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This thesis was about combining movement and dance with voice lessons. In this work it is studied
how movement, body and voice are connected to each other and how movement can be used in
voice lessons in order to liberate singing voice and expression.

The nature of this study was phenomenological. The subject is explored by interviewing three voice
teachers in their experiences in using movement and dance within voice lessons. The comprehensive
therapeutic nature of movement and dance on the basis of theory is also studied especially concen-
trating on Irmgard Bartenieffs thoughts.

All voice teachers who were interviewed experienced that they had benefitted from using move-
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ment was experienced as therapeutic and healing force which deliberated singing voice and human
being.

The teachers used free movement and improvisation in their work. Movement was experienced as a
good tool to keep focus away from the singing technique in singing lessons. With movement it is
possible to get in touch with feelings that are restored in the body.

The students who used movement and dance as part of voice lesson had positive attitude towards
singing. They had presence, they were liberated and relaxed. Their attitude towards singing eased
and they got courage and their self-esteem and expression became stronger.
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1 JOHDANTO

Tama opinndytetyd kasittelee liikkeen, tanssin ja &anen yhdistamista lauluéddnen koulutuksessa. Tarkas-
telen tyossani milla tavalla liike, kehollisuus ja laulu ovat kytkoksissa toisiinsa ja miten liikettd voidaan
kayttdd hyvéksi laulutunnilla lauludénen ja ilmaisun vapauttamisessa. Tutkin aihetta haastattelemalla
kolmea laulunopettajaa heidan kokemuksistaan liikkeen ja tanssin kaytosta laulutunneilla, seké pereh-
tyen liikkeen ja tanssin kokonaisvaltaiseen terapeuttiseen vaikutukseen teoriatiedon pohjalta. Tarkoituk-
seni on my0s kartoittaa konkreettisia keinoja kayttaa liikettd ja tanssia laulutunnilla. Toivon téasta tutki-
muksesta olevan hyo6tya kaikille, jotka etsivat uusia vaylia vapauttaa omaa dantéén ja ilmaisuaan, seka

laulunopettajille, jotka haluavat kdyttad enemman kehollisia ja liikkeellisia keinoja oppilaidensa kanssa.

Tanssi ja laulu ovat luontaista toimintaa ihmiselle. Kaikissa kulttuureissa on laulettu, tanssittu ja soitettu
yhdessa. Musiikki ja tanssi ovat liittyneet ilonpitoon, uskonnollisuuteen ja ihmisen eldmén téarkeisiin
tapahtumiin. Useissa kulttuureissa ja kielissa tanssia, laulua ja musisoimista kuvaava sana on sama, eika
eroa tehda néiden toimintojen valilla. Musiikki aiheuttaa ihmisessa kuuloaistimuksen lisdksi myds muita
kehollisia tuntemuksia, tutkimusten mukaan se vaikuttaa hyvin kokonaisvaltaisesti kehoon ja mieleen.
Tanssin avulla voi ihminen tuoda nait4 tuntemuksia nakyviksi liikkkeen avulla. Musiikki siis jo ilman

varsinaista tanssia aiheuttaa liikkeen aihion ihmisessa.

Pieni lapsi kokee musiikin hyvin kokonaisvaltaisesti, han kuuntelee tarkkaavaisesti erilaisia rytmeja seka
aanig, ja liikkuu niitten mukaan, esimerkiksi heijaa itseddn tai heiluttaa kasiaan rytmikkaasti musiikin
tahtiin. Pienissé lapsissa nakyy musiikin riemu ja tunteet valittomasti. Riehakas, hauska musiikki saa
lapsen juoksemaan ja hyppimaan, ja rauhallinen musiikki hiljentyméén paikalleen. Aikuinen on tottunut
kuuntelemaan musiikkia hiljaa paikallaan. Laulajan tulisi kuitenkin &anelldan tavoittaa musiikin takana
piileva tunne ja tarkoitus ja valittaa se eldavana kuulijalle. Yleiso usein erottaa aidon tunteen ja ilmaisun.
Teknisesti puhdas esitys ei valttamatta kosketa yhta paljon, kuin esitys, jossa laulaja ilmaisee aidosti

ymmartaden musiikin sanomaa.

Olen laulanut paljon eldméni aikana ja kdynyt laulutunneilla pienestd pitden. Olen nauttinut laulusta ja
laulamisesta, jostain syysta olen kuitenkin kokenut paremman teknisemman tason saavuttamisen vaike-
aksi ja varsinkin laulujen yleisolle esittdamisen pelottavaksi. Kehoni ik&d&nkuin pysahtyi alettuani laula-

maan. Liike ja tanssi olivat minulle toinen tarkea itseilmaisun véline. Tanssi oli luonnollinen tapa purkaa



erilaisia tunteita ja stressid, seka tehdé sisdistd maailmaani nadkyvaksi, mika oli ja on minulle hyvin tér-
ked4. Laulussa halusin pyrkid samaan. Kuulin musiikissa sen takana olevan tunteen ja ilmaisun, mutta
en valttaméattd aanellani kyennyt tuomaan sita haluamallani tavalla esille. Mielessani herési kysymys,
miksen voisi tuoda tanssissa ja liikkeessa kokemani vapauden tunteen lauluun? Voisinko myds laulun-

opettajana kayttaa kehollisia ja liikkeellisid keinoja oppilaan lauluddnen vapauttamiseksi?

Taman tutkimuksen tarkoitus on kartoittaa laulunopettajien kokemuksia liikkeen ja tanssin kaytosta lau-
lutunneilla. Haluan myos 16ytaa konkreettisia keinoja kuinka kéyttaa liiketta ja tanssia laulutunnilla.
Lisaksi haluan tutkia keinoja, joilla laulunopettajat voivat tunnilla l&hestya kehollisuutta ja liiketta sy-
vemmalld tasolla. Miten kehollisuus ja liike ndkyvat vuorovaikutuksessa? Haluan avata mahdollisuuksia
I0ytad uusia keinoja vapauttaa lauluoppilaan ilmaisua ja luovuutta laulutunnilla. Teoriapohjana olen
kayttanyt laajasti Irmagard Bartenieffin ajatuksia kehollisuudesta ja liikkeestd, ja kuinka niissa nakyy
ihmisen psyyke ja kehitys yksiloné. Halusin tutkimuksessani valottaa tanssi- ja liiketerapiaa, ja sen puit-
teissa kaytettyja keinoja, koska liike, laulu ja kehollisuus ovat tiiviisti linkittyneet ihmisen psyykeen ja
uskon terapeuttisista menetelmista olevan hyétya lauludénen ja ihmisen kokonaisvaltaisen vapautumisen

kannalta.

Tutkimusmenetelméani on luonteeltaan fenomenologinen. Syvennyin tarkemmin muutamaan haastatel-
tavaan ja heidan kokemuksiinsa. Haastattelin kolmea laulunopettajaa heidan kokemuksistaan tanssin ja
liikkeen yhdistamisesta laulutunnin runkoon. Valitsin opettajia, joiden tiesin kayttavan paljon kehollisia
ja liikkeellisid apukeinoja laulunopetuksen tukena. Kaksi haastattelua nauhoitin seka litteroin, yhteen
haastatteluun sain vastaukset kirjallisina. Halusin kayttd44d mahdollisimman avoimia ja lyhyita kysymyk-

sid, jotta haastateltavan nakemys ja kokemus aiheesta tulisi mahdollisimman hyvin esille.



2 KEHOLLISUUS, LIIKE JA IHMINEN

Tassa luvussa keskityn tutkimaan ihmisen kehollisuutta, liikettd ja tanssia terapeuttisesta nakokulmasta.
Olen teoriapohjana kayttanyt laajasti Irmgard Bartenieffin (1900 — 1981) ajatuksia liikkeen hahmotta-
misesta monisyisend ja moniulotteisena kokonaisuutena. Bartenieff oli tanssija ja fysioterapeutti, joka
tyoskenteli koko elaménsa liikkeen ja ihmisen ymmartdmisen parissa. Bartenieff uskoi, ettd ihmisen
liikerepertuaari on muovautunut tdman synnyndisesta aktiviteettityypistd, psykologisista vaikutteista ja
kulttuurisesta ymparistosta. Bartenieff halusi auttaa oppilaitaan kdyttamaan liikerepertuaariaan parem-

min hyvaksi ja laajentaamaan sité. (Levy 192, 140.)

Liike on meille niin itsestdénselva asia, ettd kiinnitdimme siihen huomiota jokapéivaisessa elamassamme
tuskin lainkaan, ellemme ole urheilijoita tai liikkeen ammattilaisia. Kuitenkin kaikki mita teemme, hen-
gityksesta lahtien, on liikettd. Liikkeen avulla olemme yhteydessa toisiimme, itseemme ja maailmaan.
Kehittdessa litkettimme, kehitdmme samalla itsedmme. Kaikilla on oma tapansa liikkua, ei ole olemassa
yhté oikeaa tapaa. Kun keksimme uusia tapoja liikkua ja ilmaista itseamme, 16ydamme samalla uusia
asioita itsestimme. Keskityn seuraavissa kappaleissa kuvailemaan ty6té, jota Irmgard Bartenieff on teh-

nyt litkkeen ja kehon kokonaisvaltaisen yhdistdmisen kanssa, sek& varhaisten liikemallien parissa.

Peggy Hackney (2002) kertoo kirjassaan Irmgard Bartenieffin tydsta tanssin ja liikkeen parissa. Hackney
oli Bartenieffin oppilas ja auttoi tatd mychemmin kokoamaan menetelménsa ja ajatuksensa paperille.
Bartenieff oli Rudolf Labanin oppilas ja kouluttautunut fysioterapeutiksi. Bartenieff on myos yksi Ame-
rican Dance Therapy Associationin perustajista. Aluksi Bartenieff teki ty0td poliota sairastaneiden
kanssa, mutta opetti mydhemmin muun muassa my0s tanssijoita, opettajia ja fysioterapeutteja. Bar-
tenieff ajatteli kehon ja mielen olevan yhteydessa toisiinsa, hdnen mukaansa liike tuo meille aina uutta
informaatiota. Bartenieffin ajatteli, ettd ajattelu, keho ja liike ovat yhté. Bartenieff oli kdytannén ihminen
ja teki tyota oppilaidensa parissa hyvin konkreettisesti, hdnen tunnuslauseensa oli eréélté opettajaltaan,
George Deaverilta, peritty “aktivoi ja motivoi!” (”Activate and motivate!”). Bartenieff halusi innostaa
ihmisid lilkkumaan ja lIdytdmaan liikkeesta jotain uutta ja kiinnostavaa. Hackney kirjoittaa, etta liikku-
minen ja liikkeen hyvaksyminen tuovat meidat kehollisen tiedon &érelle, joka ei ole saavutettavissa vain
ajattelemalla. Kehon tieto on erityisen vahvasti yhteydessa tunteisiin (Hackney 2002, 3). Kehoon varas-
toituneet negatiiviset tunteet saattavat estdd meitd laulamaan vapaasti ja saavuttamaan haluttua laulutek-
nista tasoa. Tunteiden ké&sitteleminen liikkeellisesti ja sanallistaen helpottavat kokemukseni mukaan

myos laulamista.



Yksi Bartenieffin menetelman tarkeimmisté perusteista on koko kehon yhteen saattaminen (connecting).
Kaikki kehon osat liittyvat toisiinsa jollain tavalla, muutos jossain osassa vaikuttaa muihin osiin. Hen-
gitystuki on myads erittdin oleellinen osa kaikkea liikkeellistd ty6ta. Hengitys tuo elamaa ja liiketta ihmi-
sen olemukseen, se on koko eldmén perusta ja elavoittava elementti. Muita térkeitd elementteja Bar-
tenieffin menetelméssa ovat maadoittuminen eli painovoiman tunteminen ja sen hyvaksikaytto, kehityk-
sellinen liike, tarkoitus eli suunnan Ioytaminen, sek& monimuotoisuus. (litketapahtumassa on osallisena

aina enemman, kuin yksi osanen, siihen liittyy myds keho, effort, muoto seké tila.) (Hackney 2002, 41.)

Bartenieffin ajatteluun liittyy my0s siséisen ndkyminen ulkoisessa ja ulkoisen nédkyminen sisdisessa.
Sisaiset impulssimme heijastuvat ulkomaailmaan ja saamamme vaikutteet ulkomaailmasta heijastuvat
sisaisyyteemme. Kaikki liike on myos aina merkityksellistd. Toiminnallinen ja ilmaisullinen osuus ovat
aina nakyvissa liikkeessa ja tekevat yhteistyota tehokkaan liikkeen aikaansaamiseksi. Muita kasitepareja
ovat liikkumattomuus ja liikkuvuus (ndmé osaset vuorottelevat tuottaakseen tarkoituksellista liikettd)
sekd ponnistus ja palautuminen. Bartenieffin mukaan liike tapahtuu niin kutsutuissa lausekkeissa, ki-
neettiset ketjut lihastydssd sekvensoivat liikettd, sekvensointi koordinoidussa liikkeessd on jopa tarke-
ampaa kuin lihasvoima. Liike on kuitenkin aina henkildkohtaista, kaikki ovat yksildllisia ja liike on
jokaiselle uniikki kokemus, kuin eldma, joka on jokaisen henkilokohtainen seikkailu. (Hackney 2002,
42.)

Keho on koko ajan luovassa liikkeen tilassa, jolla ilmennamme olemassaoloamme. Bartenieffin tyo liik-
keen peruselementeistd perustuu ihmisen liikkeen kehitykseen vauvasta toimintakykyiseksi ihmiseksi.
Yksi liikkeen peruselementeistd on muutos, kun litkumme olemme koko ajan muuttuvassa tilassa. Toi-
nen liikkeen peruselementeista on suhteellisuus ja yhteys, kun litkumme ja muodostamme yhteyksié toi-
siimme ja maailmaan seka yhteyksia itsessaimme. Kolmas peruselementeistd on liikkeen malli, josta tu-

lee automaattinen ajan myo6ta (Hackney 2002, 14).

Pieni vauva oleilee ensin &itinsd kohdussa turvallisessa symbioottisessa tilassa, kun hén saapuu tahén
maailmaan ensimmainen liike on hengitys. Vauvan liikkeet kehittyvét tietyssa jarjestyksessa yksinker-
taisesta raajojen ojentelusta ja kdpertymisestd, niin kutsutusta napasateilystd, paannostamiseen ja ympa-
rikierdhtdmiseen, eteenpdin pyrkimiseen, rydmimiseen, konttaamiseen ja lopulta kdvelemiseen (Hack-
ney 2002, 13). Kun tiedostamme ndma liikkeiden kehitykselliset prosessit, huomaamme, ettd olemme
luovassa prosessissa, ilmentdmassa olemassaoloamme, koko ajan. Nama vaiheet ja mallit ndkyvat myos

luovassa tydssamme muuten, kaikki alkaa henkdyksestd, ideasta, pian muodostaen ytimen, josta mah-



dollisuudet séteilevit ulospdin, tdimén jélkeen leikimme eri mahdollisuuksilla, kunnes projektin “’selka-
ranka” 10yt44 muotonsa, sen jdlkeen leikkiaika on ohi ja ty6 alkaa, joudumme oikeasti ndkeméaén vaivaa
tuloksien eteen. Kun jatkamme, projektimme saavuttaa selkeyttd ja alkaa olla yhta itsestdadnselvad, kuin
kavely. (Hackney 2002, 14.)

Kehityksellisen liikkeen mallit ovat pohjana terveelle aivojen kehittymiselle. Jokaisella liikkeella on
joku merkitys lapsen fyysisen ja psyykkisen kehityksen kannalta. Jos liikemallit jostain syystéa hairiin-
tyvat, tai jadvat vaillinaisiksi esimerkiksi sairauden tai akuutin trauman takia tietyssé kehitysvaiheessa,
saattaa yksilon itseilmaisu ja vuorovaikutus maailman kanssa jaada vaillinaiseksi ja talloin on ehka hyva
palata kehityksellisen liikkeen pariin mydhemmin aikuisiélld. Kehityksellisesta liikkeestd on kuitenkin
hyotyd myos tanssijoille ja urheilijoille, se auttaa heitd hallitsemaan paremmin hienovaraiset liikkeet,
jotka tekevat heistd mestareita lajeissaan. Myds luovan alan ihmisille ja taiteilijoille kehityksellisesta

liikkeestd on hyotyd oman ilmaisun etsimisessd. (Hackney 2002, 22.)

Hackney 2002, ehdottaa, ettd voisimme kayttaa hyvaksi kehityksellisia liikkeitd luovan prosessin yhtey-
dessd, lilkkumalla projektin vaihetta vastaavan kehityksellisen liikkeen mukaisesti. Esimerkiksi inspi-
raatiovaiheen aikana voisi leikkid paa — hénta-yhteydelld ja napaséateilyll, raskaassa tydstovaiheessa
voisi taas tehdé voimakkaita alavartalon liikkeita. (1lman balettituntienergiaa, ei varmaan tatakaan opin-
naytetyoté olisi koskaan valmistunut.) Liike elavoittaa mité tahansa projektia, vaikka varsinainen liik-
kuminen ei lopputuloksessa nékyisikaan. Hackney Kirjoittaa, etta kun I6ydamme kehon kehitykselliset
yhteydet litkemallien kautta, voimme nahdé, kuinka ne vaikuttavat siihen, keitd olemme. Niiden kautta
voimme elavoittdd vuorovaikutusta muun maailman kanssa ja tunnemme olevamme enemmaén elossa.
(Hackney 2002, 19.)

Muuttuminen on pysyva olotila ihmiselld, ihan solutasolla. Oppimisen ydin on muuttuminen, kun vas-
taanotamme uutta tietoa, muutumme. Kun haluamme muutosta ja oppia uutta, on liike paras tapa aikaan-
saada sitd, koska litkkumisen ydin on muutos. Kun harjoittaa liikkumista eri tavoin, muuttaa sitd miten
kayttdd kehoansa, kuinka suhtautuu itseensa ja muihin, koko hermosto saa uutta tietoa. Kun on aktiivi-
sesti mukana tuottamassa liiketta ja tekee sen tietoisesti, on myds muutoksen johdossa” (Hackney 2002,
27. Bartenieff painotti tunneillaan, ettd jokainen tekee ty6t4 oman liikkeensa kanssa, toisen liiketta ei
saa, eika voi matkia taysin, vaan olennaista on se, millaista oma liikkeesi on, kuinka sind liikut ja muo-

dostat siten vuorovaikutusta itsesi ja maailman kanssa. (Hackney 2002, 35.)



3 TANSSI- JA LIIKETERAPIA SEKA TANSSI

Bartenieffin menetelma on yksi tanssi- ja liiketerapian muoto. Suomessa tanssi- ja liiketerapiasta kéayte-
tdédn myos nimid tanssiterapia seké tanssi-liiketerapia, téssa tydssa puhun tanssi- ja liiketerapiasta.
Tanssi- ja liiketerapiassa kaytettyja késitteitd ja menetelmid voi mielestani soveltaa hyvin myos lauluop-
pilaiden kanssa liikkuessa. Tanssi- ja liiketerapia on luoviin taideterapioihin kuuluva kuntoutus- ja hoi-
tomuoto. Tanssi- ja liiketerapiassa kiinnostuksen kohteena on eletty keho, jota hahmotetaan moniker-
rosteisesti ja kokonaisvaltaisesti. ”Eletty keho” tarkoittaa ihmisen yksilollisen, subjektiivisen, kokemuk-
sen keskusta, elavaé ja kokevaa kehoa. Tanssi- ja liiketerapian perusperiaatteisiin kuuluu ajatus siita,
ettd keho ja mieli ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenéén, ja ettd ihmisessa tapahtuu muutosta,
kun hén on valmis sallimaan itselleen kokemuksen oman kehonsa toiminnasta ja liikkeestd. lhmisen
persoonallisuus ilmentyy kehossa ja sen liikkeissé, kehona todellistumme maailmassa. Kaikki mita ko-

emme, nakyy liikerepertuaarissamme sekéd kehonkuvassamme. (Tanssiterapia 2016.).

Maria Svan, musiikkipedagogi seka tanssi-liiketerapeutti on kirjoittanut tanssi- ja liiketerapia-opinto-
jensa lopputydna tutkielman aiheesta tanssi-liiketerapian menetelmaét laulunopiskelun tukiaineena. Svan
Kirjoittaa tanssi- ja liiketerapiassa ajateltavan, ettd tanssin ja liikkeen eri osa-alueet seka kehotietoisuus
luovassa prosessissa mahdollistavat sensorimotorisen, emotionaalisen ja kognitiivisen kokemisen tason
integraation. N&iden eri tasojen tunnistaminen ja tiedostaminen on Svanin mukaan laulunopiskelijalle ja
tdman aani-instrumentin hallinnalle valttaméatonta. (Svan 2014, 8.) Tanssiterapia voi olla joko hoito-
muoto tai kehittdvaa ja kasvattavaa toimintaa, jonka tarkoituksena on ihmisené kasvaa ja kehittya alu-
eilla, jotka tdma kokee ongelmallisiksi. Laulajien kanssa tanssiterapian avulla voidaan ty6staé tunnema-
teriaalia, lihasjannityksia seka kokemuksia, joiden kasittelemiseen turvallisesti tarvitaan terapeutin tu-

kea.

Kehoomme on tallentunut elaman aikana valtava maaré erilaisia muistoja, jotka ovat jdéneet sanojen ja
tiedostamisen ulottumattomiin. Suurin osa lapsuusajan muistoista on tallentunut kehoomme tunteen-
omaisesti, affektiivisessa prosessissa, ei-sanallisesti. Myos aikuisidlla koetut jarkyttavat seké traumaat-
tiset tapahtumat ohittavat tiedostavan tason, kun aivot kytkeytyvit taistele-pakene-jahmety” -moodiin.
Talloin muistoista ei tule osa ihmisen tuntemaa eldméntarinaa vaan ovat pirstaloituneina kokemisen eri
tasoilla. Ndamé& kehossa séilssa olevat pirstaloituneet kokemukset voivat synnyttad psykofyysisia luk-
koja, joiden tydstdminen ja tunnistaminen on tarkedd myos laulua ja vapaata adnta ajatellen. Tanssi- ja
liiketerapian avulla voimme paasta kasiksi néihin muistoihin ja analysoida niité tietoisesti. (Svan 2014,
9)



Svan tutki opinnéytetydssaan tanssi- ja liiketerapian menetelmid laulunopetuksen tukiaineena. Han teki
tutkimustaan ryhmaopetuksessa. Laulajista ja muusikoista muodostettu ryhma tapasi 15 kertaa puolen
vuoden aikana Kehotietoisuus ja laulaja -nimisella kurssijaksolla. Tarkoituksena oli tutkia kuinka tanssi-
lilketerapian voivat tukea laulunopiskelua. Suurin osa kurssilaisista koki opintojakson hyodylliseksi
osaksi opintoja. ”Opiskelijat kokivat itsetuntemuksensa parantuneen, tulivat tietoisemmaksi eri kokemi-
sen tasoista sekd oppivat sietdmédédn itsessdén myos ristiriitaisia tuntemuksia.” Opiskelijat kokivat kurssin

myo6s merkittavaksi hyvinvoinnin edistdjaksi. (Svan 2014, 16.)

Filosofian tohtori, vapaa tutkija, taiteilija ja kouluttaja Raisa Foster Kirjoittaa, ettd tanssiminen on tutus-
tumista omaan itseen, olemiseen ja vuorovaikutukseen muun maailman kanssa. Nykypaivand hahmo-
tamme maailmaa lahinna péan ja yldkropan avulla, ajattelemme aivoillamme ja toimimme kasillamme.
Tanssin avulla voimme hahmottaa minuuttamme uudella kokonaisvaltaisella tavalla ja 10yt&dé yhteyden
kehollisuuteemme. (Foster 2015, 15.) Tanssiminen on uusien mahdollisuuksien ja yhteyksien 16yta-
mistd. Yhteys itseen vahvistuu ja suhde muihin ja ymparoivaan maailmaan hahmottuu. Tanssi on heit-
taytymista, uskallusta ja luovien ratkaisujen I6ytamista. Taide auttaa ihmisié tulemaan tietoiseksi asioista
ja ilmidist4, joista he eivat ole tietoisia, tanssi taiteena ja taide ylipaataan tuottaa oivalluksia, joista kum-
puaa uudenlaista ymmarrysta. (Foster 2015, 24).

Foster on luonut tanssi-innostamisen metodin, jossa tanssi-innostaja toimii erdanlaisena ”valmentajana,
ohjaajana ryhmélle, joka muodostaa yhdessa omista lahtokohdistaan késin tanssiteoksen. Tanssi-innos-
tamisella on taiteellisten pddmaéaérien lisaksi myos kasvatuksellisia, sosiaalisia, poliittisia ja eettisia ta-
voitteita. Tanssi-innostuksessa kannustetaan yksilod ottamaan aktiivisesti osaa kulttuurin luomiseen
seka sen vastaanottamiseen (Foster 2015, 16). Tanssi-innostamisen periaate on, etta kaikki osaavat tans-
sia, tanssin merkitys on jossain muussa, kuin teknisessa taituruudessa. Tanssi ja siitd nauttiminen ei ole
vain tietyn ryhmén etuoikeus, vaan kaikki kykenevét tanssimaan, ei ole olemassa esteitd, vaan mahdol-

lisuuksia. On olemassa erilaista liikettd, ei ”hyvédd” ja ”huonoa” liikettd. (Foster 2015, 79.)

Tanssi-innostamisella voisi olla paljon annettavaa myos esimerkiksi lauluryhmien opetuksessa. Tanssi-
minen ja yhdessé liikkuminen ryhmasséa luo yhteisollisyytta ja tiiviimpid suhteita ryhman jasenten kes-
ken. Yhdessa toimiminen helpottuu ja kasitys itsesta osana ryhméa selventyy. Parhaimmillaan liikkumi-
nen voisi toimia sekd ryhman siséisen dynamiikan parantajana, ettd lauluédénen ja ilmaisun vapauttajana.

Oma kokemukseni tanssi- ja liiketerapian harjoitusten tekemisestd rynméassa on nayttanyt, kuinka suuri



voima yhdessé liikkumisella on. Ryhmaén jasenten valille muodostuu tiiviitd yhteyksié ja oma itse suh-
teessa ryhmaan hahmottuu. Toisten ndkeminen ja nahdyksi tuleminen on valtavan tarkeaa ryhman tasa-
painolle. Vapaa litkkuminen ryhmassé auttaa yksiléa tutustumaan ja luottamaan omaan liikekieleensa.
Liikkuminen luo itseluottamusta, rohkeutta, sekd my0ds “lempedd ldsndoloa”. Liikkuja hyviksyy itsensd

ja muut sellaisina kuin ovat.



4 AANI JA KEHO

Kuten edelld on kdaynyt ilmi, ihminen on psykofyysinen kokonaisuus ja jannitykset eri ruumiinosissa
vaikuttavat koko kehon tasapainoon. Rento keho kykenee luontevalla tavalla toteuttaa erilaisia impuls-
seja. Laulajan tulisikin huolehtia normaalista fyysisesta yleiskunnosta, kuten myds kehon kokonaisval-
taisesta hyvinvoinnista. Jannittyneessd kehossa esimerkiksi hengitys ei paase tapahtumaan optimaali-
sesti ja talloin laulukaan ei kulje hyvin. Kurkunpaa on erityisen herkka jannityksille. Aalto & Parviainen
(1985) kirjoittaa klassikkoteoksessaan ’Auta ddntdsi” ndin, puhuminen ja laulaminen toimii optimaali-
sesti, kun kurkunpad on tasapainotilassa. Jos kurkkua ahdistaa, jarkkyy tdma tasapainotila ja &&nen tuot-
tamiseen osallistuu tarpeettomia lihaksia korvaamaan toisten puutteellista toimintaa. (Aalto & Parviai-
nen 1985, 14). Rennossa ja tasapainoisessa kehossa aani paasee varahtelemaén parhaalla mahdollisella
tavalla. Terve ja luonteva &ani on kuuluva, puhuja tai laulaja kykenee sita vaivattomasti vahvistamaan
tai vaimentamaan, &anessa on ilmeikkyyttd, se on miellyttavé, siind kuuluu monet eri sévyt, se on lam-
min, heled, kiinted, kirkas, syva, luja, karhea, kolea tai kylmékin tarpeen mukaan. Tavoiteltavaa on kui-
tenkin, ettd aani olisi kuitenkin aina sopusoinnussa ihmisen oman persoonan kanssa. (Aalto & Parviainen
1985, 11.)

Aalto & Parviainen kuvaa kirjassaan, kuinka &éntely on vauvan keino vuorovaikuttaa ulkomaailman
kanssa, itku on lapsen alkeellinen tapa ilmaista itsedan. Itkulla vauva viestii huoltajalleen erilaisista tar-
peistaan. Kun vauva on ystavallisessa ja huolehtivassa aaniymparistdssa kehittyy tdman turvallisuuden
tunne ja yhteisoon kuulumisen kokemus. Huoltajan ja vauvan danellinen vuorovaikutus, lepertely, nauru,
hymind ja hyréily kasvattaa vauvan tunnetta siitd, ettd hanen ddnenséd otetaan vastaan. Myohemmin
vauva alkaa leikkia aanelld, jokellella ja matkia erilaisia kuulemiaan aanteita, aanenkaytén oppiminen
alkaa pienesté pitaen, ensimmaisia aanellisia esikuvia ovat omat vanhemmat. Aalto & Parviainen Kir-
joittaa, ettd lapsuusaikana muodostunut kasitys ddnenkaytosta on useiden aikuisidlld syntyneiden aani-
ongelmien syy. (Aalto & Parviainen 1985, 10.)

Alexander-tekniikka on hyva lisa laulunopiskelijan opetuksessa. Alexander-tekniikassa ohjataan ihmisté
toimimaan luonnollisella kokonaisvaltaisella ja taloudellisella tavalla. Heikosti itsensa tiedostava ihmi-
nen saattaa tiedostamattaan estéé itseddn laulamasta koko potentiaalillaan sita yrittdessadn. Esimerkiksi
hengittamaélla liikaa, vaikka paras lahtokohta olisi rento ja luonnollinen hengitys. Krooniset jannitykset

estavat kehoa kertomasta meille, mita se tarvitsee. (Saraste 2006, 1617.)
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4.1 Hengitys

Keskityn seuraavaksi erikseen kuvaamaan hengitysta ja hengitystapahtumaa, koska se on laulajalle yksi
tarkeimmisté asioista laulun onnistumisen kannalta seka liittyy olennaisesti liikkeeseen. Pinnallinen ja
jannittynyt hengitys ei pysty tukemaan &&nta samalla tavalla, kuin rento ja tarkoituksenmukainen hengi-

tys. Kun kehomme on rentoutunut pystyy myos hengitys tapahtumaan luonnollisella tavalla.

Hengitys on liikettd, hengitystapahtumaan osallistuu useita lihaksia ja nédkyy parhaimmillaan koko ke-
hossa. Jo hengittdmélla olemme vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Tatd voi havainnoida
muun muassa tarkkailemalla hengitystimme kun tapaamme rakkaan ihmisen, olemme vaikeassa tilan-
teessa tai vaikka jonotamme kaupan kassalla. Hengityksemme reagoi kaikkeen ymparillamme. Laula-
jalle toimiva hengitys on kaikki kaikessa. Hengitysvaikeudet voivat johtua ruumiillisesta sairaudesta,
mutta myo6s tunne-elaman vaikeuksista. Kaikki tunteet ilmentyvét hengityksessé, esimerkiksi ilo, suru
ja pelko. Keho ja mieli ovat yht4, elimiston rakenteissa ja toiminnoissa 16ytyy monia psykofyysisia yh-
teyksia. (Martin, Seppd, Lehtinen & T6rd 2014, 35.)

Luonteva ja tasapainoinen hengitys on laulajalle ja kaikille muillekin, yksi hyvinvoinnin avain. Ei ole
olemassa yhtd oikeaa hengitystapaa, vaan se on yksil6llinen. Hengitystapahtumaan osallistuu useita li-
haksia, joita ei voi hallita erikseen, joten kaikille sopivaa hengitystekniikkaa on mahdotonta opetella.
Hengityksen rytmi, syvyys ja hengityslihasten kayttd ovat kytkoksissé tilanteeseen ja vaihtelevat eri
asennoissa ja liikkeissa. Normaali lepohengitys on rytmisté aaltoliikettd, jossa uloshengityksen jélkeen
on pieni tauko, tai hiipuma. Sisd&nhengitys aktivoi ja uloshengitys rentouttaa, kun pallea ja muut sisaan-
hengityksessa kéaytossa olleet lihakset rentoutuvat alkuperéiseen asentoonsa. (Laine Tuija 2016, opetus-

moniste.)

Hengitys saattaa héiriintyd ja muuttua epétasapainoiseksi useasta eri syysté, yleisid ovat stressi, ahdistus,
pelko, Kipu tai erilaiset sairaudet. Myos pitkdaikaiset lihaskireydet tai virheasennot vaikuttavat epatasa-
painoisen hengityksen muodostumiseen. Epatasapainoinen hengitys nékyy esimerkiksi uloshengityksen
jalkeisen tauon puuttumisena, hengityksen pidattelyssd, apuhengityslihasten kaytossé lepohengityk-
sessd, vatsalihasten jannittymisend, selkdarangan litkkumattomuutena hengityksen aikana, toistuvana ry-
kimisené ja huokailuna seké tihentyneend lepohengityksena. (Martin ym. 2014, 66.)

Hengitys on “sielun peili”, hengityksessd nékyy kuinka ihminen voi psyykkisesti ja fyysisesti. Hengi-

tysté voi tasapainottaa jo pelkastddn havainnoimalla hengitystd. Kun oppii pyséhtymaan hengityksen
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adrelle, voi oppia huomaamaan missé kohtaa kehossa on jannityksid. Hyvaksyvén tietoisen lasn&olon
periaate eli mindfullness, on hyvé itsen tarkkailussa. Se, ettd antaa itselleen luvan vain “olla” helpottaa
hengitysta ja tuo meidat tietoiseksi omista rajoistamme ja tilastamme. Omien tunteiden ja tuntemusten
vaikutuksia kehoon kannattaa havainnoida, asenteiden ja mielikuvien merkitys muutoksessa on suuri.
Oppimalla havainnoimaan omaa hengitystdmme tulemme tietoiseksi sen kantavasta voimasta ja merki-

tyksesté itseluottamukselle. (Laine Tuija 2016, opetusmoniste.)
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5 LIIKE, LAULU JA ILMAISU

Tarkastelen seuraavaksi kuinka liikettd voi kayttdd hyddyksi laulutunnilla ilmaisun vapauttamiseen.
Liikkuminen ja kehon kokonaisvaltainen hahmottaminen ovat laulajalle todella tarkeita laulutekniikan
hiomisen ja ilmaisun vapauttamisen vélineita. Varsinkin oopperassa tai musikaalissa esiintyvén laulajan
taytyy hallita oma kehonsa ja pystya ilmaisemaan rooliaan luontevasti liikkuen lavalla. Mys konsertissa
tulee laulajan kyeté kehollaan tukemaan laulun sisaltoa ja tulkintaa. Rakkaus, pelko, inho, kaikki inhi-
milliset tunteet tuntuvat kehossamme ja saavat fyysisen ilmentyméan kehon toteuttaessa tunteen vaatiman
impulssin. Laulajan ja nayttelijan kehon taytyy olla koulutettu erityisen herkasti kokemaan ndma im-

pulssit jotta ne voisivat luonnollisella tavalla kuvata roolihahmon tai laulun kertojan sielunelamaa.

Rudolf Laban (1879 — 1958) kehitti 1900-luvun alussa liikenotaation, jota kutsutaan Laban Movement
Analysiksi, tai lynyemmin LMA:ksi. LMA:n perustana on effortit, jotka kuvaavat liikkeen dynamiikkaa.
Suomessa tanssin alalla kéaytetadan effort-sanaa, koska sitd hyvin kuvaavaa suomennosta ei vield oikein
ole. Effortteja on nelj&: tila, paino, aika ja virtavuus. Naiden siséll& on vield mahdollisuus vaihdella
liikkeen olemusta, liike tilassa voi olla esimerkiksi suoraa tai epdsuoraa, liike voi olla joko painavaa”
tai “kevyttd”, liikke voi ajallisesti tapahtua hitaasti tai nopeasti ja litkkeen virtaavuus voi olla sidottua tai
vapaata (Levy 1992, 134). Néité effortteja voi yhdistell& vapaasti ja niiden yhdistelmista voi muodostaa
erilaisia koreografioita, jotka voi merkita myos ylos tulevaa kayttoad varten. Warren Lamb kehitti Laba-
nin effortti-teorian rinnalle myds muodon, shape, vuonna 1965. Muotoja on LMA:ssa kolme: 1) muodon
virtaavuus (shape flow), 2) suuntaava liike (directional movement) ja 3) kuvaava liike (shaping move-
ment). Muodon virtaavuudella Lamb tarkoittaa kehon osien litkkumista ulospain toisistaan tai kohti toi-
siaan, suuntava liike on suoraa, tai kaarevaa, kuvaava liike tarkoittaa esimerkiksi liikettd, jossa imitoi-

daan vaikka pienen vauvan pitelemista. (Levy 1992, 136.)

Liikepsykoterapeutti Katya Bloom kirjoittaa teoksessaan The Embodied Self, Movement and Psycho-
analysis (2006) kuinka LMA-tyylisia harjoitteita voidaan kayttad apuna esimerkiksi néayttelijan koulu-
tuksessa. Bloom koulutti Royal Academy of Dramatic Artissa nayttelijoita 16ytamaan ja kehittdmaén
heidan liikkeellist4 varastoaan, seké lisaksi ilmentdmaan erilaisia psykologisia tunnetiloja. H&n kertoo,
kuinka kaksi opiskelijaa tekivat kohtausta Tennessee Williamsin ndytelmdstd ”The Gentleman Caller”,
jossa toinen on herkké ja haavoittuva Laura ja toinen itsevarma Jim. Nayttelij4, joka naytteli Lauraa

képertyi sikitasentoon lattialle tuntien itsesséén sisdisté vaantymisen tunnetta, kuvitellen, ettd kaikkialla
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hénen ymparilld4&n kuului omituisia danid, jotka aiheuttivat h&nessa levottomuutta ja huomion herpaan-
tumista (sirpaloitumista). Nayttelija, joka naytteli Jimi& aloitti my0s lahelld lattiaa silmét kiinni, painaen
katensd vahvasti sitd vasten, jonka jalkeen myds muita ruumiinosia, saadakseen voimaa joka puolelle
kehoaan, kun han avasi silménsa ajatteli han omistavansa kaiken, minkéa nakee, ja etta jopa hanta ympa-
roiva ilma rakasti hantd. Taman jalkeen nayttelijat alkoivat kévella tilassa, aistien toisiaan ja aloittivat
sitten kohtauksen. (Bloom 2006, 19.)

Bloomin mukaan LMA-tyylisista harjoituksista on paljon apua nayttelijan koulutuksessa. Bloom kéyttaa
LMA-harjoituksia ponnahduslautana liikkeen tutkimiselle, LMA toimii turvallisena raamina, josta op-
pilas voi lahted tutkimaan omaa ilmaisuaan. Effort-teorian elementit, paino, tila, aika, ja virtaavuus toi-
mivat alustana, josta nayttelija voi vapaasti lahted tutkimaan nayteltdvan hahmon syvyytté ja piirteitd,
seka paasta kasiksi pinnan alla oleviin tunteisiin. Yksi tdimankaltaisen tydskentelyn tavoite onkin tutkia
minkalaisia yhteyksid ilmennetyll& liikkeella ja psykologisilla tunnetiloilla on ndyttelijan muutosproses-
sissa. Tarkoitus on saada nayttelija tuntemaan, etta on roolihahmonsa siséll4, kokemassa hahmoaan, eik&
vain “ndyttelemdssd” tatd. LMA-harjoitukset kehittdvat nayttelijoiden liikerepertuaaria sekd ajatuksen
ja puheen malleja. Tarkoituksena on saada oppilas tutkimaan erilaisia mahdollisuuksia seké kehittdmaan
ja syventdaméan omaa ilmaisuaan ja ymmarrystddn oman kokemus- ja ajatusmaailmansa kautta.(Bloom
2002, 41.)

Mielestani tamantyyppisia harjoituksia hyvinkin voisi soveltaa laulun opetukseen. Erilaisten tarinoiden
tunnelmat ja laulun kertojien luonne saattaisi tulla lauluesityksessa paremmin esille, jos niitd on ensin
haettu kehollistamalla, ei-sanallisesti. Erilaisten tunteiden ja olemusten kokeileminen liikkeellisesti saat-
taisi auttaa laulajaa I6ytdmaan lauluun sisaltdd ja syvyytta. Realiteetti kuitenkin on, ettd laulutunnin aika
on rajallinen, eiké sen puitteissa voi kovin syvélle liikkeellisiin harjoituksiin menna. Oppilasta voisi ehka

rohkaista kokeilemaan erilaisia harjoituksia yksin harjoitellessaan.
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6 LAULUNOPETTAJIEN AJATUKSIA LIIKKEESTA JA TANSSISTA
LAULUNOPETUKSEN TUKENA

Tdassé osioissa syvennyn tarkastelemaan haastatteluja, joita tein kehollisuudesta, liikkeesta ja tanssista
eri opettajien kanssa. Haastattelin kolmea laulunopettajaa heiddn kokemuksistaan tanssin ja liikkeen
kaytosta laulutunnilla. Kahta haastattelin nauhurin avulla, yksi vastasi kysymyksiin kirjallisesti. Haasta-
teltavistani kaksi olivat jo valmiita laulunopettajia, kolmannella olivat opinnot vield kesken, mutta hén
teki samalla toita laulunopettajana. Kaikki haastateltavani opettivat lisaksi jotain tanssi-, tai liikuntalajia.
Yksi haastateltavistani oli lisaksi valmistunut myds tanssi-liiketerapeutiksi, toinen joogaopettajaksi ja

kolmas opetti itdmaista tanssia.

Ensimmainen haastateltavani on Maria Svan, musiikkipedagogi ja lauluun erikoistunut ohjaaja, joka on
myaos opiskellut Eino Roiha -instituutissa tanssi-liiketerapeutiksi. Toinen haastateltavani on Meri Tiitola,
Sibelius-Akatemiasta valmistunut kansanmuusikko, laulunopettaja, joka myéhemmin on kouluttautunut
my0s joogaopettajaksi. Kolmas haastateltavani on Rosa Latva, laulaja, muusikko, taiteilija ja opettaja,
joka opiskelee télla hetkella musiikkipedagogiksi (kansanmusiikkilaulu).

Kysymykseni olivat lyhyitd ja avoimia, jotta haastateltavalle jaisi tilaa omille assosiaatioille aiheesta.
Vastaukset olivat yllattavan filosofisia ja korkealentoisia. Tanssi ja liike miellettiin enemmankin koko-
naisvaltaiseksi keholliseksi olemiseksi. Liike on el&mé&n perusta ja ehka siten vaikea I&hestya liian arki-

sesti. Kuten Maria Svan maéadritteli :

”Tanssi ja liike oikeestaan menee niinku hyvin syvéksi tdmé merkitys, mutta se on oi-
keestaan niinku yhta kuin hengitys ja elama, etta sillain niinku ma en naa niita erillisen&
asiana, ettd nyt ma tanssin ja nyt ma liikun, vaan etta kaikki oleminen ja hengittdminen
mitd mé& teen, kaikki oikeestaan ajattelukin on liikettd, ettd siell4& hermosolut hyppii ja
vérisee.”

Aloitin haastattelut pyytamaélla haastateltavia kertomaan itsestaén, ja mita liike ja tanssi heille merkitsee.
Jatkoin kysymallg, onko liikkeesta ja tanssista ollut heille hy6tyd omassa tai oppilaiden lauluéanen kou-
lutuksessa. Taman jalkeen kyselin harjoituksista ja metodeista joita he kayttavat laulutunnilla sek&
kuinka he motivoivat oppilaitaan lilkkkumaan laulutunnilla. Kyselin positiivisista ja negatiivisista koke-
muksista liikkeen ja tanssin kéytosta laulunopetuksessa seké sopiiko néiden menetelmien kaytto kaikille
oppilaille. Lopuksi kysyin, kuinka he olivat kehittdneet menetelmaénsa ja kuinka he aikovat sen parissa
jatkaa.
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6.1 Liike ja tanssi lauludénen vapauttajana

Jokaisella haastateltavallani oli laheinen suhde kehollisuuteen ja liikkeeseen. Liike, tanssi ja kehollisuus
koettiin varmaksi ja luontevaksi tavaksi ilmaista itsed. Meri Tiitola kuvailee, ettd koki musiikin hyvin

fyysisesti ja ettd se muuttui liikkeeksi kehossa.

”Se on ollut monenlailla, tai tota mulle kauheen luontevaa, et musiikki muuttuu liikkeeks
mussa, et m& nautin siité tosi paljon et se on osittain niinku terapeuttisesta ja sit se on
semmonen ilmasukeino, milld jotenkin helposti pystyy ilmasemaan.”

Hén kuvailee my0s, ettd kokemus laulamisesta vahvasti kehollisena ilmaisuna on auttanut hanté 16yta-
méaan oikeaa laulutekniikkaa. Kireyksien ja lukkojen kehollinen hahmottaminen on auttanut hanta paa-

seemaan yli jannityksista ja epdvarmuudesta.

Rosa Latva pohtii, syvallisesti, etté liike on elaméaa ja ilmaisua:

”Tanssi ja litke pohjimmillaan on eldmé&a ja ilmaisua. Sisdisen ilmaisua kehon kautta. To-
sin tanssi on sindnsé kytkoksissa erilaisiin kulttuurillisiin ja sosiaalisiin yhteyksiin —se on
monesti my0s néiden asioiden ilmaisua ja kertomusta. Henkilokohtaisessa elamassa tanssi
on ns henkireikd, intohimo ja syvan kiinnostuksen kohde, ja pidan sitd hyvinvointia yll&a-
pitdvana asiana. Tanssi ja liike on myos tapa olla syvemmin yhteydessé itseensé ja yhtei-
s60n, ja koen ettd sitd voi kdyttdd myos parantavana “mediana”.

Latva kertoo, ettd kokee liikkeen avaavan sellaisia laatikoita, joita pelkalla ajattelulla ei pysty avaamaan.
Latva kokee, ettd tanssissa ja laulussa on useita yhtenevéisia asioita: kehotietoisuus, jannitys, kehon
dynaamisuus, seka hengitys ja ilmaisu ovat lasnd molemmissa. Latva kertoo, ettd on itse kokenut liik-
keen ja tanssin syventévan ja helpottavan laulamista, ne tuovat myds rentoutta ja luovat syvempéa maa-

kontaktia.

Svan kertoo, etté kouluaikainen projekti, johon oli liittynyt tanssia, oli herattanyt vahvasti ajatuksen siité,
ettd liikkeella ja tanssilla on vapauttava vaikutus lauluadneen. Hanen mukaansa myds erilaisista somaat-
tisista menetelmista on ollut apua laulud&nen kanssa, esimerkiksi Feldenkreis, Alexander-tekniikka ja
Pilates, ndma auttavat kehotietoisuuden kasvamisessa ja kehon “asuttamisessa”. Svan jatkaa, ettd lau-
luun liittyvien hengitys- ja kehoyhteysasioiden oppiminen muulla tavoin kuin laulutekniikassa, saattaa
olla helpompaa, koska niihin ei silloin samalla tavalla liity tunnelatausta. Laulu kun yleensa lauluopis-

kelijalle on niin tarked asia, etté oppilas menee lukkoon turhasta yrittdmisesta esimerkiksi kehoyhteytta
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etsiessd. Talloin “harhauttaminen” esimerkiksi juuri tanssia ja laulua yhdistamall& saattaa tuottaa oikean

tuloksen.

Svan kertoo myads, etté kaikilla ihmisilla on my6s jonkinasteisia tunnelukkoja, joiden purkamiseen tanssi
ja liike sopii hyvin, koska pidatetyt tunteet varastoituvat kehollisena jannityksend, pidatettyna liikkeena
tai hengityksend. Tanssi ja lilke mahdollistaa sen, ettd liike, joka ja& tapahtumatta jossain hankalassa
tilanteessa, paasee tapahtumaan myéhemmin. Esimerkiksi tanssiterapiassa psykoterapian ammattilaisen
kanssa on turvallista purkaa tunnelukkoja ja kehollisia jannityksid, vaikka ihan tavallinen tanssiharras-
tuskin saattaa auttaa samalla tavalla. Talloin liikkuja ei tosin vélttdmattd huomaa asioita, joita tapahtuu,

eika siten paase kasittelemaan niitd samalla tavallakuin terapiassa.

6.2 Liike, tanssi ja kehollisuus laulutunnilla

Haastateltavat kertovat hydtyneensa tanssista ja liikkeesta pitamilld&n oppitunneilla. Tiitola kertoo, etta
se, ettd huomaa omassa kehossaan mita oppilaan kehossa tapahtuu, auttaa hantad ohjaamaan oppilasta
paremmin ja miettimadn minkélainen liike voisi vapauttaa oppilasta. Han kertoo kéyttavansa liiketta
paljon tunneilla. Svan pohtii, ettd monet laulutunneilla perinteisesti k&ytettavat vertaukset ovat pohjim-
miltaan aina litkevertauksia esimerkiksi ohje: ”antaa sen menni vaan!”. Svan tekee oppilaiden kanssa
konkreettista liikettd kehon herattelyn ja aktivoinnin muodossa, rytmiikan opetuksessa perussykkeen
ottaminen kehoon on mydos tarked véline oppimisessa. Vireystilan sdéntely on myds tarkedssa asemassa
Svanin tunneilla. Svan kertoo, ett4 havainnoi aina oppilastaan, ettd missa tilassa tdma on, onko oppilas
kehossaan ja virittinyt oikealla tavalla omaan itseensé ennenkuin tunti alkaa. Jos tilanne sité vaatii ote-
taan pikku hetki ennen tuntia esimerkiksi rauhoittumiselle ja maadoittumiselle, jotta saataisiin maapera

oppimiselle sopivaksi.

Omista laulutunneistaan Latva kertoo ndin:

”Teetdn paljon kehoon liittyvia harjoituksia, jotka auttavat tunnistamaan kehossa tapahtu-
via asioita ja tuntemaan kehon paremmin. Usein lammittelyissé kéytan liikkeellisia kei-
noja, ja lauluja tyostaessd myos improvisoin erilaisia liikeharjoituksia oppilaalle. Ryh-
mille kdytan paljon improvisaatioharjoituksia, jotka sisaltavat liikettd ja 4antd. Kehon tun-
teminen ja lasndolo kulkee punaisena lankana kaiken takana.”
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Latva kertoo, ettd saa vaikutteensa tunneille teatterista, nykytanssista, somaattisista menetelmista, joo-
gasta ja meditaatiosta. Han kaytt&a soveltaen néité kaikkia, tai yhdistelmi& niistd, muokaten niita laulu-
tuntitilanteeseen sopiviksi. Latva jatkaa, etta harjoitteet saattavat esimerkiksi liitttya kehon avaamiseen,
jolloin hé&n kayttaa erilaisia venytyksia ja hengitysharjoituksia seka lammittelya. Kehotietoisuuden li-
sdadmiseksi Latva yhdistdd tunnilla mielikuvia, kehon koskettamista, puhetta ja hengitysharjoituksia.
Latva kéyttdd my0s improvisaatioharjoituksia, joissa yhdistetdin esimerkiksi yksinkertaista tai “kaoot-
tista” litkettd d4nen tai tekstin tuottamiseen. Latva toivoo, ettd oppilas kokeilisi erilaista liikekielta il-
maisemaan erilaisia tunnetiloja, karaktaareja, laulun kertojaa ja leikkia. Vailla Latva kayttaé liiketta har-

hauttamaan oppilasta pois ajattelusta enemman lasn&oloon ja kehoon.

Haastateltavat kertovat, ettd kokevat omassa kehossaan oppilaan yleisolotilan ja sen perusteella voivat
antaa oppilaille tiettyja ohjeita. Svan puhuu audiokinesteettisestd empatiasta ja peilisoluista. Koemme

toisen aanen, kehon ja eleet itsessamme peilisolujen kautta. Tiitola kuvailee:

” mulle tulee vaan semmonen olo, et ton ihmisen olis hyva nyt vaikka hyppié, et se ren-
touttais sité tosi paljon”

Svan kertoo, ettd han lahtee oppilaan kanssa tutkimaan, ettd mika olisi se helppo ja luonnollinen keino
saada ulos se, mita halutaan ilmaista. Sen sijaan, ettd Svan antaisi valmiita vastauksia, han haluaa, etta
oppilas itse 10ytéa vastaukset omasta kehostaan. Kehollisen vuorovaikutuksen nakékulma on voimak-
kaasti lasna opetuksessa. Svan Kiinnittaéd paljon huomioita myds siihen, mikéa on hdnen oma kehollinen
tilansa ennen kuin oppilas tulee tunnille. Se, miké on opettajan oma yleisolotila ja vointi saattaa siirtya

oppilaaseen, joten pitad olla varovainen, ettei tartuttaisi omia negatiivisia tunnetiloja toiseen.

”et md enemman Kiinnitdn huomiota siihen, ettd miten mi asennoidun, miten mé voin,
mikd on mun yleisolotila kun ma oon sen ihmisen kans, etten m4 tartuttais omia negatii-
visid tunnetilojani siithen oppilaaseen.”

Svan puhuu paljon oppilaan vireystilan sadntelysta. Svan mainitsee autonomoisen hermoston, tahdosta
riippumattoman hermoston, joka sdéntelee mm. pulssia ja ruuansulatusta, mutta aktivoituu mygs, jos
tormé&amme asiaan, joka joskus on ollut meille uhka, mutta jota emme ole kyenneet k&sitteleméaén, silloin
autonominen hermosto aktivoi uhan ja pelon tunteen kehossa. Talldin oppilas ei kykene vapaasti kéyt-
tamédn kehoaan siind tilanteessa. Svan kertoo, etté ei ldhde “terapioimaan” oppilasta tunnilla, vaan hin
havainnoi ja tiedostaa, ettd tallainen jannitysprosessi saattaa tapahtua ja talléin he voivat oppilaan kanssa

pysahtyé ja tehd& ihan jonkun neutraalin fyysisen harjoituksen, jolla saadaan rentous takaisin kehoon.
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Svan kertoo, ettd ylivirittymistila aktivoi, mutta my6s lamaannuttaa samaan aikaan. Se vaikuttaa hengi-
tykseen, tulee ns. litkahengitystila, jossa keho ei kykene tyhjentymé&én ilmasta, vaikka hengittéjall& saat-
taa olla painvastainen olo, ettd ilma loppuu. Uloshengitykselld on autonomista hermostoa rauhoittava
vaikutus. Kun keskitymme uloshengitykseen, niin saamme kehomme rauhoittumaan. Svan puhuu, etté
kayttdd termid “’sietoikkuna”, sen avulla Svan pitdd huolen, ettd oppilas pysyy tunnilla vireystilansa
kanssa niissé rajoissa, missa oppiminen on mahdollista. Jos oppilaan vireystila tunnille tultaessa on liian
korkea, auttaa yksinkertainen rentoutumisharjoitus. Kun oppilas on rauhallinen on han enemmaén auki

kaikille aisteille, ylivireystilassa oppilas ei kykene kunnolla keskittyméaan.

Haastateltavat yhdistévat oppitunneilla liikettd ja laulua jonkun verran. Tiitola kertoo, ettd kayttaa lii-
kettd monella eri tavalla tunnin aikana, han kertoo, ettd usein liike ’harhauttaa” ajatukset pois laulusta.
Esimerkiksi improvisoiminen dédnelld voi olla helpompaa, jos samalla antaa kiden vapaasti “maalata”
liikettd ilmaan. Liike tuo vapautta ddneen, koska t&ll6in oppilas ei ehdi ajatella &&nenmuodostusta liian

monimutkaisesti. Tiitola kertoo:

“monilla ihmisilld se liike auttaa ilmaisemaan itseddn paremmin, et ei tarvi miettid sitd
tulkintaa niin paljon, et se liike jotenkin vie sitd eteenpdin ja inspiroi, et siit ammentaa
jotain siihen laulamiseen, et ei tarvi miettii niin paljon, koska se miettiminen on monille
ihmisille vahan semmonen hankala, et kuuntelee itteensa kriittisesti ja sit miettii ja miettii
ja miettii, et voi olla, et joku, mik& tahansa tekeminen, et sen ei tarvi olla se tanssi tai
lilke, mut mulla se on se, semmonen hyva, milld saa ihmisid vapautumaan.”

Myos Svan on samoilla linjoilla; laulamisen mekanismit ovat paljon syvemmissa kerroksissa ja evoluu-
tion ndkokulmasta vanhempi asia, kuin puhuttu sanojen kieli, se ei edellytd mink&anlaista ajattelua. Tasta
nakokulmasta sanallisten ohjeiden antaminen saattaa aktivoida liikaa oppilaan aivokuorta ja ajattelupro-
sessia, jolloin laulu ei enéda luonnollisella tavalla paése virtaamaan. Kun ajattelemme, vaikuttaa se hen-

gitykseen, se pysahtyy ja keho ja liike pysahtyy. Svan kertoo, etta:

’tdd kuulostaa tosi niinku hippitouhulta, mut se niinku oman sisdisen eldimen 16ytiminen
tietylla lailla, et ne linnutkin osaa laulaa nuotilleen ja ne ei niinku stressaa siitd, et ne vaan
matkii ja tekee, et se kaikki energia, mika silla oppilaalla menee siihen ajatteluun, et oonks
ma nyt riittdvan hyva, tuleeks musta ikiné laulajaa, tai milta td44 nyt kuulostaa, niin se on
kaikki haitallista niille niinku tunnemekanismeille, mitké sita aanté ohjaa, koska &éni on
tunneilmaisua, et silloin kun sanat loppuu, niin aletaan laulaa, et se on se laulun erityisyys,
et se turha dlyllistaminen on niinku monille haaste mukaanlukien minulle.”

Latva kertoo kuinka han yhdista4 liiketta ja laulua tunnilla:
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”(kehotan) oppilasta esim. improvisoimaan liikettéd eri tavoin (tdh&n voi antaa erilaisia
maadreitd) samalla kun laulaa. Liikettd voi tehda eri tasoissa, seisten, istuen, lattialla. Liike
voi olla myos hyvin yksinkertainen ja keskittyd yhteen kehon osaan, kuten esimerkiksi
kateen. Yhdistdn monesti myds mielikuvia litkkeelliseen tehtavénantoon. Riippuen oppi-
laasta yleensa annan valmiita mielikuvia tai keskustelun pohjalta luodun yhteisen mieli-
kuvan.”

6.2 Oppilaan motivointi

Haastateltavieni ei ole ollut vaikeaa motivoida oppilaitaan lilkkkumaan laulutunnilla. Tiitola kertoo, etta
aluksi saattaa olla jotain h&mmennysté ja naurua, mutta kun oppilaat huomaavat, miten liike helpottaa
laulamista, eivét he kyseenalaista sitd. Latva kertoo, ettd antaa harjoituksia innostavalla asenteella, han
kertoo, ettéd ohjeistaa oppilasta tehtavaan niin, etta tulee selvéksi, ettd se on ihan arkipdivéainen juttu, ei
mitiddn ithmeellistd ja ettd virheitd ei voi tehdé. Liikkeen ei tarvitse olla mitenkddn kaunista”, se on
enemmankin kokeilua ja tutkimista. Jos harjoituksen tekeminen tuntuu oppilaasta vaativalta, saattaa
Latva antaa selkeat raamit tekemiselle, esimerkiksi niin, ettd vain tietty kehonosa liikkuu, han méaaréa
tietyn tason, jossa liikutaan, korkea, matala tms. tai ohjeistaa oppilaan tekemaan ihan pienté liiketta yms.
Latva kertoo, ettd useimmiten oppilaat lahtevat hyvin mukaan harjoituksiin. Joskus Latva antaa myos
liikkeellista esimerkkid, mutta ei liikaa, jotta oppilas ei saisi kasitystd, etta olisi joku oikea tai vaara tapa
tehda liiketta. Jos Latva huomaa, ettd harjoituksen tekeminen tuntuu oppilaasta kiusalliselta tai inhotta-
valta ei han pakota jatkamaan harjoitusta. Latva painottaa, etta harjoituksista tulisi aina keskustella op-

pilaan kanssa, eikd negatiivisiakaan tunteita saa ohittaa:

”Asiasta keskusteleminen on aika tarkeda — on hyvé purkaa harjoitusten aiheuttamat tun-
temukset. Opettajan on aika tarked mielestani olla hatk&htamatta sitd, ettd oppilas voi
kokea epamiellyttaviékin tunteita. Niistd on parasta keskustella avoimesti ja ik&d&n kuin
tutkivasti oppilaan kanssa yhdessa.*

Svan kertoo, ettei hanellakaan ole ollut motivoinnin kanssa hankaluuksia, mutta pohtii edelleen, mika
on lasketaan liikkeeksi. Hanen mielestaan kaikki laulaminen ja oleminen on liikettd, etté se ei valttamétta
nay ulospéin esimerkiksi tanssina, vaan etta kaikki on tunteiden liikettd, joka ilmenee kudoksissa ja jopa
solutasolla. Adnikin on varahtelya, eli liikettd. Svan ei koe tarvetta erotella liikkumista tai laulamista,
hanen mielestd&n on mielenkiintoista, ettd useissa kulttuureissa ei ole eri sanaa musiikille ja tanssille,

vaan se on yksi ja sama sana.

Myo6s Latva pohtii my0s “tanssi”’-sanan kayttoa:
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“Sinédnsa tanssi-sanan kayttaminen voi olla harhaanjohtavaa, koska se tuo mieleen erilai-
siin tyylilajeihin sidoksissa olevat muodot ja ihanteet tanssin liikkeille tai tanssijalle. Se
tapa, mité itse kaytan adnen kanssa, on oikeastaan muotoon sitomatonta liikettd. Ja tahan
liittyy nimenomaan vapaus ja muodon ihanteettomuus, jossa tdrkedmpda on tanssin
“miksi” kuin “mitd”. Koen, ettd tdllainen lahestymistapa laulun kanssa tyoskennellessé
on hedelmallistad. Mika4 siita tekee tanssia on se, etta liike ilmaisee jotain ja on dialogissa
itsen ja maailman kanssa.”

6.3 Kokemuksia

Kun kysyn, millaisia tuloksia he ovat saaneet vastaa, Tiitola, ettd iloisia ihmisia ja laulamisen nautintoa.
Kun ihmiset kokevat laulamisen liikkumisen kautta ja kehollisesti, tulevat he enemman tietoiseksi
omista jannityksistadn. Kun he tietdvat miten helposti aéni voi tulla, oivaltavat he ettd mit4 he tekevat
silloin kun laulaminen tuntuu vaikealle, ettd mika on se hankaloittava tekija siind. Svan sanoo, etté kyll&

oppilaat tuntuvat edistyvén, ja etta ne oppilaat, jotka kokevat hanen opetustapansa oikeaksi jaavét sitten.

Latva pohtii, ettd liikeharjoituksista on oppilaille ollut hyotyéa useilla eri tavoilla:

“Kehollisuus ja liikeharjoitukset tuo ihmisid lasndolevimmiksi. Ryhmissé liike-improvi-
saatiot muuttaa ihan kasinkosketeltavasti tunnelmaa. Syntyy kollektiivinen vapauden ko-
kemus jonka sisélla kaikilla on omat kokemuksensa. Oppilas saattaa yllattden laulaa vai-
vattomasti ja rennosti jotain, mitd ei muuten “pystynyt” laulamaan tai se tuntui vaikealta.
Vapautumisen kokemuksia. Myos ilmaisun skaala yleensa laajenee. Oppilaan rohkeus voi
lisddntya. Ihmisten itsetuntemus, itsevarmuus ja suhtautuminen lauluun rentoutuu.”

Latva pohtii asiaa myds oman tydskentelynsa kannalta:

“Kéaytidn myos paljon omassa henkilokohtaisessa harjoittelussa liikettd ja kehollisuutta, ja
tasta nakokulmasta on tullut erdanlainen tapa olla ja ajatella. Liikkeestd ja kehosta tulee
osa adnenkdyttod ja laulamista, se ei ole vain jokin tapa “fiksata” vikoja, vaan jatkuva
uusiutuva olemisen taso, jossa kehoon ja ilmaisuun menee aina syvemmille tasoille.”

Haastateltavat pohtivat, etté liikkeellisistd menetelmistd hyotyvat kaikki. Menetelmia raataloidaan kun-
kin oppilaan mukaan, ik ja tausta vaikuttavat Tiitolan mukaan paljon. Oppilasta tarkkailemalla 16ytaa
oikeanlaiset harjoitukset eri tilanteisiin. Tietyntyyppisista harjoituksista hyotyy Svanin mukaan kaikki,
esimerkiksi oman vireystilan tunnistamisen ja séatelyn harjoituksista. Tiitola pohtii, ettd liikkuminen ja
musiikin tunteminen liikkeend on kuitenkin useimmille ihmisille hyvin luontevaa, ettei liiketta tarvitse
erikseen “liimata” tunnin runkoon. Tiitola sanoo myds, ettei joka kerta edes kayta liikketta. Latva puo-

lestaan uskoo, ettd kaikki harjoitukset eivét sovi kaikille, hdn soveltaa sen minka pystyy ja osaa, mutta
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pohtii, ettd joskus vain ei kemiat sovi yhteen oppilaan kanssa. Liikkeellisistd menetelmistd hyotyvat sen
sijaan kaikki, hdn uskoo, jos osaa oikealla tavalla ohjeistaa. Oppilaalta vaaditaan toki jotain halua tehda
liikkeellista tyota, jotta siind olisi mitédan jarked. Latva kertoo, etté liike on hyva varsinkin sellaisille

oppilaille, jotka elavét liikaa paéssa, ajattelevat liikaa, liike tuo oppilasta enemman omaan kehoonsa:

“Jos mielen kontrolli on tosi vahva, olisi liike erittdin hyvé tyokalu, tosin aina mieli ei
anna periksi (koska silloin kehossakin on varmasti jannityksid). Mutta, edelleen painotan
sitd, ettd ohjaajan tulee osata “myyda” liikkeen ja tanssin kédytto laulutunnilla. Se vaatii
Jo asian miettimisté ja ihmistuntemusta, ja vaistoa siitd, miten asian esittad. Jotkut ahdis-
tuvat siita ajatuksesta, ettd heidan tulisi liikkua tai tanssia. En oikeastaan koskaan kéyta
sanaa “tanssi” jos ohjeistan laulutunnilla jotain liikkeellistd harjoitusta.”

Maria Svan kertoo, ettd yksi palkitsevimmista asioista on, kun oppilaan "mind” syttyy. Ettd oppilas us-
kaltaa tuoda itsensa nakyvaksi koko herkkyydesséan ja raadollisuudessaan. Kun oppilas uskaltaa paastaa
sen danen ulos, joka sieltd kuuluukin tulla kaikessa rujoudessaan, voi sitd lahted kehittdméaén ja miettia
mihin suuntaan sita haluaa vieda. Jos oppilas ei itsekdan tiedd, mita kaikkea hénella on siséallaan, mita
tunteita ja minkalaista ilmaisua, niin siitd on vaikea lahted kehittdmaan mitaan. Jos tunnilla olisi lupa

kaikelle, niille rumillekin aénille, niin voidaan sitd kautta 16yta4 jotain. Svan kertoo, etta:

el (mennd) sitd tuttua ja turvallista polkua mitd on aina menty, vaan ettd uskalletaan ko-
keilla ja heittaytyd, niin kylla ne on niinku hienoja tilanteita ja sit tavallaan niinku nahda
se innostus kun ihminen niinku koskee omaan sisimpaansé, et se on varmaan sellanen joo,
positiivisin lieveilmio tdssd.”

Tiitola kertoo, ettd ihmiset, joille esimerkiksi improvisointi on musiikissa hankalaa, ovat kokeneet liik-
keen ja tanssin vapauttavaksi elementiksi. Liike on usein harhauttava elementti, jonka sivussa vaan tu-

lee improvisoitua”.

”...ja sit se jotenkin lahtee se tulppa siit4, et monien ihmisten kans on ollut todella hyvia
hetki& just sen improvisaation kautta, mut et kyl mul on hirveen monta semmosta koke-
musta vaan, et ihmiset on ihan silleen, et miten taé onkin niin helppoa, et tuntuu ihanalta,
ettd se on ehka suurin, just, et miten se voi vapauttaa, et se laulaminen tuntuu yhtakkia
niin helpolta, et ihmisille tulee sellasia tosi hyvid kokemuksia siitd.”

Haastateltavillani ei ole merkittdvén suuria negatiivisia kokemuksia, jos joku asia ei ole toiminut jollain
oppilaalla, on otettu tilalle joku muu keino. Avain on oppilaan havainnointi ja tarkkailu. Kaikki asiat
eivat toimi kaikilla. Maria Svan kertoo ettd enemmankin kokee kokeilevansa ihmisten kanssa erilaisia

asioita, avataan yksi ovi ja katsotaan mité sielld on, jos sielld ei ollutkaan mitéén, laitetaan ovi kiinni, ei
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sen dramaattisempaa. H&n sanoo, etta ei etukdteen ryhdy arvioimaan sopiiko joku jollekin vai ei, vaan
menee intuitiolla ja katselee ja kokeilee, ja siirtyy sitten johonkin muuhun, jos homma ei toimi.

6.4 Menetelman kehittdminen

Haastateltavat eivét tee tietoista tyotd menetelmansé kehittdmiseksi, vaan ne kehittyvét tyon aikana Tii-

tola kertoo:

”Nojoo mut e¢hké vahin tiedostamattomasti, et en mé silleen tictosesti ajattele, et ma ke-
hittaisin ja miettisin jotain, mut tottakai ne jd& vahvana mieleen ne asiat mitk& toimii
yleensd, ja sit ne yleensa johtaa johonkin toiseen asiaan, mut et en ma silleen tietosesti
mieti, mut kyll& siind on havaittavissa jotain sellasta jatkumoa.”

Svan kuvailee, ettd on tietoisesti jattanyt ajattelua vahan véhemmélle, mutta ettd tottakai aikasemmat
hyvat kokemukset ovat intuition pohjalla vahan niin kuin aarrearkkuna, josta ammennetaan ja jonka
pohjalta voi kehitellda nykyisyyteen sopivia ratkaisuja. Latva kertoo puolestaan, ettd menetelmét kehit-
tyvat itsestdén vaistamatta, eri oppilaille toimivat eri keinot usein kuitenkin samat harjoitukset hieman

eri tavalla esitettynd. Usein hén joutuu muokkaamaan harjoitusta lennosta tilanteen vaatimusten mukaan.

Haastateltavani kokevat, ettd heiddn menetelmansa kehittyy tyon kautta. Tiitola kuvailee, ettei tietoisesti
tee mitddn metodin kehittdmistyotd, vaan sitd tapahtuu automaattisesti koko ajan.

” Yritdn olla laulutunnilla aina vdhén silleen auki, et kattoo ihmistg, et vaik se olis kayny
mulla kauanki tunneilla, mut mé en kauheesti takertuis siihen, et mitd me ollaan vaikka
tehty viimeks, et ma yritdn ndhda sen ihmisen jotenkin puhtaasti, et sit voiski keksii jotain
ihan uutta, et ei olis kauheesti semmosia ennakko- et tdndan pitéis teha sita ja sitd, vaan,
et se on aika paljon se improvisaatio mulle silleenkin tarkeetd et pitaa olla tosi hereilla ja
valpas siind opetustilanteessa”

Svan pohtii, etta tarkein ty6 opettajana kehittymisessé on tutustua itseensa. Han kertoo haluavansa edel-
leen jatkaa omaa kehotydskentelydén, omien tilojensa tunnistamista, niin konkreettisten fyysisten tilo-
jen, mité laulamisessa hyédynnetdan, kuin myés oman liikekielensa tiedostamista, kuten Svan sanoo

“mikd mussa liikkuu ja mikd mussa ei litku?”. Svan ndkee tdrkedni sen, ettd keho on eldvi ja joustava,

ja opettajan kehotietoisuus on hyva.
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”..ja sit, et kuinka mé saan sen liikkeen virtaamaan semmosten paikkojen lipi, tai sen
adnen resonoimaan semmosten paikkojen l1&pi, liikuttamaan, varahtelem&én semmaosissa
paikoissa, mitkd on semmosia niinku harmaita alueita, eika niistd omista harmaista alu-
eista 00 varmaan ikind tdysin tietoinen.”

Liikaa ei saisi kuitenkaan keskittya siihen, miké ei toimi vaan Svan haluaa oppitunneille lisaa hyvaa oloa

ja meininkid. Silloin kun opettajalla on hyvé olla itsessdén, heijastuu se myos oppilaaseen.
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7 YHTEENVETO HAASTATTELUISTA JA ANALYSOINTIA

Kaikki haastateltavani kokivat, etté liikkeesta ja tanssista oli hyotya seka pitdmillaan oppitunneilla, etta
omassa tyoskentelyssaan. Liikettd ja tanssia pohdittiin syvéllisesti ja filosofisesti olemisena ja sisaisen
ilmaisemisena, hengityksena ja elaména. Tanssi sanaa vieroksuttiin jonkun verran, koska se sisaltaa tiet-
tyjad konnotaatioita méaéritellysta liikkeesta ja siihen siséltyvista sdannoisté, haastateltavani kertoivat
kayttavansa tydssadn enemman vapaata liikettd ja improvisaatiota. Puhuttiin siitg, ettd kaikki on liikettd,
laulu vérahtelyna jo itsesséén on liikettd, myos tunteet ovat liikettd, joka ilmenee jopa solutasolla. Liike
koettiin terapeuttisena ja parantavana voimana, lauluédénté ja ihmista kokonaisvaltaisesti vapauttavana

asiana.

Haastateltavani késittivit liikkeen hyvidnd “harhauttavana” elementtind osana laulunopetusta. Tiitola
kertoi, ettd esimerkiksi improvisointi helpottuu, kun oppilas saa ”maalata” kédelld ilmaan samalla. Liike
vie pois ajattelusta, liike auttaa ihmista ilmaisemaan itsedan paremmin ja vapautumaan. Laulun liiallinen
alyllinen analysointi koettiin kehoa kahlitsevana ja vapaata ilmaisua estdvané. Liike koettiin ilmaisua
vapauttavaksi sekd inspiroivaksi ja eteenpdin vievéksi voimaksi. Liikeelliset harjoitukset koettiin ”maa-
doittavina”, oppilaan ldsndoloa ja kehotietoisuutta parantavana asiana. Kehon kanssa tyoskentely avasi
haastateltavieni mukaan tunnelukkoja ja jannityksid, joita sinne oli ehtinyt eldman aikana keraantya ja
jaada kehollisiksi muistoiksi autonomisen hermoston ohittaessa alyllisen ajattelun.

Haastattelemani opettajat puhuivat kaikki jollain tasolla audiokinesteettisestd empatiasta, ja kuinka tun-
sivat omassa kehossaan, mité oppilaan olisi paras tehda rentoutuakseen. Kehollisen vuorovaikutuksen
nékokulma tuli esiin vahvasti haastattelujen aikana. Oman ja oppilaan vireystilan saantelysta keskustel-
tiin myos, kun oppilaan hermosto on rentoutunut ja rauhallinen, on talla enemman kaikki aistit auki ja
oppiminen sujuu paremmin. Svan Kertoi, etta Kiinnittdd huomiota omaan oloonsa ennen kuin oppilas
tulee tunnille. Han huolehtii siitg, ettei opettajana siirrd hankalia oloja oppilaaseen, ndin han pystyy myds

herkemmin havainnoimaan oppilasta ja sitd, minké&lainen olo talla on tunnille tullessaan.

Haastateltavani eivat koe, ettd oppilaiden motivointi litkkumiseen olisi hankalaa. Tiitola kertoi, ettd kun
ihmiset huomaavat, kuinka se auttaa heité vapauttamaan lauludantaan, eivét he alkuhd&mmennyksen jal-
keen pane vastaan. Latva kertoi esittelevansa harjoitteita oppilaille innostavasti ja ett4 painottavansa sité,
ettd virheité ei voi tehd4, liike on kokeilua ja tutkimista. Latvan mukaan harjoitukset on aina hyva purkaa

oppilaan kanssa, eika negatiivisiakaan tuntemuksia pitaisi pelata.
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Haastattelemani opettajat eivat tietoisesti kehittdneet mitd&n niin sanottua menetelmé&g, vaan kokivat,
ettd menetelma kehittyi tydon mukana itsestaan. Harjoitteet kehittyivat eri oppilaiden kanssa erilaisissa
tilanteissa. Intuitio koettiin tarkeéksi eteenpainvievaksi voimaksi. Opettajat kokivat ettd tanssista ja liik-
kesta oli oppilaille hy6tya, oppilaat olivat positiivisesti asennoituneita, enemmén lasndolevia ja vapau-
tuneita. He lauloivat rennosti ja vapaasti, heidan itsetuntonsa, rohkeutensa ja ilmaisunsa kasvoi. Suhtau-
tuminen lauluun helpottui. Latvan mukaan ryhmissa tunnelma muuttui ké&sinkosketeltavasti liikeharjoi-
tusten aikana. Haastateltavani kokivat, ettd kehollisuus ja liike muodostivat kokonaisvaltaisen olemisen
tason, jossa on loputtomat kehitysmahdollisuudet. Opettajat pohtivat, ettd oppilaat, jotka eivat kokeneet
heidan ndkemyksidéan laulunopetuksesta omikseen eivét jatkaneet tunneilla, joten oppilaat olivat 1ahto-

kohtaisesti hyvin positiivisesti asennoituneita opetukseen.

Oma kehollinen tydskentely koettiin tarkedksi. Liike ja ilmaisu liikkeen kautta koettiin luontevaksi ta-
vaksi olla, eldd ja opettaa. Opettajan on hyva tiedostaa itsedén ja olemistaan, kun opettajalla on hyva olla
omassa itsessadn, heijastuu se useimmiten myos oppilaaseen ja laulutunnin tunnelmaan. T&ssa voisi
pohtia yhtenevaisyytta Bartenieffin ajatteluun ulkoisen nakymisesté sisédisessa ja sisdisen nakymisesta
ulkoisessa. Vaikutteet joita saamme ulkoa nékyvét sisdisessa olemisessamme, ja siséinen olemuksemme
vaikuttaa ulkomaailmaan, néin ollen opettajan sisdinen "fiilis” vilittyy ulos, eli oppilaalle kehollisesti
elein ja ilmein. Oppilas tulkitsee naita viesteja omista lahtékohdistaan késin ja muodostaa késityksen

tuntitilanteen tunnelmasta.

Haastatteluissa tuli ilmi haastatateltavieni kasitys tanssista ja liikkeesté vahvasti terapeuttisena voimana.
Monet asiat, joista haastateltavani puhuivat, korreloivat teoriaosuudessa kayttdmieni lahteiden kanssa,
vaikka vain yhdella oli taustaa tanssi- ja liiketerapian opinnoissa. Bartenieffin tyylisia ajatuksia oli esi-
merkiksi oppilaan aktivoinnista liilkkumaan seka se, etté jokaisella on oma uniikki liikerepertuaari, jota
kaytetddn hyvéksi ja vield kuinka juuri sind ilmaiset itseési ja olet vuorovaikutuksessa maailman kanssa.
Haastateltavani ajattelivat asioista yhtd lailla holistisesti, kuin Bartenieff. Kaikki liittyvat yhteen, tunteet,
liike, elam4, laulu, oleminen ja itseilmaisu. Varsinkin Svanin vastauksissa tuli ilmi hanen laaja teoriatie-
tonsa liikkeen ja tanssin terapeuttisista vaikutuksista. Liike ja tanssi ovat ilmaisun vélineind meille
kaikille hyvin luontaisia, intuitiivisesti ja luovasti voimme kayttda niitd miten haluamme olemisen va-

pauttajina.

Saattaa hyvinkin olla, ettd jokainen laulunopiskelija ei vélttamattd koe liikkeen ja tanssin yhdistamista

laulunopetukseen mielekk&and, mutta jokaiselle siitd olisi hyotya ainakin jossain maérin. Liikkumisen
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vierastaminen johtuu usein oman kehon vierastamisesta. Oman kehon asuttaminen, kuten Svan mainitsi,
onkin tarke&a laulajalle, ja miksei kenelle tahansa muullekin. Laulutunnilla voidaan liiketta kayttaa eri-
tyisesti lammittelyssé ja dédnenavauksessa. Kaikenlainen liikkuminen vauhdittaa verenkiertoa ja elavoit-
taa kehoa, joka on hyvéksi laulajalle. Késien ja jalkojen pyoritykset ja ravistelut herattelevat ja valmis-
tavat kehoa laulamiseen. Kevyet venyttelyt ja avaavat kehoa tdyteen mittaansa ja vapauttavat keuhkoja
lukoistaan.

Laulunopettajan kehollinen “myoétdeldminen” oppilaan kanssa tuo tdrkeitd havaintoja oppilaan olosta.
Oman kehollisuuden, kehon hahmottamisen ja liikkeiden tiedostaminen auttaa opettajaa vuorovaikutuk-
sessa oppilaan kanssa. Oma opettajani ammattikorkeakoulussa oli erityisen taitava opettamaan laulua
kehollisesti (ilman liiketté ja tanssia tosin). Jokaisen lahtokohdista kasin han pystyi luomaan jokaiselle
sopivan tavan oppia laulua. Minun tunneillani han pystyi olemuksellaan innostamaan ja energiséimaan
opetustilanteen tavalla, joka tuki ja auttoi minua ymmartaméaan laulutapahtumaa kehollisesti. Opettajani
olemus tunneilla oli milloin pydrremyrsky tai iloisesti kipunoiva. Laulutunnit olivat vauhdikkaita ja
niissa oli eteenpdin vievaa voimaa. Sitd mina juuri tarvitsin, virtaa. Kuin pistokkeen olisi laittanut sah-
korasiaan. Tarpeen mukaan kuitenkin myds keskustelimme ja analysoimme laulutapahtumaa ja reflek-
toimme kokemuksia. Paljon opettajani puhui myds tunteesta laulun takana. Ei ole olemassa laulua ilman
tunnetta. Aloittaessani opintoja, kdytimme paljon itkuun liittyvia mielikuvia, mutta toimivimmiksi osoit-
tautuivat kuitenkin nauruun pohjautuvat harjoitukset opintojeni loppuvaiheessa. Laulun kautta olen ym-

martanyt myos, etta tunteetkin ovat liikettd, kehollinen tapahtuma.

Oman kehon ”asuttaminen” ja sithen tutustuminen on lauluoppilaan tirkein tehtdva. Téhan liittyvit myos
tunteet, mita tunteita ja tuntemuksia minulla on kehossani? Laulunopettaja on oppilaalleen myos ke-
hoasuttamisen esikuva. Se, kuinka sinut laulunopettaja on kehonsa kanssa vaikuttaa varmasti lauluoppi-
laan oppimiseen. Parhaimmassa tapauksessa laulunopettajan positiivinen kehonkuva ja itsetuntemus
siirtyvat oppilaaseen. Liikkeelliset harjoitukset auttavat oppilasta tutustumaan omaan kehoonsa ja sen
suomiin mahdollisuuksiin. Liikkuminen myos auttaa oppilasta purkamaan erilaisia kehollisia ja psyyk-
kisid jannityksid. Oppilasta voi esimerkiksi kehottaa jonkun liikunnallisen harjoituksen laulutuntien

ohella.

Liikettd voidaan kayttdd myos yksittdisten kappaleitten valmistelussa. Jos kéytdssé on iso tila voidaan
oppilasta pyytdd miettimaan kasiteltdvassa laulussa olevaa tunnelmaa ja sanomaa. Taustalle voidaan

laittaa tunnelmaan sopivaa musiikkia, ja pyytaa oppilasta liitkkumaan tavalla, joka sopii lauluun. Oppi-
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laalle on hyvi kertoa etukéteen, etté kaikki liike on kiinnostavaa ja ettd mitdén liiketti ei tarvitse ’suun-
nitella” etukiteen, vaan tarkoitus on oppia kuuntelemaan omaa kehoa ja seuraamaan sen impulsseja.
Opettaja voi kertoa oppilaalle, ettd ’kylld keho tietdd”. Meilld on kehomuistoissa suurempi viisaus, kuin

voimme kuvitellakaan.

On totta, etté liiallinen liikkumiseen keskittyminen saattaa viedd huomiota laulutekniikasta. Talla on
sekd hyvat, ettd huonot puolet. Hyvassé tapauksessa liike tukee &anenmuodostusta, antaa sille voimaa,
ilmaisua ja suuntaa. Huonossa tapauksessa huomion kiinnittdminen liikkeeseen heikentad esimerkiksi
hengityksen virtaavuutta eivatka pienet laululihakset tee t6ité, koska isot lihasryhmat ovat kaytossa. Lii-
kettd tulisikin tunneilla ensisijaisesti kéyttdd kehon vapauttamiseen ja rentouttamiseen, pddmaarana ei
pitdisi olla “kaunis” liike, vaan oman kehon kokonaisvaltainen hahmottaminen ja sen kdyttdminen luo-
valla tavalla. Liikkuminen ja kehon “tunnustelu” voi vapauttaa ja laukaista jannityksid, joista olemme
saattaneet olla taysin tietdmattomid. Syvempi tietoisuus omasta kehosta kehittdd itsetuntemusta seké
nostaa itsevarmuutta, miké kuuluu myoés vapaan adnen vareilyssa ja nakyy mité luultavimmin myos sa-
teilevand olemuksena esiintymislavalla. Toivon, ettd ammatissani laulunopettajana voin tyoskennell&

oppilaitteni kanssa kokonaisvaltaisesti, myos liiketta ja tanssia tunneilla kayttaen.
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8 POHDINTA

Tutkimukseni tarkoitus oli kartoittaa laulunopettajien kokemuksia tanssin ja liikkeen kaytosta laulun-
tunneilla. Lisaksi halusin tutkia miten kehollisuus, liike ja laulu ovat yhteydessa toisiinsa, sekd mten
liikettd voi kéyttdd hyvéksi danen ja ilmaisun vapauttamisessa. Aloitin tutkimalla liikkeen ja tanssin
terapeuttisia ulottuvuuksia, jonka jalkeen syvennyin lauludénen ja kehollisuuden yhteyteen. Taman jal-
keen pohdin, kuinka liikkeellisia keinoja ja LMA-tyylisia harjoitteita voisi kayttadé lauluoppilaan kanssa
ilmaisun vapauttamiseen. Haastatteluosiossa analysoin vastauksia, joita sain liikkeen ja tanssin kaytosta
laulutunneilla kolmelta eri lauluopettajalta. Vastauksissa tuli vahvasti esiin intuitio, peilaaminen ja yk-
silOllisyys. Liike koettiin vapauttavana ja parantavana voimana. Lopuksi mietin omakohtaisten koke-
muksien kautta, kuinka liiketté ja kehollisuutta voidaan kéyttaa laulunopetuksessa.

Taman opinnaytetyon Kirjoittamisen lomassa olen saanut pohtia kehollisuutta, liiketté ja olemisesta mo-
nella eri tasolla mm. laulaessa, tanssitunneilla sekd psyykkisia lukkoja tydstdessd. Omassa laulussani
olen kokenut vapautumista ja vahvistumista kehollisen tydskentelyn myota. Paljon ty6téa on vielé kui-
tenkin jéljelld oman kehon asuttamisessa ja siihen tutustumisessa. Laulu ja liike on projekti, joka ei
koskaan pééty, se on tavallaan samaan aikaan seka parasta, ettd vaikeinta. Aina voit oppia lisaa, aina
voit tehda jotain eri tavalla. Kuten Barthenieff sanoi, ” ...you see, there are many possibilites!” (...kuten
néet on monia mahdollisuuksia). Koen todella, etta liikkeen parissa tydskentely laulutunnilla ja sen ul-
kopuolella saa aikaan muutosta itsessd, niin fyysisesti kuin henkisestikin. Liikkeen ydin on muutos, ja

kun liikkuu johtaa muutosta, ndma ovat myos Barthenieffin sanoja, ja kuinka totta ne ovatkaan.

Joskus pienikin muutos olemisessa ja liikkeessa vaikuttaa suurella tavalla. Huomasin tdmén kirjoitus-
projektin aikana hengityskurssilla ollessani, ettd uloshengitykseni jai vaillinaiseksi. Opettelen nyt pik-
kuhiljaa hengittdmaan tehokkaammalla tavalla ja se auttaa kehoani rentoutumaan ja suoriutumaan pa-
remmin sille asetetuista tavoitteista. Lauluéaneni on syventynyt ja laulamiseni helpottunut. Vield kui-
tenkin keho haluaa palata vanhaan, varsinkin jos olo on vasynyt. Pikkuhiljaa se kuitenkin oppii toimi-
maan uudella tavalla, uusien asioiden oppiminen tuo mukanaan myds uusia oivalluksia ja opittavia asi-
oita. Muutos voi kuitenkin olla my6s vaikka vain pieni pikkuvarpaan kohotus, josta tulemme tietoiseksi.

Se on suurempi asia kuin voimme ymmart&akaan.
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Liikkeen kanssa tydskenteleminen saattaa kantaa hedelma4 vasta pitemmankin ajan paasta. Itse tdman
vuoden aikana “’kehollisuus, liike ja tanssi terapeuttisessa vuorovaikutuksessa” -nimisell& kurssilla ol-
lessani aluksi mietin, ettd mitdhdn hyotya tdstd nyt on, kun “hihhuloimme” pitkin jumppasalia. Mutta
nyt, ndin vuoden paasta kun katson taaksepéin, huomaan miten paljon onkaan sen jalkeen tapahtunut.
Ensinndkin ryhdyin kirjoittamaan tata opinnaytetyoté litkkeesta ja tanssista laulunopetuksessa. Olen tu-
tustunut en pelkastdén kehooni, vaan olemiseeni aivan uudella, syvéllisemmalla tasolla. Olen pohtinut
kuinka hengitan ja elan vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa ja kuinka reagoin kehollisesti eri
tilanteissa. Syvempi itsetuntemus on tuonut esille asioita, joita olen nyt kdynyt lapi myos sanallistaen.
Itsetuntemus tuo itseluottamusta, joka ndkyy myos oppimistuloksissani ja laulussani. En ajattele liikettd
enéa pelkéstaan ulospéin nakyvand asiana, vaan kuten haastateltavanikin ovat todenneet, liike on hyvin

kokonaisvaltaista olemista. Liike on elamaa.
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