaa, aani kuulostaa tiukemmalta ja artikulaatio selkenee. Omatkin kokemukseni puolta-
vat, ettd voimakkaan tunnetilan tunteita ovat tyypillisesti viha ja ilo. Painvastoin jos tun-
teen aktiviteettitila on pieni, on savelkorkeus yleensa matalampi, voimakkuus hiljai-
sempi, tempo hitaampi, artikulaation selvyys heikompi ja aani kuulostaa enemmankin

pehmealta tai vuotavalta. (Laukkanen & Leino, 2001.)

3.5.3 Intensiteetti ja ddnenvoimakkuus

Tunteet vaikuttavat myds aanen intensiteettiin ja toisinpain. Juslin & Laukan (2003)
tutkimuksen mukaan vihaa ilmaistiin kaikista suurimmalla intensiteetilla, iloa keskivah-
valla ja surua, hellyyttd ja pelkoa pienella intensiteetilla. Oman kokemukseni mukaan

epatoivolla on suuri intensiteetti. Yleensa epatoivoinen &ani on voihkiva, jopa ty6laan
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tuntuinen, ja se saatetaan tuottaa hieman suuremmalla lihastyolld kuin normaalisti ja
joskus danestd on jopa havaittavissa puristeisuutta. Adnenvoimakkuus on korkeimmil-
laan korkean energiatason tunteissa, kuten vihassa ja ilossa. Pienella tai puhevoimak-

kuudella ilmaistaan mm. hellyytta, surua ja inhoa.

3.5.3 Aénenvari ja danenkorkeus

Tarkedssa osassa tunteiden ilmaisun tunnistamisessa nayttaisi olevan resonanssitaa-
juudet. Korkeat resonassitaajuudet liittyvat positiiviseen tunnetilaan ja matalat negatii-
viseen. (Laukkanen & Leino, 2001, 92-93.) Aanenkorkeudella tuntuu voivan selkeasti
vaikuttaa kuulijan tuntemuksiin. Korkeat danet liitetaan iloon, miellyttdvyyteen ja ylla-
tykseen, tosin myOs vihaan, pelkoon ja aktiivisuuteen. Matalien danten merkitys on
vastaavasti suru, pysyvyys, jannitys seka tylsyys ja miellyttavyys. (Cook ja Dibben
2001, 46.) Pehmeéa aanenvari ilmaisee hellyytta ja surullisuutta, ja teravat aanet taas
vihaa. Adnen sointivarissa viestivat tunteisiin liittyvat tunnusmerkit ovat myés niita, jot-
ka tulevat esille puheilmaisussa kuultavassa tunnusmaneereissa. (Juslin & Laukka
2003.)

Eerola Ferrer & Alluri (2012) ovat tutkineet tunteiden ja soittimen danen yhteytta. Kuuli-
joiden tehtavana oli arvioida eri soittimien aanien tunnesavyja valmiiksi annettujen as-
teikoiden avulla (jannitteinen, energinen, miellyttava, jne). Tutkimustulosten perusteel-
la soittimen ja sen danen tunnesavyt oli selkeasti selitettdvissa vokaali-ilmaisun tutki-
musten mukaisesti aanten akustisilla ominaisuuksilla, teknisesti ottaen &anen verho-
kayran ja spektrin ominaisuuksilla. Esimerkiksi aanten miellyttavyys liittyy vahvasti 8an-
ten spektrin energiatasapainoon, eli mitd tummemmat savyt (enemman energiaa mata-
lilla kuin korkeilla taajuuksilla), sitd miellyttdvimpana aani tulkittiin. Eri ihmisten arviot
olivat varsin yhdenmukaisia ja koehenkildiden kommentit kokeen jalkeen paljastivat,
etta arviointi ei sindnsa ollut hankalaa. Pelkka soittimen aanen sointivari siis viestii tun-
nemerkityksia tehokkaasti. Adnet erosivat suuresti siind olivatko ne jannitteisia, epa-
miellyttavia, rentoja, energiatasoltaan korkeita tai matalia, tai ylipdansa miellyttavia.
Nama erot eivat olleet mitenkdan mielivaltaisia, vaan monien ihmisten yhteisia mielipi-
teita. (Eerola, Ferrer, & Alluri, 2012.)

3.5.4 Aénihuulten tiukkuus/pehmeys ja danihuulten varahtelytapa

Juslin & Laukka (2003) mukaan vihaa ilmaistaan paaosin kovilla alukkeilla ja tiukalla

aanihuuliasetuksella. Pelkoa ilmaistessa aanesta on havaittavissa niin ikaan kovia
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alukkeita ja aanet syttyvat nopeasti. Mikali pelko on lamaannuttavaa, niin 8&ni muuttuu
helposti vuotavaksi ja aanihuulivarahtely epatasaiseksi kiintedn ja vuotavan aanen vuo-
rotteluksi. llossa kaytetdan pehmeita ja kovia alukkeita riippuen tunteen energiatasos-
ta. Surun ja hellyyden tunteissa aanihuulet varahtelevat 16yhasti ja 4ani kuulostaa huo-
koiselta ja vuotoiselta. Adnet myds syttyvat hitaasti padosin ilma-alukkeilla, jolloin ilmaa
paasee aanihuuliraosta ennen danen syttymista. Useimmiten surun, inhon ja hellyyden

tunteessa aanihuulet eivat varahtele yhdessa juuri lainkaan. (Juslin & Laukka, 2003.)

3.5.5 Mikrointonaatio ja intonaatio

Vihan, pelon ja inhon tunteessa on paljon intonaation ja mikrointonaation vaihteluita.
Mita suurempi energia pelon tunteella on, sita enemman se aiheuttaa daneen intonaa-
tion vaihtelua. Vihassa on yleensa nouseva savelkulku ja intonaatio ja pelossa laskeva.
llossa mikrointonaation ja intonaation vaihtelu on tasaisempaa ja saanndllisempaa, ja
intonaatio on nouseva. Suru aiheuttaa daneen vaihtelevaa mikrointonaatiota ja intonaa-
tio on usein laskeva. Hellyydessa mikrointonaatio on saanndllisempaa ja intonaatio on

niin ikdan laskeva. (Juslin & Laukka, 2003.)
3.5.6 Puheen/sanojen tempo ja artikulaatio
Vihaa, pelkoa ja iloa ilmaistaan nopealla tempolla ja aktiivisella artikulaatiolla. Surua,

inhoa ja hellyyttd taas hitaalla tempolla ja ei niin tarkalla artikulaatiolla. Surun tunteita

iimaistaessa artikulaatio saattaa olla jopa "laiskaa” ja epaselvaa.
3.5.7 Tunteiden tunnusmerkit yhteenvetona

Taulukko 2. Yhteenveto tunteiden tunnusmaneereista ja danenlaaduista. (Juslin, P. N., & Lauk-
ka, P. 2003 mukaan.)

VIHA

Nopea tempo, korkea intensiteetti, paljon ylataajuuksia, terava aanenvari, paljon into-
naation vaihtelua, nouseva savelkulku, etiset vokaalit, a4dnet syttyvat nopeasti, kovat
alukkeet, korkeampi danenvoimakkuus, vaihteleva mikrointonaatio, aktiivinen artiku-

laatio

PELKO

Nopea tempo, matalia taajuuksia, paljon aladania, matala intensiteetti (suuressa pel-
kotilassa intensiteetin vaihtelua), hieman yla-aania, vaihtelevuutta mikrointonaatiossa,

aktiivinen artikulaatio, aanet syttyvat nopeasti, takaiset vokaalit

ILO

Nopea tempo, Keski/korkea intensiteetti, korkeita taajuuksia, korkea danenkorkeus,
saannodllinen mikrointonaatio, nouseva savelkulku, hieman normaalia aktiivisempi

artikulaatio, aanen syttyvat melko nopeasti. Kovia ja pehmeita alukkeita, etiset ja pyo-
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reat vokaalit,

SURU

Hidas tempo, matala intensiteetti, vahan korkeita taajuuksia, laskeva savelkulku,
heikko artikulaatio, aanet syttyy hitaasti, vuotoinen aani (danihuulet auki), pehmeita

ja ilma-alukkeita, vaihteleva mikrointonaatio, valjat ja laveat, hieman takaiset vokaalit.

HOIVA/HELLYYS

Hidas tempo, matala intensiteetti, hieman &anentaajuuden vaihteluita, danet syttyvat
hitaasti, hieman enemman korkeita taajuuksia normaaliin verrattuna, sdanndllisyytta

mikrointonaatiossa. Laskeva savelkulku, etiset ja pydreat vokaalit.

INHO

Hidas tempo, korkea intensiteetti, melko paljon aanentaajuuden ja mikrointonaation

vaihtelua normaaliin verrattuna, Laskeva savelkulku. Laveita, takaisia hieman suppei-

ta vokaaleja.

4 Laulajan situationaalinen instrumentti

Koin tarpeelliseksi esitella laulajan sosiaalisen instrumentin; situationaalisen instrumen-
tin, sillda omasta mielestani laulaja toimii aina vuorovaikutuksessa ymparistonsa kanssa.
Itse opettajana olen p&adosin kuuntelijan ja ohjaajan roolissa laulutunneillani. Aani, eri-
tyisesti ihmis&ani vaikuttaa inmiseen. Aanta tuottaessamme &ani varahtelee koko ke-
hossamme ja valittyy toisen ihmisen kehoon oman kehomme kautta. (Vuori & Laitinen
2005, 12, Anu Kaukola 9 mukaan.) Esimerkiksi tunneilmaisu tapahtuu hetkessa, joten
tunteiden aiheuttamat vaikutukset ddneen voidaan havaita vain siina kontekstissa, jos-

sa tunneilmaisu tapahtuu.

Situationaalisuus on eraanlainen pelitila, johon kehollisuus ja kokemuksellisuus sijoittu-
vat. Siihen kuuluvat kaikki asiat, tilanteet ja objektit, joihin ihminen on kehonsa ja ko-
kemuksellisuutensa kautta suhteessa ja jotka ovat kehollisuuden ja kokemuksellisuu-
den todellistumisen ehtoja. Kietoutuessaan elamantilanteensa rakennetekijoihin ihmi-
nen samalla tulee sellaiseksi kuin niiden luonne edellyttda. Laulaja toimii siis aina suh-
teessa omaan senhetkiseen tilanteeseensa. (Rauhala 1983, 33-34; Rauhala 1990,
40-41.)

4.1 Liikuttuminen ja peilisolut
Laulajan tunteet voivat liikuttaa seka esiintyjaa etta kuuntelijaa. Kun esitys liikuttaa, se

usein myos synnyttda erilaisia kehonreaktioita kummassakin osapuolessa. Torvinen

(2005) toteaa myos, ettd musiikissa on olemassa yksi taso, joka on meille kaikille yh-
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teinen koulutuksestamme ja taustastamme riippumatta. Se on kehollisen kokemuksen

taso, koska musiikki tulee meille kaikille todelliseksi kokemuksena.

Toisen ihmisen liikkumista seuraavan katsojan keho reagoi nakemaansa tekemalla
mikroliikkeitd, joiden avulla katsoja eldytyy ndkemaansa. Sana liikuttuminen kuvaa
henkilon tunnetta koskettavasta esityksesta. Naiden mikroliikkeiden avulla keho tekee
itselleen ymmarretyksi sen, mitd on nahty. Kehossa syntyy siis tuntemus jonkinlaisesta
likkeesta tai muutoksesta, mutta yleensa ainoastaan silloin, kun kokemus on tarpeeksi
vahva. (Anttila 2007; Klemola 2005, 100-101; Tarvainen 2012.)

"Havainnon ymmartaminen on siten dynaamisen tapahtuman ymmartamista; eri-
tyisesti se on sen kineettisen prosessin ymmartamista, jolla me sisaistamme asi-
oiden hienovaraisia hahmoja ja jonka kautta koemme laatuja, kuten danekas, te-
rava, pehmed”. Maxine Sheets-Jonhnstone (1999: xxi, Anne Tarvinen 2008, 23

mukaan.)

Taustalla Sheets-Johnstonella on tdssa ajatus, ettd ymmarramme maailmaa, itsedmme
ja muita ihmisia aina kehon (ja erityisesti kehon liikkeiden) kautta. Liikuttumisen taustal-
la ovat ihmisissa olevat peilisolut. Nama aivojemme empatianeuronit tunnistavat liiket-

ta, aanta, ilmeita ja eleita ja kertovat meille, mita toiset tekevat ja kokevat.

Ihmiset alkavat jaljitelld sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta toistensa kayttaytymisen
likkeita, eleitd ja ilmeita heti syntymasta alkaen. Pelisolut valmentavat aivot tuntemaan
ja tunnistamaan niin omia kuin toisten olotiloja. Nak6havainto kaynnistaa ryppaan neu-
roneja ohimolohkossa. Ne lahettavat viestin paalaenlohkon visuomotorisille neuroneille.
Taalta viesti jatkaa otsalohkoon kasvojen liikealueille. Lopulta arsyke tavoittaa aivosaa-
ren ja limbisen jarjestelman. lhmiset voivat aistia toistensa tunteita, liikkeita, aanta, ki-
pua ja kayttaytymista peilisolujen avulla. Peilisolut pystyvat reagoimaan esimerkiksi
paperin repaisemiseen, vaikka katsoja ei nakisikdan liiketta. Ne pystyvat siis arvaa-
maan, tdydentdmaan ja yleistamaan. Osa peilisoluista on audiovisuaalisia, eli ne eivat
tarvitse nakoarsyketta kaynnistydkseen. Ne pystyvat tunnistamaan liikkeen myos aa-

nesta. (Tuula Kinnarinen 2005, tiede www.)

Tuula Kinnarisen (2005) mukaan uusimmat tutkimukset osoittavat, ettd myos tuntoai-
vokuorella on omat peilisolunsa, jotka kaynnistyvat kun naemme kosketuksen. Myds

kipua voidaan aistia pelkdn ndkeman perusteella. Peilisolujen avulla tiedamme, milta
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toisesta tuntuu, esimerkiksi kasvojen ilmeiden perusteella eri tunteissa. Aistimme siis
toisten tunteet, koska peilisolumme simuloivat myds emotionaaliset liikkeet ja valittavat

ne tunteiden syville ydinalueille aivoihin. (Tuula Kinnarinen, 2005, tiede www.)

"Esimerkiksi lansimainen klassinen laulutapa vaatii laulajalta pitkallisen kehon koulimi-
sen. Voidaankin olettaa, ettd se vaatii myos kuulijan keholta paljon.” (Torvinen, Tarvai-
sen 2008 mukaan.) Tarvainen pohtii artikkelissaan (2008) ettd, vieraat laulutyylit jaavat
vieraiksi, ja itsead lilkkuttamattomiksi ehka juuri sen takia, ettd keho ei ymmarra niiden
pohjalla olevaa kehollisen olemisen tyylia ja sen vaatimia kehollisia taitoja. Tama selit-
taisi, sen miksi samaa esitysta kuuntelevat ihmiset reagoivat siihen eri tavalla; toisia

esitys koskettaa, toisia ei.

4.2 Laulajan valittdama tunneilmaisu kuuntelijan kokemuksessa

Laulajan ilmaisu voi herattda kuuntelijassa tunteita — joko samanlaisia tai erilaisia esit-
tajan tunteisiin verrattuna. limaisu riippuu Juslinin & Laukan (2003) mukaan seké esit-
tajasta ettd kuuntelijasta. Kommunikointi yleison kanssa on tarkea osa esittajan ilmai-
sua. Kommunikoinnissa on kyse laulajan aikomuksesta ilmaista jotain tietynlaista tun-
netta ja kuuntelijan kyvysta tunnistaa ilmaisun sisaltd. Omaan kokemukseni perusteella
ainoastaan laulun laulaja voi tietda aivan tarkalleen, mita han todellisuudessa tuntee ja
kokee laulaessaan, mutta hyva esiintyja tekee kuuntelijalle helpoksi samaistua esittajan
tuntemiin tunteisiin. Monesti mietin, ettd koskettaako esitys ketaan, ja jos ei, niin mika

on sitten sellaisen tulkinnan tarkoitus, joka ei saavuta ketdan kuuntelijoista?

Useimpien tutkimusten tulokset ovat yhtenevaiset siind, ettd musiikin esittgjan il-
maisema musiikki liikuttaa katsojaa ja aiheuttaa katsojassa monenlaisia reaktioita, ku-
ten sydamen sykkeen kiihtymista, eri aivoalueiden aktivoitumista, nauramista, itkemis-
ta, helpottaa asioiden muistamista ja saa tanssimaan tai vaikuttaa elamankatsomuk-
seemme ja tekoihimme. Siispd laulajan musiikillinen ja &anellinen ilmaisu vaikuttavat
aina jollakin tavalla, vaikka katsoja ei itse sitd tiedostaisikaan. Nimittain ihmisen keho
toimii empaattisesti ja huomaamattamme. Peilisolut reagoivat saamaansa aisti-
informaatioon valittdmasti — myds silloin kun esittdjan ja kuuntelijan kokemat tunteet
eriavat toisistaan. (Juslin & Laukka 2003, 809; Juslin 2011, 2.)

Tutkimuksissa on selvinnyt my0s, ettd puheen nopeus, intensiteetti, sdvelkorkeus, aa-

nenvoimakkuus ja aanenlaatu vaikuttavat eniten laulajan tunneilmaisun tunnistamiseen
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ja kokemiseen. (Juslin 1997¢, 2000; Juslin & Madison, 1999; Lieberman & Michaels
1962; Scherer & Oshinsky 1977, Juslin & Laukka 2003, 797 mukaan.) Viha ja suru ovat

yleisesti tunnistettavimpia verrattuna pelkoon, iloon ja rakkauden tunteisiin.

Tutkimukset osoittavat myos ettd musiikkiesityksessa ja musiikillisessa ilmaisussa kay-
tetdadn suurimmissa osin samoja tunteiden tunnusmerkkeja kuin puheilmaisussa. (Jus-
lin P. & Laukka P. 2003, 797.) Kaikista koetuimpia tunteita kuuntelijoissa ovat tutkimus-
ten mukaan onnellisuus, levollisuus, nostalgisuus, rakkaus, suru, kiinnostus, toivo, jan-
nitys, ja kaipaus. lhmiset liittavat seuraavanlaisia tunteita toisiinsa: onnellinen-iloinen,
surullinen-melankolinen, levollinen-itsevarma, nostalginen-kaipaava, kiihtynyt- valpas.
(Juslin 2011, 6,7.)

Henna-Riikka Peltolan ja Tuomas Eerolan (2012) tutkimuksessa kartoitettiin suomen-
kielisten tunnesanojen relevanttiutta musiikin kontekstissa. Tarkoituksena oli selvittaa,
milla adjektiiveilla vastaajat kuvaavat musiikin esittamia ja herattamia tunteita ja sita,
millaisia affektiivisia ominaisuuksia nama pitavat sisalladn. Tunteet kuten viha, ikava,
raivo, aggressio, tuska, ahdistus, epatoivo, karsimys, suuttumus, yksinaisyys ja kiukku
sijoittuivat kaikki musiikin ilmaisemien tunteiden listan kolmenkymmenen tarkeimman
sanan joukkoon. Myds koettujen tunteiden listan karkipaassa esiintyi ikava, joka arvioi-
tiin luonteeltaan selkeasti negatiiviseksi. Kuitenkaan perustunteita ei kuvailtu juurikaan,
vaan esimerkiksi surua kuvailtiin sanoilla haikeus, kaiho ja ikdva. Vahvan negatiivisesti
latautuneet sanat, kuten suru, raivo tai viha tunnesanoja ei tullut ilmi kuvailuista lain-
kaan. Tutkijat tulivat johtopaatokseen, etta keskimaarin suomalainen musiikinkuulija
saa subjektiivisia, nautinnollisia ja positiivisia tuntemuksia kuunnellessaan negatiivisesti
varittynyttd musiikkia. Tama johtopaatos voidaan suhteuttaa Peltolan ja Eerolan mu-
kaan aiempiin paatelmiin (Zentner et al. 2008; Istok et al. 2009 Peltolan ja Eerolan,
2012, 95 mukaan), joiden mukaan perustunteet (suru, ilo, viha ja pelko) voidaan ilmais-
ta musiikin kautta, mutta niiden aikaansaamat tunteet koetaankin positiivisina. Syyna
tdahan on musiikillisten emootioiden eroaminen arkipaivaisista tunteista. Itse ihmettelen
tutkimustulosta, silla musiikillisen ilmaisun pitdisi juuri iimentda arkipaivaisia tunteita.
Se, ettd musiikin ilmaisemien tunteiden lista nayttaytyi kyseisessa tutkimuksessa noin
selkean negatiivisesti latautuneena, nayttaisi vahvistavan kasitysta suomalaisesta me-
lankolisesta musiikkikulttuurista, jossa negatiiviset tunteet koetaan positiivisina, voi-

maannuttavina ja jopa kauniina. (Henna-Riikka Peltola ja Tuomas Eerola, 2012, 95.)
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Tutkimusaineisto osoittaa myds, etta esiintyja voi valittaa tunteita, vaikka esityksesta ei
valittyisi kaikkia tunteelle tyypillisia tunnusmaneereita. Esiintyja voi esimerkiksi vihaa
iimaistessaan nostaa danenvoimakkuutta, jos esiintyja ei osaa tuottaa vihalle tyypillista
korkeataajuuksista resonointia ddnessaan. Mutta mita enemman tunteiden tyypillisia
tunnusmaneereita aanesta on havaittavissa sen uskottavampaa ja selkeampaa on tun-
neilmaisu ja kommunikointi yleison kanssa. Kuitenkin my6s tunnusmaneereiden liialli-
suus voi aiheuttaa epaselvyytta laulajan tunneilmaisussa. Tunneilmaisussa pitkalla
olevat nayttelijat pystyvat ilmaisemaan tunteita monella eri tapaa yhta aikaa, kuin kayt-
tamalla muutamaa tunteelle tyypillistéd tunnusmaneeria. Selkeyden kannalta on luonnol-
lisesti tarkeaa, ettei esiintyja sekoita epahuomioissaan tunteita toisiinsa, esimerkiksi
surua vihaan tai toisinpain. (Juslin P, & Laukka P, 2003, 802.)

Yhteenvetona ihmisten kokemista tunteista Juslinin (2011) mukaan oli se, etta ihmiset
tuntevat kaikenlaisia tunteita perusemootioista, tunteiden yhdistelmiin ja muunnelmiin.
Ihmiset reagoivat samaan musiikkikappaleeseenkin eri tavalla. Jopa sama kuuntelija
reagoi samaan musiikkikappaleeseen eri tavalla, jos se liittyi eri tilanteihin. Tunneilmai-
sun kokemiseen, kuvailuun ja merkityksellistdmiseen siis vaikuttaa seka tilanne, esitta-
ja ettd kuuntelija. Laulajan ilmaisu vaikuttaa aina kuuntelijan kehossa, vaikkakaan

kuuntelija ei itse tiedostaisi sita.

5 Testiosio

Testiosiossa esittelen muutamista testeista, joita tein itsellani tai oppilailla. Luvussa 5.1
tein narratiivisia tutkimuksia ja luvussa 5.2 kerron muutamista oppilaille tehdyista tes-

teista.

5.1 Narratiivinen tutkimus 1: Adnenlaadut ja tunteet

Aanitin alussa esittelemiani eri danenlaatuja. En ajatellut ensiksi tunteita vaan tuotin
teknisesti erilaisia danenlaatuja. Tarkastelin d@nenlaatuja lauletun musiikillisen fraasin
sisalla. Pidin fraasin melodian, vokaalin (a), rytmin vakiona (ja keston (n.3 s). Kuuntelin
aanityksia useamman kerran lapi empaattisen kuuntelun avulla ja tutkin, herattavatko

pelkat teknisesti tuotetut aanenlaadut itsessani eri tunteita.
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Kuvio 5. Aanenlaatu- harjoitus a-vokaalilla (4anenlaatujen tarkastelu musiikillisen fraasin sisél-
1a.)

Tulin siihen tulokseen, ettd vuotavat, huokoiset eli iima-alukkeelliset aanenlaadut liitin
suru-tunteeseen ja kuulaat, kiintedt, pehmea-alukkeelliset iloon ja hammastykseen.
Kun aanesta oli havaittavissa puristeisuutta, liitin sen inhoon tai epatoivoon. Kovat ja
voimakkaat &anenlaadut liitin vihaan. Teknisesti tuotetuissa aanenlaaduissa vaikeinta
oli tuottaa mikrointonaatiota, silla ilman tunnetta mikrointonaation tuottaminen osoittau-
tui hankalaksi. Mikrointonaatiota ei ollut havaittavissa missdan muussa danenlaadussa
kuin siind kohti, jolloin yritin saada sitd daneen “keinotekoisesti”, ja sekin kuulosti hie-
man sekavalta ja tarkoituksettomalta. Kuunteluvaiheessa liitin suuren mikrointonaation

ja danen taajuuden vaihtelut pelkoon ja epavarmuuteen.

Teknisesti tuotettuja ddnenlaatuja voi kuunnella kylla empaattisesti ja hakea mielleyh-
tymia eri tunteisiin, mutta ne eivat kuitenkaan kosketa kuuntelijaa. Tulin siihen tulok-
seen, ettd pelkan teknisen soundin tekeminen ilman tunnetta ei tuota kuuntelijalle liikut-

tavia tunnekokemuksia, mutta voi selkeyttda tunneilmaisua.

5.1.2 Narratiivinen tutkimus 2: Adnenlaadut ja tunteet

Suoritin uuden testin, jossa Iahdin liikkeelle yleisesti tunnetuista perustunteista ilo, suru,
viha, inho, pelko, rakkaus, hAmmastys. Aanitin 43nen Logic 9 -ohjelmalla danikortin ja
mikrofonin kautta, ja kuvasin samalla laulamistani videolle Macbook-tietokoneen Pho-

tobooth-ohjelman kautta, jotta ndin myds elekielen laulamisen aikana.

Ennen varsinaisia testeja olin opetellut tuntemaan eri tunteita kehossani ja opetellut
paikantamaan, miten ja missa kukin tunne tuntuu Nummenmaan yms. kehon tunne-
kartta- tutkimuksen mukaisesti. Hengitin muutaman kerran syvaan ja kaansin huomioni
kehon sisaiseen tilaani. Hain tunteen kehooni jonkin oman kokemuksen tai mielikuvan
kautta, mika itselleni oli kaikista toimivin keino. Kun tunsin tunteen kehossani, lauloin
tunteen ehkd normaalia suuremmalla energiatasolla. Ensin aanitin neutraalin version,
jossa ei ollut tunnetta, jotta tiesin, millainen on lahtdtilanne. Yritin kuitenkin edelleen

pitda melodian esitellyn kuvion 5. mukaisena. Huolimatta yrityksesta pitaa syotteet va-
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kiona, tempo, savelkorkeus ja rytmi alkoivat vaihdella kun tunne astui peliin. Jalkeen-
pain kuuntelin analyyttisesti ja empaattisesti aanityksiani. Kuuntelin ensin ilman video-
kuvaa ja sitten videokuvaa katsomalla, empaattisesti ja analyyttisesti, kuulonvaraisesti

kuuntelemalla.

Neutraali tilanne: Tiivis danihuulisulku, kiinted aani, kova aluke, kieli hieman normaalia
korkeammalla, normaali lihasaktiviteetti, tasainen aanenvoimakkuus, fraasin lopussa
vibrato. (Neutraali tilanne voi vaihdella riippuen siitd missa vaiheessa laulaja on kehi-
tystaan.) Aloittelevilla oppilailla &8nenvoimakkuus voi olla neutraalitilanteessa pienempi
ja aanihuulisulku hollempi vrt. vuotava, pehmea aani ja danivaylan asetukset lahempa-

na normaalia arkista puheentuottoa.)

Eleet: Hyva lauluasento, kadet rennosti sivulla, polvet rentona, hyva ryhti, naama neut-

raali, ei erityisia ilmeita.

1) Viha: Adnenvoimakkuus nousi selkedsti neutraalitilanteeseen verrattuna, danenkor-
keus nousi (ylavireisyys soivaan savellajiin verrattuna), tempo kiihtyi, kova aluke, te-
hokkaampi sisdanhengitys, suurempi ilmanpaine, tiivis danihuulisulku jopa hyperfynk-
tionaalinen, (johtuen suuresta ilmanpaineesta, ilma tydnnetdan ulos tarpeettoman suu-
rella lihastyolld), suupielet venyivat sivuille ehkd jopa hieman alaspain ja sivulle, kielen
takaosa nousi selvasti korkeammalle ja kurkunkansi kallistui voimakkaasti eteenpain
(Twang) neutraaliin verrattuna. Koko aantovayla siis kaventui ja pienentyi hieman neut-
raaliin verrattuna, Lihas-aktiviteetti kasvoi selkeasti neutraaliin verrattuna koko kehos-

sa, yleinen, negatiivinen energiataso nousi selkeasti neutraaliin verrattuna.

Eleet: Katse eteenpain, leuka hieman alaspain, suupielet leveana sivuille ja alas, kadet
nyrkkiin ja leveaksi sivuille. Otsa painuu hieman alaspain kohti silmia, leveampi haara-

asento neutraaliin verrattuna, uhkaava asento.

2) llo: nopea sisdanhengitys, danenvoimakkuus nousi hieman neutraalitilanteeseen
verrattuna, danenkorkeus nousi selkeasti (ylavireisyys soivaan savellajiin verrattuna),
tempo kiihtyi suupielet nousivat hymyasentoon, ja lihasaktiviteetti kasvoi koko kehossa,
kielen takaosa hieman korkeammalla, kurkunkansi kallistui hieman taakse ja kilpirusto
eteenpain, vokaalin sointi muuttui etisemmaksi, suu melko auki, (positiivinen) energia-

taso nousi selkeasti neutraaliin verrattuna.
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Eleet: ryhti parani neutraaliin verrattuna, niska piteni kadet irti kehosta sivuilla, suuret

avonaiset silmat.

3) Suru: hidas sisdanhengitys, aadnenvoimakkuus laski selkeasti neutraaliin verrattuna,
aanenkorkeus laski (alavireisyys soivaan savellajiin verrattuna), tempo hidastui, aani-
huuli sulku oli holla, huokoinen, jopa vuotava &ani, lihasaktiviteetti laski selkeasti, ilma-
paine pieneni, pehmea kitalaki laski selkeasti, suu melko kiinni, naaman lihaksisto ren-

toutui ja laiskistui, yleinen energiataso laski selkeasti neutraaliin verrattuna.

Eleet: Silmat muuttuivat vasyneeksi, ryhti huononi ja keho lyyhistyi kasaan, kadet roik-

kuivat voimattomina sivuilla, katse meni enemman maata kohti.

4) Pelko: Aaneen tuli erittdin paljon mikrointonaatiota; huojuntaa, intonaation (sével-
puhtaus) huojuntaa, vibratoa. Adnenvoimakkuus pysyi neutraalin tasolla, erittéin no-
pea sisdanhengitys, kiintea aani, tiivis daanihuulisulku, vaikka ajoittain huokoinen, suu

melko auki.

Eleet: Peraantynyt kehonasento, pelokkaat silmat, hieman suruntapaisia ilmeita.

5) Rakkaus/Hoiva/Lempeys: Hidas sisdanhengitys, hidas tempo, aanenvoimakkuus
laski hieman, pehmea aluke, pehmeasti suljettu aanihuulirako, ei juurikaan kurkunkan-
nen kallistusta, Kilpirusto hieman eteenpain kallistuneena, suupielet hymy-asennossa,
suu hieman auki, kurkunpaa neutraali tai hieman normaalia alempana, rennompi leuka,
lihasaktiviteetti hieman neutraaliin verrattuna korkeampi, pehmea kitalaki nousi hieman,

yleinen positiivinen energiataso nousi neutraaliin verrattuna.

Eleet: K&det rennosti sivuilla, keho melko rentona, hymy, silmat avonaiset ja sadehti-

vat. Hyva ryhti.

6) Hammastys/Yllattyneisyys: Nopea sisdanhengitys, nopea tempo, savelkorkeus py-
syi normaalina, aanenvoimakkuus hieman nousi, suupielet hieman enemman hymy-
asennossa, pehmea kitalaki nousi ylos ja nieluun tuli enemman tilaa, suu selkeasti au-
ki, kurkunpaa nousi, rento leuka, selkeasti korkeampi lihasaktiviteetti ja yleinen positii-

vinen energiataso neutraaliin verrattuna.

Eleet: avonaisemmat silmat, hyva ryhti, pitka niska ja kadet sivuilla hieman irti kehosta.
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7) Inho: pieni pidatys hengityksessa, hitaampi tempo, savelkorkeus heitteli hieman,
aanenvoimakkuus laski hieman, kieli siirtyi taakse ja alemmas, melko tiiviisti suljettu
aanihuulirako, ehka jopa hieman puristeisesti. Mikrointonaation vaihtelua, kuten huo-
juntaa ja intonaation (savelpuhtaus) huojuntaa. Nenéaportti sulkeutui selkeasti, kurkun-

paa alempana, leuka ja suupielet painuivat alaspain.

Eleet: Hieman peraantynyt asento, kadet suojaa kehoa hieman, Paa vetaytyi hieman

taakse keskilinjasta. Suupielet alaspain.

Yhteenvetona toteaisin, ettd pelon ja inhon tunteessa &aneen tuli kaikista eniten mik-
rointonaation ja selkeiden muutosten vaihtelua. Savelkorkeus ja savelpuhtaus myds
heitteli naissa tunteissa enemman kuin muissa tunteissa. Vihan tunteessa oli selkea
asennon muutos ja danenvoimakkuuden kasvu. Nayttaisi siltd ainakin omalla kohdalla-
ni, ettd tuotan vihaa tiivimmalla aanihuulisululla, kavennetummalla aantévaylalla ja
"teravammalla” (enemman korkeampia taajuuksia) danenlaadulla kuin muita perustun-
teita. llo ja hammastys olivat melko samankaltaisia ja vaikea erottaa toisistaan jos ei
nahnyt eleita ja ilmeitd. Tunteita on mielestani erittdin helppo tunnistaa pelkkien ilmei-
den ja eleiden perusteella, vaikka aanta ei kuuluisikaan. Kun aanta lahdettiin tuotta-
maan tunteista kasin, niin tunneilmaisu oli selkedampaa. Kaikissa tunteissa kuului myos

mikrointonaatiota ja dani ei kuulostanut niin “kliiniseltd” , "tuotetulta” tai "tekniselta”.

5.2 Pienimuotoisia testeja oppilailla

Viime syksynd 2014, elokuussa aloitin harjoittelemaan ja kokeilemaan 12 oppilaan
kanssa tunneilmaisu-harjoituksia edeten todella hitaasti. Harjoitukset syntyivat kokeilun
kautta ja muotoutuivat pikkuhiljaa. Kaikki oppilaat olivat aloittelijoita. Kolmen oppilaan
kanssa tein tarkoituksella tunneilmaisuharjoituksia enemman, koska koin, etta he koki-
vat sen tarkeaksi ja halusivat harjoitella tunneilmaisua. Oppilaat olivat ialtdéan 9-50 vuo-
tiaita, padosin naisia, taitotasoltaan erilaisia, yksilo- ja ryhmaopetuksessa seka per-
soonaltaan ujoja ja rohkeita. Suoritin testeja erdassa yksityisessa, etelasuomalaisessa,

keskikokoisessa musiikkikoulussa.

5.2.1 Testi 1: Kehotietoisuus-harjoittelu

Aloitimme kehotietoisuusharjoituksista. Oppilaat tutustuivat omaan kehoonsa ja lihas-

ten toimintaan laulaessa ja vapaata aanta tehdessa. Kaytimme Anne Tarvaisen kehitte-
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lemaa kehotietoisuus-harjoitusta, jossa kdvimme suorittavia lihaksia ja kehon osia lapi
kehotietoisuuden avulla. Ensin oppilaat istuivat tuolilla silmat suljettuina ja kavivat mie-
lessaan lapi kehonsa eri osia ja tunnustelivat, tuntuiko siella jannitysta tai muita tunte-
muksia. Sitten aloimme tehda vapaata &anta, osalle annoin valmiin vokaalin (a ja m),
jos oppilas ei uskaltanut aloittaa "tyhjasta”. Vapaan aanen jalkeen siirryimme tunnuste-
lemaan suuta. Liikuttelimme suuta, huulia ja kieltd. Tutkimme edelleen silmat suljettui-
na, miten varahtely siirtyi suussa ja paassa eri kohtiin. Annoimme liikkeiden laajeta
itsestdan, ja yritin kontrolloida mahdollisimman vahan oppilaiden toimintaa. Sen jal-
keen lauloimme oktaavia (c1-c2) vokaaleilla aa- ii ja oppilaat tunnustelivat varahtelyn

siirtymista rintaontelosta paahan.

o)
1! <)
[ an
NV
o) -

Kuvio 6. Resonaation tuntemisharjoitus vokaaleilla a (c1) —i (c2).

Kokeilimme myds jannittda ja rentouttaa suorittavia lihaksia, jolloin oppilaat saivat yh-
teyden kehoonsa ja alkoivat ymmartaa milloin jokin kehonosa aktivoituu ja milloin ol-
laan rentona. Kaytimme myos kosketus- ja proprioseptista aistia, opetellessamme suo-
rittavia lihaksia, eli oppilaat tunnustelivat kasilla lihasten jannittymista ja valilld he olivat
silmat suljettuina ja keskittyen vaihtelevalla menestyksella vain kehonsa sisaisiin liik-
keisiin. Saimme kehon aktivoitua myo6s kaikilla toiminnallisilla ja fyysisilla harjoitteilla,
kuten kahvakuulien nostelulla. Pikkuoppilaat innostuivat kahvakuulista niin kovasti, etta

halusivat kannatella niitd myos laulujen laulamisen aikana.

5.2.2 Testi 2: Tunteiden tunnistamis-harjoitus

Annoin oppilaille tehtavaksi tarkkailla omia tunnekokemuksiaan kahden viikon ajan. He
saivat tarkkailla kuutta eri perustunnetta jotka olivat ilo, viha, inho, pelko, hdmmastys,
suru. Tunnilla tunteisiin yritettiin palata koettujen ja elettyjen kokemusten kautta, ja sa-
maan aikaan he piirsivat tunteita paperilla olevaan kahteen eri kehoon. Paperilla oli
kaksi ihmiskehoa, joihin he varittivat punaisella kohdat, jotka aktivoituvat kehossa ja
toiseen sinisella kohdat, joissa ei tuntunut aktivoitumista. Kuuntelimme myds lauletta-
van kappaleen yhta osaa kerrallaan (esim. kappaleen sakeistd), jonka aikana oppilaat
saivat varittaa kehokarttaan niita kohtia, jotka kappaleen alkuperaisen laulajan aani ja

ilmaisu aiheutti. Osaa oppilaista laulajan ilmaisu ei liikuttanut, joten heidan oli vaikea
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liikuttua ja tuntea omassa kehossaan kappaleen laulajan valittdma ilmaisullinen kehon-
tieto. Niiden oppilaiden, jotka lauloivat itse valitsemaansa kappaletta, oli helpompi sa-
maistua laulajan ilmaisuun ja sitd kautta myods helpompi véarittaa aktivoituneita alueita

kehokartasta.

Oppilaat saivat my6s halutessaan etsia vitaaliaffekteja sisaltavasta listasta tuntemusta
kuvaavan adjektiivin. Jos sellaista ei I0ytynyt, oppilas sai miettia kuvaavan sanan tun-
temukselleen itse tai pohtia tuntemusta kotona lisda, ja palasimme seuraavalla tunnilla
kokemuksen kuvailuun. Yritin itse mahdollisimman vahan antaa vastauksia, jotta oppi-

las oppisi kuvailemaan kokemustaan omin sanoin.

5.2.3 Testi 3: Tunne-energia-harjoitus

Oppilas kuuli laulettuna ja soitettuna ensin melko yksinkertaisen fraasin (C- duurikol-
misointu ylhaalta alaspain (kuvio 7.) tai esimerkiksi a-vokaali ylhaaltd alas (kuvio 5.)
HUOM. Tassa kohtaa voi olla myds ilmaistavan kappaleen yksi fraasi. Taman jalkeen
valittiin ilmaistava tunne (jokin perustunteista) ja fraasi laulettiin yhteensa viisi kertaa
eri tunne-energialla. (0%- 100%.) Ensin neutraalilla energialla (1 tai 20%) sitten hieman
suuremmalla energialla (2 tai 40%) ja sitten vield suuremmalla (3 tai 60%), sitten (4 tai
80%) ja lopuksi niin suurella kuin mahdollista (5 100%). Oppilas sai valita kaytetaanko
prosentteja vai lukuja 1-5. Itse ja suurin osa oppilaista koki, etta prosentit olivat hel-
pompi tapa hahmottaa energian voimakkuutta. Harjoitus tehtiin kaksi kertaa. Ensin op-
pilas lauloi kaikki viisi kertaa oppilaan omavalintaisen tempon mukaan, ilman taukoja
toistojen valissa ja analysoimme kehollisia tuntemuksia ja heranneita ajatuksia yhdessa
vasta kaikkien viiden kerran jalkeen. Oppilas sai pohtia, oliko energianlisdys vaikuttanut
esimerkiksi aanenvoimakkuuteen tai aanenlaatuun. Toisella kerralla analysoimme ja
yritimme sanallistaa keholliset tuntemukset ja herdnneet mielikuvat/ajatukset aina jo-
kaisen energianlisayksen jalkeen, jotta oppilas paasisi tunnekokemukseensa Kiinni.
Tarkoitus naissa harjoituksissa oli heratellda oppilaan kehotietoisuutta tunteiden tunte-
misen osalta, ja oppia tunnistamaan, milloin tunne ei ole vain ajatuksen tasolla vaan

synnyttad myds kehollisia reaktioita.

Kuvio 7. C-duuri kolmisointu. Tunne-energiaharjoitus.
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100%

-oilk

Kuvio 8. Tunne-energiapylvaat, tunne-energia harjoitus.

5.2.4 Testi 4: Tunneilmaisu-harjoitus ryhmassa

Suoritin yhdella neljan hengen 14-20-vuotiaiden tyttéryhmalla tunneilmaisuharjoituksen,
koska ryhma oli hyvin ryhmaytynyt ja tuttuja toisilleen. Naytin yhdelle oppilaalle listan,
missa jarjestyksessa tunteita tuli esittaa ja tunteiden ilmaisija esitti tunteita lauletun
fraasin, tdssa tapauksessa C-duuria ylhaalta alas laulamalla vokaalilla. (kuvio 7.) kaut-
ta. Yksi ryhmalaisista oli vuorollaan lauluvuorossa ja muut kuuntelijat aanen tunneil-
maisua, niin etteivat nahneet lauluvuorossa olevaa laulajaa. Ensin pidimme tempon ja
savelkorkeuden samana, mutta se osoittautui hankalaksi tunteiden vapaan ilmaisun
kannalta. Oppilas nosti huomaamattaan savelkorkeutta ja danenvoimakkuutta korke-
amman energiatason tunteissa kuten ilossa, hammastyksessa tai vihassa, joten paa-
timme lennosta, ettd savelkorkeus, danenvoimakkuus ja tempo saavat vaihdella tun-
teen synnyttamien muutosten mukaan. Ne, jotka eivat olleet lauluvuorossa kayttivat
pelkastaan auditiivista ja kinesteettista aistiaan laulajaa kuunnellesaan ja Kkirjoittivat
yl6s tuntemuksensa siita, mika tunne perustunteista ilo, suru, pelko, viha, inho, ham-
mastys oli kyseessa ja missa jarjestyksessa tunteet ilmaistiin. Vain yksi oppilas uskalsi
esittaa tunteita, ja itse esitin myds tunteita, jotta saisin vertailua arvausten oikeellisuu-
delle. Tulokset olivat samankaltaisia. Oppilaat tunnistivat suurimman osan tunteista
oikein seka oppilaani ettd omasta aanestani. Sekaisin menivat parin oppilaan kohdalla

ilo ja hammastys seka pelko ja suru.
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Kuvio 9. Tunteiden tunnistamisharjoitus pelkdn danenlaadun perusteella

6 Johtopaatokset

6.1 Tunteilla on kehollinen perusta

Tutkimusten aineiston ja omien havaintojen perusteella uskon vahvasti, ettd tunteet
tuntuvat eri kohdissa ja eri tavoilla kehossa seka niitd on mahdollista oppia tuntemaan
ja tunnistamaan tietoisesti. (Nummenmaa, Glerean, Hari, Hietanen, 2014.) Tunteet
aiheuttavat kehoomme erilaisia reaktioita, niin ulkoisia kuin sisaisia. Tulemalla tietoi-
seksi tunteiden aiheuttamista kehonreaktioista, pystymme hienosaatamaan automaat-
tisia tunnereaktioita eli tarvittaessa vaimentamaan tunnereaktioita tai aktivoimaan ke-
hoamme lisda. Proprioseptisten aistien kayttdoa, eli kehotietoisuutta voi harjoitella, mika
auttaa kehossa vaikuttavien tunteiden tunnistamisessa. Oman kokemukseni perusteel-
la on mahdollista oppia tunnistamaan ero siind, milloin tunne on vain ajatuksen tasolla,

ja milloin se synnyttaa ajatusten lisaksi myds kehonreaktioita.

Tietoisten tunnekokemusten pohjana ovat affektit. Affektit ovat voimakkaita kehollisia
reaktioita, jolloin ihminen siirtyy valittomasti keholliseen tilaan jonkin arsykkeen takia.
Mikali affektit eivat paase tietoiseen kasittelyyn eli ne torjutaan, ne saattavat aiheuttaa
mydhemmin kehollisia ja psykosomaattisia oireita. (Mika Turkia 2007.) Affekti on se
kohta, milloin tunnereaktio saa alkunsa arsykkeesta kehossa, ja tama kohta on mah-

dollista oppia tunnistamaan.
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Kehollisia tuntemuksia voi kuvailla esimerkiksi kehollisten liikelaatujen, vitaaliaffektien
avulla, jotka tapahtuvat liikkeen ja ilmaisun rajapinnalla. (Stern 2005.) Apuna voi kayt-
tdd eri luokitteluja tunteista, adjektiivilistoja, tunnekarttoja, kuvia, metaforia tai muita
sanallisia kuvailuja. Jokaisella on oma tapansa hahmottaa tunteita kehossaan. Toiset
pystyvat siihen luonnostaan paremmin kuin toiset, mutta kehotietoisuuttaan harjoitte-
lemalla tunteiden tunnistaminen selkiintyy ja laulaja pystyy heittdytymaan tunteisiin
helpommin ja nopeammin. Nain olleen eri oppijatyypitkin voivat oppia oppimaan ke-
honsa kautta. (Klemola 2005.)

6.2 llimeilld ja eleillda on suuri merkitys tunneilmaisun selkeydessa

Tunteiden ilmaiseminen kehonkielen avulla tai sanallisesti selventaa ja elavéittaa vuo-
rovaikutusta ja estaa toisia tekemasta vaaria tulkintoja. Vaikka aani ei ilmentaisikaan
tunnetta, niin pelkan ilmeiden tai eleiden perusteella kuuntelija voi paatella esiintyjan
esittamansa tunteen. Vapautunut eleiden kayttd on osoitusta siita, etta musiikki todella
on lasna laulajan sisalla ja han hallitsee kehonsa laulaessaan. Vaikka koitamme piilot-
taa joitakin tunteitamme toisten tunteiden taakse, niin piilotetut tunteet tulevat aina il-
meiden kautta esille. Nain on varsinkin kasvojen lihaksistossa, joka on laulaessa tarkea
tekija erilaisten ilmeiden ja savyjen luomisessa lauluesitykseen. Tunteiden totuudelli-
suus tuleekin ilmi usein tamantyyppisessa mikroilmaisussa (Mithen 2006 89, Anne Tar-

vainen 2012,109 mukaan; David Matsumoto & Hyi Sung Hwang 2011.)

Kuitenkaan tunteen ja liikkeen yhdenmukaisuutta ei ole vield juurikaan tunnistettu ja
tutkittu. Varsinkaan tunteen koko kehoa koskevaa kokemusta ei ole otettu juurikaan
huomioon. Kehon liikkeiden ja tunteiden yhteyksia kasitelleet tutkimukset ovat keskitty-
neet vain joihinkin kehon osiin, varsinkin kasvoihin. (Sheets-Johnstone 1999a, 271—
274.)

6.3 Tunteilla ja ilmaisulla on tunne-energia ja valenssi.

Tunteilla ja ilmaisulla on psykofyysinen aktiviteettitila, jota tdssa tutkimuksessa kutsuin
sitéd kaytannénlaheisemmalla kasitteelld "tunne-energia”. Tunteilla on myds joko positii-
vinen tai negatiivinen tunnevalenssi, eli miten tunnetila vastaa tavoitteita ja selviytymis-
ta tilanteesta. Tunne-energia voi olla neutraali, matala, korkea tai jotain siltd valilta,
riippuen ilmaisun voimakkuudesta. Negatiiviset ja energialataukseltaan suuret tunteet
kuuluvat ddnessa voimakkuuden lisaantymisena, artikulaation selkeytymisena ja savel-

korkeuden nousemisena. Positiivisia, korkean energiatason tunteita on mm. ilo ja nega-
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tiivisia viha tai suuri pelkotila. Negatiivisia, matalan energiatason tunteita ovat mm. suru
ja hellyys. (Laukkanen & Leino 2001, 92, Mika Turkia 2007.)

6.4 Tunteilla on tunteille tyypillisid tunnusmerkkeja

Tunnesavyt ovat selkeasti selitettdvissa laulajan ddnenlaadun ominaisuuksilla. Laulaja
voi tietoisesti tuottaa daneensa tunteen tunnusmerkkeja niin, ettei itse samalla tunne
kyseista tunnetta, mutta tallainen ilmaisu ei valttamatta liikuta kuulijaa yhta paljon kun
tunteiden aidosti tunteminen ja niiden ilmaiseminen. (Alf Gabrielsson 2002.) Juslin ja
Laukka (2003) ovat kartoittaneet laajasti tunteiden merkitysta vokaali-ilmaisuun liittyvaa
tutkimuskenttaa. He toteavat, ettda vahvimmin valittyvia tunteita ovat viha ja suru, kun

taas pelko, ilo ja hellyys ei olisi yhta vahvasti ja helposti valitettavissa.

Varsinkin lauludanen akustiset ominaisuudet liittyvat selkeasti eri tunteisiin. Ylasavel-
sarjojen kerrostumat vaikuttavat 8dnen miellyttavyyteen ja positiivisuuteen, ja sita kaut-
ta tunteiden tunnistamiseen. Mitd enemman aanestd on havaittavissa tunteiden tun-
nusmerkkeja sen selkedmpaa on tunneilmaisu — varsinkin kuuntelijan ndkdkulmasta.
Negatiiviset energialataukseltaan matalat tunteet, kuten suru ja pelko tekevat danesta
ohuen ja vuotavan ja matalat taajuudet korostuvat. Vihan ja ilon kohdalla d&anenvariin
tulee tyypillisesti lisdd korkeampia taajuuksia ja aani teravoityy ja voimistuu. Pehmea
sointivari ilmaisee hellyyttad ja surullisuutta, ja teravat danet taas vihaa. Pelko ja inho
aiheuttavat daneen eniten mikrointonaation vaihteluita ja ehka jopa lauluteknisesti hai-

tallisia liikkeita.

Kehonkieleen ja ilmaisuun liittyy tunteiden yhteydessa myds sellaista lihastoimintaa,
jota ihminen ei yleensa pysty kontrolloimaan ja danessa se kuuluu ns. mikrointonaatio-
na eli ddnen huojuntana, intonaation eli savelpuhtauden vaihteluina, vibratona tai

liv'utuksina 8anessa. (Laukkanen & Leino 2001.)

6.5 Laulajan kehossa tapahtuva tunneilmaisu liikuttaa aina kuuntelijan kehoa

Jos laulajan tunneilmaisu liikuttaa tata itsedan, se liikuttaa myo6s kuuntelijaa. Liikuttumi-
nen aiheuttaa kummassakin osapuolessa erilaisia kehonreaktioita ja ajatuksia, ja niiden
taustalla ovat peilisolut. Musiikissa kehollisen kokemuksen taso on kaikille osapuolille
yhteinen. (Torvinen, 2005.) Kuitenkin laulajan musiikillinen ja danellinen ilmaisu vaikut-
tavat aina kuulijaan, vaikkemme sitd tiedostaisikaan tai esityksessa tietoisesti liikut-

tuisikaan. Useimpien tutkimusten tulokset ovat yhtenevaiset siina, etta musiikin esitta-
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jan ilmaisema musiikki liikuttaa katsojaa kehollisesti. Toisen ihmisen liikkumista seu-
raavan katsojan keho reagoi ndkemaansa tekemalla mikroliikkeitd, joiden avulla katso-
ja elaytyy nakemaansa. (Anttila 2007; Klemola 2005, 100-101; Tarvainen 2012.) Ihmi-
sen keho toimii empaattisesti ja huomaamattamme peilisolujen, aivojen empatianeuro-
neiden avulla, jotka tekevat kehollemme ymmarretyksi sen mita on nahty. Peilisolut
reagoivat saamaansa aisti-infromaatioon valittémasti — myo6s silloin kun esittjan ja
kuuntelijan kokemat tunteet eriavat toisistaan. (Juslin, & Laukka, 2003, 809; Juslin,
2011, 2; Tuula Kinnarinen, 2005, www tiede.)

Tutkimuksissa on selvinnyt, ettd puheen nopeus, intensiteetti, savelkorkeus, danen-
voimakkuus ja aanenlaatu vaikuttavat eniten laulajan tunneilmaisun tunnistamiseen ja
kokemiseen. Viha ja suru ovat yleisesti tunnistettavimpia verrattuna pelkoon, iloon ja
rakkauden tunteisiin. (Juslin 1997c ja 2000; Juslin & Madison 1999; Lieberman &
Michaels 1962; Scherer & Oshinsky 1977, Juslin & Laukka 2003, 797 mukaan.)

Tutkimusaineisto osoittaa myo6s etta esiintyja voi valittaa tunteita, vaikka esityksesta ei
valittyisi kaikkia tunteelle tyypillisia tunnusmerkkeja, vaan ainoastaan osa niista. Mutta
mitd enemman tunteiden tyypillisia tunnusmerkkeja aanestd on havaittavissa sen us-
kottavampaa ja selkedmpaa on tunneilmaisu ja kommunikointi yleisén kanssa. (Juslin
P, & Laukka P. 2003, 802.)

6.6 Tunteita voi oppia toistamaan ainakin osittain

Tunteita on mahdollista oppia toistamaan harjoittelun tuloksena. Oma kokemukseni on,
etteivat toistetut tunteet ja tunnetilat ole ikina samankaltaisia, mutta keinoja tunteiden
synnyttdmiseen on olemassa. lhminen voi virittda itsensa haluamaansa tunnetilaan,
mikali osa tiedostaa, ettei tunne ei jad ajatuksen tasolle, vaan tuntuu myds kehossa
kehollisina reaktioina.

6.7 Yhteenveto johtopaatdksista

Yhteenvetona tutkimukseni perusteella sanoisin, etta tunteet liikuttavat sekd esiintyjan
ettd kuuntelijan kehoa, ja tunteita on mahdollista siirtaa laulajan danen kautta kuunteli-
jan kokemukseen. Siihen, miten hyvin laulajan tunneilmaisu liikuttaa kuulijaa tai tulee

selvaksi kuulijalle, vaikuttaa tunteiden tunnusmerkkien maara ja laatu.
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Mikali laulaja lahettaa kuulijalle aanensa kautta ristiriitaisia viesteja eli eri tunteiden
tunnusmerkkeja on liilkaa paallekkain, tai niitd ei ole ollenkaan, se vaikeuttaa tietenkin
tunneilmaisun ymmartamista. Laulajan taytyisi siis tietaa, miten tunteet vaikuttavat
mahdollisesti taman &aneen ja kehoon seka ilmeisiin ja eleisiin, jotta tama osaisi nayt-

taa oikeanlaisia viesteja, kun han tulkitsee kappaletta.

On mahdollista, ettad laulaja valittdd huomaamattaan mikroilmaisun kautta sellaista in-
formaatiota, mika vaikeuttaa tunneilmaisu ymmartamista. Esimerkiksi pelko on usein
esiintymisjannityksen takana, joten rauhallisen ja levollisen esityksen esittdminen voi
olla haastavaa, mikali ei pysty vaimentamaan pelkoa. Pelko kuuluu ddnessa mikrointo-
naation vaihteluna ja vaikuttaa helposti myds kasvon ilmeisiin ja eleisiin. Mita parem-
min laulaja osaa saadella tunnereaktioitaan, sen helpommin tama pystyy vapautta-
maan kehonsa tuntemaan esityksessa ilmaistavia tunteita. Kuitenkaan aina ei voi valt-
tamatta koskettaa jokaista, ja laulajan tulisikin muistaa, etta tunneilmaisun kokemiseen,
kuvailuun ja merkityksellistamiseen vaikuttaa senhetkinen tilanne seka esittajan ja

kuuntelijan kokemus.

7 Pohdinta

7.1 Narratiivisen tutkimuksen hyodyt ja haasteet

Koin, ettad aiheesta oli vaikeaa 16ytaa tutkimusta, mutta asian tutkiminen oli erittain mie-
lenkiintoista ja antoi minulle paljon. Ty6ta oli erittdin hankala rajata. Tunteisiin ja ilmai-
suun liittyi niin monta erilaista asianhaaraa, ja minua kiinnosti niista jokainen, joten en
pystynyt tutkimuksen alussa rajaamaan tutkittavaa aihetta. En myoskaan kasittanyt
tutkimuksen alussa mika aihepiiri liittyy mihinkin aihepiiriin. Niinpa tutkin vahan kaikkea
ja koitin ymmartaa tunteita, ilmaisua ja kehollisia kokemuksia ja liikkeita. Eksyin valilla
turhankin kauas itse aiheesta. Aihe veti minut mukaansa, mutta vaati kypsyttelya pi-
dempaan kuin olin ajatellut. Aluksi minulla olikin aivan liikaa tutkimuskysymyksia, aihe-
piireja ja turhaa tietoa. Pikkuhiljaa aihe selkiytyi ja rajautui, ja vaikka aihe kiinnosti mi-
nua erittain paljon, tutkimus jai aikapulan takia silti pintapuolisemmaksi kuin kuvittelin

sen olevan.
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Tama oli omiin kokemuksiini perustuva narratiivinen tutkimus. Narratiivisessa tutkimuk-
sessa oli hyvia ja huonoja puolia. Hyvaa oli, etta narratiiviset tutkimukset auttoivat tun-
nistamaan tunteita omasta aanestani ja eleistani sekd ymmartamaan omaa tunneil-
maisuani syvemmin ja kokonaisvaltaisemmin minussa itsessani. Myos oppilaiden
kanssa tehdyt harjoitukset opettivat minulle lisaa tunteiden ja aanen yhteydesta, mika
helpottaa oppilaiden tunneilmaisun harjoituttamista. Opin tyoni kautta, ettd tunteiden
harjoittelemisessa ja toistamisessa on tarkeaa tiedostaa, millaisesta kehontilasta lahde-
tdan ja millaiseen paadytdan. Sain kehitettyd uusia harjoituksia, joita voin kayttaa ja
kehittaa eteenpain omassa opetustydssani. Opin myds, ettéd on tarkedd huomata voi-
mavaransa kuin rajansakin, mika patee myds moneen muuhun asiaan kuin tunteiden

ilmaisuun ja laulamiseen.

Sain siis tydni kautta paljon tietoa tunteista, joten ne auttoivat itseani myds arjen tunne-
kokemusten tunnistamisessa ja kasittelyssa. Sain vastauksia siitd, ettd tunteita on
mahdollista oppia tunnistamaan kehonsa kautta ja kehossaan ja oman kehontuntemus-
tensa kautta on mahdollista saada lisaa tietoa sen hetkisesta tilastaan ja tunteistaan.
Tunneilmaisu voi my0s selkiintya, kun oppii tunnistamaan &anestaan, miltd se kuulos-

taa eri tunnetiloissa, tai millaisia eleitd kayttaa tunneilmaisussaan.

Taman tyon tarkoituksena oli muistuttaa tunneilmaisun ja tunteiden tarkeydesta laula-
jan ilmaisussa ja mielestani sain koottua kattavan paketin aiheesta. Sain koottua melko
hyvin &anenlaadullisia piirteitd yhteen, jotka ilmenevat erilaisina tunteiden tunnus-
maneereina tunneilmaisussa. llman kattavaa tietoperustaa, en olisi voinut kehittaa har-
joituksia, joten syvallinen perehtyminen tietoperustaan auttoi minua ymmartamaan ai-
hetta kokonaisvaltaisesti ja antoi hyvat evaat kehittdad tunneilmaisun tutkimista jatkos-
sa. Tietenkin aihetta olisi voinut rajata vielakin enemman, ja olisin voinut tutkia yhta
aihe-aluetta syvemmin, mutta en tieda, olisiko se antanut itselleni nain kattavaa tietope-

rustaa laulajan tunneilmaisusta ja moni asia olisi saattanut jaada epaselvaksi.

Ikavana puolena narratiivisessa tutkimuksessa aina on, ettei yleistavia tutkimustuloksia
saada. Omaa aanta oli valilld hankala analysoida puolueettomasti, ja testeissa oli suuri
vaara, etta tulkitsen asioita yksipuolisesti. Omat tutkimukseni olivat todella pienimuotoi-
sia, silla opinnaytetydhon kaytetty aika oli rajallinen. Mielestani yritin suhtautua tyohoni
ja tutkimuksiin puolueettomasti ja pohtia asioita monelta eri kantilta. Kuten tutkimukses-

ta nakyy, suoritin testeja myds muutamilla oppilailla, jotta testit eivat rajoittuisi vain
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omiin kokemuksiini. Tietenkin narratiivisessa tutkimuksessa tutkija itse tulkitsee kaiken

saamansa tutkimustiedon, joten tutkimustuloksissani on varmasti tulkinnanvaraa.

Haasteina oli myos laaja aihepiiri ja rajaamisen hankaluus. Tyd saattaa olla ulkopuoli-
sen silmin hankala lukea, silla kasittelen tdssda montaa eri aihepiiria. Aihepiirit liittyvat
kylld yhteen, mutta ovat jo yksindankin melko isoja asiakokonaisuuksia. Olen erotellut
jonkin verran tietoperustaa ja omia kokemuksiani, silla mielestani se oli selkeampaa,
ettei oma kokemustieto ja 1ahdetieto sekoittuneet liikaa juuri aihepiirien laajuuden takia.
Omat kokemukseni ja lahteiden tarjoama tieto nivoutuvat kuitenkin yhteen viimeistaan
johtopaatokset-osiossa. En osaa sanoa, oliko tama paras ratkaisu, silla olisin voinut
halutessani ujuttaa lahdetiedon valiin enemman myds omaa kokemustietoani, mutta

olen tyytyvainen tadhankin ratkaisuun.

7.2 Omat kokemukset tunneilmaisun harjoittelusta

Tyoni kautta olen omien oppilaiden kanssa alkanut kiinnittda tunneilmaisun tarkeyteen
vielakin enemman huomiota ja koittanut ujuttaa tekniikan tunneilmaisun mukaan. Eras
kuvaava esimerkki tunnilta oli, kun oppilas halusi laulaa kappaleen kiintealla ja kuulu-
valla danella, eli han mietti siis ensin laulutekniikkaa eikd ilmaisua. Keskustelimme
myos ilmaisusta ja han tuli siihen tulokseen, etta laulun alku onkin surullinen ja tunne-
energia on alhainen, joten tassa tapauksessa surullinen puheaani voisi olla melko hil-
jainen ja huokoinen. limaisu ja tekniikka olivat siis ensin ristiriidassa. Oppilas paatyi
laulamaan surua vastaavalla danenlaadulla ja kokonaisuus toimi paremmin ja tunneil-
maisu selkeni. LOysimme kappaleesta myos sellaista kohtia, jossa oppilas paasi laula-

maan kuuluvalla ja kiintealla aanella niin, etta se tuki myos tunneilmaisua.

Huomasin toisen oppilaan kanssa harjoitellessa sen, etta mikali tunnetila nousi liian
korkeaksi, se alkoi hallita kehoa liikaa ja laulaminen ei onnistunut niin hyvin kuin pie-
nemmalla tunne-energialla. Moni varmasti tietaa, ettad vihaisena on hankala puhua rau-
hallisella ja levollisella danelld. Se, millaiseen kehontilaan paadytaan, vaikuttaa siihen
miten paljon tunnetta on mahdollista kasvattaa. Laulajan on tarkea myods tiedostaa,

miten suuri tunne-energia tavoittaa katsojan muttei hallitse lilkkaa laulamista.

Totesin, ettd kehotietoisuusharjoitus on puolen tunnin tunnille liian aikaa vieva ja se
pitaa tehda pienemmissa osissa seuraavien oppilaiden kanssa. Nuoremmat oppilaat
eivat jaksaneet keskittya pitamaan silmia kiinni ja kehon “skannaus” oli liilankin nopeasti

ohi. Alle 15-vuotiaillekin tallainen harjoitus voi olla turhan syvallinen ja tylsa, ja varsinkin
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pikkuoppilaat tarvitsevat jonkin konkreettisemman ja toiminnallisemman keinon opetel-
lakseen kehotietoisuutta, vaikkapa fyysiset harjoitteet. Aikuisoppilailla kehotietoisuus-
harjoittelu toimi ja he kokivat rentoutuvansa ja saavansa yhteyttd kehoonsa ja sen
asentoihin. Tulin siihen tulokseen ettd suurimmalla osalla lauluoppilaista on todella
heikko kehotietoisuus ja kehontuntemus. Myos kehon kokemuksen kuvailu on haasta-

vaa.

Tunneilmaisun selkeyttdmisessa auttaa, jos oppilailla on jokin konkreettinen asia, johon
tunne voidaan liittdd, kuten tunnekartta, adjektiivilista, kuva tai oma kokemus. MyG6s
fyysinen rasittaminen herattda oppilaat kuuntelemaan kehoaan ja tuntemuksiaan pa-
remmin. 10-vuotiaat oppilaat innostuivat kovasti kahvakuulista, ja halusivat kannatella
niitd myos laulun laulamisen aikana. Tunteita voisi jaotella nuorien oppilaiden kohdalla
myds eri vareihin, jolloin niista tulisi konkreettisempia. My6s ilmeiden ja eleiden harjoit-

telu toimii nuorilla oppilailla.

Tunneilmaisu saattaa jaada joka tapauksessa pintapuoliseksi hyvista harjoituksista
huolimatta, silld keskittymiskyky saattaa olla heikkoa kiireisien, stressaantuneiden ja
yleensd vasyneiden 13-16-vuotiaiden tyttdoppilaiden kohdalla. Jokaiselta oppilaalta
taytyy kysya aina, mita tama pitda tarkeana asiana laulamisessa. Mutta jos opettaja ei
kannusta ja tutustuta tunneilmaisuun, niin se jaa helposti taka-alalle, silla moni oppilas
haluaa osata laulaa ensisijaisesti hyvalla tekniikalla ja hienosti —ilman virheita. Hassua
on, ettei juuri kukaan ole oma-aloitteisesti kysynyt minulta miten tunneilmaisua opitaan

tai miten liikutetaan katsojaa.

Opettaja saattaakin huomaamattaan harjoituttaa oppilaan laulamassa kappaleessa
sellaista tekniikkaa, jolla ei ole mitaan yhteyttd kappaleessa ilmaistavan tunteen kans-
sa. Tama tilanne voi johtaa siihen, ettd kun tunne tulee peliin, niin tekniikka jyraytyy sen
alle, koska niitd on treenattu laulutunnilla erillising asioina. Tasta asiasta valaistuneena
aion lahtea omassa ja oppilaiden ilmaisussani liikkeelle siitd, mitd halutaan ilmaista ja
muodostaa laulettavan tekniikan sen mukaiseksi. Olen monta kertaa todennut laulu-
tunnilla, ettd teknisesti vaikeasta paikasta voi selviytyd myds pelkan tunneilmaisun
avulla, jolloin tunne saa kehon toimimaan teknisesti halutulla tavalla ja samalla esimer-

kiksi suurella volyymilla lauletun korkean nuotin laulamiselle tulee jokin tarkoitus.

Kaantopuolena ilmaisusta liikkeelle 1ahdettaessa on, etta tunneilmaisun harjoittelemi-

nen laulutunnilla vaatii oppilaalta paljon uskallusta heittdytya tunteittensa vietavaksi.
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Jos oppilas on persoonallisuudeltaan sulkeutunut ja ujo, saattaa tunneilmaisu olla
haastavampaa kuin ulospain suuntautuneelle ja avoimelle oppilaalle. Olen kokenut
myos, etta voimakkaan aanen tuottaminen tamantyyppisille oppilaille tunneilmaisun-
kaan kautta ei onnistu heti ja danen korottaminen tai voimakkaalla danella laulaminen
saattaa taytyy hakea esimerkiksi jonkin erilaisen roolin, mielikuvan tai tekniikan kautta
ensin. Tunneilmaisun harjoituttaminen vaatii myds todella hyvaa ja luottamuksellista
opettaja-oppilas-suhdetta. Itse olen antanut oppilaille kotitehtavaksi tarkkailla omaa
tunnemaailmaansa ja harjoittelemaan perustunteita kahden viikon ajan yksin ja rau-
hassa ennen kuin olemme tehneet niitd kunnolla yhdessa. Varsinkin lauluopintojen
alussa, tai teini-ikaisten oppilaiden kohdalla, omien todellisten tunteiden nayttdminen
toisen edessa saattaa tuntua hieman nololta ja turvattomalta, mutta tdhan auttaa hyvan
ilmapiirin luominen, ryhmayttaminen ja opettajan oma positiivinen asenne seka rohkai-

seva, ymmartava opetustapa.

Tajusin, etten ollut kiinnittdnyt omaan tunneilmaisuun tarpeeksi huomiota omienkaan
opintojeni varrella. Laulutunneilla huomio on ollut padosin teknisissa asioissa ja tun-
neilmaisua on kasitelty aivan erillisenad asiana — jos on jaanyt aikaa. Laulun ammat-
tiopiskelija kadottaa hyvinkin helposti tunneilmaisun tarkeyden laulunopettajan koulu-
tuksen termi/tekniikkaviidakossa, joten myds opettajan tehtdva on pitdd huolta, ettd
laulajan fysiologinen, kokemuksellinen ja situationaalinen instrumentti nivoutuvat yh-

teen, joka luo mielestani vankan pohjan tunteiden ilmaisulle ja esiintymiselle.

7.3 Jatkotutkimus-kysymyksia

Kiinnostavaa on, ettd kuinka moni laulaja liikkuu tiedostamattoman ja tietoisen toimin-
nan valimaastossa tai kuinka moni heittaytyy tunteeseen vaikean paikan kohdalla tek-
niikan sijaan? Kenties harjoituskopissa tunteeseen heittdytyminen saattaa olla turvalli-
sempaa kuin esiintymislavalla, silla usein laulajat yrittavat hallita yhta aikaa tunteitaan
ja tekniikkaa. Tunneilmaisua ja tekniikkaa ei tulisi mielestani ajatella erillisind asioina

esiintyessa ja ne tulisi pystya sitomaan yhteen jo harjoitusvaiheessa.

Tutkimukseni ja kokemusteni perusteella voisin sanoa, etta esiintyja ei valttamatta pys-
ty liikuttamaan katsojaa stereotyyppisesti tuotetulla tunneilmaisulla eli aanella, jossa on
teknisesti harjoiteltuja tunteiden tunnusmaneereita. Itse luulen, ettd esitys jad melko
yksipuoliseksi lauluntekniikan tai tunteiden tunnusmerkkien esittelemiseksi. Yleisesti

puhutaan, etta koulutetut laulajat ovat teknisesti taitavia, mutta tunneilmaisultaan koy-
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hia. Olisi mielenkiintoista tutkia mihin tallainen kasitys, varsinkin television laulukilpai-

luissa, pohjaa.

Olisi kiinnostavaa tutkia myds, miten musiikkityyli vaikuttaa tunteiden ilmaisuun. Uskon,
etta eri musiikkityyleissa tunteet ovat universaaleja ja samoja, mutta niiden ilmaisutavat
rippuvat myos kappaleen musiikillisista ominaisuuksista. Soul -ja gospelmusiikki on
luonteeltaan sielukasta ja ilmaisuvoimaista, 4anta kaytetdan usein voimakkaammin ja
dynamiikkaerot ovat suurempia. Adnen vahva kayttd voi johtua myés siita, ettd kysei-
sissa musiikkityyleissa kasitellddn vahvoja tunteita herattavia aiheita, kuten suuri ilo tai
rakkaus. Pop- tai modernissa R’n’B-musiikissa ihannoidaan kevyempaa aanentuottoa
tai jopa vuotavaa, kaheda aanta. Mielenkiintoista olisikin tutkia, miten danenkayttétapa
on vakiintunut tiettyihin musiikkityyleihin. Itse luulen, etta laulettujen kappaleiden aiheet

ja sisalto seka niiden ilmaisu ovat vaikuttaneet eri musiikkityylien aanelliseen ilmaisuun.

Tutkimuksista selvisi etta korkean energiatason tunteita tuotetaan usein voimakkaam-
malla danelld. Onko aanenvoimakkuus ja dynamiikkavaihtelut suurempia soul- ja gos-
pelmusiikissa juuri sen takia, koska tunneilmaisu on voimakkaampaa vai onko kyse
vain musiikkityylille vakiintuneesta tavasta kayttaa aanta tietylld tavalla? Voiko sielu-
kasta soulia laulaa siis tunteiden tunnusmerkkeja teknisesti toistamalla, mutta musiikki-
tyylille tyypilliselld soundilla? Voiko talla tavoin tuotetulla ilmaisulla liikuttaa katsojaa?
Miksi jokin musiikkityyli koskettaa joitakin ja joitakin ei? Miksi itselle tutut musiikkityylit
ovat helpompia kuunnella kuin vieraat? Miten eri tunteiden tunnusmerkit eroavat eri
musiikkityyleissd? Onko surun ilmaisemisessa eroja aanen tunnusmaneereissa esi-

merkiksi soul- ja rockmusiikissa?

Laulajan persoonallisuus vaikuttaa aina tulkintaan ja ilmaisuun. Olisi tarpeellista tutkia,
miten laulajan persoona vaikuttaa aanelliseen ilmaisuun. Onko voimakasluonteinen ja
rohkea persoona myds voimakas tunteiden ilmaisija musiikissa? Muiden vaikuttajien,
kuten persoonan ja musiikkityylin vaikutusta laulajan aanelliseen tunteiden tunnus-
merkkien ilmaisuun olisi hyva tutkia lisda. Jatkotutkimusaiheita olisi siis runsaasti ja

itsekin aion tutkia asiaa lisda nain aluksi oman opetustyoni kautta.

Muihin musiikillisiin elementteihin verrattuna &anenlaatuja ja varsinkin sen vaikutuksia
emootioihin tai yhteyksia musiikillisiin merkityksiin on tutkittu varsin vahan. Tuntemus-
ten vieminen laboratorioon tarkasteltaviksi on nimittdin osoittautunut jokseenkin mah-

dottomaksi tehtavaksi, silld tunteiden verkko on erittdin monisyinen ja samat tunteet
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eivat toistu aina samanlaisina. Mydskin ainutlaatuinen, kokemuksellinen ja tunteita he-
rattava hetki on vaikea toistaa laboratorio-olosuhteissa. Musiikin emootiotutkimukselta
myoskin puuttuu vield pitka tutkimusperinne, mutta suunta on mielestani oikea, silla
asiaa halutaan tutkia koko ajan lisda. Toivottavasti myos kehollisuuden ja tunneilmai-
sun merkitystd korostetaan tulevaisuudessa yha enemman musiikin- ja laulunopetuk-
sessa. Tunteiden tunnistamisesta ja tunteista tietamisesta ei ole haittaa kellekaan, oli-

pa kyse sitten koulun musiikkitunneista, laulutunneista tai arjen haasteista.

Kehitin tdman tyon kautta omaa opettajuuttani ja sitd kautta tdma tutkimus palvelee
ennen kaikkea minua itsedni ammatillisessa tyossa. Ne, jotka lukevat tyoni, voivat ko-
keilla harjoituksia ja ehka kehittda niitéd eteenpain ja omille tunneilleen sopiviksi. Tama
tyd voi myds muistuttaa tunneilmaisun, kehollisuuden ja liikuttumisen tarkeydesta, silla
olen yksi esimerkki sellaisesta ihmisesta, jolle esityksesta liikuttuminen musiikkiesityk-
sessa on tarkeintd kaikista —ja luulen, etten ole ainoa. Tunteiden maailma on todella
monisyinen verkko ja itse koen laulajan velvollisuudekseni ja myds omaksi etuoi-
keudekseni valittaa tunteita kuuntelijoille. Taide ja musiikki on syntynyt tarpeesta il-

maista jotain tarkeaa, joten miksi laulaisin, jos minulla ei olisi mitdan sanottavaa?
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Harjoitus 1: Kehotietoisuus (opettajalle, oppilaalle)

(Harjoitukset peraisin Anne Tarvaiselta 2012)

1. Kehotietoisuus harjoittelu

Istu tuolilla mukavassa asennossa jalkapohjat maassa. Sulje silmasi. Vie ajatuksesi
jalkapohijiin ja jalkateriin (niiden sisélle). Tunne, miltd ne tuntuvat. Siirry sieltd hitaasti
nilkkoihin, pohkeisiin, saariin, reisiin, lantioon, vatsaan, selkaan, hartioihin, kaulaan ja
niskaan, paahan ja kasvoihin. Tunne milta kehosi tuntuu nain sisalta pain tunnusteltu-
na. Anna kehosi olla siind asennossa, missa se on. Mitaan ei tarvitse muuttaa. Tule
tietoiseksi kaikista tuntemuksista (jannitykset, rentous, 1ampo, kihelmdinti, hengityksen
like). Voit erityisesti tunnustella miltéd hengityksen liike tuntuu kehossasi. Harjoituksen

voi my6s tehda makuulla.

2. Vapaa aani

Ala tekemaan mita tahansa aanta uloshengityksella. Anna aanen tulla vapaasti, ala
yrita hallita sitd. Huomioi aanen mukana tulevat tuntemukset, aistimukset ja tunteet.
Laittaako &anen tekeminen asioita liikkeelle mielessasi tai kehossasi? Kuulostele her-
kasti, jatka harjoitusta. Voit kasvattaa voimaasi vahitellen, mutta huomio on kehon ja

aanen tuntemisessa, ei niiden muuttamisessa.

3. Suun liikuttelu

Keskity kehon sisatilaan ja ala tehda taas aanta. Talla kertaa liikuttele suutasi, huuliasi
ja kieltdsi. Tunne, miten varahtely siirtyy eri suussa ja paassa eri kohtiin. Anna liikkei-

den laajeta itsestaan.

4. Adnen virihtelyn tunteminen

Laita toinen kdmmen rinnallesi ja toinen paalaellesi. Laula aa-mm. Toista useita kertoja
ja keskitys kehon sisatilaan ja danen varahtelyyn. Tunne kuinka varahtely siirtyy aa-
aanteen aikana rintakehaan ja mm-aanteen aikana paalaelle. Pystytkd tuntemaan aa-

nen varahtelyn myds ilman kasia, kehon sisatilaa aistien?
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Harjoitus 2: Kehon tunnekartta (Nummenmaa, Glerean, Hari &Hietanen)
(opettajalle, oppilaalle)

Keskity nyt tuntemaan, miltd seuraavat tunteet tuntuvat kehossasi. Tuntuuko
jossakin kohtaa kehossa kihelmaintia, kylmaa tai kuumaa, puristumista, avau-
tumista, jannittymista? Aiheuttavatko tunteet kehonreaktioita, kuten sydamen

sykkeen kiihtymista, ilmeita, asennonmuutoksia, eleita tms?

(vinkki: voit tarkkailla perustunteita kahden viikon ajan ja tehd& muistiinpanoja

arjessa tuntuvista tunteista, jotta voit palata niihin tdssé harjoituksessa.)

-ILO

-HAMMASTYS

-SURU

-INHO

-VIHA

-PELKO
-RAKKAUS/HELLYYS/
HOIVA

Piirra kehonkarttoihin!
Kun tunnet tunnetta, varita punaisella kehosta alueet, joiden toiminnan koet kiih-

tyvan tai voimistuvan ja siniselléa kehosta alueet, joiden toiminnan koet heikke-

nevan tai hidastuvan.
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Harjoitus 3: Tunne-energian harjoitteleminen (opettajalle, oppilaalle)

1) Opettele lyhyt fraasi tai jokin max. kahden kolmen tahdin mittainen me-
lodia esimerkiksi ilmaistavasta kappaleesta. Laula melodia esimerkiksi a-
vokaalilla tai sanoilla lapi. (voit kayttaa sellaista vokaalia, joka tuntuu hy-
valta, tai sellainen, jota haluat treenata.)

2) Mieti millainen on melodian yleistunnelma tai millaisia tunteita melodialin-
ja herattaa

3) Hae ilmaistava tunne kehoosi esimerkiksi mielikuvien ja omien muistojen

tai kokemuksien avulla. (varmista, etta tunne aiheuttaa kehoosi tuntemuksia, ettei se jaa
ajatuksen tasolle. Voit tdssa vaiheessa piirtda ilmaistavasta tunteesta esimerkiksi kehollisten tun-
temusten tunnekartan ja kayttda apuna tunnekarttaa, vitaaliaffektilistaa tms.)

4) Laula fraasi lapi kuusi (6) kertaa. Nosta jokaisen kerran jalkeen tunteen
energiatasoa 20%/100% lisaa. Ensimmainen kerta on ns. Neutraali O- ta-
so, joka kertoo millainen energiatasosi on jo valmiiksi. Kuudennella ker-
ralla laula fraasi niin suurella tunne-energialla kuin pystyt.

VINKKI: (Voit aanittda harjoituksen, niin voit jalkeenpain kuunnella, millaisia
muutoksia tunteen energiatason lisaaminen aiheutti aaneesi. Mikali tunne-
energian lisdaminen ei aiheuta muutoksia kehoosi tai aaneesi, aloita 1-taso
hieman korkeammalta energiatasolta kuin ensimmaisella kerralla ja yrita paasta
tunteeseen syvemmin sisalle, esimerkiksi ajattelemalla jotain omaa kokemusta-
si, katsele kuvia, mieti elokuvan kohtausta tms.)

Vastaa harjoituksen jalkeen seuraaviin kysymyksiin:

a)Heréttikd tunteen energiatason nostaminen sinussa jotain muita alkuperéisen
tunteen muunnelmia? Esimerkiksi viha voi olla aluksi vééryyden kokemusta,
sitten &rtymistéa kasvaen kiukuntunteeksi ja lopulta raivoa ja hysteriaa.

b)Muuttuiko &énenlaatu harjoituksen tekemisen aikana? Miten?

c)Misté asioista piditk6 tunneilmaisustasi ja &dnessési tunnekokemuksen aika-
na ja mité haluaisit muuttaa?
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Harjoitus 4: Aidnenlaaduista tunteisiin (opettajalle, oppilaalle)

Tunteiden tunnusmerkkeja voi tuottaa aaneen myos teknisesti. Laulaja voi
miettia, millaisia tunteita ja mielikuvia daanenlaatu herattaa. Voit katsella adjektii-
vilistoja, luokitteluja tai etsia tunnekartasta sopivan tunteen, jos aanen kuvaile-
minen tuntuu haastavalta.

1)

2)

Valitse kahden tahdin mittainen melodianpatka esim. opeteltavasta kap-
paleesta tai esim. C-duuri (kolmisointu) a-vokaalilla.

Valitse jokin aénenlaaduista

1. artikulaatio: tarkka-ei tarkka

2. aluke: tiukka/ pehmea/vuotava

3.intensiteetti: pieni, keski, suuri

4. aanenvari: aloittelija: a,e, i, o, u, a, 0, kokenut: haluamasi soun-
di/moodi, etinen/takainen resonaatio

5.Rekisteri: rinta, puhe- tai paarekisteri

6. aanenvoimakkuus: pieni, keski, suuri

7. aanenkorkeus: matala, korkea, keski

8. intonaatio: laskeva, nouseva, tasainen

Voit myds kokeilla miten tempon/fraaseerauksen tai kurkunkannen kallis-
tus-asetuksen (TWANG) muuttaminen vaikuttaa jonkin tunteen syntymi-
seen. Sekoittele rohkeasti eri aanenlaatuja keskenaan esimerkiksi pieni
aanenvoimakkuus, kova aluke ja suuri intensiteetti ja tarkkaile, millaisia
tunteita teknisesti tuotettu aani sinussa herattaa.

Muista aina liittaa tunne tekemaasi tekniikkaan ja kirjaa "loydos” ylos.
Kasvata tunnemaneeripankkiasi pikkuhiljaa ja kirjaa ylos miten juuri si-
nun aanellasi ja sinun tavallasi ilmaistaan eri perustunteita. Voit myos
kuvata laulamistasi ja tarkistaa, ettda myOs eleesi puhuvat samaa kielta
ilmaistavan tunteen kanssa.

Voit miettid seuraavia kysymyksia harjoituksen aikana ja jalkeen:

Mité tunnetta ilmaistaan, kun lisdtdéan esimerkiksi artikulaation tarkkuuta?

Mité tunnetta ilmaistaan, kun ddénenvoimakkuus on pieni, aénihuulet tus-
kin koskettavat toisiaan ja 4ani on vuotava?

Tuntuiko tekemé&ni &éni hyvéltad? Milté se tuntui kehossani? Pystynkd ku-
vaamaan jotenkin sitd, miten &ani liikutti kehoani? (esim. vitaaliaffektit)
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Harjoitus 5: Kehon aktivointi tunneilmaisussa (opettajalle, oppilaalle)

Ennen varsinaisia tunneilmaisu-harjoituksia voi aktivoida kehoaan seuraavilla
tavoilla:

1. Kehon kevyt rasittaminen

Laulaja voi aktivoida kehoaan esimerkiksi hyppimalla tai nostele-
malla kahvakuulaa muutamia kertoja, niin ettd hengastyy hieman.
Hengastyneena tai juuri urheilusuorituksen jalkeen tunteita on hel-
pompi tuntea, silla estot haviavat kun keho joutuu fyysiseen rasi-
tukseen.

2. "Moéyhentaminen”

Laulaja voi ‘moyhentaa” itseaan, eli sivellen voimakkaasti kehoaan
paasta varpaisiin, tunnustella voimakkain ja sivelevin liikkein omia
jalkojaan ja kasiaan. Nain lasnaolo omassa kropassa voimistuu,
haptinen aisti eli tuntoaisti aktivoituu ja tunteisiin on helpompi paas-
ta sisalle. Kehon hierominen lisda myos oksitosiinin eli mielihyva-
hormonin tuotantoa elimistdssa, ja se lisaa hyvanolontunnetta.

3. Kappaleiden kuunteleminen

Voit kuunnella erilaisia tunteita kasittelevia kappaleita empaattisen
kuuntelun avulla, ja saada ideoita omaan tunneilmaisuusi tai virittya
eri tunnetiloihin itseasi liikuttavien kappaleiden avulla.

4. Visuaaliset arsykkeet ja mielikuvat

Katsele esim. Youtube- videoita eri artistien livekeikoilta, elokuvan
patkia, kuvia, jotka herattavat sinussa kyseista tunnetta tai keksi
kappaleesta omia mielikuvia ja elokuvan kohtauksia, joita voit miet-
tia laulaessasi ja virittda niiden kautta tunteita kehoosi.

Voit kuvitella itsellesi henkilokohtaisen kuuntelijan. Esiinny henkilo-
kohtaiselle kuuntelijallesi ja kay kappaleen kautta vuoropuhelua
taman kanssa. (Esim. oma rakastettu, ystava tai kuvitteellinen hen-
kild tms.)
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Harjoitus 6: Tunneilmaisun harjoittelu ryhmassa (opettajalle)

Jos ryhmalaiset eivat ole tuttuja toisilleen, voit tehda ensin lammittelyharjoituk-
sen:

1. Kehon aktivointi:
lammittely, hyppely, kahvakuulat, kehon osien ravistelu tms.)
2. Tarina-impro:

Jokainen laulaa vuorotellen Ukko Nooan melodialla yhden sakeiston kol-
lektiivisesti improvisoidusta tarinasta. Opettaja voi antaa aiheen ryhmalle.
Laulu ei saa katketa, ja ryhmalaisten pitaa kuunnella toisiaan, jotta he
pystyvat viemaan tarinaa eteenpain vuorollaan. (mokaaminen toisten
edessa on erittain sallittua.)

(Tahan kohti voit keksi mita tahansa lammittelevaa ilmaisuharjoitusta, ku-
ten aani-impro tms.)

3. Tunneilmaisu- harjoitus

Opettaja antaa ilmaistavan tunteen ja ryhmalaiset laulavat Ukko Nooan
melodian sanoilla tai vokaalilla Iapi koittaen tuntea kysyttya tunnetta.
Ryhmalaiset voivat ensin laulaa yhdessa ja sitten erikseen, ja toiset ryh-
malaiset voivat miettia seuraavia kysymyksia:

-onko tunneilmaisu selkeaa?

-Mita tunnusmaneereita oli ja mita puuttui?

-Oliko jonku "ylimaaraisen” tunteen tunnusmaneereita havaittavissa?

Tahan voi myos liittdd tunne-energiaharjoituksen. Oppilaat voivat toistaa
kolme kertaa ukko noaan ja opettaja pyytaa oppilaita lisaamaan tai va-
hentamaan tunteen energiaa jokaisella kerralla. Opettaja voi tarkkailla
oppilaiden ilmaisemien tunteiden tunnusmerkkeja tai laulattaa erikseen,
jolloin muut tarkkailevat vuorossa olevan laulajan ilmaisemien tunteiden
tunnusmerkkeja.
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Tunteiden kuvailu ja luokittelu: Tunteita ja tunnetiloja kuvaavia sanoja

POSITHVISET NEGATIIVISET
llo Haikeus
Energisyys lkava
Liikutus Kaiho
Mielihyva Suru

Riemu Alakuloisuus
Innostus Synkkyys
Levollisuus Murhe
Rentous Viha
Nautinto Melankolia
Onnellisuus Raivo
Hilpeys Aggressio
Rauhallisuus Tuska

Intoutuminen
Vapautuneisuus
Rakkaus
Miellyttavyys
Huolettomuus
Vapaus
Nostalgia
Virkeys
Lampo
Tsemppi
Rakkaus
Riemu
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Affektien luokittelu osa 1 Mika Turkian (2005, www.) mukaan.

AFFEKTI

Millainen
tunnereaktio?

Ilahtuminen
Hammistys
Siikdhdys
Toivo

Pelko
Onni/Ilo
Pettymys
Suru

Helpotus

AIKA

Milloin?

mennyt/
toteutunut
mennyt/
toteutunut
mennyt/
toteutunut
tuleva/
toteutumaton
tuleva/
toteutumaton
mennyt/
toteutunut
mennyt/
toteutunut
mennyt/
toteutunut
Mennyt/
toteutunut

ODOTTAMATTOM
uusS

Odottamaton, odotettu?

Tunnettu, tuntematon?

positiivinen odottamaton
tapahtuma

neutraali odottamaton
tapahtuma

negatiivinen odottamaton
tapahtuma

positiivinen odotettu
tapahtuma

negatiivinen odotettu
tapahtuma

positiivinen odotettu
tapahtuma

posititiivinen odotettu
tapahtuma

odotettu negatiivinen
tapahtuma

negatiivinen odotettu
tapahtuma

VASTAAVUUS
Vastaako omia

tavoitteita?

positiivinen

neutraali/positiivinen/

negatiivinen

negatiivinen
positiivinen
negatiivinen
positiivinen
negatiivinen
negatiivine

positiivinen

ITSEAIHEUTETT
u/

MUU

Kuka aiheuttaa?

itse-aiheutettu/muu
itseaiheutettu/muu
Itseaiheutettu/muu
Itseaiheutettu/muu
itseaiheutettu/muu

Itseaiheutettu/mu

SUHTAUTUMI
NEN

KOHTEESEEN
Pidetddnko
kohteesta vai ei?
pidetty

neutraali

ei-pidetty

pidetty

ei-pidetty

pidetty

ei-pidetty

ei pidetty

pidetty
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Affektien luokittelu osa 2 Mika Turkian (2005, www.) mukaan.

AFFEKTI

Millainen
tunnereaktio?

Ilahtuminen
Hammiistys
Siikdhdys
Toivo

Pelko
Onni/llo
Pettymys
Suru

Helpotus

AIKA

Milloin?

mennyt/
toteutunut
mennyt/
toteutunut
mennyt/
toteutunut
tuleva/
toteutumaton
tuleva/
toteutumaton
mennyt/
toteutunut
mennyt/
toteutunut
mennyt/
toteutunut
Mennyt/
toteutunut

ODOTTAMATTOM
uUus

Odottamaton, odotettu?

Tunnettu, tuntematon?

positiivinen odottamaton
tapahtuma

neutraali odottamaton
tapahtuma

negatiivinen odottamaton
tapahtuma

positiivinen odotettu
tapahtuma

negatiivinen odotettu
tapahtuma

positiivinen odotettu
tapahtuma

posititiivinen odotettu
tapahtuma

odotettu negatiivinen
tapahtuma

negatiivinen odotettu
tapahtuma

VASTAAVUUS
Vastaako omia

tavoitteita?

positiivinen

neutraali/positiivinen/
negatiivinen

negatiivinen
positiivinen
negatiivinen
positiivinen
negatiivinen
negatiivine

positiivinen

ITSEAIHEUTETT
u/

MUU

Kuka aiheuttaa?

itse-aiheutettu/muu
itseaiheutettu/muu
Itseaiheutettu/muu
Itseaiheutettu/muu
itseaiheutettu/muu

Itseaiheutettu/mu

SUHTAUTUMI
NEN

KOHTEESEEN
Pidetddnko
kohteesta vai ei?
pidetty

neutraali

ei-pidetty

pidetty

ei-pidetty

pidetty

ei-pidetty

ei pidetty

pidetty
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Tunteiden kuvailu: Vitaali-affektilista

Vitaaliaffekteilla voi kuvata tunneilmaisun synnyttamia kehollisia liikelaatuja tai
aanessa ilmenevaa tunneilmaisua. Voit kuvailla vitaaliaffektien avulla esimer-
kiksi tukilihaksiston liiketta tai aanesi aanenlaatua/soundia tai liiketta tunneil-
maisun aikana. Esim. "Adneni kuulosti voimistuvalta, leijuvalta. Tunsin kehos-
sani puristumista ja ulospain puskemista.”

Jannittyva
Puristuva
Leijuva
liImava
Huokoisuus
Avautuva
Pydristyva
Pehmeneva
Pydristyva
Napakka
Tyolas
Virtaava
Ahdas
Littea
Matala
Ulospain puskeva
Eteenpain pyrkiva
Tavoitteleva
Perassa sinnitteleva
Kiinni saava
Heikko
Aaltoileva
Pois hiipuva
Vaivalloinen
Puhkeava
Hidastuva
Nopeutuva
Kasvava
Supistuva
Viipyileva
Hidastuva

Voimistuva
Hiipuva
Haipyva
Huipentuva
Tunnusteleva
Ohikiitava
Kallistuva
Kiertyva
Supistuva
Laajentuva
Pysahtyva
Jatkuva
Katkonainen
Sitkea
Akillinen
Eparoiva
Kurkotteleva
Eteenpain nojautuva
Taaksepain kallistuva
Tumma
Kirkas

Helea
Suppea
Laajentuva
Syoksyva
Rajahtava
Purkautuva
Pitkittynyt
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