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1 JOHDANTO

Tama opinnaytety0d esittelee laulajan polun kokonaisvaltaisena prosessina.
Aloitin  tavoitteellisen  yksinlaulun  vuosituhannen  vaihteessa  Turun
konservatoriolla. Minulla oli tuohon aikaan monenlaisia jannityksia, ja kaipasin
elamaani uskallusta ja voimaa. Laulun kautta |6ysin keinoja syvempéaan
itseilmaisuun, ja opin elam&an rohkeammin. Kavin laulutunnilla viiden vuoden

ajan, ja loysin esiintyjan itsestani.

Kun opiskeluoikeuteni konservatoriolla paattyi, jouduin harkitsemaan seuraavaa
siirtoa elaméassani. Seuraava luonnollinen askel olisi ollut taysipaivainen
opiskelu ammattikorkeakoulussa. Pohtiessani vaihtoehtojani tunsin, ettd olin
saavuttanut laulussa tietyn tason jota en silla hetkella uskonut voivani ylittaa.
Kyse ei ollut siita, etta en olisi uskonut lahjoihini laulajana. Tunsin pikemminkin
kayttaneeni kaikki tyokalut, joita minulla silloin oli laulajana kehittymiseen.

Niinpa paatin jattaa laulun toistaiseksi harrastukseksi.

Kiinnostukseni ihmisen kasvuprosessia kohtaan johdatti minut tutustumaan
luontaisterapioiden maailmaan. Opiskelin luontaisterapioita vuosien ajan
kouluttautuen shiatsuterapeutiksi. Taman lisdksi suoritin paljon muita alan
kursseja. Yllatyksekseni huomasin, ettéa olin Idytadnyt vuosien varrella uusia
keinoja laulussa etenemiseen. Innostukseni laulua kohtaan ja usko kykyihini
kehittyd laulajana kasvoi, ja niinpad paatin hakeutua opiskelemaan Turun
ammattikorkeakouluun. Kouluttautuessani laulunopettajaksi olen pyrkinyt
selvittam&an aiempien laulublokkieni syita ja sitd, mitka asiat
luontaisterapiaopiskelussa ovat auttaneet minua eteenpain. Pyrkimykseni ovat

johtaneet taman opinnaytetydn tekemiseen.

Hakiessani keinoja &aneni ja ilmaisuni avautumiseen olen huomannut, etta
monet opiskelijatoverini ovat kérsineet samantapaisista ongelmista kuin mina
itse. Naille ongelmille on usein vaikeaa loytaa selkedd syyta, mutta monen
laulunopiskelijan kehitysprosessi pysahtyy niiden johdosta. Pyrin antamaan

hahmon usein nimeamatta jaaville ongelmille, ja tarjoamaan keinoja paasta
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niista eteenpdin. Olen itse tarvinnut monipuolisemman ty6kalupakin omalla
laulajan polullani kehittydkseni, kuin mita voi saada koulun penkiltd. Ammattini
luontaisterapeuttina on antanut tarvitsemiani valineitd laulajana kehittymiseen,
ja haluan nyt valittdd nama keinot myds muille. Toivon, ettéa tama opinnaytetyo
voisi olla avuksi mahdollisimman monelle laulajalle ja laulunopiskelijalle heidan

omassa kehitysprosessissaan laulajana.

Tama opinnaytetyd on Kkartta, joka on tarkoitettu laulajalle matkalla kohti
laulamisen suurempaa mielekkyytta ja nautintoa sek& oman huipputason
saavuttamista. Kartta esittelee polun, joka kulkee turvallisuudesta kasin kohti
unelmien tayttymystd, maagisen ilmaisuvoimaisen laulajan I6ytamista itsestaan.
Polku on esitetty kehdn muodossa. Kyseessa on matka eteenpdin, mutta sen
jokainen askel on itseisarvollisesti tarked. Samojen asioiden aarelle palataan
yha uudestaan matkalla kokonaisvaltaiseen laulajuuteen. Kulkiessamme polkua
eteenpain syvennymme matkalla tuleviin vaikeuksiin, ja haemme keinoja ylittaa

esteet. Tutustumme varusteisiin, joiden avulla pagsemme perille.
Tutkittavia kysymyksia ovat seuraavat:

e Miksi laulunopiskelijat usein menettavat motivaationsa ja miksi kehitys
laulajana pysahtyy

e Mita ovat hahmottomat ongelmat joita laulaja usein kohtaa matkallaan

e Miten on mahdollista 16ytaa laulamisen ilo

¢ Miten ihminen voi saavuttaa oman todellisen potentiaalinsa laulajana

Opinnaytetyoni ensimmainen osio esittelee luovan kehan mallin apukeinona
laulajan polulla. Kayn lapi perinteisen kiinalaisen ladketieteen perusteita ja
keskeista kasitteistoa, sekd viiden elementin teoriaa. Sovellan tata teoriaa
laulajan elamaan ja katson, minkalaisen yleiskuvan se luo laulajan kulkemasta

tiesta.

TyoOni toisessa osiossa esittelen psykiatri Wilhelm Reichin elamanty6ta ja sita,
miten tunteiden salpautuminen vaikuttaa lauluun, ja kuinka t&sta tilasta voi

paasta eteenpéain kohti vapaata ilmaisua.
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Kirjallisen opinnaytetyoni viimeisessd osassa kokoan yhteen kuvan
kokonaisvaltaisesta laulajasta ja keraan yhteen konkreettiset tytkalut, jotka

auttavat eteenpain laulajan polulla.
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2 KIINALAINEN LAAKETIEDE LAULAJAN TUKENA

Tassa osiossa kayn lapi laulajan kehityspolkua perinteisen kiinalaisen
ladketieteen ndkdkulmasta. Kiinalaisella laaketieteella on ikivanha historia.
Kirjoitettuja lahteita 16ytyy jo yli kahdentuhannen vuoden takaa (Hytonen 1998,
4). Kyseessa on elava hoitoperinne, joka on levinnyt laajalti myods lantiseen

maailmaan.

2.1 Kiinalaisen laéketieteen ajattelumaailma

Kiinalainen ajattelu on ylipadnsa kiinnostuneempi asioiden suhteista kuin syista.
Mika tahansa tutkittavana oleva ilmi6d, kuten luonto, ihminen ja muut elolliset
olennot nahdaan kokonaisuutena. Kiinnostus kohdistuu siihen, minkalaisessa
vuorovaikutuksessa taman kokonaisuuden osat ovat. (Hytbnen 1998, 7.)
Kaikilla maailmankaikkeuden olioilla ja ilmidilla on samat rakenteelliset
ominaisuudet ja ne noudattavat samaa liikkeen mallia (Hytonen 1998, 60.)
Kokonaisuuden idean ansiosta Kkiinalaiset eivat ole koskaan ajautuneet
erottamaan toisistaan ruumista ja mielta. Tunteen ja mielen oireet ovat luonteva
osa kokonaiskuvaa, jonka perusteella kiinalaisen ladketieteen harjoittaja tekee
diagnoosin. (Hyténen 1998, 7.)

Mitd hyotya on tutkia laulua kiinalaisen laéketieteen nakokulmasta?
Perinteisessa kiinalaisessa laéketieteessa ihminen ndhdaan kokonaisuutena.
Héanen tilanteestaan luodaan kokonaiskuva, joka ottaa huomioon niin fyysiset
oireet, elamantilanteen, ravinnon, mahdolliset tunnetason ongelmat,
henkilohistorian kuin muutkin vaikuttavat asiat. Taman perusteella pystytdan
nakemaan ihmisen tamanhetkinen tilanne, ennustamaan tulevaisuutta
(tarkoittaen  h&nen tamanhetkisen tilanteensa ja elamantapojensa
muodostamaa jatkumoa tulevaisuuteen) ja loéytamaan Kkaikki osatekijat
huomioon ottava ratkaisumalli kohti parempaa terveytta. Kiinalaisessa
la&ketieteessa katsotaan ihmista tavalla, joka paljastaa sellaisia syy-

seuraussuhteita asioiden valille, joita olisi muutoin vaikea ndhda& yhtena
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kokonaisuutena. Esimerkki tallaisesta syy-seuraussuhteesta on tunteiden
yhteys terveyteen. Kiinalaisen laéketieteen kayttama kielimaailma on Kkartta,
jonka avulla voi loytaa tuntemattomille seuduille katkettyja aarteita. Nama
aarteet ovat sisélla olevia katkettyja voimavaroja, jotka auttavat matkallamme

kohti omaa huipputasoaan laulussa.

Kiinalaisessa l|adketieteessd nahdaan kehon elimet laajana toiminnallisena
kokonaisuutena, joka kasittdd fyysisen elimen ja sen toiminnan lisdksi muun
muassa tahan elimeen liittyvat tunne-elaman ja henkiset prosessit seka tiettyjen
kehon alueiden hallinnan. N&in esimerkiksi Munuaiset eivat ole vain kaksi
fyysista elintd, vaan ne ovat toiminta-alue, johon kuuluvat alaselka, lantio,
polvet, luut ja kohtu. Taman lisdksi Munuaisiin liittyy henkisena ominaisuutena
tahdonvoima ja tunteena pelko. Taman ajattelutapojen eron vuoksi lansimaisille
kielille kdannetyissa kiinalaisen ladketieteen kirjoissa kirjoitetaan aina elimet ja
tietyt prosessit isolla kirjaimella, jotta pystytddn erottamaan sanan lansimainen
ja kiinalainen merkitys (Gascoigne 1997, 20). My0s tassa opinnaytetytssa
kadytdn samaa keinoa osoittamaan, milloin siséelimestd tai prosessista
puhuttaessa kuvataan Kkiinalaisen laaketieteen mukaisesti laajempaa

toiminnallista kokonaisuutta.

2.2 Yin, Yang ja Qi-energia

Teoria Yinista ja Yangista on keskeinen kiinalaisessa ladketieteessa. Sen
mukaan mika tahansa ilmié luonnossa on yksi kokonaisuus, mutta samalla se
on myods kahden vastakkaisen osan, Yinin ja Yangin muodostama yksikko.
(Hytonen 1998, 7.) Nama osat eivat ole erotettavissa toisistaan. Ne ovat
“riippuvaisia toisistaan ja siksi samanarvoisia” (Gascoigne 1997, 19).

Esimerkkeja Yinin ja Yangin ilmenemismuodoista:

Yin Yang
Pehmea Kova
Kylméa Kuuma
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Hidas

Harkinta

Kutistuminen

Nopea
Toiminta

Laajeneminen

11

Aine Energia
Passiivinen Aktiivinen
Sisainen Ulkoinen
Raskas Kevyt

Nama kummatkin olemuspuolet ovat aina Ildsndé missd tahansa
kokonaisuudessa, ja ne ovat jatkuvassa vuorovaikutteisessa liikkeen tilassa
keskendan. Jos Yinin tai Yangin jotakin ilmenemispuolta korostetaan likkaa, on
epatasapaino todenndkoinen. Lansimaissa korostetaan tyypillisesti yangisia
ominaisuuksia. Tehokkuuden, voittojen ja nopeuden korostaminen synnyttda
aggressiivisuutta ja materialismia, kun taustalla ei ole rauhoittumista, harkintaa
ja vastaanottamista, jotka ovat tyypillisia Yin-ominaisuuksia. Kiinassa on
sananlasku, jonka mukaan "Yang ilman Yinid on kuin hevonen ilman ohjaksia,

ja Yin ilman Yangia kylma ja onneton". (Gascoigne 1997, 19.)

Myds ihmisessa ndkyy ndiden kahden voiman vuorovaikutus. Kun ihminen
kuluttaa liikaa aineellista perustaansa esimerkiksi huonon ravinnon, liian
vahaisen unen ja liiallisen tydn seurauksena, on seurauksena luonnollisesti
uupumus. Pitkdan jatkuessaan tila voi kuitenkin johtaa mm. silmien
punotukseen ja paansarkyyn. Talléin ihmisen ruumiillinen olemus (Yin) on liilan
heikko ankkuroimaan ihmisen omaa elinvoimaa eli Qi-energiaa, jolloin tama
energia nousee ylos padhdn ja saattaa aiheuttaa aiemmin mainittujen oireiden
lisdksi esimerkiksi aggressiivista kayttdytymistd ja raivokohtauksia (Yang).
Toisaalta jos ihminen sy0 ravintokbéyhaa ruokaa eikd liikku, aiheuttaa tama
todennékoisesti raskaiden massojen kertymistad elimistéon eli lihomista (Yin).

Talléin h&n tuntee itsensa passiiviseksi ja voimattomaksi, kun elimistd ei pysty
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muodostamaan ravinnosta energiaa (Yangin puute). Yinin ja Yangin pitaa siis

olla tasapainossa, jotta ihminen voi hyvin.

Toinen keskeinen oppi kiinalaisessa ladketieteessd on kasitys Qi-energiasta.
Koko maailma ja ihminen ovat muodostuneet Qi-energiasta. Kiinteat fyysisen
maailman rakenteet ovat Qi-energian tiivistymistd muodoiksi. Qi-energian voi
nahda ihmisessa niin silmin havaittavina erilaisina kudoksina kuin henkisena
toimintana ja tunteiden liikkeendkin. Qi-energia on sisaelinten ja kudosten
toimintaa, ja ihmisen henkisten prosessien kulkua. Qin liiketta voi nain ajatella
elaman virtauksena. (Hytonen 1998, 87.) lhmista tutkittaessa Qi-energialla

tarkoitetaan yleensa ihmisolemuksen toiminnallista puolta.

2.3 Viiden elementin teoria

Edella esitellyt mallit ovat johdattaneet kohti karttaa, joka opastaa matkalla kohti
syvempaa itsetuntemusta ja kokonaisvaltaista laulajan taitojen hallintaa. Taméan

opaskartan nimi on viiden elementin teoria.

Kiinalaisessa ladketieteessa integroidaan ihmisruumiin ilmiét luontoon (Hyténen
1998, 65). Varhaiset kiinalaiset ajattelijat tarkkailivat luontoa ja paattelivat, etta
luonnossa esiintyvilla vuodenaikojen muutoksilla oli yhteys my6s minka tahansa
olion tai ilmién energeettisiin ominaisuuksiin tai toimintatapoihin. He alkoivat
tutkia ymparistodan kayttaen neljad jokapaivaisesta elamasta tuttua ainetta -
Puuta (Kevat), Tulta (Kesd), Metallia (Syksy) ja Vettd (Talvi) - tunnuksina
lajitellessaan todellisuutta ja sen liikettd vuodenaikojen mukaisesti. Naiden
lisdksi mallissa on mukana Maa, joka edustaa vuodenaikojen loppuosaa ja

erityisesti loppukesad, sadonkorjuun aikaa. Nain saatiin viisi elementtia.
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Kuva 1. Viisi elementtia.

Elementtiopissa on oikeastaan kyse Yin-Yang -teorian laajennoksesta, jossa
Vesi edustaa Yinid, Tuli Yangia, kevat matkaa Yinista Yangiin ja syksy Yangista
Yiniin. Helpoiten tdma& malli on ymmarrettavissa juuri vuodenaikojen kautta.
Talvella siemen on syvalla maaperassa, ja kylmyys vallitsee (Yin). Kevaalla
siemenesta alkaa versota kasvi, joka kasvaa ja levittaytyy mahdollisimman
laajalle (matka Yangiin). Keskikesalla aurinko paistaa, ja kasvi on
kukkeimmillaan (Yang). Syksylla se tiputtaa lehtensa ja varastoi tarkeat
ravintoaineet syvalle juuriinsa. Tastd palataan takaisin siemenvaiheeseen.
Kaiken keskellda on Maa, joka antaa kasville koko vuodenkierron ajan tukevan ja
ravinnepitoisen paikan kasvaa (kuva 1). Kiinalaisen laéketieteen diagnostisten
tarpeiden vuoksi elementit oli kuitenkin saatava samaan keh&an. Niinpd Maa

sijoitettiin Tulen ja Metallin véliin, myohaiskesan kohdalle (kuva 2).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Matti Torhamo



14

Kuva 2. Viisi elementtia vuodenaikojen kehalle sijoitettuna.

Jokainen elementti edustaa minkéa tahansa ilmion tiettya toiminnallista osaa.
Ihmisissa tdma ilmenee niin fyysisissd prosesseissa kuin mielen ja tunteen
tasoillakin. Otetaan esimerkkind Puu-elementti. Kevaalla kasvit versovat ja
kasvavat. Samalla tavoin Puu-elementinkin liike on ekspansiivinen, laajeneva.
Kevat on usein tuulista aikaa. Maa alkaa vihertdd ja hedelmét ovat viela
happamia. Niinpa vihrea vari, hapan maku ja tuuli jaotellaankin Puu-elementtiin
kuuluviksi ilmidiksi. IThminen jolla on vahva Puu-elementti on rohkea. Héan
hyppaa innolla uusiin haasteisiin. Happamat ruoka-aineet vahvistavat Puu-
elementin voimaa hanessa. Niin lihakset kuin tunteetkin liikkuvat vapaasti. Jos
Puu-elementin vaikutuksesta tulee liian vahva, voi ihmisella ilmeta ns. Tuuli-
oireita. Tama tarkoittaa esimerkiksi lihasten nykimista, vapinaa ja sarkyja jotka
vaihtavat nopeasti paikkaa. Oireita voi verrata tuulenpuuskiin, jotka tulevat ja
menevat nopeasti. Kevat on nousevan Yangin aikaa. Jos tdmé& nouseva liike
ihmisessa estyy, voi Yang ihmisessa keraantya ikdan kuin painekattilaan, ja

tastd voi olla seurauksena esimerkiksi paansarkyja, silmien punoitusta ja
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aggression tunteita. Edella kuvattu esimerkki antoi kuvaa siitd, miten analogia

ihmisen ja luonnon valilla toimii kaytannossa kiinalaisessa laaketieteessa.

Ihmisessa vaikuttavat elementit ovat toiminnallisia kokonaisuuksia, joiden
kaikkien pitéisi toimia tasapainoisesti keskenaan. Jos yksi elementti on liian

vahva tai heikko, haittaa se my6s muiden elementtien toimintaa.

Seuraavaksi muokkaan viiden elementin teoriasta tydkalun. Seuraavassa
osiossa kayn lapi jokaisen elementin, eli ihmisen toiminnallisen olemuspuolen ja

niistd myos seuraavat kysymykset:

e mita hyvaa tietty elementti tuo ihmiselle kun se toimii terveesti?
e mitd ongelmia seuraa kun tietty elementti ei toimi?
e miten tata elementtia voi hoitaa?

e mita kyseinen elementti merkitsee laulajan kannalta?

2.3.1 Maa-elementti

Maa-elementti sijaitsee kaikkien muiden elementtien keskella raviten niista
jokaista. Taman vuoksi Maa-elementilla on keskeinen merkitys ihmisen
hyvinvoinnissa. Kasvi voi kayda kulkuaan vuodenkierrossa hyvin, kun se
kasvaa ravinnerikkaassa maaperdssd. Maa tasapainottaa kaikkien muiden
elementtien liikettd. Maan vari on keltainen. Sen aisti on makuaisti. Sen maku
on makea. Sen vuodenaika on loppukesdn sadonkorjuu. Maa-elementin
siséelimet ovat Perna ja Mahalaukku. Maa-elementin sisaelimet huolehtivat
transformaatiosta ja  transportaatiosta, eli elimisttn  muunto- ja
kuljetustehtavista. Jos tama Maa-elementin funktio toimii hyvin, on ruokahalu
hyva, ruoka sulaa hyvin, kehon nesteet liikkuvat hyvin eivatka kerry elimistoon
ja ruoasta syntyy keholle tarpeellista elinvoimaa. (Salme Koskelo 26.4.2011.)

Henkisessa mielessd Maa-elementti huolehtii ajattelu- ja keskittymiskyvysta.

Kun Maa-elementti toimii hyvin, on ihminen tasapainoinen. Han on luotettava ja
tervejarkinen. Empatiakyky syntyy vahvasta Maa-elementista. Lihasten voima ja

ruumiin rakenne kuuluvat Maa-elementille. Ihminen on fyysisesti vahva, ja
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hanen ruoansulatuksensa toimii hyvin kun Maa on kunnossa. lhmisen
ajattelukyky toimii hyvin, ja hanen on helppo keskittya asioihin. Hanen muistinsa
on hyva ja han on harkitsevainen. Han osaa suunnitella, miten asiat saadaan
konkreettiseksi. Yhteisd on hanelle tarkea, ja han valittaa muista ihmisista. Han
on yhteydessa luonnon kanssa. Yksi Maa-elementin tehtavd on asioiden
yhdistaminen. Ihmiset joilla on vahva Maa-elementti ovatkin hyvia
neuvottelijoita. (Salme Koskelo 26.4.2011.) Laulu lahtee Pernasta. Taman voi
hahmottaa selkeammin kuvittelemalla afrikkalaista kylayhteiséa. Ihmiset
vilelevat maata ja elavat hyvin yhteisodllista elamaa. Kylan vaki kokoontuu
laulamaan ja tanssimaan yhdessa. Téallainen yhteislaulu on vékevaa ja syvalta

kumpuavaa. Laululla on siis voimakas yhteiséa lujittava voima.

Kun Maa-elementti on heikko, saattaa seurata monenlaisia ongelmia. Yleisin
esimerkki Maan heikkoudesta on syndrooma nimelta Pernan Qin vahyystila.
Tama on hyvin tyypillinen oire opiskelijoilla. Tenttien painaessa paalle opiskelija
joutuu kayttamaan ajattelukykyaan liikaa, eivatkd hanen aivonsa saa levata
tarpeeksi. Ruokailu voi olla ep&saannéllista ja ravinnon laatu huonoa.
Tallaisessa tilanteessa tulee helposti sy6tya mikroruokia tai pakastepitsoja,
jotka eivat ravitse elimistda ja ovat huonosti sulavaa ruokaa. My6s uni voi jaada
vahiin. Talléin voi ilmeta yleista vasymysta, keskittymiskyvyn puutetta, raajojen
heikkoutta ruokahalun puutetta seka ripulia. Pernan heikkous saattaa myo6s
johtaa liman muodostumiseen, joka on laulajalle tarkea valtettava asia.
Huolehtiminen, murehtiminen ja asioiden vatvominen on henkinen ongelma,
joka johtuu Maa-elementin heikkoudesta. Heikkoa Maa-elementtid kuvastaa
myo0s tila, jossa ihmisella on paljon ideoita mutta vdhan kykya toteuttaa niita.
Merkillepantavaa on, etta liiallinen ajatteluty® kuluttaa niin fyysisia voimia kuin

keskittymiskykya.

Maa-elementin hoidossa on tarkedd huolehtia sekd& ruokavaliosta etta
elamantilanteesta. Kylma& ruoka heikentdd Maa-elementin toimintaa, koska
elimistd joutuu kayttdm&an paljon energiaa ruoansulatukseen. Saannodlliset
ruokailuvalit ovat tarkeitd, ja ravinnon laadun pitaa olla hyvaa. Ruokaa ei pida

syoda liikaa kerrallaan. Pernan hoitoon sopivat erinomaisesti erilaiset keitot,
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puurot ja vellit, koska ndma ovat helposti sulavia ja vahvistavia ruokia. Erilaiset
juurekset ovat myos Pernaa vahvistavia ruokia. Raakaruokia ja valkoista
sokeria olisi syyta valttad. Tasapainon sailyttdminen elamassa on tarkedd Maa-
elementin hyvinvoinnin kannalta. On tarkeaa valttda liikkaa stressia, kiiretta,
liallista ajattelua ja keskittymista tydssa. Maa-elementtiin  kuuluu myo6s
yhteisdllisyys. On tarkeda oman hyvinvoinnin kannalta olla yhdessa muiden
ihmisten kanssa. Luonnossa likkuminen, puutarhassa tydskentely ja

esimerkiksi savitbiden tekeminen ovat hyvia vahvistavia asioita Maa-elementille.
Mitd Maa-elementti merkitsee laulajan kannalta?
e Maa on vahva ja turvallinen perusta kaikelle toiminnalle

Laulunopiskelijat ja laulajat joutuvat kohtaamaan tytsséan paljon stressia.
Epasaanndllinen tyo ja jatkuva uuden musiikin opiskelu kuluttavat voimia. Taméa
aiheuttaa vasymystd, keskittymiskyvyn puutetta, voimattomuutta, huolehtimista
ja asioiden vatvomista. Maa-elementistd huolehtiminen antaa fyysisia voimia,
keskittymiskykya ja vahvan fyysisen perustan kohdata muuttuvat

elamantilanteet.
e Laulu syntyy Pernasta

Kun ihminen on "juurtunut omaan maaperaansa”, kumpuaa hé&nesta
luonnostaan laulun voima ja merkitys. Maa-elementin voima merkitsee, etta
ihmisella on jotain jaettavaa. Laulun voima kumpuaa Maa-elementin

maaperasta.
e Taiteilijan kyky luoda muoto mielikuville ja inspiraatiolle

Kun ihmisen Maa-elementti on vahva, hédn osaa antaa luovalle impulssilleen

muodon ja saada sen ndkymaan todellisuudessa.
e Turha murehtiminen ja huolehtiminen pois

Liiallinen huolehtiminen on merkki heikosta Maa-elementistd. Maa-elementin
vahvistaminen auttaa padsemdaan irti tastd. Tama antaa mahdollisuuden

keskittyd paremmin kulloiseenkin tehtavaan.
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2.3.2 Metalli-elementti

Metalli-elementti edustaa irtipaastamistd. Puu varistaa syksylla lehtensa ja
kerdd olennaiset ravintoaineet syvdlle juuristoon suojaan. Metallin véari on
valkoinen. Sen aisti on hajuaisti. Sen maku on kirpeé/tulinen. Sen vuodenaika
on syksy. Metalli-elementin sisaelimet ovat Keuhkot ja Paksusuoli. Keuhkot ovat
energian mestari. Ne kerdavat ilmasta Qi-energiaa ja levittavat sen yhdessa
ravinnosta keratyn Qin kanssa ympari elimistdd. Kurkku on Keuhkojen portti.
Keuhkot hallitsevat hengitystd ja &antd. Keuhkot myds levittavat
puolustusenergian iholle ja ovat ndin vastuussa elimistdon puolustuskyvysta

tauteja vastaan.

Ihminen, jonka Metallielementti on vahva, elaa tassa hetkessa. Han paastaa irti
kaikesta ylimaaraisesta elamassaan, ja jattaa jaljelle olennaisen. Hanella on
vahva puolustuskyky sairauksia vastaan. Hanen &anensa on vahva, ja han
hengittaa syvaan. Voimakas Metallielementti antaa energiaa ihmiselle. Suru on
Keuhkojen tunne. Kun ihmisen Metallielementti on vahva, han uskaltaa purkaa
voimakkaat tunteet itkemalla, paastaa niista irti ja jatkaa eteenpain. Luopuminen
kuuluu Metallielementille. Epé&oleellisesta luopuminen kirkastaa oleellisen.

Keuhkot ovat myds mukana nesteiden kierrossa elimistossa.

Heikot Keuhkot voivat aiheuttaa monenlaisia ongelmia. Naita ovat esimerkiksi
heikko vastustuskyky ja alttius sairastelulle, vasymys, liman muodostuminen,
aanen heikkous, tunteiden salpautuminen, hengenahdistus, astma ja syva suru
josta ei paase irti. Aiemmin mainittu Pernan Qin vahyystila saattaa aiheuttaa
pitkittyessaan Keuhkojen Qin heikkouden, koska heikko Maa ei jaksa vahvistaa
Metallia luovan kehan kautta (edellinen elementti kehélla vahvistaa seuraavaa,
kayn lapi luovaa kehda tarkemmin kappaleessa 4.1). Tasta seuraa yskaa,
hengéastymistd, voimattomuutta, heikotusta, ja taudit pdasevat helposti sisélle
elimistoon. Muita syita Keuhkojen Qin heikkoudelle ovat esimerkiksi tyoskentely
sairaana, toistuva flunssakierre antibioottikuureineen ja liikarasitus. Myds
tydskentely pitkdan kumarassa asennossa aiheuttaa Keuhkojen Qin heikkoutta,
koska Keuhkot ovat puristuksissa. Kun ihmisille tulee ikavia tunteita, he
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lakkaavat usein hengittamastd vapaasti. Tama aiheuttaa esimerkiksi
pitkittynyttd surua ja masennusta, hengenahdistusta seka vanhoista asioista
kiinni pitamista (esimerkiksi vanha riita). Metallielementin heikkous aiheuttaa

my6s ummetusta, koska myds Paksusuoli kuuluu Metallielementille.

Keuhkojen Qita ja Metallielementin toimintaa voi edistaa hyvin yksinkertaisesti:
hengittamalla. Stressaavassa tilanteessa, ikavien tunteiden keskelld tai ihan
muuten vain ihminen saattaa unohtaa hengittamisen. Talldin hengityksesta
tulee pinnallista ja ihmisen energiataso laskee. Hengitysta edistavat
likuntamuodot, kuten kavely, juoksu, pyoréily ja uinti ovat tehokkaita keinoja
virkistdd Keuhkojen toimintaa. Erilaiset fyysisen toiminnan ja tietoisen
hengittamisen yhdistavat harjoitteet kuten Tai Chi, Qi Gong ja jooga ovat
erinomaisia Keuhkojen vahvistajia. Syvahengitykseen voi keskittya tietoisesti
myos arjen tilanteissa. Nain esimerkiksi tiskatessa voi nostaa omaa
energiatasoaan. Kannattaa muistaa myos tydskennellessa paatteen aaressa,
ettd asento ei ole liian kumara. On myds hyva pitda valilla hetken taukoja

seisoma-asennossa esimerkiksi venytellen.

Keuhkojen Qitd vahvistavia ruoka-aineita ovat riisi, kaura, porkkana, peruna,
tuore inkivaari ja valkosipuli. Ruoka on parasta keitettynd. Keuhkojen
vahvistamiseksi esimerkiksi sairauden uhatessa kannattaa nauttia vaikka
tuoretta raastettua inkivaaria teena, ja syodad runsaasti valkosipulia.
Kirpeéd/tulinen on Keuhkojen oma maku, ja ndma tuliset ruoka-aineet tukevat
Keuhkojen toimintaa voimakkaasti. Henkisessa mielessa Metallielementin
toimintaa vahvistaa luopuminen. Siivoa asuntosi ja heittd turhat tavarat pois,
myy ne kirpputorilla tai lahjoita ystaville. Nurkkiin kertyvat tavarakasat vievat
valtavasti energiaa, eikéd elamassé ole talldin tilaa uusille asioille tulla. Selvita

riidat ystavien kanssa, alaka takerru turhaan vanhoihin asioihin.
Mita hyotyd vahvasta Metallielementista on laulajalle?
e Vahva puolustuskyky

Laulajan ammatti on siind mielessa poikkeuksellisen vaativa, ettd pienetkin

sairastelut heikentavat ratkaisevasti tyokykya. Laulajat tuskailevat tyypillisesti
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flunssien kanssa etenkin, kun vield tyohon liittyva stressi heikentaa
vastustuskykya. Metallielementin vahvistaminen on ratkaisevassa roolissa
ihmisen vastustuskyvyssa. Syvahengitys levittdd ihmisen puolustusenergian
pinnalle, jossa se voi estaa taudinaiheuttajien hyokkayksen. Myos oikeat ruoka-

aineet tukevat Keuhkoja tassa tehtavassa.
e Energisyys

Keuhkot ovat jokaisen ihmisen oma energiavoimala. Lansimaiset ihmiset
hengittavat usein hyvin pinnallisesti. Tama heikentdd energiatasoa ja
elamanlaatua. Tietoinen syvahengitys antaa jokaiselle ihmiselle helpon tavan
lisdtd energisyyttddn ja jaksaa arjessa paremmin. Laulajat ovat ilmaisun
ammattilaisia, ja heidan tyonsd vaatii voimakasta lasndoloa. Uupumuksen
tilassa on vaikea saada kontaktia yleisoon. Hengitys on olennainen tyokalu

laulajan arjessa.
e Vahva ja kirkas aani

Vahvat Keuhkot ovat pohja kirkkaalle ja soivalle danelle. Kurkku on Keuhkojen
portti, ja jos Keuhkot ovat heikot, on myds &ani heikko. Syvahengitys avaa

myds rintakehé&n aluetta, ja tamé taas on olennaista &anenmuodostuksessa.
¢ Irtonainen lihasten toiminta ja vapaa tunteiden liike

Ikavat tunteet saavat ihmisen usein pidattamaan hengitystddn ja nain
salpaamaan tunteitaan. Laulaminen on tunteiden ilmaisua, ja vapaa hengitys on
olennainen elementti tunneilmaisun avoimuudessa. Hengityksen pidatysrefleksi
aiheuttaa my0s salpaumia lihastasolla, ja talloin laulaja ei pysty kayttamaan
omaa fyysista olemustaan optimaalisesti. TAhén syy-seuraussuhteeseen palaan
myohemmin tdssa opinndytetydssa, mutta tdssé vaiheessa riittda kun totean,
ettd vapaa hengitys edesauttaa niin kokonaisvaltaista fyysistd ilmaisua kuin

tunneilmaisuakin.
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2.3.3 Vesi-elementti

Vesielementti on elementtiopissa vahvin Yin. Hyva kuva Vedesta on
maaperassa muhiva siemen, josta kevaalla versoo uusi kasvi. Siemenessa on
kaikki kasvun potentiaali, mutta minkaanlaista liiketta ei viela nay ulospain.
Veden vari on musta. Sen aisti on kuuloaisti. Sen maku on suolainen. Sen
vuodenaika on talvi. Vesielementin sisaelimet ovat Munuaiset ja Virtsarakko.
Munuaiset nahdaan kiinalaisessa laéketieteessa elaman perustana (Hyténen
1998, 152). Niissda on kyse muun muassa siitda perustasta, jonka olemme
saaneet syntymassamme. T&té voisi verrata lAnsimaisessa ajattelussa geenien
toimintaan. Saamme syntyessamme tietyt |Ahtékohdat elaméallemme. Emme voi
muuttaa sitd pohjaa, mille olemme rakennetut. Voimme vain tukea tata
perusenergiaa niin, ettei eldmdmme perusta romahda. Munuaiset ovat
vastuussa ihmisen syntymastd, kasvusta, kehityksestd ja lisaantymisesta
(Hytonen 1998, 153). Ne ovat tekemisissa luiden ja luuytimen kanssa. Alaselka
ja polvet liittyvat kehon alueina Munuaisiin. Munuaiset ovat vastuussa
selkaytimestd ja aivoista. Munuaiset my6s vastaanottavat Qi-energian
Keuhkoilta.

Lempeys ja tyyneys ovat Vesi-elementin ominaisuuksia. Vesi-elementin ihminen
on viisas, ja h&n on perimmaisten kysymysten aarella. Han etsii tietoa, totuutta
ja mysteereita. Han pyrkii ymmartamaan elamaa ja sen ilmidita. Vesielementin
ihminen ei mene sieltda, missa aita on matalin vaan pyrkii tekeméaéan asiat todella
hyvin. Olennaisin Vesielementin henkinen piirre on tahdonvoima. Munuaisiin
liittyy my0s tietoisuus omasta identiteetista: tiedan kuka olen ja olen omalla
paikallani. (Salme Koskelo 5.1.2011). Vesi-elementti hallitsee monia
olennaisimpia prosesseja ihmisessd. lhminen ei voi toimia ilman Veden
antamaa vahvaa perustaa. Voidaankin ajatella, ettd ihmisen ydin niin fyysisessa

kuin henkisessa mielessa on Vesi-elementissa.

Heikkoja Munuaisia voi verrata heikkoon talon perustaan. Koko talo huojuu jos
Munuaiset eivat ole vahvat. Tyypillisia Munuaisten ongelmia ovat mm. kivut

alaselassa ja polvissa, vasymys, ongelmat seksuaalisissa toiminnoissa ja
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hedelmallisyydessa, virtsaamisongelmat ja kuulon ongelmat. Pelko on
Munuaisten oma tunne. Tama tarkoittaa, ettd jos Munuaiset ovat heikot, voi
tama aiheuttaa voimakkaita pelkotiloja. Munuaisten henkinen haaste onkin
pelon kohtaaminen. Munuaiset ja Keuhkot toimivat yhdessa hengityksessa. Jos
Munuaiset ovat heikot, voi Keuhkojen Qi-energiaa levittava toiminto hairiintya.
Talléin voi tuntua, kuin rintakehdn yldosa olisi pakkautunut tayteen.
Pitkittyessaan tila voi johtaa mm. astmaan. Muita Munuaisten ongelmia ovat
erilaiset huimaustilat ja paan p6pperoisyys. Munuaisten ongelmia aiheuttavat
mm. liikkarasitus, stressi, epésaannollinen ruokailu, jatkuva aivotyd, liiallinen
seksuaalinen aktiviteetti, normaali vanheneminen seka liian véahainen lepo ja

liikunta.

Vesielementtid voi vahvistaa sopivalla levolla, sdannéllisella syomisella ja
liiallisen stressin ja aivotyon valttdmiselld. Vesi-elementin energia on Yin, eli se
on hyvin sisdanpain kaantynytta. Ihmisen tahdonvoima kumpuaa téasta
sisdanpain kaantymisen prosessista, jossa ihmiselle selviada kuka han on. On
hyva irtautua valilla arjen kiireista ja kysya itseltdan: "Mihin pyrin? Mitad haluan
tehda?". Tama prosessi vahvistaa ihmisen tahdonvoimaa. Ruoka-aineista
Vesielementtia vahvistavat mm. merilevd, kalat ja muut merenelavat,

siséelinruoat ja vehnanorasmehu.
Mitk&a ovat vahvan Vesielementin edut laulajan kannalta?
e Tahdonvoima

Laulaja tarvitsee vahvaa tahdonvoimaa pyrkidkseen tavoitteisiinsa. Tahan
Munuaisten aspektiin paneudun tarkemmin opinnaytetyon myohemmassa

osassa.
e Tasapainoinen hengitys ja rintakehan avonaisuus

Sisdaanhengitys kuuluu Munuaisille ja uloshengitys Keuhkoille. Tata voi kokeilla
laittamalla kadet sisddnhengityksen aikana alaselélle ja kylkien alaosaan ja
koettamalla hengittdd niin, etta tuntee ké&siensad leviavan. llman voi antaa

purkautua vapaasti keuhkoista uloshengityksen aikana. Tallainen hengitystapa
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mahdollistaa  rintakeh&n  rentoutumisen ja keuhkojen tyhjenemisen
uloshengityksen aikana. Monella laulajalla on ongelmana rintakehan
koteloituminen, jolloin rintakeh& on jaméahtanyt likkumattomaksi ja siella saattaa
tuntua liiallista tayteyden tunnetta. Taman tilan yksi syy on se, ettd hengitys ei

ole tarpeeksi syvalla.
e Fyysinen jaksaminen

Kuten jo Maaelementtia tutkiessa todettiin, ihminen tarvitsee vahvaa fyysista

perustaa jaksaakseen vaativassa ammatissa.

2.3.4 Puu-elementti

Puuelementti kuvastaa kasvua. Se on nousevan Qi-energian aikaa. Siemenesta
on syntynyt kasvi, joka kasvaa ja laajenee joka suuntaan. lhmiselamassa
Puuelementti vastaa lapsuuden ja nuoruuden aikaa. Puun vari on vihred. Sen
aisti on nakoaisti. Sen maku on hapan. Sen vuodenaika on kevat. Puuelementin

siséelimet ovat Maksa ja Sappirakko.

Puuelementti edustaa ihmisessa miehista, eteenpain tunkevaa voimaa.
Kiinalaisissa historiallisissa |a8ketieteen teoksissa verrataan mielellaan
siséelinten toimintaa valtakunnan toimintaan, ja tassa vertailussa Maksa on
sotavoimien kenraali, joka johtaa joukkojaan rohkeasti ja voimalla. Maksa
huolehtii kaiken Qi-energian vapaasta virtauksesta. Tahan liittyy myos tunteiden
vapaa virtaus. Kun ihmisen Puu-elementti on vahva, h&n voi ilmaista tunteitaan
vapaasti. Hanen ruoansulatuksensa toimii hyvin, koska Puu-elementti antaa
tukensa Pernalle ja Mahalaukulle. Maksa on vastuussa saanndllisista
kuukautisista. Maksa huolehtii lihasten liikkeestd. Kun tama Maksan funktio
toimii hyvin, ovat lihasten liikkeet hallittuja ja hyvin kontrolloituja. Tassakin on
selvd yhteys mielikuvaan Maksasta kenraalina, joka pitaa joukot liikkkeessa.
Silmat ovat Maksan aistielin. Maksa ottaa kontaktin silmien kautta
ulkomaailmaan. Maksa on vastuussa mielikuvituksesta. Vahva Puu-elementti

edistdéd vahvaa mielikuvitusta. Tahan liittyy luovuus ja kyky n&hda visioita.
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Vahva Maksa edesauttaa my0s suunnittelukykyd. Puu-elementin toinen elin
Sappirakko vastaa paatooksentekokyvysta. Niinpa ihmisen, jolla on heikentynyt
Puu-elementti, voi olla lahes mahdoton tehda paatoksia. (Hyténen 1998, 138 -
145.)

Maksan ongelmat liittyvat Qi-energian salpautumiseen. Tyypillisin Puu-
elementin ongelma on Maksan Qin stagnaatio, jossa Maksan Qi-energian
vapaa liike estyy. Merkkeja tasta ovat kylkikaaren pingoitus, tunteiden vaihtelu,
artyneisyys, pahoinvointi, oksennus, huono ruokahalu, hapan royhtaily, palan
tunne kurkussa ja epasaannodlliset ja kipeéat kuukautiset sekd PMS-oireet.
Taman tilan aiheuttavat yleensa tunnetason ongelmat. Turhautuminen ja
tukahdutetut tunteet - etenkin raivo - aiheuttavat Qi-energian salpautumisen, ja
tama synnyttdd painetta ihmisen sisélle. Tunteiden salpautuminen ja stressi
aiheuttavat siis ruoansulatusongelmia, ja tama tilanne on tyypillinen
vatsaongelmien aiheuttaja. Tilaa voi pyrkia helpottamaan syomalla
kirpeitd/tulisia. ja mausteisia ruokia, kuten sipulikasveja, basilikaa,
kardemummaa, meiramia, minttua ja rosmariinia. Tarkein tehtava kuitenkin on
pyrkia ilmaisemaan ihmissuhteissa tunteitaan avoimesti, jotta ne eivat salpaudu

aiheuttaen ongelmia. (Salme Koskelo 8.3.2010.)

Fyysinen liikunta on erinomainen keino purkaa tunnetason salpautumista.
Erityisen suositeltavia ovat lajit, joissa yhdistyy kiihked fyysinen toiminta,
aggressioiden purku ja voimakas tunnetaso. Téallaisia ovat esimerkiksi erilaiset
pallopelit, voimakasta fyysista ilmaisua sisaltavat tanssilajit ja nyrkkeily. Myds
seindkiipeily on erittdin hyva laji, koska monipuolinen fyysinen liikke purkaa
erinomaisesti lihaksiston jahmettymista, ja selkeddn tavoitteeseen pyrkiminen
fyysisella tasolla lisda ihmisen rohkeutta tarttua myds henkisiin haasteisiin.

Seuraavaksi esittelen etuja, joita terveestad Puu-elementisté on laulajalle.
e Tunteiden vapaa virtaus

Laulu on tunteiden ilmaisua. Tunteiden vapaa ilmaiseminen on olennaisen
tarked kyky laulajalle. Monille laulunopiskelijoille on vaikeaa ilmaista itse&dan

vapaasti tunnetasolla. Tunteiden tukahduttaminen on siis asia, josta pitaisi

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Matti Torhamo



25

pyrkia eroon. Tunteiden vapauttamisprosessia kasittelen jatkossa tarkemmin

tasséa opinnaytetyossa.
e Tunteiden ja ruoansulatuksen yhteys

Monet laulajat karsivat refluksiongelmasta, josta voi olla vakaviakin seurauksia
aanelle. Yksi mahdollinen tapa lahestyd asiaa on pohtia tunteiden ja
ruoansulatuksen yhteyttd. Tunteiden vapaa ilmaisu voi edesauttaa
ruoansulatusta. Toinen keino tahan on pyrkia valttamaan laulamista pian

ruokailun jalkeen.
e Puu-elementin ja fyysisen ilmaisun vélinen yhteys

Maksa pitda huolta lihasten vapaasta liikkuvuudesta. Tunteiden vapaalla
virtauksella on olennainen merkitys myds tassa. Tatakin yhteyttd kasittelen

jatkossa enemman.
¢ Rohkeus, aloitekyky, lapsen into ja kyky toimia

Kaikki yllaolevat ovat Puu-elementin ominaisuuksia. Ihmisen sisélla voi kuvitella
olevan tulisieluisen kenraalin, joka on innokas hyokk&damaan uusiin taisteluihin.
Menemalla rohkeasti uusiin tilanteisiin ja haasteisiin seka ilmaisemalla
tunteitaan rohkeasti sosiaalisissa tilanteissa voi saavuttaa naitd myonteisia

ominaisuuksia kayttoon.
e Mielikuvituskyky

Mielikuvitus on Puu-elementin valine kurkottaa kohti uutta. Mielikuvituksen

kannattaa siis antaa virrata vapaasti!

2.3.5 Tuli-elementti

Tulielementti on kesén kyps&& kukoistusta. Kukat kukkivat ja luonto on
vehreimmillaan. Tulen vari on punainen. Sen maku on karvas. Tulen tunne on

ilo. Sen vuodenaika on kesa. Tulielementin tarkein sisdelin on Sydan.
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Ihmisessa tulielementti edustaa tayttymystd. Kun ihmisen Tuli-elementti on
tasapainossa, héan sateilee persoonallista lampda, rakkautta ja kauneutta.
Ihminen on iloinen, herkkd ja kauneudentajuinen. Han on intohimoinen ja
karismaattinen. Hanen olemuksensa on taianomainen. Ihminen hakeutuu
intiimiyteen ja ha&n haluaa olla lahella. Rakkaus ja ihmissuhteet ovat hanelle
tarkeitéd. Jannitys, into ja aktiivisuus ovat Tulielementin aspekteja ihmisessa,
mutta Tuli-elementin ihmista kuvaavat myds sanat karsivallinen, kunnioittava ja
kohtelias. Inmisen tavoite Tulielementissé on olla herkka ja avoin menettamatta
kuitenkaan identiteettid&n. (Salme Koskelo 2010.) Ihmisen Henki asuu Tulessa.
Vahvan Sydamen nakee ihmisessa siitd, ettd hanen silmistddn hehkuu hanen
Henkensa. Fyysisellda tasolla Sydan hallitsee verta ja verisuonia. Se on
vastuussa kielesta ja puheesta. Niinpa "sydan ilmaisee itsedan, tunteitaan ja

ajatuksiaan puheen avulla, joka on riippuvainen kielestd" (Hytbnen 1998, 128).

Kun Tuli on epatasapainossa ihmisessda, han saattaa olla haijy ja kylma.
Hanella ei ole hienotunteisuutta. Hanella voi olla ihmissuhdevaikeuksia ja han
saattaa olla vetaytyva, ujo ja pessimistinen. Han voi suojella itsedan ja olla

iloton ja masentunut.

Tuli-elementin maku on Karvas. Kun ihmisen Henki lahtee hajoamaan, han
pyrkii usein ladkitsemaan sita karvailla tuotteilla, erityisesti kahvilla ja tupakalla.
Alkoholi voi toimia korvikkeena kun ihminen ei ole yhteydessa Henkeensa.
Lopulta tamé& kuitenkin liiallisessa kaytdssé voi hajoittaa Hengen kokonaan.
Kahvi voi pienissa maarissa olla hyvaksi ihmiselle. Talldin kahvi pitaisi kuitenkin
valmistaa nopeasti (eika pitaa sita keittimessa kuumana) ja nauttia heti. Myds
laadukas kaakao voi olla hyvaksi Sydamelle. (Salme Koskelo 2010.) Yleisesti
ottaen voi kuitenkin sanoa, ettd Sydanta voi hoitaa parhaiten pitamalla muut
elementit tasapainossa, jotta niiden harmoninen toiminta voi tukea

Tulielementin tasapainoa.
Mit& etuja tasapainoisesta Tuli-elementisté on laulajalle?

e lhminen I6ytda oman séteilynsa
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Tasapainoinen Tuli-elementti antaa iloa, hehkua ja merkitysta elamalle. Laulaja
loytaa karismaattisen ja intohimoisen puolen itsestdén, ja han pystyy olemaan

taysin avoin. Nama ovat esiintyjalle hyvin tarkeita asioita.
e Sydan hallitsee kielta ja puhetta

Vahva Sydan auttaa konkreettisesti ihmista ilmaisemaan itseddn selkeammin

puheen tasolla. Puheentuoton ongelmat liittyvat usein Sydamen toimintaan.
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3 TUNNELUKOT JA NIIDEN VAPAUTTAMINEN

Wilhelm Reich (24.3.1897 - 3.11.1957) on kehopsykoterapian kehittaja. Tama
psykoterapian suuntaus on keskittynyt kehon ja mielen yhteyteen. Tama
suuntaus on levinnyt laajaan kayttoon. Seuraavassa kappaleessa esittelen
hanen ajatuksiaan tunteiden salpautumisesta kehoon lihaspanssareiksi,
esittelen taltd pohjalta kaksi toisiinsa liittyvaa mallia ihmisen toiminnasta ja
kasittelen sita, milla tavoin ne voisivat auttaa laulajaa ilmaisemaan itse&an
vapaammin. Sivuan aihetta myds Rosen-terapian kehittdgjan Marion Rosenin
ajatuksien kautta. Han oli alunperin fysioterapeutti, joka oli Reichista tietamatta
paatynyt hyvin samantyyppisiin paatelmiin kuin Reich. Rosen kehitti oman
kaytannonlaheisen ja laajalle levinneen kehoterapiasuuntauksen tunnelukkojen

purkamiseen.

3.1 Tunteiden biologinen perusta Wilhelm Reichin mukaan

Wilhelm Reich tutki ihmisessd olevaa biologista elinvoimaa ja sen
iimenemismuotoja. Han teki mittauksia ihmisen pinnasta ja totesi, etta terveella
itseddn ilmaisevalla ihmisella on mitattavissa sahkdvarauksen muutoksia
hengityksen ja mielihyvan kokemuksien seurauksena. Hanen mukaansa
organismin ytimen ja pinnan valinen biosahkoéinen jannite selittaa sen, etta
mielihyvdn kokemus on mitattavissa ihmisen tai minkd tahansa organismin
pinnalta. (Reich 1983, 375 - 376.) Tama ajatus biosahkoisesta jannitteesta on
mielestani laheisessa suhteessa kiinalaisen ladketieteen kasitykseen Qi-

energiasta.

Reich toteaa, ettda emootiot ovat liiketta ulospéin kaikissa olioissa. (Reich 1972,
356-359.) Ihmisen tunnekokemuksissa ja -ilmaisussa on siis pohjimmiltaan
sama biologinen pohja kuin missd tahansa organismissa, vaikka ihmisessa ne
toki ovat muodostuneet monimutkaisemmiksi. Reichin mielestd emootiot ovat
ihmisen biologisesta ytimesta ulospain suuntautuvaa liikettd (Reich 1972, 356).

Ongelma syntyy silloin, kun vapaa ulospain suuntautuva tunneilmaisu syysta tai
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toisesta estyy. Toistuessaan tamé tilanne voi johtaa ihmisolemuksen
panssaroitumiseen. Talldin jatkuvat siséaiset tai ulkoiset vaaratekijat johtavat
siihen, etta ihminen kovettuu ja muodostaa ymparilleen suojaavan panssarin.
(Reich 1972, 155.) Tama panssari ilmenee lihastasolla joko lihaksen kroonisena
supistumisena tai sitten sen jatkuvana passiivisuutena. Marion Rosenin mukaan
tallainen reaktio on aina luonteeltaan alitajuinen. Ihminen ei siis voi olla tietoinen
siitd, mita han pidattelee. (Mayland 1984, 62.) Kroonisesti jannittynyt lihas
katkee sisdlleen muiston tuskallisesta tilanteesta, jolloin tAméan lihasjannityksen
aiheuttanut tunne on jouduttu salpaamaan sisélle (Reich 1983, 300). Lihaksiin

varastoituneet tuskalliset muistot ovat usein syntyneet lapsuudessa.

3.2 Malli lihaspanssareiden synnysta

Lihaspanssarin syntya havainnollistaa kuva prosessista (kuva 3.). lhmisen
ytimessad asuu rakkaus, joka haluaa paastd ilmentamaan itsedan tunteiden
kautta. Tunteet pyrkivat virtaamaan ja ilmentym&én ulos lihasten kautta, mutta
sisdinen tai ulkoinen vaaratilanne jahmettaa lihaksen. Toistuessaan taméa
tilanne synnyttdd kroonisen lihasjannityksen. Tama jatkuva lihasten jannitystila
estaa ulospain nakyvan persoonan ilmaisua. Lihaspanssari muodostaa ik&én
kuin ahtaan tilan, jonka sisalla on turvallista liikkua. Niin kauan kuin ihmisen liike
on lihasjannityksen sallimissa rajoissa, han ei tunne tuskaa. Kun ihminen pyrkii
toimimaan vapaammin, han ylittda panssarinsa muodostamat rajat, ja tama
synnyttaa kipua. Tasta aiheutuva paniikki johtaa hengityksen pidattamiseen ja

lihasten lisaantyvaan jahmettymiseen. (Salme Koskelo 2010.)
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Puolustusmekanismi

ULOSPAIN
NAKYVA EGO

LIHAKSET

VIRTAAVUUS

RAKKAUS

PUOLUSTUSMEN.

Kuva 3. Lihaspanssareiden synty (Salme Koskelo 2010).

Laulaminen pakottaa ihmisen ylittAmaan rajansa, mutta hanella ei silti usein ole
keinoja kasitella tunteitaan ja ilmaisuaan salpaavia lihaspanssareita. Tama
salvattujen tunteiden alueella liikkuminen ilman keinoja purkaa niitéa aiheuttaa
voimakasta ahdistusta ja on tyypillinen syy sille, ettd laulaminen alkaa tuntua

vaikealta ja joskus jopa inhottavalta, ja laulaja menett&d& motivaationsa.

3.3 Jaoketeoria

Seuraavaksi kayn lapi tarkemmin sitd, miten panssaroituminen ihmisessa
tapahtuu. Wilhelm Reich ajatteli, ettd ihmisella on perustavanlaatuinen yhteys
kaikkien elavien organismien kanssa. lhmista voi toiminnallisessa mielesséa
verrata vaikka matoon. Madon liikkkuminen tapahtuu supistamalla ja
laajentamalla rytmikkaasti sen ruumiissa sijaitsevia jaokkeita. Supistuminen ja

laajeneminen tapahtuvat poikittaisesti madon pituussuuntaan n&hden, ja
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aiheuttavat aaltoja jotka liikkuvat sen hannésta etupaahan saakka. Tama
prosessi synnyttad madon liikkeen eteenpain.

Reichin nadkemyksen mukaan myds ihminen on toiminnallisesti koostunut
erilaisista jaokkeista. (Reich 1972, 372.) Nama jaokkeet eivat liity tiettyihin lihas-
tai hermoyhteyksiin, vaan ne kuvaavat lihasryhmia joilla on toiminnallinen
yhteys keskenaan, ja jotka pystyvat ilmentamaan tiettyd tunnetta (Reich 1972,
370). Kun esimerkiksi itkemisen impulssia pyritdan tukahduttamaan, koko
huulien, suun, leukojen alue jannittyy kuten myos nielun lihakset (Reich 1983,
300). Segmentin raja paattyy ja toisen segmentin alue alkaa siis siind, missa
tietyn tunteen fyysinen toiminnallisuus paattyy ja toisen alkaa (Reich 1972,
370). Terveelld ihmisella kaikki segmentit sykkivat vapaasti laajentuen ja
supistuen vastakkaissuunnassa selkdrankaan néahden. Tam& muodostaa
selkarangan suuntaisia pitkittaisia aaltoja. Kun nama aallot paasevat likkumaan
iiman esteitda, ihminen pystyy ilmentamaan tunteitaan, fyysista liikettaan ja

hengitystdan vapaasti.

Seuraavaksi esittelen teorian yksittdiset jaokkeet. Kayn lapi jaokkeeseen
kuuluvat anatomiset alueet ja niiden toiminnallisuuden sek& sen, minka
tyyppisia asioita kukin alue tyypillisesti pidattelee, milla tavoin tama pidattely
kussakin segmentissa tapahtuu ja miten tata fyysista aluetta voisi yrittda avata.
Jaokkeiden kasittelyssa yhdistyvat Wilhelm Reichin teoriat, aiheeseen liittyvéat
luontaisterapiakurssimateriaalit sek& omat kaytdnnoén huomioni laulu- ja

luontaisterapiatilanteista.

3.3.1 Silmien jaoke

Ihminen ottaa silmilld&n kontaktin ulkomaailmaan. Silmien avulla tiedostetaan
ymparistoa. (Salme Koskelo 2010.) Esimerkiksi ahdistava sosiaalinen ymparisto
voi aiheuttaa tarpeen valttaa toisten ihmisten kohtaamista. Katseen kaantamalla
voi vaistdd mahdolliset hyokkéaykset muiden ihmisten taholta. Myds liiallinen
visuaalinen informaatio on pahaksi silmille. Silmien jaokkeeseen kuuluvat

anatomisesti silmé&munien, silméaluomien, otsan, kyynelkanavien ja poskien
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yldosan lihakset. Tyypillisia merkkeja taman jaokkeen jahmettymisesta ovat
iImeettomat silmat, jaykka otsa ja silmaluomet, pullistuvat silmédmunat, nenan
sivujen jaykkyys, ja ilme, jossa nayttda kuin kasvoilla olisi naamio. (Reich 1972,

369). Taman alueen jahmettymisen viesti on: en halua nahda, katsoa.

Hyva tapa purkaa taman segmentin jannitysta on levittéda silmat ammolleen kuin
olisi aarimmilleen kauhistunut. TAmé& aktivoi silméluomien ja otsan aluetta, ja
saa ne ilmaisemaan tunteita. Toinen hyva tapa aktivoida alueen lihaksia on
kohottaa voimakkaasti poskipaitd, jolloin kasvoille tulee voimakas
aggressiivinen irvistys. (Reich 1972, 370). Kun tekee ilmeet aarimmilleen, ja
rentouttaa kasvot taysin valilla, 16ytaa lihasten koko liikepotentiaalin. Kaikkiin
iimeharjoituksiin kannattaa kuvitella tunne mukaan, jolloin myds segmentin

tunnetta valittdva aspekti aktivoituu lihaksien aarirajojen hakemisen lisaksi.

Monilla laulajilla on ongelmia passiivisen silmien alueen kanssa. llmaisun
vapauttamisen kannalta onkin hyvin tarkedd pyrkia vapauttamaan tama alue
mahdollisimman avoimeksi. Monesti saattaa olla, etta vaikka opettaja pyytaisi
laulajaa aktivoimaan silménsa, niin vain silman ympariston lihakset kuten
kulmakarvat aktivoituvat. Niinpd kannattaa kiinnittaéa huomiota itsensa tai
lauluoppilaan kohdalla, etta harjoitus aktivoi myos silmaluomien ja silmamunien
lihakset. Laulaessa voi kuvitella visuaalisesti henkilon jota katsoo. Hyva
harjoitus lauluharjoittelun yhteydessa on myos valita jokin fyysinen objekti jolle
laulaa. Neutraaliin kohteeseen voi olla turvallisemman tuntuista kohdistaa
silmilladn esimerkiksi raivoisa katse, tai mita tunnetta kulloinenkin laulu
iimaisee. Yleinen silmia virkistava harjoitus on ravita niitd kauniilla asioilla, kuten

luonnon katsomisella.

3.3.2 Suun jaoke

Suun alueen segmenttiin liittyvat toimintoina mm. itku, huuto, kirkuminen, virne,
nauru, imeminen, irvistys, pureminen ja sylkeminen (Salme Koskelo 2010).
Anatomisesti tahan alueeseen kuuluvat suun ympariston lihakset ja huulet,

seka leuan, nielun ja takaraivon lihaksisto (Reich 1972, 370). Ihminen jonka
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suun alueen segmentti on jahmettynyt saattaa kontrolloida vahvasti itseaan.
Kasvot voivat olla ilmeettomat, aani variton tai kimea ja puhe monotonista. Suun
alueen segmenttiin liittyy se, etta ei sanota mita muut eivat halua kuulla. Suun
jaokkeen alueella estetdan tunteiden ulospain ndkyminen. Syljeskely voi olla

merkki siitd, etté haluaisi sanoa jotain mutta ei kykene. (Salme Koskelo 2010).

Suun alueen jannitysjaoketta voi purkaa esimerkiksi irvistelemalla. Yksi tapa
jota voi kokeilla, on tehda aggressiivisia purentaliikkeitd rentouttaen suun
alueen lihakset jokaisen puruliikkeen valilla. Laulajilla on usein vaikeuksia
hahmottaa suuontelonsa ja nielunsa kokoa ja sijaintia. Hyddyllinen harjoitus on
tutkia saanndllisesti omaa suun ja nielun aluetta peilista. Nielun tila on
leveimmillaan yhta levealla kuin kauimmaiset poskihampaat. Nielun korkein
kohta yltaa lahelle korvakaytavaa. Suuontelon taaimmaisin kohta ulottuu korvan
alueelle (ndmé ovat havaintoja omalta kohdaltani). Vaikka nama mittasuhteet
ymmartaisi alyllisella tasolla, on usein vaikeaa saada fyysistd tunnetta
suuontelon ja nielun ulottuvuuksista. TAméa rajoittaa suuresti alueen kayttba ja
hankaloittaa laulua. Suuontelon mittasuhteiden tutkiminen auttaa kayttamaan

koko segmentin aluetta vapaasti soivana tilana.

Tyypillistd on myds se, ettd kun pyritddn avaamaan suu, kohdistetaan
lihastoiminta etuhampaiden, huulien ja leuan etuosan alueelle, vaikka
purentalihakset sijaitsevatkin paljon taaempana. Suun voimakas aukaiseminen
vakisin kayttamalla vaarid lihaksia voi aiheuttaa vakavia jannitystiloja, jotka
haittaavat  lauludédnta. Kannattaakin  ajatella  aukaisevansa suunsa
visaudenhampaiden takaa. Tama rentouttaa huulion ja kasvojen lihakset
muodostamaan &&nteité ja ilmeitéd. Suun alueen koko kapasiteetin kayttdminen
vapaasti laulaessa rentouttaa suun alueen segmenttia ja purkaa sen jannityksia.

Silla on my6s olennainen merkitys lauludanen kannalta.

3.3.3 Niskan alueen jaoke

Niskan alueen segmenttiin liittyy vihan ja itkun nieleminen. Td&ma alue estaa

jdhmettyessaan tunteiden esille tulemista niin, ettd ihminen ei itsekaan huomaa
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nita. Myds &aanen menetys ja kurkkukipu saattavat joskus liittya tahan
jaokkeeseen. Tuntuman tamén alueen tunneaspektiin voi saada matkimalla
raivoa tai itkua. Niskan alue tekee jahmettyessaan usein puolustusliikkeen
eteenpain (Salme Koskelo 2010). My6s paata alaspain vetava ja nain kaulaa
kutistava puolustava liike on mahdollinen. Voi ajatella, ettd niskan kyyryn

vetaminen suojaa vaaralliseksi koetulta ulkomaailmalta.

Anatomisesti tahan alueeseen liittyvat niskan ja kaulan lihakset seka kurkun
alueen lihaksisto. Rintalastan alueen syvat lihakset liittyvat Saksan ja Valimaen
mukaan tahan segmenttiin (Saksa & Valimaki 2008, 89). Myos kieli kuuluu
toiminnallisesti niskan jaokkeeseen. Kieli liittyy toiminnallisesti kaulan
luustoalueeseen eika alempiin kasvoluihin. Kielen juuri sijaitsee lahella

kurkunpaata.

Tyypillinen ongelma laulajilla on, etté kieli ja leuka ovat toiminnallisesti kiinni
toisissaan, vaikka ne ovat niin emotionaalisessa kuin fysiologisessa mielessa
eri kokonaisuutta. Tama tarkoittaa, ettd kun kieli muodostaa &énteitd, se on
ikd&n kuin jahmettynyt kiinni leukaan. Taman vuoksi on hyvin tarkedd antaa
kielen toimia rentoutuneesti laulaessa aina kieliluusta lahtien. Leuan tehtava
jokaisessa vokaalissa on aueta rentoutuneesti mahdollisimman vahaisella
lihastyodlla. Kielen liike taas on nouseva, kun se muodostaa aanteita. Kielen
toiminnallinen erottaminen leukaluun liikkeesta ja kielen rentouttaminen
suhteessa leukaan voi lisdta alueen lihaksiston toiminnallista vapautta
huomattavasti. Silla taas on ratkaiseva merkitys niin aanentuotossa kuin

ilmaisussakin.

Hoitotydssa olen huomannut, ettd niskan ja kaulan alueen lihakset ikdan kuin
takertuvat kallonpohjaan ja hartioihin estdaen nain niskan ja kaulan alueen
lihaksiston elastisuuden ja liikkuvuuden. Kaulan juureen ilmestyy monilla
panssaroitunut lihasrengas, joka liimaantuu hartioihin ja on vaikeasti
purettavissa. Talloin ihminen vetaa paansa suojaan ikaan kuin kilpikonna
kuoreensa. Tulokset hoitotyossa ovat olleet parhaimmillaan hadmmentavan
voimakkaita. Kun ihmisten kaula avautuu tayteen pituuteensa pois

lihaspanssarin suojista, on ero aiempaan asentoon verrattuna hakellyttavan
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suuri. IThmiseen tulee usein talldin ikaan kuin syva luontainen arvokkuus ja

luonteva esilla olo ilman, etta pitéisi vetaytya suojaan.

Itse olen kokenut anatomisesti tarkeand tdman segmentin kohdalla vapauttaa
kaulan terve pituus (kuitenkaan vakisin kiskomatta). Kallonpohjan ja kaulan
juuren alueet ovat tassa tarkedssa asemassa. Kallonpohjan ja niskan/kaulan
alueen lihaksiston rajalinjaa kannattaa hieroa, ja etsida sieltd mahdollisesti
loytyvia kipeita pisteitd. Hyva harjoitus kallonpohjan rentouttamiseen esimerkiksi
lauluharjoittelua aloitettaessa on p&én tasapainokohdan etsiminen. Aluksi
seisotaan rennossa ja suorassa asennossa. Sitten nyodkytellaan paata hitaasti
eteen ja taakse. Haetaan keskikohta, johon paa asettuu helposti ilman etta sita
pitaisi kannatella. Taman jalkeen piirretaan nenanpaalla ilmaan pienta ympyraa.
Tama liikuttaa p&atd pehmeaésti ja rentouttaa lihaksia. Sitten haetaan kohta,
johon paa asettuu mukavimmin. Tama harjoitus korjaa paan asentoa ja
rentouttaa kallonpohjan lihaksistoa. Kaulan juuren vapauttamista kasittelen

seuraavan jaokkeen yhteydessa.

3.3.4 Rinnan jaoke

Rinnan segmenttiin liittyy tunteiden sammuttaminen. Kun ihminen Kkoteloi
rintakehansa, han on itseriittoinen ja hanella on tiukka itsekontrolli. Han on
kunnollinen ja hanella ei ole hairitsevia tunteita. (Salme Koskelo 2010.) Rinnan
jaoke voi ilmentdd yhdessad niskan jaokkeen kanssa suojautuessaan
itsepdaisyytta ja uppiniskaisuutta. Taman alueen salpaaminen tukahduttaa
sydantasarkevan itkun, hurjan raivon ja darimmaisen kaipauksen tunteet joten
voidaan sanoa, etta rintakehd on syvimpien tunteiden keskus. Reich piti
rintakehan segmenttia tarkeimpana alueena koko lihaspanssarista. Rinnan
jaokkeeseen kuuluvat anatomisesti isot rintalihakset, kylkivalilihakset, lapojen
paalla olevat ja lapojen véliset lihakset, hartioiden lihaksisto, olkapéiden
lihaksisto ja kadet. (Reich 1972, 375.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Matti Torhamo



36

Hartiat

Rinnan alueen vydhykkeen voi jaotella hartioihin, k&siin ja rintaan. Hartioiden
alueella nakyy konflikti vastuiden ja velvollisuuksien, ja ihmisen oman
jaksamisen kanssa. Ihminen tuntee olevansa vastuussa kaikesta, mutta hanella
ei ole voimia eika han pysty kaikkeen, mita hanelta vaaditaan. Hartiat kohoavat
ylos, ja jahmettyneet lihakset saattavat kiinnittda ne kaulan alueen lihaksistoon.
Talléin voidaan sanoa, ettd ihmisen harteita painaa vastuun taakka.
Hartiapanssari myos estda impulssin lyéda toista ihmistd. (Salme Koskelo
2010.)

Kadet

Kasien alueella ilmenee tyon tekeminen, itsensa ilmaiseminen ja ihmisen
luovuus. Kadet pyrkivat kurottamaan kohti ihmisen kaipaamia asioita ja
ulottumaan niihin. Toimintoja, jotka liittyvat kdsien toimintaan ovat esimerkiksi
antaminen, ottaminen, tarttuminen, lydminen, halaaminen ja koskettaminen.
Panssari kéasien alueella ilmentdaa saavuttamisen pelkoa. (Salme Koskelo
2010.) Reichin mukaan taiteilija, joka pystyy vapaasti tuntemaan kaipuunsa
rintakehassa, voi antaa tunteidensa ilmeta vapaasti ilmaisevina liikkeina kasissa
ja kasivarsissa. Han arvelee kasien alueen panssaroitumisen olevan jopa
mahdollisena osasyyna tilanteessa, jossa ihmisen musikaalisuus on heikkoa.
Kasien kyky iimaista tunteita on tietysti erityisen tarkeaa tiettyjen

instrumenttien kuten pianon ja jousisoittimien soittajille. (Reich 1972, 376.)

Kadet ovat kuitenkin yksi tarkea avain myo6s laulajien panssaroituneen
rintakehan avaamisessa. Vapaan fyysisen ilmaisun rooli korostuu koko ajan
lisdd etenkin oopperalavoilla, ja jAhmettyneet kadet estavat tehokkaasti laulajaa
saavuttamasta omaa liikepotentiaaliaan. Jahmettyessaan kadet myos koteloivat
rintakeh&n tunteita, ja tdma ilmenee lauludanessad. Tama on hyvin tyypillinen
ongelma laulunopiskelijoilla. Lapojen valin muodostuu helposti kipeita
lihassidoksia, jotka osaltaan estavat ihmistd kurottamasta kohti kaipaamiaan
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asioita. Tama on tyypillisimpia lihasjannityksia, joita kosketushoitoon tulevilla
asiakkailla ilmenee.

Rinta

Rinta on ihmisten syvimpien tunteiden aluetta. Rintakehan alue ilmentéa itsensa
panemista alttiiksi. Rintakehdn tukkeutumisen tapoja ovat mm. alueen
likkumattomuus, pinnallinen hengitys ja pakonomainen sisaanhengittaminen.
(Reich 1972, 375.) Jahmettyminen talla alueella ilmentdd tayttymatonta
rakkauden kaipuuta. Tunteiden tunteminen estetaan, jolloin ihmista ei satu eika
han saa rakkautta. Panssari télla alueella tuo turvallisuuden tunteen. (Salme
Koskelo 2010.)

Pakonomainen sisdanhengittaminen on Reichin mukaan tarkein mekanismi
minka tahansa tunteen patoamisessa (Reich 1972, 375). Tama tarkoittaa sita,
ettd uloshengityslihaksia ei paasteta toimimaan vapaasti. Reichin mukaan
tyypillinen tapa jahmettdd rinnan alue on royhistaa rintaa ja pullistella
miehekkaasti. Olkapdat voivat myds olla vedetyt taakse. (Reich 1972, 376 -
377.) Tama liittyy armeijamaiseen kulttuuriin, jossa varsinkin miesten on pitanyt
vaikuttaa miehekkailtd, kontrolloiduilta ja arvokkailta. Nykyajan suomalaisessa
kulttuurissa ja omien luontaisterapiatydssa tulleiden kokemuksieni perusteella
pidan ainakin laulajien keskuudessa yleisempéana sellaista tilaa, jossa rintalasta
vetaytyy suojaan ja olkapaat tulevat eteen. Kaytannossa tama suojautumisen
tapa salpaa hengityksen. Reichin mukaan potilailla, joilla on rinnan alue tukossa
voi tuntua siltd, kuin heilld olisi solmu rinnassaan. Han arvelee tadman
merkitsevan sitd, ettd ruokatorvi ja mahdollisesti henkitorvi on jaykistynyt.
(Reich 1972, 376.) Olen itse huomannut saman ilmion omien asiakkaideni

kanssa.

Hengitys on yksi tdrkea osa-alue rinnan jaokkeen avaamisessa. Syva sisaan- ja
uloshengitys liikuttaa rintakeh&é ja purkaa alueen jannityksia. Jooga, Tai Chi,

Qi-Gong ja muut harjoitteet joihin liittyy syvahengitys purkavat alueen
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stagnaatioita. Kaikki likunta joka saa hengittamaan tekee hyvaa talle rinnan

alueelle.

Hartioiden alue jahmettyy helposti kiinni kaulan alueen lihaksiin. Kaulan juureen
voi talléin muodostua kivettynyt rengasmainen panssari. Hartiaa ja kaulaa
olisikin hyva valilla venytelld irti toisistaan. Hyva tapa tahan on tyontaa toista
kattd alas samalla kun kallistaa paata vastakkaiseen suuntaan (esim. vasen
kasi alas ja paan kallistus oikealle). Venytys kannattaa pitad dynaamisena
likutellen ja kiskotellen paata ja katta varovasti eri suuntiin asentoa vaihdellen.
Ajatuksena on ikaan kuin vetdd kaula ulos ja irti rintakehan ja hartioiden
muodostamasta suojakopasta. Tassa venytyksessa voi kuvitella, kuinka

kilpikonna tyontaa kaulansa pitkalle ulos kuorestaan.

Kolmas tapa avata rinnan alueen jaoketta on ns. olkapaapito. Monilla ihmisilla
on ongelmana, ettd olkapaat jaavat liian eteen vartalon keskilinjasta. Taméa
tukkii rinnan aluetta ja haittaa myos kaden luontaista toimintaa. Kadet saattavat
myos jahmettya eteen suojaamaan rintakehdd laulutilanteessa. Talldin
kannattaa kokeilla fysioterapeuttien opettamaa harjoitetta, jossa haetaan
olkapdiden oikeaa asentoa. Alkuasennossa seisotaan ryhdikkaasti ja
kaularanka ojennettuna suoraksi. Kadet lepaavat vartalon vierelld. Olkapaita
kohotetaan ylos n. 2cm ja sitten taaksepain n. 1cm. Olkapaat jaavat nain
hieman taaempaan asentoon aiempaan verrattuna, ja asettuvat samalle
pystylinjalle korvien kanssa. Talloin solisluiden alareunaa pitkin kulkeva
kuvitteellinen viiva on mahdollisimman pitkd, ja tdma tuo lisatilaa rintakehan
ylaosalle. Seurauksena on, ettd aiemmin mainittu "solmun" tunne rintakehan
yldosassa helpottaa, ja uloshengitys paasee virtaamaan vapaammin. TallGin
lauludani voi kuulostaa syvemmalta, ja danentuotto helpottuu. Tarkoituksena

on, ettd olkapaat pysyvat tdsséa asennossa myos lauluharjoittelun aikana.

3.3.5 Pallean jaoke

Pallean vyohykkeessa on kyse oman tahdon ilmenemisesta. Pallean alueen

jannitykset estavat ja kontrolloivat seksuaalisia tunteita. Niilla estetdan
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omanarvontunne seka oikeutettu viha. Raivo pidetdan kurissa. (Salme Koskelo
2010.) Pallea on sisaanhengityslihas, ja uloshengitys tapahtuu luonnostaan
rentoutumalla. Pallean ongelmat liittyvatkin tyypillisesti fyysisella tasolla
uloshengitysprosessin hariintymiseen. Jannitykset voivat tuntua siltd, kuin
hengitys pysahtyisi johonkin esteeseen yla- tai keskivatsalla. Ylavatsan
ymparilla voi tuntua ikdan kuin puristava vanne. Ylavatsan alue voi mygds tuntua
kosketettaessa kiredlta. (Saksa & Valimaki 2008, 91 - 92.) Selan mutka on
usein jaykistynyt, jolloin miekkalisakkeen alue voi olla ulostydntynyt. On hyvin
tarkeaa huomata hengityksen ja lihasten kireyden valinen yhteys. Marion
Rosenin mukaan hengityksen kulku on riippuvuussuhteessa kehossa olevaan
lihasjannitykseen (Mayland 1984, 63 - 64). Koska pallean jahmettyminen estaa
nimenomaan vapaan uloshengityksen, on nimenomaan uloshengityksen

vapauttaminen keskeisessa roolissa lihasjannitysten vapauttamisessa.

Pallea on alue, johon on vaikeaa paastd kasiksi. Hengitys on seka
tahdonalaista etté tahdosta riippumatonta toimintaa. Palleaa ei ole mahdollista
vapauttaa tai rentouttaa tietoisella ponnistelulla (Mayland 1984, 100). Itse olen
loytanyt kaksi menetelmad, jotka ovat auttaneet itsedni eteenpain pallean

alueen kanssa.

Pallean vapautuksessa on olennaista vapauttaa uloshengitys. Tama prosessi
on toiminnallisesti rentouttamista. Laulunopiskelijoita koulutetaan pidattelem&an
ilman virtausta uloshengityksen aikana, mikd on olennaista aanentuotolle.
Lihastasolla pidatteleminen aktivoi palleaa, joka on sisaanhengityslihas. Monilla
pitkalla olevilla opiskelijoilla ja ammattilaisila on kuitenkin ongelmana
hengitysilman liiallinen pidattely, jolloin ilman ei anneta virrata tarpeeksi. llma on
kuitenkin ravintoa, jota aani tarvitsee. Olennaista on |l0ytaa sopiva ilman virtaus
kulloistakin hetked varten. Koska palleaa ei voi komentaa suoraan
rentoutumaan, on mielestani tehokkaampaa vapauttaa ilman virtaus rintalastan
yldosan ja kurkunp&&n alaosan valisella alueella. Tarkoituksena on, etta
laulaessaan ajattelee, ettd ilma saa vapaasti virrata henkitorven lapi &anihuuliin
saakka. Talloin oikea ilmanpaine &&nihuulia vasten |6ytyy automaattisesti, ja

lihasjannitykset henkitorven ymparilla ja kurkussa vahenevat. Tama ei
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kuitenkaan tarkoita, etta ilma paasisi hetkessa keuhkoista ulos ja aanesta tulisi
huokoista. Lihaksiston luonnolliset refleksit pitdvat huolta 4dnen tasapainoisesta
kvaliteetista. Koen taman ajatuksen helpottavan pallean jannitysta laulaessa,

vaikka se ei sitéa kokonaan poistaisikaan.

Toinen ajatus liittyy lauluasentoon. Reichin mukaan jaykistynyt selan mutka
estaa pallean vapaata toimintaa. Laulun yhteydessa tata jaykistynytta asentoa
voi purkaa mielikuva, jossa kuvittelee kuin roikkuisi laulaessaan kainaloiden alta
kiinnittyvissa valjaissa. Tama ajatus saa automaattisesti aikaiseksi pienen
rentouttavan notkahduksen torsossa, ja miekkalisakkeen tienoo asettuu hieman

taaksepain. Nain pallean alueelle tulee lisaa tilaa toimia.

3.3.6 Vatsan jaoke

Vatsan alueen segmentti liittyy my6s omaan tahtoon. Se kasittdd alimmista
kylkiluista lantion ylareunaan ulottuvan alueen. Siihen kuuluvat suorat
vatsalihakset, poikittaiset vatsalihakset ja pitkien selkdrangan suuntaisten
selkalihasten alaosat. Reichin mukaan tdm& segmentti on muita helpompi

vapauttaa, eikd han kommentoi tata aluetta tarkemmin.

3.3.7 Lantion jaoke

Lantion jaokkeeseen kuuluvat lantion alueen lihaksisto ja jalat. Lantion alueella
panssaroituvat Reichin mukaan yleensa kaikki lantion alueen lihakset. Lantio
vetaytyy taakse ja perdaukon alue jannittyy ja vetaytyy ylos. (Reich 1972, 389.)
Elottomuus ja tunnottomuus ovat sanoja, jotka kuvaavat hyvin panssaroitunutta
lantiota. Oma tahto ja seksuaaliset tunteet sammuvat. Panssarista vapautunut
lantion liike suuntautuu Reichin mukaan pehmeasti ja rytmikkaasti ylos- ja
eteenpain (Saksa & Valimaki 2008, 95). Tama ajatus on lahella laulunopettajien
ja alexanderteknikkojen ajatusta, etta laulamista aloitettaessa kannattaa tehda
lantiolla pieni kippiliike eteen- ja ylospain. Taman voi hahmottaa my6s niin, etta

tyontdd hantaluuta hieman alaspain. Hyva tapa vapauttaa lantiota on harrastaa
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sellaista tanssia, jossa kaytetdan vahvasti lantiota. Itse olen kokenut
karnevaalisamban hyvéksi harjoitusmuodoksi tassa.
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4 POHDINTAA JA KAYTANNON APUKEINOJA

Tassa kappaleessa tutkin tarkemmin viiden elementin teoriaa, Reichin
jaoketeoriaa ja niiden valisia yhteyksia. Tarkoituksena on muodostaa ndista
malleista tehokkaita tyOkaluja ja hahmottaa tiettyja syy-seuraussuhteita, jotka

ovat erityisen tarkeita laulajan kannalta.

4.1 Viiden elementin teoria: kdytdnnon sovelluksia

Viiden elementin teoria antaa laajan kuvan laulamiseen vaikuttavista
perustekijoistda. Ihmisella pitaisi olla turvallinen fyysinen perusta elamassa.
Laadukas ravinto, riittava uni ja liiallisen aivotyon valttdminen antavat fyysisen
voiman, kirkkaan ajattelun ja keskittymiskyvyn, joita tarvitaan paivittaisessa
tyossa (Maa-elementti). Syvahengitys ja ylimaaraisista asioista luopuminen niin
fyysisessa kuin henkisessékin mielessa nostaa energiatasoa, kirkastaa aanta,
vahvistaa puolustuskykya, rentouttaa lihaksistoa seké edesauttaa tunneilmaisua
(Metalli-elementti). Tasapainoinen elama ja valilla tapahtuva irtautuminen
arjesta pohtimaan omia pyrkimyksia antavat tahdonvoimaa, syvan hengityksen
juuren ja vahvan fyysisen perustan elamalle (Vesi-elementti). Tunteet,
mielikuvat ja lihasten toiminta kuuluvat luontaisesti yhteen. Voimakkaalla
tunnetasolla tapahtuva urheilu seka rohkeus visioida ja kurkottaa kohti uutta
avaavat tunneilmaisua, lisdavat fyysisen ilmaisun potentiaalia ja vapauttavat
mielikuvituksen virtaamaan (Puu-elementti). Kaikki nama yhdessa auttavat
ihmista loytamaan oman ilonsa, hehkunsa ja avoimuutensa (Tuli-elementti).

Jokaista naita elaman olemuspuolta tarvitaan.
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YA
-6

Kuva 4. Luova keha.

Luova keha tarkoittaa kasitteend sita, ettd jokainen elementtien kehalla
sijaitseva prosessi "synnyttaa", eli antaa voiman seuraavalle elementille ja
tukee sen toimintaa. Niinpa jos ihminen ei huolehdi arkielamansa toimivuudesta
(Maa-elementti), saattaa tama vaikuttaa lauluddneen ja puolustuskykyyn
heikentavasti (Metalli-elementti). Maa-elementti ei siis jaksa tukea Metalli-
elementtid. Tatd kutsutaan aiti-poika-suhteeksi. Niinpa jos poika on heikko,
esimerkiksi Metalli-elementin tapauksessa puolustuskyky on heikko ja @aani on
poissa, Vvoi sitd vahvistaa sekd tukemalla Metalli-elementtia suoraan
(esimerkiksi Metalli-elementtiin kuuluvia tulisia makuja, kuten inkivaaria ja
valkosipulia syomalla) etta vahvistamalla &itid, eli tdssa tapauksessa Maa-
elementtid (esimerkiksi ravinnon laatua parantamalla ja stressid vahentamalld).
Talla tavoin voi tutkia eri elementtien esittelyteksteja ja pohtia, mika
elementeista kaipaisi juuri nyt vahvistusta. Kunkin elementin kohdalta 16ytyy

ohjeita kyseisen elementin vahvistamiseen.
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4.2 Reichin jaoketeoria: kdytannon sovelluksia

Seuraavaksi kayn tarkemmin lapi Wilhelm Reichin teoriaa jannitysjaokkeista.
Hanen ajatuksensa kuvaavat mielestani selkeasti Vesi- ja Puu-elementtien
suhdetta. Aiemmin esitetty kuva, joka kuvaa lihaspanssareiden syntya, nayttaa
ihmisen kehamaisena mallina. Ytimessd on ihmisen perusolemus ja
tahdonvoima (Vesi-elementti). Se ilmentaé itsensa tunteiden kautta, jotka taas
synnyttavat lihastoimintaa (Puu-elementti). Talléin ulospdin nakyvasta
persoonasta tulee virtaavampi. Sama ytimesta ulospain suuntautuva liike nakyy
my0Os jaoketeorian yhteydessd. Tamad sama suunta nékyy myos kehon eri
segmenteissé ja niiden yhteydessa asioihin, joita ne salpaavat.

Silmat Tiedostaminen

-sammuttaminen

Suu Tunteiden ulospéin nakyminen
-estaminen

Niska Tunteiden sisdinen tiedostaminen
-estaminen

Rinta Tunteiden pohja

-sammuttaminen

Pallea Tahdon ilmeneminen
-estaminen

Vatsa Tahdon tuntuminen
-estaminen

Lantio Tahdon pohja

-sammuttaminen
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Kolme alinta vybhyketta siis koskevat tahtoa, kolme seuraavaa tunnetta ja ylin
tiedostamista. (Salme Koskelo 2007.) Reich katsoi ylempana olevien
segmenttien olevan lahempéna tietoisuutta, ja niinpa han suositteli segmenttien
purkamisen aloitettavan ylhaalta alaspain. Hanen mukaansa ihminen kykenee
yleensé tiedostamaan esimerkiksi kasvojensa ilmeen ja &&dnensa séavyn ainakin
jossain maarin, mutta vatsan ja lantion jaokkeet saattavat olla jo taysin
tiedostamattomia. (Saksa & Valimaki 2008, 87.) Voi ajatella, ettd ylhaalta
alaspain kulkiessa jaokkeita pitkin liikutaan tietoisesta yha syvemmalle
tiedostamattomaan. Niin tunteen kuin tahdon tasollakin traumatisoivien
tilanteiden johdosta estetdaan aluksi sisaisen impulssin ulosnakyminen, sitten
sen sisdinen tiedostaminen, ja lopulta koko impulssi sammutetaan. Tahdon taso
on viela syvemmalla kuin tunteen taso, eikd sen kuvailemiseen valttamatta
endd loydy sanoja (Saksa & Valimaki 2008, 92). Jaokkeiden jannityksien
purkaminen on siis kuin sipulin kuorimista yha syvemmalle: kerroksia kuoritaan

auki kunnes esille tulee ydinosa.

Terveelld ihmisella jokainen jaoke paasee vapaasti "sykkimaan" poikittaisessa
tasossa selkdrankaan nahden, laajentuen ja supistuen vapaasti. Tata
laajenevaa ja supistuvaa liiketta voi pyrkid avaamaan eri tavoin eri jaokkeiden
kohdalla. Jaokkeet kannattaa myos erotella toiminnallisesti toisistaan, ettei
niiden kiinnittyminen toisiinsa salpaa kokonaisolemuksen liikettd. Seuraavaksi

esitan lyhyen listan muistutukseksi mahdollisista jaokkeiden avaamistavoista.

Silmat Kauhistuksen ilmeet
Irvistdminen poskipaat ylhaalla

Suu Irvistely, purentaliikkeet
Rento suun avaaminen laulun yhteydessa
Suuontelon mittasuhteiden tutkiminen

Niska Kipupisteiden hieronta
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Kielen toiminnallinen irroittaminen leuasta laulaessa
Paan tasapainopisteen hakeminen

Hartian ja kaulan kiskottelu irti toisistaan

Rinta Syvahengitys ja sita edistavat harjoitteet
Olkapaapito
Pallea Uloshengityksen vapautus laulamisen yhteydessa

"Valjaissa roikkuminen" laulaessa
Lantio Lantion toimintaa aktivoiva tanssi

Lantion "kippiliike" laulun aloittamisen yhteydessa

Kun jaokkeita saadaan vapaammiksi, mahdollistuu ihmisen pituussuunnassa
eteneva aaltomainen liikke, jossa ihmisen koko olemus on virtaavassa tilassa.
Talléin ihminen pystyy vapaasti ilmaisemaan tahtoaan ja tunteitaan lantiosta

saakka suun ja silmien kautta ulos.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Matti Torhamo



47

Kuva 5. Jaokkeiden vapaa virtaus (Reich 1972, 372).

Tama matomainen tapa likkua hahmottuu ehk& helpommin kuvittelemalla
letkeasti kavelevaa kuubalaista tai etelaamerikkalaista ihmistd, joka on
tanssinut koko ikdnsa. Hanen kavelynsa ja liikkumisensa nayttaa virtaavalta.
Taman kulttuuripiirin - ihmiset ilmaisevat usein my0ds tunteitaan paljon

vapaammin kuin meilla Suomessa on tapana.

4.3 Tahdon, tunteen ja hengityksen valinen yhteys

Kasittelen seuraavaksi ihmisen ulospain suuntautuvaa luovaa impulssia. Viiden
elementin teoriassa kuvataan, miten Vesielementti (ihmisen ydinolemus, tahto)
synnyttdéa Puu-elementin  (tunteet, mielikuvat, lihasten liike, ulospain
suuntautuva toiminta). Reichin sipulimallissa taas esitetdan, miten ihmisen
ydinolemus ilmentaa itsedan tunteissa, jotka saavat lihakset liikkeelle ja nakyvat
nain ihmisen ulospéin nékyvassa persoonassa. Kummatkin mallit kuvaavat
tapaa, miten ihmisen ulospdin suuntautuva toiminta ilmenee. Ulospain
suuntautuva toiminta, rohkeus ja innostus, vapaa tunneilmaisu ja virtaava
mielikuvitus kuuluvat samaan kokonaisuuteen. Ne tarvitsevat kuitenkin
perustakseen ihmisen syvan ytimen ja tahdonvoiman. Taman vuoksi on tarkeaa

ennen toimintaa I6ytda oma identiteettinsa ja selvittéda itselleen: Kuka olen?
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Mihin pyrin? Mitd haluan tehdd? Tama antaa voiman kaytannon toiminnalle.
Nama pohdinnat voivat kuulosta pelkastaan filosofisilta, mutta kiinalaisen
ladketieteen mukaan naissa kysymyksissa kasitelldadn konkreettista energiaa.
Niinpa tiettyd henkista tai fyysistda ominaisuutta, kuten lihasvoimaa tai
paatoksentekokykya, voi vahvistaa esimerkiksi tilanteeseen sopivalla ravinnolla
tai toiminnalla. lhmisen tahto ja sen ilmeneminen antaa siis tunteille
konkreettisesti tilaa virrata vapaasti. Tama ilmenee tilanteissa jameryytena:

"minun ei tarvitse vaistaa".

Mitd oman tahtoenergian ilmaiseminen laulutilanteessa sitten voisi tarkoittaa
kaytannossa? Tahdon ilmeneminen ulkomaailmaan liittyy palleaan. Pallean
tapa lukkiutua ja estdd oman tahdon nakyminen on jatkuva sisééanhengityksen
impulssi. Talloin pallea on jatkuvassa jannityksen tilassa, eika anna
uloshengityksen virrata vapaasti. Hengitysilma taas on vattamaton edellytys
aanentuotolle, ja sen liiallinen rajoittaminen tekee &anesta heikon tai kirean ja
kvaliteetiltaan huonon. Niinpa tahdon ilmenemisen perusliike on mielestani
uloshengityksen salliminen. Tama kay ymmarrettdvaksi kun Kkuvittelee
mielessaan tilanteen, jossa naapuri on huudattanut paivakausia stereoita kello
kolmeen yolla. Lopulta kuulijan pinna katkeaa taysin, ja hdn menee soittamaan
ovikelloa sanoen: "Anna olla VIIMEINEN kerta kun metel6it yolla!". Kun
kuvitellaan miten vasymyksesta johtuen kaikki estot katoavat, ja kuulija paattaa
todella tehda asian selvaksi, niin mika tunne hanen olemuksessaan on talldin
paallimmaisena? Pidattaaké han hengitystadn? Todellinen voiman ilmaisu
aanessd ei ole Aarimmaista uloshengityslihasten  kayttbd vaan
sisdanhengityslihas pallean rentouttamista. Tukahdutettu raivo ilmenee
korkealta tulevana huutamisena, mutta pallean rentouttamisesta syntyva
karjaisu saa ihmiset todella uskomaan mita sanot. Pallean rentouttaminen antaa

siis syvan tahtokerroksen lauluaaneen.

Toinen keino olla yhteydessd omaan tahtoenergiaansa on ottaa kontakti omaan
lantioon. Tehd&&n aiemmin kuvattu pieni kippiliike eteen- ja ylospain lantiolla.
Oikean toimintasuunnan ajattelu onnistuu, kun ajatellaan hantaluun

suuntautuvan hieman alaspéin. Kyse ei ole lihasjannityksella tapahtuvasta
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tyontamisesta, vaan lantion rentouttamisesta. Reichin mukaan lantiolla on
taipumus jannittyessaan vetaytya taakse. Talléin peréasuolen sulkijalihas
supistuu, mika tuntuu ikdan kuin "vetavan" peraaukon ylés (Saksa & Valimaki
2008, 93). Niinpa annetaan hantéluun tipahtaa hieman alas. Kun rentoutunut
asento on loytynyt, tunnustellaan suoliluiden harjannetta eli lantioluuston ylinta
huippua, joka tuntuu sivuilla vahan alimpien kylkiluiden alapuolella. Jalka ja
lantio ovat toiminnallisesti yhta kokonaisuutta, ja niiden tulisi kdvellessa olla
yhteistoiminnassa. Lantio saattaa jalan kavellessa sivusuuntaisella liikkeella.
Niinpéa jalan pituuden kannattaa ajatella jatkuvan suoliluun huippuihin saakka.
Lahdetddn kavelem&an eteenpdin, ja kuvitellaan liikkeen [&htevan naista
luukyhmyista saakka. Ne saattavat jalan taakse, jolloin jalan ja lantion
muodostamasta kokonaisuudesta syntyy kimmoisa, eteenpéain kuljettava liike.
Tarkistetaan valilla,ettd aiemmin haettu lantion rentoutunut asento on sailynyt,
ja korjataan se tarvittaessa. Kannattaa myods kokeilla miltéa tuntuu laskea oman

ruumiin paino lantioluiden varaan.

Tatéa uutta tuntumaa lantioon kannattaa hakea saannollisesti kavellessa arjessa.
Lantion alueen rentoudesta voi nauttia. Asento ja kavely auttavat
lantiotuntuman loytamista laulaessa. Aina laulamisen aloittaessaan voi tarkistaa
lantion asennon ja tulla siita tietoiseksi. Tamé& auttaa myods syvia lantionpohjan
lihaksia aktivoitumaan luontevalla tavalla. Kun saa paremman kontaktin
lantioonsa ja jalkoihinsa, voi tuntea seisovansa vahvemmin omilla jaloillaan.

Tama lisaa itseluottamusta esiintymistilanteessa.

On viela yksi asia, joka pitaa ottaa huomioon vapaassa tunneilmaisussa. Jo
aiemmin totesin, ettd hengityksella on ratkaiseva merkitys lihasjannitysten
avaamisessa. Hengityksen pidattely synnyttaa lihasjannityksia, ja vapaa
hengitys taas rentouttaa jahmettyneita lihaksia. Kiinalaisen laaketieteen mukaan
Keuhkojen ja Munuaisten yhteistyd on olennaista vapaassa hengityksessa.
Keuhkot kerdavat puhdasta Qi-energiaa ilmasta, sekoittavat sen ravinnosta
tulleeseen Qi-energiaan ja levittdvat sen ympari elimistdéa. Sisaanhengitys keraa
energiaa ja uloshengitys levittaa sitd. Sisdé&nhengitys kuuluu toiminnallisesti

Munuaisille. Voidaan ajatella, ettd jokainen sisaanhengitys on juurtunut
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munuaisten kohdalle alaselan lihaksiin seka lantion alueelle. Uloshengitys taas
on pallean rentouttamista ja ilman vapaata virtausta keuhkoputken ja
kurkunpaan lapi. Jokainen sisaanhengitys vahvistaa yhteyttd omaan
tahtoenergiaan ja siihen fyysisesti kuuluviin lantion, vatsan ja pallean alueisiin.
Jokainen uloshengitys taas rentouttaa rintakehaa ja koko lihaksistoa levittaen
energiaa kaikkialle elimistoon. Nain tahdonvoima ja uloshengityksen rentouttava

voima tukevat jatkuvasti ulospéin suuntautuvaa toimintaa ja tunneilmaisua.
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5 YHTEENVETO

Mitd tdssé& opinnaytetydssd kuvatusta matkasta luovalla kehalla voi oppia
laulajana? Laulajan tiella on paljon asioita, jotka vaikuttavat perillepaasyyn el
oman potentiaalin ja laulamisen ilon saavuttamiseen. Laulutunnilla voidaan
kayda lavitse vain osaa lauluprosessiin vaikuttavista asioista. Olen pyrkinyt
kuvailemaan laulajan tydohon vaikuttavia tekijoitd nakokulmasta, joka on suurelta
osin perinteisen teknisen tydskentelyn ulkopuolella. Kuitenkin monet kuvatut
ongelmat, kuten lilan kuluttava tytskentely ilman ravinnon ja levon tuomaa
perustaa, jatkuva sairastelu puolustuskyvyn pettdessa tai vapaata aanta ja
iimaisua estavat tunnelukot ovat juuri niitéa tekijoita, joiden johdosta monen
lahjakkaan laulunopiskelijan pyrkimykset [0ytdd oma huipputasonsa ja
laulamisen ilo tyrehtyvat. Etenkin tunteiden salpautuminen lihastasolle on
ongelma, joka pysayttdd monien laulajien kehityksen ja vie motivaation ja
nautinnon laulusta. Joudumme kohtaamaan naitd asioita niin laulajina kuin
laulunopettajinakin. Syventyminen omaan olemukseen ja siind vaikuttaviin
voimiin voi kuitenkin tuoda syvan laulamisen ilon ja vapauttaa oman todellisen

potentiaalimme laulajina.

Laulajan tie on matka kohti suurinta potentiaalista luovuutta. Tama tie ei ole
kuitenkaan lineaarinen viiva, koska se on matka yha syvemmalle itseen. Tata
matkaa kuvaa paremmin kehamainen polku, jossa kaydaan lapi samoja
elamaan ja laulamiseen vaikuttavia teemoja yha uudestaan ja uudestaan.
Tutkitaan kerta toisensa jalkeen hengitystd, tunteiden liiketta, lihasten toimintaa
ja arkielaman perusteita. Jokainen kierros luovalla kehalla kuitenkin syventaa
ymmarrysta itsesta ja laulamisen prosessista. Kehalla opitaan itseymarrysta ja
itsessa vaikuttavia voimia paremmin, ja ndin kyetaan ohjaamaan naitd voimia

sellaiseen suuntaan, joka auttaa itseé kehittymaan laulajana.

Kuvittellaan hetkeksi sellainen tilanne, jossa saa jonkin itselle hyvin mieleisen
asian joka ylittaa kaikki toiveet. Yhdelle se voi olla kaunis koti, toiselle hieno
urheiluauto, kolmannelle vaikka purjevene, jolla padasee matkustamaan vapaasti

luonnon helmassa. Mietitaan nyt sita hetked, jolloin saa kauan kaipaamansa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Matti Torhamo



52

asian haltuunsa. Punainen Ferrari on oven edessd, ja astutaan sisaan.
Tunnetaan nahan tuoksu, ja tydnnetddn avain virtalukkoon. Tehokas moottori
jyrahtdaa kayntiin, ja sadat hevosvoimat ovat valmiina tottelemaan

kaasupolkimen pienintakin likahdusta.

Tassa opinnaytetydssa on kyse samasta tunteesta. Tarkoituksena on, etté lukija
tulee lahemmin tutuksi ruumiinsa, mielensa, tunteidensa, hengityksensa ja
muiden laulamiseen vaikuttavien peruselementtiensd kanssa. Toivoisin, etta
lukija voisi tuntea téllaista omistajuuden iloa siitd kokonaisvaltaisesta
instrumentista, jonka on saanut ja haluaisi tutustua sen ominaisuuksiin

syvemmin. Toivotan jokaiselle onnea omalla laulajan tiellaan!
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