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Tyo0ssi tarkastellaan, miten rytmimusiikin kuorot voisivat hyddyntdd tunteita ja liikettd
osana ddnenavausta. Ty sai inspiraationsa Lucas Tuan Minh Hoangin Living Voice
System -luennosta kesdlld 2016 rytmisen kuoronjohdon kesdkurssilta Royal Academy of
Musicissa Aalborgissa.

Opinndytetydoni on muodoltaan toiminnallinen, jonka ensimméiinen osa on teoreettinen
katsanto Living Voice Systemiin liittyvistd késitteistd: ddni, mieli, keho ja tunteet. Kolme
viimeksi mainittua ovat tiiviisti kytkdksissd toisiinsa ja vaikuttavat siten lauludéneen.

Toinen osa on tutkimus, johon pyydettiin mukaan kuutta suomalaista kuoroa. Namé kuo-
rot edustivat monipuolisesti niin ikdjakaumaltaan kuin tyyliltidn suomalaista kuorokent-
tad. Kuorot testasivat kolmea erityylistd rytmimusiikkiin suunnittelemaani ddnenavaus-
harjoitusta ja antoivat niistd palautetta.

Tyon tarkoitus oli kartoittaa suomalaisten kuorojen liikkkumistapoja ddnenavauksissa ja
keikoilla ja miten kuoronjohtajat ohjaavat kappaleiden tulkintaa. Lisdksi halusin tutkia
miten kuorolaiset ja johtajat suhtautuvat rytmisenmusiikin ddnenavausharjoituksiin, kun
niissd hyodynnetdén tunteita ja liiketta.
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ABSTRACT
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Fifty Shades of Voice and More
Developing Emotions and Body Movement in Rhythmic Choirs Warm Up

Master's thesis 73 pages, appendices 3 pages
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The thesis looks at how rhythm music choirs could take advantage of emotions and move-
ment as part of the vocal warm up. The work was inspired by Lucas Tuan Minh Hoang's
lecture Living Voice System in Summer 2016 at the Royal Academy of Music in Aalborg,
in the rhythmic choir course.

The work is two-part. The first part is the theoretical view of the concepts of Living Voice
System: voice, mind, body and emotions. The latter three are closely interconnected and
thus affect singing.

The second part is a study that included six Finnish choirs. These choirs represented a
varied variety of both the age distribution and the style of Finnish choirs. The choirs tested
three different exercises for rhythm music and gave feedback about them.

The purpose of the thesis was to investigate the use of movement in vocal warm ups and
gigs and how the choir’s leader guides the interpretation of the songs in Finnish choirs.
In addition, I wanted to study what choristers and leaders think about rhythmic vocal
warm ups when emotions and body movement are included.

Key words: choir, warm up, rhythm music, emotions, mind, body, voice
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1 JOHDANTO

Suomalainen kuoronjohdon koulutus tahtdd klassisen musiikin harjoittamiseen, johtami-
seen ja esittdmiseen. Yli kymmenen vuoden tydkokemuksen jélkeen viitédn, ettd tydokentté
koostuu kuitenkin enemmén rytmimusiikkiin suuntautuneista kuoroista. Sovituksia tél-
laisille kuoroille 16ytyy Suomesta kohtuullisesti ja ulkomailta hyvinkin paljon. Rytmimu-
sitkin &dnenmuodostus poikkeaa kuitenkin joiltain osin klassisesta ddnenmuodostuksesta,
vaikkakin yhdistdvidkin tekijoitd on. Molemmissa laulutavoissa yhteisid harjoituksen
kohteita ovat laajuus (range), artikulaatio (articulation), puhtaus (pitch) ja tuki (support).
Eroavaisuudet 16ytyvit rytmin (vhythm) seki yksilon (sound) ettd yhteisen soinnin (blend)

alueilta.

Kesilld 2016 osallistuin rytmimusiikin kuoronjohtajille suunnattuun Summercampiin
Royal Academy of Musicissa, Aalborgissa Tanskassa. Sielld yhtend opettajista toimi Lu-
cas Tuan Minh Hoang, joka esitteli nikemyksensd Living Voice System. Tdmin ndke-
myksen mukaan (laulu)dineen vaikuttaa kolme tekijdd: mieli (mind), tunteet (heart) ja
keho (body). Nédiden kolmen tekijin pitdisi olla balanssissa keskenéén laulaessamme. Té-
mén ajatuksen soveltaminen kuorolauluun alkoi kiinnostaa minua ja tein télta pohjalta

muutamia kokeiluja omissa kuoroissani.

Suomalainen kuorolainen on kokemukseni mukaan yleensd arka liikkkumaan musiikin
tahtiin. Kun lauletaan rytmimusiikkia, olisi hyva tuntea peruspulssi jossain osassa kehoa,
esimerkiksi ottamalla askeleet sivulle viereen, napsuttelemalla sormia, lydomalla kétta rei-
teen tai muulla, itselle hyvélta tuntuvalla tavalla. Yhteisen peruspulssin 10ydyttyé sen ala-

jaot auttavat groovaamaanl.

Kun johtaja puhuu kuorolle, on helpompaa ja ehké jopa tehokkaampaa kéyttdd mielikuvia
kuin selittdd seikkaperéisesti eri osa-alueiden merkityksid. Toki tarkkojakin ohjeita, kuten
“avaa sieltd, purista tuolta, dld jannitd sitd ja rentouta tuo”. Mielikuviakin tehokkaampi

keino voisi olla tunnetilat. Kuorolaisen tulisi pohtia sitd, mitd tapahtuu ilmeissdmme, suun

! Groove on rytminen ilmid, joka syntyy kahden tai useamman soittajan tai laulajan vilille heidén rytmisesté
yhteisvaikutelmasta.
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sisdlld, hengityksessd ja energiatasossa, kun ajattelemme laulavamme rakastuneesti, yli-
mielisesti, vihaisesti, surullisesti, iloisesti tai vaikkapa salaperdisesti. Entd millainen liike

voisi tukea tunneilmaisua ja laulua?

Opinndytetydoni muoto on toiminnallinen. Siihen siséltyy laadullinen tapaustutkimus siité,
miten kuorot hyddyntivit liikettd ja tunteita ddnenavauksessa ja teoreettinen osuus, jonka
viitekehyksend toimii Living Voice System -ajatus kehon, mielen ja tunteiden vaikutuk-

sesta lauluddneen.

Téstd opinndytetyostd haluan rajata pois motivaation ja itsetunnon. Vaikka niilld on mer-
kitystd oppimisen kannalta, ne eivit liity tdhdn tutkimukseen tunteesta ja liikkkeestd. Ha-
luan rajata tdstd tyostd pois myOs somatosensorisen homunculuksen, joka kuvaa kehon
osien tuntoherkkyyttd ja niiden edustusta somatosensorisella aivokuorella. Ndin ollen

my0dskaidn somatosensorinen homunculus ei liity tdhidn tutkimukseen.



2 LIVING VOICE SYSTEM: VOICE = MIND, BODY, HEART

Laulunopettaja Lucas Hoangin (2016) Living Voice Systemin mukaan ddneen vaikuttavia
tekijoitd on kolme: mieli, keho ja tunteet. Ndmi kolme ovat kiintedsti kytkoksissd toi-

siinsa ja niiden tulisi olla tasapainossa keskenédén. (Hoang 2016.)

KUVIO 1 Living Voice System: Voice = Heart, Body and Brain by Lucas Tuan Minh Hoang (Hoang, 2016.)

Tekniikkalaulaja

Mind — mieli, ajatukset, jarki, Body — keho, vartalo, Heart — sydén, tunteet

Kehomme kaikki alueet ldhettdvét niin tietoista kuin tiedostamatonta informaatiota ai-
voillemme, jotka puolestaan analysoivat sen ja ldhettdvit kehollemme kiskyn reagoida

asianmukaisesti. Kun tunteet suljetaan pois, meisti tulee hyvin asiaorientoituneita. Ja
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my0s pdinvastoin, jos olemme hyvin tunteellisia, ajatellaan, ettemme pysty tekeméédn jir-
kiperdisid ratkaisuja. Tunteita ei voi muuttaa mielenséd mukaan, mutta niitd voi voimistaa
tai vaimentaa. Kutsutaan vaimentamista vaikkapa jirjen déneksi. Aivoissamme keskuste-
levat télloin alempi limbinen jdrjestelmd, joka vastaa tunteiden synnysté ja ylempi aivo-
kuori eli korteksi, joka vastaa tiedon analysoinnista ja muistamisesta. Néille jarjestelmille
kehomme tuo tietoa sekd itsestimme ettd ymparistostimme hermoston ja aistien ja liik-

keen kautta. (Hoang, 2016.)
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3 VOICE = LAULAMINEN

Ihmiséini syntyy ilman virratessa ulos keuhkoista dinihuulten lipi. Aini syntyy dénihuul-
ten virdhdellessi. Ainen viri muokkautuu yksildllisesti iinen kulkiessa déntoviylin ipi,
silld jokainen &antovayld on erilainen. (Koistinen 2003, 51; Honkanen-Korhonen 1997,

48-49.)

Koistinen toteaa myds, ettd laulajan instrumentti on keho, joka on monimutkainen fysio-
loginen kokonaisuus. Kehon osat toimivat hienovaraisessa keskindisessd vuorovaikutuk-
sessa. Tuki- ja hengityslihaksiston esteeton toimita antaa edellytykset hengityksen ja il-
manpaineen sditelyyn, joka puolestaan luo edellytykset ddntdvéylén ja siten kurkunpdin

ja artikulaatioelinten vapaalle toiminnalle. (Koistinen 2003, 12—15.)

3.1 Adntoviyli

Ihmiselld ei ole varsinaisesti ddnentuottoon erikoistunutta elimistdd, kuten esimerkiksi

linnulla. Ainen tuottamistehtiivdd hoitaakin niin sanottu #inielimistd, joka muodostuu

keuhkoista, kurkunpéisté ja nend- ja suuvéylistd. (Honkanen-Korhonen 1997, 48—49.)

o

-~ 0

nenaontelo
nenanielu
suucntelo
niely —| suunielu
L alanielu
—kurkunpaa
ruokatorvi —o
S |
henkitorvi

KUVA 1 Anatomy of the Pharynx by Terese Winslow, National Institute of Health, suom. Outi Annala
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Varsinaiseen dantovéylddn kuuluvat kurkunpii, nielu, nendontelo ja suuontelo. Muok-
kaamalla d4ntovayladmme, voimme vaikuttaa dénen soivuuteen, sointivériin ja vokaali-
sointiin. Aéintdviylin kaventaminen terivoittii ja laajentaminen puolestaan tummentaa

dinta. (Annala 2007, 18.)

3.2 Nielu, suuontelo ja neniontelo

A Nielu ja suuontelo ovat resonanssin kannalta erittdin tirkeité alueita. Suuonteloa muo-
kataan kielen, huulten ja leuan avulla. Jos pehmeéi kitalakea ei aktiivisesti nosta, niin se
on ala-asennossa eli lihes kiinni kielessi. Adntdviyli on tilloin kapea, ja dfinenviri vaa-

lea. (Sadolin 2011, 169.)

Nielu jaetaan pehmeén suulaen ja nendportin vilissd sijaitsevaan nenidnieluun, pehmeén
suulaen ja kieliluun vélilld sijaitsevaan suunieluun ja kieliluun ja ddnihuulten vélissi si-
jaitsevaan alanieluun (Koistinen 2003, 55). Nielussa on my6s kurojalihaksia, joiden teh-
tdvé on auttaa meitd nielemisessd ja siind, ettei ruoka mene vairddn kurkkuun”. Kuroja-
lihasten toinen tarkoitus on suojata ddnihuulia paineelta. Sadolinin (2011, 50) mukaan
jannittyneet huulet tai eteenpdin tyonnetty leuka voivat aktivoida kurojalihakset laulaessa.
Mitd suurempi tila nieluontelossa on, sitd parempi myotdvirdhtely sielld saadaan ai-
kaiseksi. Laulaessa onkin tarkedéd saada pehmeé suulaki mahdollisimman korkealle, jotta

nicluontelon tila kasvaisi. (Koistinen 2003, 55.)

3.3 Kurkunpii

”Kurkunpédi ei ole kiinni missdédn luussa vaan se roikkuu kaularangan etupuolella moni-
mutkaisen, péddasiassa lihaksista koostuvan kannattelumekanismin varassa” (Koistinen
2003, 47). Kurkunpiaissa sijaitsevat d4nihuulet ja taskuhuulet eli valeddnihuulet, seka kil-
pirusto, kannurustot ja rengasrusto seki kieliluu. Laulamisen kannalta kurkunpéén teh-

tdvé on tuottaa danihuulivirdhtelyd. (Koistinen 2003, 47.)
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Kurkunpédé rakentuu alhaalta ylospdin seuraavasti: Alimpana, henkitorveen kiinnitty-
neend, on rengasrusto, jonka takayldreunaan kiinnittyvét kolmionmuotoiset kannurustot.
Rengasrustoon kiinnittyy my0s kilpirusto, joka kurkunpéén suurin rusto. Kilpiruston teh-
tdvd on suojata dinihuulia edestépidin. Kilpirusto kiinnittyy vahvan kalvon avulla kieli-
luuhun. Kurkunkansi on lehden muotoinen ja kiinnittyy aataminomenan kohdalla kilpi-
rustoon. Ylimpdnd on hevosenkengin muotoinen kieliluu, joka on kielen liikkeiden ja
ddnenkdyton kannalta tarked. (Laato 2011, 15-16; Altarriba 2013, 1-4; Koistinen 2003,
47; Brown 2008, 171.)

kurkunkansi

kurkunkansi kigliluu

kighluu

W

'| N
| / _ Kilpirusto
4 aataminomena 1\ vajarusto_| P
g | \ /d' A
& 3 sarvirusto
544 ; vestibulaari-
= i : i
= Kilpirusto ligamentti
2 y z kannurusto
\ j asnijanne
'\ﬂ ™~ F
: W X ; ¢ - rengasrusto
, : annury
W ——  rengasrusio 1 4
4 3; -
[ |, S s L
| I. H I"' -
henkitorvi { ¢ % = | [~ :'?; henl-u!on.'eg
| onaaant’ | - i <} ] rustot
e henkitorven rusiot 2ol o 0
Edesta Takaa Sivusta

KUVA 2 Anatomy of the Larynx by pgmedicalworld.com, suom. Outi Annala

Adnentutkija ja laulupedagogi Jo Estillin tutkimusten mukaan rytmimusiikin tyylissi vaa-
ditaan enemmaén kieliluun ylipuolisten lihasten toimintaa verrattuna klassiseen tyyliin
(Estill 1988, 37—43). Nédm4 lihakset ovat kaksirunkoinen alaleuanlihas, jonka tehtévé on
laskea alaleukaa tai nostaa kieliluuta etu- tai taka-ylaviistoon, alaleuka-kieliluulihas, joka
my0s kohottaa kieliluuta etu-ylaviistoon, suunpohjan leved lihas, joka kohottaa kieliluuta,
kieltd ja suun pohjaa seki puikkolisdke-kieliluulihas, joka liikuttaa kieliluuta ylos ja taak-

sepdin. (Koistinen 2003, 48.)

Kurkunpéén sijoitus riippuu siveltasosta ja pdinvastoin. Kurkunpéén tulee antaa liikkkua
vapaasti ylos ja alas ddnenkorkeuden mukaan. Kurkunpédlld pystytdén vaikuttamaan
myoOs hieman ddnen viriin, silld sen sijoittaminen korkeammalle tuottaa vaaleamman vi-
rin, jota kéytetddn enemmén kevyessi musiikissa, kun taas kurkunpiin laskeminen tum-

mentaa dintd, mikd on yleisempéé klassisessa musiikissa. (Sadolin 2011, 162-163.)
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Myos niskarangan taipumisen médrélld on vaikutusta rengasruston kallistumiseen. Mata-
lissa ddnissd kurkunpdin alenemista ja rengasruston kallistumista tapahtuu enemmén kuin
korkeissa ja tilloin kieliluun sivusuuntaisella liikkeelld on enemmin vaikutusta korkeu-
den vaihteluun. Kieliluuhun yhteydessa oleva kilpirusto mukailee kieliluun liiketta ja kal-
listuu venyttden sithen kiinnittyneitd danihuulia. Matalissa ddnissd kurkunpdédn pysty-
suuntainen lasku on jo huomattavasti suurempaa. Télloin kilpiruston liikkeitd enemmén
ddnihuulten asemaan vaikuttaa rengasruston kallistuminen. Rengasrusto kallistuu kilpi-
ruston vilisen liitoksen kohdalta auki ja laskeutuu mukaillen samalla kaulanikamien muo-
dostamaa kaarta. Rengasrustoon kiinnittyneet kannurustot mukailevat rengasruston kal-
listumisliikettd ja ndin d4nihuulet lyhenevit ja 16ystyvit, jolloin niiden vérdhtelynopeus

hidastuu. (Altarriba 2013, 1-4.)

3.4 Kurkunpiin eteinen

Kurkunpéén eteinen on suppilon muotoinen tila &énihuulten yldpuolella. Se muodostuu
kurkunkannesta, kannurustoista ja niiden véliin kiinnittyvistd nelikulmaisista kalvoista.
Y1hailtd kurkunpéén eteinen rajoittuu kurkunpéién eteispoimuihin. Kurkunpéin eteison-
telo on my0s tarked ddanen kantavuuden kannalta. (Sadolin 2011, 51; Honkanen-Korho-

nen 1997, 48.)

Kurkunpéén eteisen muotoa voidaan muokata monella tavalla, miké vaikuttaa lauludi-
neen ja sen variin. Kun kurkunpéén eteistd kavennetaan viemalld kannurustoja lihemmas
kurkunkantta, saadaan d4neen “tvingid” (twang). Mitd enemmain kurkunpéén eteisté ka-
vennetaan sitd voimakkaampi twang. Twang tekee ddnestd selkedmmain ja mahdollistaa
ddnen voimistamisen sekd ehkéisee huokoisuutta. (Sadolin 2011, 51, 159.) Twangia ei
pidd kuitenkaan sekoittaa honottamiseen, silld twangissa nendportti pysyy suljettuna
(Puurtinen). Laulajat, puhujat ja ndyttelijat kdyttdvat twangia tehostamaan dénen reso-
nanssia. Adnen laatu twangissa on omiaan, kun opetetaan “turvallista huutamista”, tai kun
ddnen tdytyy erottua taustahilystd tai kantaa erittdin suurissa tiloissa, esimerkiksi teatte-

rissa, ilman ettd dani rasittuu. (Estill Voice Training.)
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3.5 Adnihuulet ja taskuhuulet

Adnihuulet koostuvat #énihuulilihaksesta ja sen piilld olevasta limakalvosta. Adnihuulet
kiinnittyvét edestd kilpirustoon ja takaa kannurustoihin. Kannurustoja kallistamalla eteen
saamme dénihuulet venyméén pidemmiksi ja tuotamme korkean dénen, taakse piin kal-
listaminen lyhent&a danihuulia ja tuotamme matalamman dinen. (Laato 2011, 18; Altar-

riba 2013, 1-4.)

Adnihuulten ja kannurustojen viliin jifvid aukkoa nimitetiin d4niraoksi. Adnirako jae-
taan tarkemmin vield kahteen osaan, huuliraoksi ja rustoraoksi, sen mukaan, onko rako
enemmiin ddnihuulten vai kannurustojen puolella. Ainiraon, ylhiiltipdin katsottuna te-
rdvikulmaisen kolmion, muodosta johtuu, ettd dénihuulia voidaan levittdd sivullepdin 14-
hinnd niskan puolelta, kannurustojen avulla. Voimme liikuttaa kannurustoja sivulle péin,
joko avaten ddnihuulet hengittdmisté varten tai sulkien ne puhumista tai laulamista varten.

(Sadolin 2011, 44.)

Taskuhuulet tai niin kutsutut valedinihuulet, sijaitsevat ddnihuulten yldapuolella. Niin kuin
ddnihuulet, taskuhuuletkin kiinnittyvét kilpi- ja kannurustoihin, mutta eivét osallistu nor-
maaliin ddnentuottoon. Taskuhuulia kdytetddn rytmimusiikissa efektin antajana. (Laato
2011, 19.) Esimerkiksi CVT -tekniikassa distortion-tehoste (sérd) tehdddn hyodyntden
taskuhuulten virédhtelyd. Taskuhuulilla ei ole samanlaista limakalvopintaa kuin d4nihuu-
lilla. Siksi ne eivét pysty vérdhtelemddn yhtd nopeasti kuin dénihuulet ja téstd syystd ne

tuottavat saroistd hdlyé. (Sadolin 2011, 179.)
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kilpirusto
rengasmusto
dénijantest
aanirako
ulompi rengasrusto-
kannurustolinas
kannurusto
sarvirusto
takainan rengasrusto- { .
kannurustalinas —_

kiglenkanta
kurkunkansi
taskuhuulet

adnihuulet

dénirako
henkitorven sisapinia

vaajarusto
sarvirusto

{a) aanihuulet sul]e_tlu aanirako kiinni (b) Adnihuulet auki, aanirako auki

KUVA 3a True Vocal Cords by Taric Manzoor, 2011, suom. Outi Annala

KUVA 3b Ainihuuli- ja rustoraon toiminta, Yrjo Heikkiléin luentodiasta 8 muokannut Outi Annala

« A: Adnihuulirako ja rustorako kiinni

« B: Aénihuulet liikkuvat nopeasti edestakaisin sivusuunnassa rustoraon ollessa kiinni.
Tama asento synnyttdd ns. kurkunpii-dénen, joka sellaisenaan muistuttaa pienté poltto-
moottoria.

« C: Adnihuulirako on kauttaaltaan kiinni, rustorako auki -> kuiskaus vrt. kuva 3a vasem-
manpuoleiset kuvat

* D: Henkéyssupistuma-asento, jossa syntyy heikkoa soinnitonta kohina [h], esimerkiksi
sanassa haamu) ddniléhteend vrt. kuva 3a oikeanpuoleiset kuvat

* E: Lepohengitysasento

» F: Syvédhengitysasento, huokaus, hengistys

(Yrj6 Heikkildn luento dia 8.)
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3.6 Artikulaatioelimet: Kieli, huulet, kitapurje ja leuka

Mitd merkitystd on tekstilld, jos siitd ei saa selvdd? —Oren Brown

Amerikkalaisen laulupedagogin ja ddnen tutkimuksen pioneerin Oren Brownin mukaan
hyvé dantdminen voi erottaa hyvdn ja huonon esityksen. Hyvin toteutettuna dantdminen
tuo ddneen lisdd vérid, energiaa ja mielenkiintoa ja parantaa legato-linjaa. Jos puhetapa
on vapaa ja terve, se johtaa terveeseen ja vapaaseen ldhestymistapaan laulamiseen ja ar-

tikulaatioon. (Brown 2008, 99, 113.)

hammaskaari:
takaosa

etuosa

nendontelo

kova suulaki

ylahampaat kitapurje
h :
Y- (‘ nenaportti
suuontelo
alahuuli—___ Kieli
alahampaat kanta

selka
lapa
karki

leuka

aaninuulet \

KUVA 4 Puhe-elimet, http://lovelylanguage.com/pronunciation/sounds/speech-organs/ , suom. Outi An-

nala, tekijé tuntematon

Kieli on suurin ja tirkein artikulaatioelin. Kielen kanta on kiinni kieliluussa, joka taas on
yhteydessa kurkunpédhén. Kielen kérki on hyva pitda laulaessa alahampaissa kiinni. Talla
estetddn kielen kannan karkaaminen nielun tukkeeksi. Kun kielen kanta on pois tieltd,
padsee ddnihuulivirdhtely ohjautumaan suoraan kovaan kitalakeen mahdollistaen hyvin

resonanssin perustan. (Koistinen 2003, 71.)
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Kieltd ja leukaa sddtelee sama hermovarsi, misté syysté kieli ja leuka tahtovat toimia yh-
desséd. Leuan rentoudella ja litkkuvuudella on suurimerkitys erikorkuisia &dnié lauletta-
essa, vokaalien muodostamisessa, dynamiikan tuottamisessa ja muodostettaessa reso-
nanssitilaa. Jannittynyt leuka voi vaikuttaa dénihuulten vapaaseen sijoittumiseen. Séan-
nolliselld artikulaation harjoittamisella saavutetaan kielen, huulten ja leuan liikkkuvuus ja
ddntdmisvalmius. Kun kieli on rento, sen lapa on yldhampaiden takana sijaitsevan ham-
maskaaren alla, kielen selkd kovan suulaen alla ja kanta kitapurjeen alla. Varsinkin ham-
maskaari tirked kohta artikulaatiossa, koska kielen kérki koskee sitd jatkuvasti muodos-
tettaessa useita konsonantteja. (Sadolin 2011, 49; Koistinen 2003, 77-78.) Alaleuan ulom-
mat lihakset ovat yhteydessé kielen, kitalaen, purennan ja kasvojen lihasten toimintaan.
Téstd johtuu, ettd kun ihminen vaihtaa ilmettd, toimivat kurkunpdin lihakset refleksin

omaisesti. (Brown 2008, 180.)

Kitapurje on nielun takaosassa oleva lihas, jonka tehtdvd on avata tai sulkea nendportti ja
siten muuttaa déntoviylin muotoa. Kitapurjeella on ratkaiseva merkitys dénteiden syn-
nyssd ja resonoitumisessa. Nendportin toiminta myotdilee automaattisesti tekstid. Sité lii-
kuttamalla tai jinnittdmailld ohjataan ilmavirran kulku joko nendonteloon tai nendnieluun.
Kitapurje sddtelee siten ddnen nasaalisuutta. (Koistinen 2003, 71; Jackson, Horne &Ale-
gre 2015, dia 16; Annala 2007, 18; Honkanen-Korhonen 1997, 50.) ”Nasaaleja eli nené-
ddnteitd m, n ja ng ddnnettdessd nendportin tulee olla tdysin auki, muutoin ne kuulostavat
tukkoisilta. Myos vokaaleissa nendportti on periaatteessa kiinni.” (Honkanen-Korhonen

1997, 50.)

Huulten liikkeilld muodostetaan selkeét dénteet ja ne viimeistelevit dénen soinnin ja soin-
tivirin. Laulaessa huulten pitdd toimia nopeasti ja mairatietoisen tarkasti, mutta samalla
rennosti. Suun kehélihas vaikuttaa eniten huulten liikkeisiin. Se joka on suorassa yhtey-
dessd lukuisiin ilmelihaksiin eli miimisiinlihaksiin, jotka vaikuttavat osaltaan paljonkin
artikulointiin, silld ne selkeyttidvit dénteitd. (Koistinen 2003, 79; Honkanen-Korhonen

1997, 51.)
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3.7 Hengitys ja tuki

Saadaksemme minké tahansa ddnen ulos kehostamme, tarvitsemme hengityselimiston
tuottamaa ilmanpainetta. Hengityselimistoon kuuluvat tietysti keuhkot ja pallea, mutta
my0s nend- ja suuontelo sekd nielu, henkitorvi, kurkunkansi ja kurkunpéa. Hengitys ta-
pahtuu automaattisesti, mutta muuntuu tarpeen mukaan esimerkiksi lepohengitys, juos-
tessa tapahtuva hengitys tai laulaessa tapahtuva hengitys ovat erilaisia. Hengitys vaikuttaa
ddnen puhtauteen, voimakkuuteen ja mydskin laatuun. (Koistinen 2003, 30—32; Tasanto

1997, 38-39.)

Rintakehén sivuilla olevat ulommat kylkivélilihakset laajentavat rintakehdd ulospdin ja
pallea vetiid keuhkoja alaspdin. Niin syntyy rintakehiin sisélle alipaine. Afinenkiytdssi
tiarkein hengityslihas on pallea. Sen laskeutuessa kurkunpai laskeutuu laululle edulliseen
asentoon. Pallea ja muut hengityslihakset sédtelevét ilman sisdén- ja ulosvirtausta dénen-
kaytossd. Laulaessa on tarkedd sdilyttdd sisddnhengityksessd saavutettu tila. Sisddnhengi-
tyslihakset toimivatkin laulun aikana uloshengitysliikettd vastustaen. (Laato 2011, 12.)
Laulaessa pyritidén koko uloshengityksen ajan tasaiseen ilmanpaineeseen dénihuulten ala-
puolella, jotta laulettu &éni olisi laadultaan hyvd. Mikéli vatsalihakset eli tissd tapauk-
sessa uloshengityslihakset, etenkin suora vatsalihas, aktivoituu liikaa, atheutuu dénihuulia

vasten liikaa painetta, joka puolestaan aiheuttaa dénihuulilihasten jinnittymisen.

Tuki on uloshengityksen nopeuden ja siten paineen sddtelyd. Sisdédnhengityslihakset eli
pallea, rinta- ja kylkivélilihakset hidastavat ilman pddsya ulos keuhkoista ja kun keuhkot
ovat ldhes tyhjdt, ilmanpainetta pyritdén tasaamaan uloshengityslihaksilla eli poikittaisilla
vatsalihaksilla, sisemmilld kylkivililihaksilla sekd muilla vatsalihaksilla ja jopa selkéli-
haksilla. Tuen tulee olla elastinen. Lihaksia ei tule jénnittéa aktiivisesti. (Koistinen 2003,

37-39; Sadolin 2011, 27-29.)

3.8 Rytmimusiikin erityispiirteet laulussa

Adntobalanssi-metodin kehittijin, laulupedagogi Ritva Eerolan mukaan klassisen ja ryt-

mimusiikin laulutavan perussointi on erilainen. Tdmai johtuu siité, ettd ddnihuulimassa on
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erilainen oktaavin aladdnilld. Rytmimusiikissa ohentaminen aloitetaan yksiviivaisen re-
kisterin aladdnilld, kun taas jalkimmaisessd ohentamisen kéyttd saatetaan aloittaa vasta
kaksiviivaisen oktaavin tuntumassa. Paksummasta ddnihuulimassasta johtuen uloshengi-
tyslihakset aktivoituvat automaattisesti enemmén kuin klassisessa laulussa. Painetasapai-
non saavuttamiseksi tarvitaan enemmain myds sisdénhengityslihasten ja lantion, jopa jal-

kojen aktivaatiota. (Eerola 2007-2008.)

Tyylisté riippuen rytmimusiikin laulutavan perussointi saattaa vaihdella hyvinkin paljon.
Sointimuutokset tehdddn usein toimintatavan muutoksilla ja lisdksi kdytetdén erilaisia
efektejd, kuten huokoisuus, kédheys tai karheus, vibrato, taskuhuuliddnet, melismat, kir-
kaisut, nasaalisuus, kielen asennon muuttaminen, siro tai twang. Klassisen laulun tyyli-
muutokset liittyvit ilmaisun dynamiikkaan ja teknisesti toiminta tapa on melko sama tyy-

listd riippumatta. (Eerola 2007-2008.)

Rytmimusiikissa perustoimintatapaa nimitetddn puhelauluksi. Rytmimusiikissa rintare-
kisteri ja pédarekisteri toimivat yhté aikaa, jolloin d@ni-huulilihaksilla on pddvastuu ja &a-
nihuulia venyttavét lihakset toimivat mukana. Myos painotukset fraseerauksessa vokaa-
lien ja konsonanttien vililld poikkeavat toisistaan. Rytmimusiikissa ainakin rockissa teks-
tid aksentoidaan voimakkaasti ja artikuloidaan terdvésti. Klassinen laulu pyrkii enemmain
kauniiseen leveddn vokaalilinjaan ja rytmimusiikki tuo esiin enemmén konsonantteja.
Monilla raskaan rockin tai heavymusiikin laulajilla resonanssi ja tuki toimivat kuitenkin
samalla tavoin kuin klassisilla laulajillakin. Nuottikuvan noudattaminen puolestaan on
klassisessa laulutavassa hyvinkin pilkun tarkkaa ja noudattaa kieliopillisia lauseita fra-
seerauksen ja hengitysten suhteen. Rytmimusiikki antaa nuottikuvan késittelyyn paljon
vapauksia, silld painettu nuotti on usein vain viitteellinen eli karkea ohje kappaleen esit-
tdmisestd. Improvisoinnille ja muuntelulle annetaan tilaa, hengitykset voivat olla kie-
liopillisesti jopa véirissd paikoissa, melodiaan lisdtdan sivelid, fraasien loppuja véritetdén
erddnlaisilla hiinnilli. Toisin sanoen fraseeraus valitaan halutun tyylin mukaisesti. Aéinen-
tuottotapa voi vaihdella voimakkaasti paineistetusta ja jopa kurkunpiélld aksentoidusta
ddntotavasta vuotoiseen tai ohennettuun danenkdyttoon. Musiikkiin saadaan ndin eld-
vyyttéd ja mielenkiintoa. (Eerola 2007-2008; Aittoméki & Kervinen& Mellanen 1997, 57,
63-66.)
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4 MIND =MIELI

Mielen tutkiminen on ollut alun perin osa filosofiaa ja teologiaa. 1800-luvulla mielentut-
kimuksen yhteys filosofiaan katkesi ja 1900-luvun alkupuolella sitd alettiin tutkia myds
behaviorismin, hahmopsykologian ja kognitiivisen psykologian ndkdkulmista. Viime
vuosikymmenind mielestd on tullut kognitiivisen neurotieteen, muun muassa kognitii-
vista psykologiaa, kognitiotiedettd ja neurotieteitd yhdistelevén tieteenalan, keskeinen
kohde. Arkikdytossd mieli toimii usein synonyymind ajattelulle tai niin sanotulle paan
sisélld tapahtuvalle sisédiselle keskustelulle. Tdhédn viittaa muun muassa sanonta muutin
mieltdni”. Mielen toiminta voidaan jakaa karkeasti neljdéin osaan: ajattelu, muisti, mieli-

kuvitus ja tietoisuus. (Psykologian historia 2005.)

4.1 Ajattelu

Ajattelu on sitd, ettd aivot késittelevét informaatiota muun muassa muodostamalla kisit-
teitd, ratkaisemalla ongelmia, paittelemilld ja tekemilld valintoja. Ajattelu mahdollistaa
sen, ettd mielessd voidaan muodostaa abstrakteja malleja todellisuudesta, joiden mukai-
sesti kisitelldéin pddmaérid, suunnitelmia ja haluja. Kognitiivisen teorian pohjalta puhu-
taan kolmen tietoisuustason kolmenlaisesta ajattelusta. Automaattiset ajatukset muodos-
tavat hetkellisen ja spontaanin ajattelun, niin sanotun sisdisen puheen tai yksinpuhelun”.
Téllaiset ajatukset ovat suhteellisen helposti tunnistettavia, katkelmallisia ja pinnallisia,

ajatuksia ja mielikuvia. (Ihmismielen ominaisuudet ja toiminnot.)

Toinen ajattelun taso on ihmisen tieto siitd, kuinka eri tilanteisiin suhtaudutaan ja miten
niissd tulee kayttaytyd. Néitd sanotaan eldménsddannoiksi tai perusolettamuksiksi. S&annot
voivat liittyd tavallisiin kiytoksen normeihin, suorituksiin, moraaliin, etiikkaan tai uskon-
toon. Titi ei tiedosteta yhtd helposti, kuin ensin mainittua automaattisten ajatusten muo-
dostamaa sisdistd puhetta. Kolmantena ajattelun tasona ovat kognitiiviset skeemat, joista
voitaisiin maéritelld erdédnlaisiksi henkilokohtaisiksi ja hallitseviksi totuuksiksi omasta
persoonasta, elamésti yleensd ja muista ihmisistd. Ne muodostavat osin tietoisen ja suu-
reksi osaksi tiedostamattoman maailmankuvan ja maailmankatsomuksen. Esimerkiksi

“Eldma on kivaa.” tai ”Miné olen jarkevd ihminen.” (Aivot ja mieli.)
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4.2 Muisti

Muistia tarvitaan kaiken aikaa, silld kaikki dlyllinen toiminta perustuu muistiin. Sanojen
ja kielen ymmartdminen, mielikuvien muodostaminen sekd esimerkiksi koulusta kotiin
kdvely vaatii muistia. [lman muistia ei olisi identiteettid tai eliménhistoriaa, ldheisimmét-
kin thmiset pysyisivét tuntemattomina ja kdsitys maailmasta olisi vain havaintojen virtaa,
jota olisi vaikeaa ymmaértdd. Yleisin tapa hahmottaa muistin rakennetta ja ymmartai sen
toimintaa on erottaa toisistaan hetkellinen aisti-muisti eli sensorinen muisti, lyhytkestoi-
nen tyomuisti ja pitkdkestoinen sdilomuisti. Tiedon painuessa muistiin syntyy uusia her-
mosolujen vilisid yhteyksid. Samalla vanhoja yhteyksid vahvistuu tai heikentyy. Muistin
toimintaan vaikuttavat vireystila, mieliala, motivaatio, muistin héiridtekijat seka kielelli-

set ja visuaaliset taidot ja — perustoiminnot. (Aivot ja mieli; Terveysnetti.)

Muistamisen toinen puoli on unohtaminen. Unohtaminen on nopeinta alussa, muistami-
sen kdynnistyessd ja tasaantuu sittemmin. Ikdvit ja epdmiellyttavét asiat unohtuvat miel-
lyttédvid helpommin. Unohtamista tapahtuu joko siksi, ettd muistettavaa asiaa ei kiyteta
ja tdstd syystd muistiaines haalistuu. Unohtamista voi kuitenkin hidastaa yksittdisen muis-
tikuvan aktivoimisella, toisin sanoen kertaamalla. Toinen vaihtoehto on, ettd muistiai-
neksen péélle kerdéintyy koko ajan uutta tietoa ja timé vaikeuttaa mieleen palauttamista.
Mitd todenndkdisimmin muistissa oleva asia ei kuitenkaan katoa kokonaan. Tieto tai
muisto pystytddn palauttamaan mieleen, kun oikeanlainen reitti kyseiseen asiaan 1oyde-

tddn. (Muistiliitto.)

Epétavalliset ja poikkeavat tapahtumat sdilyvét muistissa yleensd arkipdivén sattumuksia
paremmin. Useaan otteeseen elimédn aikana kertaantuvat ja aktivoituvat asiat sdilyvét hy-
vin muistissa. Usein arjen unohteluissa on kyse keskittymiskyvyn vaikeuksista, ei niin-
kddn muistin virheistd. Unohtuminen johtuu siitd, ettd toinen asia sotkee muistiainesta.
Esimerkiksi jos kuoroharjoituksissa oma kdnnykka pardhtéd soimaan samalla, kun johtaja
selittdd kappaleen ensimmadisen lauseen fraseerauksesta. Jos vastaat kinnykkadn ja yritét
samalla kuunnella mitd johtaja sanoo, et todenndkdisesti muista kummastakaan asiasta

jalkeenpdin kunnolla mitdan. (Muisti ja aivoterveys; Unohtaminen.)
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4.2.1 Aistimuisti

Aistimuisti eli sensorinen muisti tuo aivoihin tietoutta aistien kautta. Esimerkiksi laula-
essamme ndemme nuotit, niiden rytmin ja korkeuden, kuulemme oman ja muiden &dénen
laulaessamme, saamme tuntemuksia siitd, miten hengityksemme toimii, niemme, etti
johtaja taputtaa kisidédn tahdin toisella ja neljannelld iskulla. Aistimuisti on osa tajuntaa,

vaikkei sitd useinkaan tiedosta. (Aivot ja muisti; Saarniaho 2005.)

Sensorinen muisti ei kasittele tietoa millddn tavalla, vaan ottaa informaation vastaan sel-
laisenaan ja ldhettdd sen hermoston vilitykselld seuraavaan muistijirjestelmén osaan.
Aistitiedon vastaanottamisesta ja eteenpdin ldhettdmisestd aivoissa vastaa hippokampus.
Vasta sitten, kun tieto kulkeutuu tydstettdviksi tydmuistiin, aistien vastaanottamaa tietoa

ajatellaan aktiivisesti. (Aivot ja muisti, Saarniaho 2005).

4.2.2 Tyomuisti

Tyomuisti on muistijdrjestelmd, jossa ylldpidetddn ja tyOstetddn juuri tdménhetkisessd
tehtivissi tarvittavaa tietoa. Tyomuisti pitdéd asioita mielessd vain muutamia sekunteja.
Tyomuisti toimii esimerkiksi silloin, kun kuoronjohtaja laulaa yhden fraasin malliksi ja
se pidetddn mielessd, kunnes on oma vuoro laulaa. Tieto siirtyy tydmuistista sdildmuis-
tiin, jos sitd on késitelty syvillisesti, toistettu tai sithen liittyy voimakkaita tunteita. (Aivot
ja mieli; Aivot ja muisti; Muistin toiminta; Peltomaa 2004, Muisti; Kognitiivinen ergo-

nomia.)

Tyomuistin kuormittuminen lienee tuttu ilmid: jos tietoa tulee liian paljon, emme pysty
kertailemaan ja tyostdmadn kaikkea tietoa riittdvan kauan, jotta se ehtisi tallentua pysy-
vammin sdilomuistiin. Tydmuistissa pystytdén kisittelemién kerrallaan vain noin 3—4 eri
asiaa. Tieto hiipuu tydmuistista parissa kymmenessi sekunnissa, jollei sitd kerrata. Tyo-
muisti kuormittuu erityisesti silloin, kun tehtavét ovat vaativia tai jos huomio tdytyy suun-
nata pois varsinaisesta tehtdvastd usein tai pitkéksi aikaa. TyOmuistin toimintaa voi hel-
pottaa jisentdmélld tietoa ja muodostamalla siitd kokonaisuuksia. Muistamista helpottaa

myds, jos asiasta on aikaisempaa tietoa, jonka avulla voidaan rakentaa irrallisista asioista
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suurempia kokonaisuuksia. (Aivot ja mieli; Aivot ja muisti; Muistin toiminta; Peltomaa

2004; Kognitiivinen ergonomia.)

4.2.3 Sailomuisti

Sdilomuisti jakaantuu semanttiseen-, episodiseen- ja proseduaaliseen muistiin. Semantti-
nen muisti eli asiamuistiin siséltdd tietomme asioista. Episodi- eli tapahtuma-muisti sisil-
tdd tarinoita ja eldmyksid. Proseduaalinen eli taitomuisti tallentaa opitut taidot, kuten pyo-

rdlld ajaminen. (Aivot ja mieli; Kalska 2006.)

Suuret kokonaisuudet muistuvat mieleen todennikodisesti paremmin kuin pienet, yksittdi-
set tiedonmuruset. Sdildmuistin toimintaa selittdénkin mieleen painamisen, mielessé séi-
lyttdmisen ja mieleen palauttamisen kolmijaolla. Muisti on tapahtumasarja, jossa palau-
tetaan mieleen aiemmin opittuja ja koettuja asioita sekd opitaan uutta. Jotta ylipddtdin
voidaan muistaa mitdén, on tydmuistissa kasitelty tieto painettava sdilomuistiin, jossa se
sdilyy, kunnes se palautetaan mieleen eli takaisin tydmuistin tyostettdviksi. Mitd parem-
min opittua asiaa on itse tyostinyt, sitd paremmin ne ovat myos loydettdvissd muistista.
(Aivot ja mieli; Aivot ja muisti; Muistin toiminta; Peltomaa 2004; Kognitiivinen ergono-

mia.)

4.2.4 Muisti ja musiikki

Musiikin kuunteluun liittyy saapuvan kuuloinformaation seuraaminen ajassa, musiikin
rakenteen ja merkityksen analysointi sekd musiikin tunnistaminen ja siihen liittyvien ko-
kemusten mieleen palauttaminen. Ndin ollen musiikin kuunteleminen aktivoi aivojen sen-
sorista muistia, tydmuistia sekd episodista ja semanttista sdildmuistia. Vaikuttamalla mie-
lialaan ja vireystilaan, musiikin kuuntelu voi hetkellisesti parantaa kognitiivista suoriutu-

mista, mukaan lukien muistisuoriutumista. (Sarkdmoé & Huotilainen 2012.)

Tyomuistilla on keskeinen merkitys melodioiden tunnistamisessa. Tyomuisti liittyy kes-
keisesti myds musiikillisiin mielikuviin (sisdinen déni). Sdildomuistiin ovat tallentuneet

tutut melodiat ja sdvelkuviot. Tuttu melodia on helpompi tunnistaa, jos siind on séilytetty
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temporaalisia piirteitd eli rytmid. Sdildmuisti vastaa siis tiedon musiikin ajallisesta raken-
teesta ja sidnnonmukaisuudesta. Sinne tallentuu myds tiedostamattomasti opittua tietoa,
esimerkiksi arkieldméssd opittua: osaa erottaa hyvét ja huonot melodiat. Joissain tapauk-
sissa musiikkia voidaan pitdé siltana kadonneisiin muistoihin, silld se aktivoi niihin talti-

oituneet tunteet. (Hyvéterveys 2012; Hasu 2017.)

4.2.5 Muisti eri ikikausina

Kyky oppia uutta sdilyy ldpi elimén. Thmislapsi oppii aikuista helpommin uusia asioita
ulkoa ja kykenee myos palauttamaan ne nopeammin mieleensi. Lapsella uusien haarak-
keiden syntyminen on nopeampaa, mutta niin on myos niiden hdvidminen. Tdmén joh-
dosta erilaisilla lapsuuden kokemuksilla ja virikkeilld on merkittdva vaikutus aivojen ke-
hittymiselle. Aikuisena ei endd muista yksityiskohtia yhtd helposti kuin lapsena. Sen si-
jaan monimutkaisten asioiden oppiminen ja hahmotus onnistuvat lasta paremmin. Tadma
perustuu siihen, ettd muistissa on jo valmiina olevaan suuri médiard aiemmin hankittua ja
ajan mittaan kokonaisuuksiksi hahmottunutta tietoa, johon aikuisen on helpompi verrata
uutta muistiainesta. Tésté syystd aikuisiélld ei tarvitse painella mieleen irrallisia yksityis-
kohtia, vaan tiedot liittyvdat mielekkdind kokonaisuuksia valmiina olevaan kehikkoon.

(Sydénliitto, Muisti ja aivoterveys; Terveysnetti.)

Muistin toiminnot voivat ién karttuessa muuttua, mutta eivit normaalissa ikdéntymisessd
héavid. Ikddntymiseen ei siis itsessddn liity huonomuistisuus, vaan erilaiset toiminnot, ku-
ten mieleen painaminen, tapahtuvat hitaammin. Esimerkiksi juuri tydmuisti muuttuu her-
kemmaksi hdiridille ja sen kyky tyOstdd ja tallentaa muistiainesta heikentyy. Mieleen pai-
netut asiat sdilyvét yhtd hyvin kuin nuoremmillakin. Useiden samanaikaisten tehtdvien
suorittaminen vaikeutuu mitd vanhemmaksi tulee. Lievid muutoksia tapahtuu jo 40 ika-
vuoden jilkeen, mutta selvempid vasta yli 75-vuotiaana. Tyoikdisilla muisti- ja keskitty-
mishdirididen syyt 10ytyvét kuitenkin yleensd muualta kuin neurologisista sairauksista.
T&lloin muistin muutokseen voikin hyvin vaikuttaa aivojen aktiivisella kiyttamiselld, so-
siaalisella aktiivisuudella ja terveellisilld eldiméntavoilla ja perussairauksien hyvilld hoi-

dolla. (Muisti ja aivoterveys; Terveysnetti.)
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4.3 Mielikuvitus

Jdrki kertoo sen, mitd on jo osattu tehdd, mielikuvitus kertoo sen, mitd tullaan osaamaan

tehdd. — Lauri Jarvilehto

Mielikuvitus on sisdinen kyky keksié osittaisia tai kokonaisia mielen siséisid todellisuuk-
sia ja mielen objekteja. Mielikuvitus on kyky simuloida todellisuutta, 16ytad siitd uusia
piirteitd tai i1lmiditéd, joita ei sisélly aiempaan henkilokohtaiseen kokemusmaailmaan.

Mielikuvitukseen liittyy siten olennaisesti muistaminen. (Aivot ja mieli.)

Minussa on riittdvdsti taiteilijaa, jotta uskallan kdyttdd mielikuvitustani. Tieto on rajal-

lista. Mielikuvitus pitdd sisdllddn koko maailman. — Albert Einstein

Filosofi Lauri Jarvilehdon mukaan monet ajattelevat, ettd mielikuvituksen ja todellisuu-
den vililld on tarkka raja. Toiset asiat ovat tosia ja toiset taas puolestaan mielikuvituksen
tuotetta. Iso osa uskomuksistamme perustuu mielikuviin ja sitd kautta mielikuvitukseen.
Jotkut uskomukset ovat enemmén mielikuvituksellisia kuin toiset. Toisissa uskomuksissa
taas on jo aika paljonkin kokemuspohjaa — ainakin kunnes toisin todistetaan. Mielikuvitus
ja todellisuus vaikuttavat toisiinsa koko ajan. Todellisuus synnyttdd unelmia — ja unelmat
todellisuutta, silld unelmat perustuvat kokemukseesi ja sitd kautta todellisuuteen. Mutta
todellisuus muuttuu myds unelmien mukaan: kun uskaltaa padstdd mielikuvituksen val-
loilleen ja haaveilla ihanista asioista ja laittaa itsensi li-koon niiden eteen, alkaa muuttaa

todellisuutta enemmén unelmiensa kaltaiseksi. (Jarvilehto 2012.)

4.4 Tietoisuus

Tietoisuus on mielen ominaisuus, johon luetaan esimerkiksi sellaiset ominaisuudet kuin
subjektiivisuus, aistimiskyky, itsetajunta ja kyky havaita oman luonnollisen ympariston
ja oman identiteetin vélisid suhteita. Mieli voidaan jakaa tietoiseen ja tiedostamattomaan
niin ettd tietoinen mieli ohjaa keskittyvédd toimintaa ja tiedostumaton mieli taustalla pyo-
rivid automaattisia prosesseja. Erilaisia ndkemyksié esitetdén kuitenkin siitd, miten mo-

nimutkaisia tai tarkoitushakuisia tiedostumattomat prosessit ovat.
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Tietoisuuden voi ajatella olevan erddnlainen aistien suodatin, silld tietoisuus valitsee, mité
thminen tarkkailee. Vaikka aistitietoa tulee tulvimalla, et tule kaikesta tietoiseksi. Tie-
dostamisen prosessissa kokonaisuus rakentuu niistd aistihavainnoista, jotka tarkkaavai-
suutesi sallii sinun rekister6idd ulkomaailmasta. Tilanne on tuttu: eri ajankohtina havait-
see eri asioita, vaikka olosuhteet olisivat ennallaan, ja tdysin samassakin tilanteessa eri

ihmiset tiedostavat eri asioita. (Miki-Kihnid 2015; Aivot ja mieli.)

Musiikin ndkdkulmasta flow-kokemus on tietoisuuden hallintaa parhaimmillaan. Mihaly
Csikszentmihalyin mukaan flow on dynaaminen tila, joka ei aiheuta ahdistusta sen suh-
teen mitd ehkd tapahtuu tai jdd tapahtumatta. Flow-kokemus vaatii kuitenkin selkeéd paa-
méadrdd ja tilaisuutta saavuttaa se. Musiikin tuomalla tunnelmalla on suuri merkitys sitd
kautta, ettd oppijan mieliala oppimistilanteessa voi aikaansaada flown syntymisen. Mikéli
ndin tapahtuu, oppiminen siirtyy uudelle tasolle ja tehostuu, oppimisnopeus kasvaa ja

opittavan aineksen vaikeustasoa voidaan nostaa. (Huotilainen 2009, 40; Lindh 1998, 76.)
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KUVA 5 Flow -kokemus by Mihaly Csikszentmihalyi (Lindh 1998, 79.)



27

S BODY =KEHO

5.1 Hermosto ja motoriikka

Hermosto sédtelee kehon sisdisid toimintoja ja reagoi ulkoisiin drsykkeisiin. Hermosto
jaetaan keskushermostoon ja direishermostoon. Molemmilla on sekd somaattisia eli ruu-
miillisia, kehollisia, ettd autonomisia eli tahdosta riippumattomia toimintoja. Keskusher-
mostoon kuuluu isot aivot, pikkuaivot, aivorunko ja selkdydin. Keskushermosto saa aisti-
informaatiota dareishermostosta. Autonominen hermosto vaikuttaa sisielinten sddtelyyn
ja somaattinen hermosto vaikuttaa aistitietoon ja lihasten liikkeisiin. Adreishermosto kul-
jettaa siis viestejd erilaisista aistinsoluista sisdelinten pinnalta, nivelistd ja jinteistd tai
vaikka iholta. Adreishermostoon kuuluvat myds liikkehermot, jotka hermottavat kaikkia
meidén lihaksiamme. (Volanen 2010; Ihmisen biologia; [I-moniemi luento 1; Rinne 2010,

diat 4-5.)

Motoriikka voidaan karkeasti jaotella selkdytimen ja ylempien hermokeskusten aikaan-
saamaksi. Tahdonalainen motorinen viesti kulkee aivokuorelta ylemmaén ja alemman mo-
toneuronin vilitykselld kohdelihakselle. Selkdytimen tasolla sijaitsevat mekanismit, jotka
palvelevat heijasteiden ja perusliikkeiden toimintaa. Aivot séételevit heijastetoimintaa ja
ohjaavat alempien liikehermoketjustojen aktiviteettia. Keskushermosto edesauttaa liik-
keiden tarkoituksenmukaista aloitusta ja liikkenopeutta. Motorisen toiminnan mallit ovat
osaksi aivoperdisid, mutta jo selkdytimen tasolla on ohjelmoituna esimerkiksi kévelyn
perusliikkeet, ja télld tasolla hermoverkko myds oppii. Myds pikkuaivojen monet ratayh-
teydet osallistuvat motoristen toimintojen siételyyn. Niiden tehtdvit liittyvét erityisesti
liikkkeen sdételyyn liikesuorituksen aikana sekd tasapainon yllépitoon. (Ilmoniemi luento

1 ja luento 8, Mattila, L., Mékivaara, A. & Ranta, H. 2015, 26-28.)

5.2 Motorinen homunculus

Motorinen homunculus kuvaa primaarisen eli ensisijaisen motorisen aivokuoren aivopuo-

liskon sddtelemdn vastakkaisen puolen kehonosien hermotusalueen laajuutta. Primaari-
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nen aivokuori vastaa eri ruumiin osien lihasliikkeiden ohjaamisesta ja sddtelemisestd. Jo-
kaisella kehonosalla on oma alueensa téssd aivokartassa, joskin kasvoilla ja kisilld on
suhteessa laajimmat liikkeaivokuoren edustusalueet. Niiden hienomotorinen sditely vaatii
suurempaa tarkkuutta ja siksi ne vaativat enemmaén tilaa, enemmén neuroneja ja yhteyksia
aivokuorelta. Motoristen toimintojen sditely aivojen motorisella kuorella noudattaa so-
matotopiaa eli eri ruumiinosat ovat edustettuna tietyssi jérjestyksessd, jalan alueet kes-

keisesti ja paén alueet reunoilla. (Illman 2012, 4; Mattila ym. 2015, 13-14.)
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KUVA 6 Homunculus http://health-gossip.com/wp-content/uploads/2015/04/health-gossip-m33.ijpg

Motorinen oppiminen, jota myds arjessa lihasmuistiksi kutsutaan, on avainsana kaikissa
raajojen toimintaa vaativissa tehtdvissd. Aluksi voi olla, ettéd liikkkeeseen keskittyy niin
intensiivisesti, ettei puhuminen tai laulaminen onnistu samaan aikaan. Kokemuksen ja
harjoituksen myoti liike alkaa sujua ja se ei vaadi endd aivojen tietoista koordinointia.
Uusien liikesarjojen opettelu muovaa aivojamme, silld hermosolujen vilille syntyy lii-
keaivokuorella uusia yhteyksii eli synapseja. Kun harjoituksia toistetaan, aktiivisesti kdy-
tetyn hermosolujoukon viliset yhteydet vahvistuvat, ja lihasten edustusalueet laajenevat.

(Karhunen & Reijonen 2014.)

Motorinen homunculus on siis jatkuvassa muutoksessa; sen osat suurenevat tai pienene-
vit tekojen ja mielihalujen mukaan. Ne kehon osat joita kiytimme ja huomioimme enem-

mén saavat aivoistamme suuremman osan. Pianistin homunculuksen sormet ovat paljon
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suuremmat kuin vaikkapa laulajan sormet. Toisin pdin kd&innettynd laulajan kasvojen alue

on suurempi kuin pianistin. (Sinenmaa 2010.)

5.3 Aivot ja musiikki

Musiikki kdynnistdéd aivoissa sarjan erilaisia kognitiivisia, emotionaalisia ja motorisia
prosesseja. Musiikillisten piirteiden, kuten sointujen, harmonian, intervallien ja rytmin,
kisittely edellyttdd monimutkaisten ddnenkorkeus- ja rytmikuvioiden sdéntoihin perustu-
vaa analysointia, mikd tapahtuu useilla otsalohkon, ohimolohkon yldosan ja pédlakiloh-
kon alaosan alueilla. Musiikin seuraaminen ajassa ja pitiminen mielessd edellyttdd myos
etuotsa- ja pdilakilohkolla sekéd pihtipoimussa sijaitsevan tarkkaavaisuus- ja tyomuisti-
jarjestelmin toimintaa. Tutun musiikin tunnistaminen aktivoi puolestaan hippokampusta,
ohimolohkon keskiosaa sekd pailakilohkon alueita, jotka liittyvét episodiseen ja semant-

tiseen muistiin. (Sdrkdmo & Huotilainen 2012.)

Emotionaalisesti koskettavan musiikin kuulemiseen liittyy useiden syvien aivoalueiden,
kuten keskiaivojen, tyvitumakkeiden, mantelitumakkeen, hippokampuksen, otsalohkon
alaosan sekd pihtipoimun aktivaatio. Tdméd mesolimbinen jérjestelmé vastaa emootioi-
den, mielihyvén ja palkitsevuuden kokemisesta ja sdédtelee osin myds autonomisen her-
moston sekd immuuni- ja hormonijdrjestelmén toimintaa. Erityisesti mesolimbisen jarjes-
telmén tuottaman dopamiinin on osoitettu olevan yhteydesséd musiikin herdttdmain voi-
makkaaseen tunnekokemukseen. Musiikin tuottamiseen ja tanssiin liittyy vahvasti myos
liikkkeiden sidtely, joka aktivoi liikke- ja tuntoaivokuorta, tyvitumakkeita ja pikkuaivoja.

(Sarkamo & Huotilainen 2012.)



30

Musiikin kisittelyyn osallistuvat keskeiset aivoalueet.

motorinen

. aivokuor

premotorinen

aivokuori s precuneus
ala

alempi —_
otsalohkopoimu

ylempi . ventraalinen
ohimolohkopoimu ] \ tegmentaalialue
kuuloaivokuori
(Heschlin poimu) Kiaivojen
hippokampus alempi nelikukkula

@ musiikin akustisten peruspiirteiden kasittely (mm. taajuus, kesto, voimakkuus)
. musiikin korkeampien piirteiden ksittely (mm. harmonia, intervallit, rytmi)

{ musiikin seuraaminen ajassa (tydmuisti, tarkkaavaisuus)

@ musiikin tunnistaminen ja muistojen mieleenpalaaminen

() musiikin tuottaminen ja musiikin tahtiin likkuminen

@ musiikin herdttimat emootiot

KUVA 7 Musiikin Kkésittelyyn osallistuvat keskeiset aivoalueet, Sarkdmoé & Huotilainen
http://docplayer.fi/3573681-Musiikkia-aivoille-lapi-elaman.html

Muusikkojen aivojen anatomia heijastaa soittamisen vaatimuksia. Useilla soittamisessa
tarpeellisilla aivoalueilla on enemmén harmaata tai valkeaa ainetta. (Sarkdmdé & Huoti-
lainen 2012, 1134-1139; Tervaniemi ym. dia 6/15.) Musiikin kognitiivinen neurotiede on
saanut erilaisten aivokuvantamis-menetelmien avulla runsaasti uutta tictoa siitd, miten
musiikkia kéasitellddn aivoissa, miten musiikki muokkaa aivoja ja mihin musiikin kun-
touttava vaikutus saattaa perustua. Musiikin havaitsemiseen ja kokemiseen ja kuultavan
musiikin késittelyyn osallistuvat useat otsa-, ohimo- ja pddlaenlohkon aivokuoren alueet
sekd pikkuaivot sekd monet aivojen subkortikaaliset alueet. Subkortikaalinen hermover-
kosto on musiikin tunnevaikutuksen taustalla. Musiikki aktivoi syvid aivoalueita, jotka

liittyvit emootioiden ja mielihyvidn kokemiseen.

Aivoissa pitkédkestoisen soittotaidonharjoittelun on osoitettu parantavan ddnten erottelua
kuuloaivokuorella, ddnten varhaista kisittelyd aivorungossa, tehostavan motorisen aivo-

kuoren toimintaa kéden liikesarjojen toteuttamisessa ja laajentavan sormien kortikaalista
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edustusta tuntoaivokuorella. Soittotaidon harjoittelu lisdd harmaan aineen tilavuutta ohi-
molohkon yliosassa®, otsalohkon motorisilla ja alaosan alueilla ja piilakilohkon ylé-
osassa sekd valkean aineen tilavuutta aivokurkiaisessa ja edelld mainittujen kortikaalisia

alueita yhdistivissi radoissa® (Siarkdmo 2013.)

Musiikki aktivoi samoja osia aivoista kuin motoriikka ja tunteet, ja soittamiseen tarvitaan
molempia. Aivot késittelevit soittamista ja laulamista laajasti. Musiikkiharrastus muok-
kaa aivoverkostoamme ja yhdistdd niitd aivojen alueita, jotka liittyvdt musiikin aktiivi-

seen harjoittamiseen, vaikka ne olisivat kaukana toisistaan.

Aivot kisittelevit soittamista ja laulamista laajasti: Kuuloaivokuoren, mo-
torisen- ja premotorisenaivokuoren ja otsalohkon alaosan tilavuus kasvaa:
aivopuoliskoja yhdistdvét radat (aivokurkiainen), eri aivokuori-alueita yh-
distdvit radat ja aivokuorelta alaspdin kulkevat radat vahvistuvat. Moto-
riikkka paranee, aivokuoren motoristen alueiden toiminta tehostuu. Adinten
erottelukyky tarkentuu ja nopeutuu aivorungossa ja kuuloaivokuorella. Eri-
laiset kognitiiviset toiminnot kuten tarkkaavuus, toiminnanohjaus, pééttely,
muisti, kielelliset kyvyt, matemaattinen ja avaruudellinen hahmottaminen
kehittyvit. (Laakso 2017.)

Musiikin neurotieteen tutkimukset ovat viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana tuo-
neet runsaasti tietoa siitd, miten musiikkia késitelldén aivoissa ja miten musiikin harras-
taminen muokkaa aivoja. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd musiikki aktivoi hyvin laajaa,
molemmille aivopuoliskoille ulottuvaa hermoverkostoa, joka siitelee useita auditiivisia,

emotionaalisia, kognitiivisia ja motorisia toimintoja. (Sarkdmdé & Huotilainen 2012.)

Vasen aivopuolisko ohjaa kehon oikeaa puolta ja oikea aivopuolisko kehon vasenta
puolta. Sama ristikkdisyys koskee myos aistihavaintojen vélittymistd kehon eri puolilta
aivopuoliskoihin. Aivopuoliskot ovat liséksi erikoistuneet osittain erityyppiseen tiedon-
késittelyyn. Vasen aivopuolisko, joka vastaa nikdhavainnoista ja tiedon tallentumisesta
muistiin, on useimmilla thmisilld kielellisesti hallitseva. Musiikin kannalta vasen puoli
kisittelee rytmid ja sdvelten kestoa. Vasemmassa aivopuoliskossa tietojen késittely ta-

pahtuu sarjallisesti. Oikea aivopuolisko, joka kisittelee tietoa rinnakkain, tunnistaa visu-

2 Gaser & Schlaug 2003; Hyde ym. 2009; Schneider ym. 2002
* Bengtsson ym. 2005; Schlaug ym 1995
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aaliset hahmot ja hahmottaa avaruudelliset suhteet. Oikea puoli tulkitsee keskustelu-
kumppanin ruumiinkieltd ja tunteita. Musiikillisesti oikea puoli vastaa melodian ja mu-

siikin sdvyjen hahmottamisesta. (Tervaniemi ym. diat 1-15.)

54 Body-Mind

Mieli ja keho kommunikoivat kaksisuuntaisesti. Kun mieli on huojentunut tai kevyt, kul-
kee keholle viesti, kaikki on ok ja toisinpéin, jos keho on rento, kulkee mielelle viesti,
lopeta huolehtiminen. (Brown 2008, 14.) Rytmiikan opetuksen uranuurtajan Emile Dalc-
rozen (1921, 317) mukaan mitd enemmaén onnistumme irtautumaan olosuhteiden aiheut-
tamista kahleista ruumiillisiin liikkkeisiin, sitd enemmén me pystymme poistamaan alylli-
sid ja hermostollisia esteitd, jotka haittaavat spontaaneja motorisia liikkeitd. Talloin myds
lihaksemme pystyvit enenevissd méérin tuottamaan tarkkoja rytmisid kuvioita, ilmaise-
maan yksilollisyyttimme ja mielentoimintaamme ja joista jalkimmaéinen pyrkii tallenta-
maan tiettyjd sekvenssejd siten, ettd vahvistetaan sen hetkistd vaikutelmaa. (Dalcroze

1921, 317.)

Harjoittelu vahvistaa harjoitukseen liittyvien hermoratojen ja aivoalueiden rakennetta ja
toimintaa ja muovaa vilittdjdaineiden toimintaa (Carlson & Vuontela 2016, 20). Treenaa-
misen tarkoitus onkin muuttaa tiedostettu tiedostamattomaksi ja saattaa ndméa kaksi har-
moniaan. Kuinka moni huomaa kavereiden kompelyyden silloin kun itselldkin on vaikeaa
litkkua sulavasti? Tdma ei johdu siitd, ettd liike olisi hankala, vaan ettd hermosto on epa-
jarjestyksessd. Dalcrozen mukaan hermosto onkin kuin energia-akku, jota voidaan har-
joittaa lataamaan tai purkamaan sen potentiaali. Eparytmi tai rytmittdmyys johtuu usein
liiasta dlyllistimisestd, ajattelusta tai tiedostamisesta. Fyysisen tahdon treenaaminen tai
hermokeskusten hallinta opettaa paitsi tarvittavien lihasten toimintaa, myds olemaan
puuttumatta, kun kyseistd lihasaktiviteettia ei tarvita. Ihminen tuntee vaistomaisesti ryt-
min vérdhtelyn kaikissa tahdonalaisissa lihaksissaan. Tésté syystd rytmin késittelyd pitdisi
harjoittaa kdyttden koko lihaksistoa, niin ettd jokainen lihas voi osaltaan herittaa, kirkas-

taa, sulattaa ja parantaa rytmisté tietoisuutta. (Dalcroze 1921, 87-88, 101.)

Korvan avulla havainnoidaan ja kontrolloidaan #nti ja rytmié. Aéini on viline, jolla nimé

havainnot tuotetaan. Laulaminen vaatii kokonaisvaltaista kehon kayttdd, ja siksi myos
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laulajan késien, jalkojen ja pdin liikkeet ovat osa laulamista. Niin tietoiset kuin tiedosta-
mattomat tunteet sekd asenteet vaikuttavat kehon liikkeisiin ja sitd kautta déneen. (Tar-
vainen 2004, 1.). Korva ja kurkunpéé ovat yhteydessa toisiinsa ja niiden toiminnot yhdis-
tyvit hermokeskuksissa. Ainen harjoittaminen paitsi kehittéis korvaa, tekee myds tie-
toiseksi kuullun ddnen ja kurkunpédidn toiminnan vastaavuudesta. Pelkkd halutun &dénen

ajattelu saa kurkunpdin lihakset likkkumaan. (Dalcroze 1921, 79, 98-99, 321.)

Tietyn tyyppiset ilmaisulliset litkkeet liittyvat tiettyihin tunnetiloihin ja tekevét siten liik-
kumisen luontevaksi ja tarkoituksenmukaiseksi. Laulamisessa ndméi liikkeet muuttuvat
ddneksi. Liike tai ele itsessdén ei ole mitddn vaan sen koko arvo riippuu sité inspiroivasta
tunteesta. Liikkeet ovat osa tulkintaa ja ne ohjaavat myos katsoja-kuulijan tulkintaa, silld
sekd liikkeet, asennot ettd lauluddni antavat meille viitteitd laulajan omasta vireystilasta,
asenteesta ja siitd, miten hdn suhtautuu. Mutta vaikka liikkeet voivat ilmentéda tiettyja
tunteita, tunteet ja niihin liittyvét liikkkeet eivét ole tarkkarajaisia. (Dalcroze 1921, 244,
Tarvainen 2004, 4, Sundberg 1987, 154-155.)
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6 HEART =TUNTEET

Tunne on yksi tirkeimmistd psykologisten prosessien ndkokulmista ja karaktddrisoi ih-
misen ndkemystd todellisuudesta. Tunteet ilmentdvdt sisdistd muuttunutta neuropsykolo-
gista tasapainoa, joka heijastuu ihmisen psyykeen ja kehon kaikkiin osiin. — Lebedisky &
Mpyasischev (Simonov 1986, 9.)

Emootio eli tunne jaetaan psykologian professori Liisa Keltinkangas-Jarvisen (2004, 73)
mukaan kolmeen tekijdén. Namé ovat tunteiden kokeminen, tunteiden ilmaiseminen ja
tunteiden fysiologinen ilmentyminen eli emotionaalisen viritystilan syntyminen. Tunteet
ovat yksi viestinnén keino, silld ne luovat tausta kaikelle ihmisten viliselle vuorovaiku-
tukselle ja vaikuttavat siten ihmissuhteiden laatuun, pysyvyyteen ja mielekkyyteen. Tun-
teet eivét ole vain tunteilua varten, vaan myos selviytymistd varten. Ne virittavdt auto-

maattisesti elimistdd ja ohjaavat toimimaan tilanteen mukaan.

Oman kehon tilojen kokemisesta ja tuntemisesta kéytetdan nimitystd interoseptio. Palaute
kehon tiloista on tirked tunnekokemuksiin vaikuttava tekija ja sitd verrataan ja tulkitaan
suhteessa ympdéristoon ja pitkékestoisessa muistissa olevaan tietoon. Emootiot ja niiden
erityyppiset ruumiillisuuden ilmentymét voidaan ndhda merkittdving tekijoind myos ope-
tus, -opiskelu- ja oppimisprosessissa. Emootiot ja taipumus arvioida kokemuksia niiden
miellyttavyyden ja epamiellyttivyyden perusteella, vaikuttavat paitsi opiskeluhalukkuu-
teen ja motivaatioon, my0s sithen, miten opiskellaan, opitaanko ollenkaan ja muiste-
taanko opittu asia myohempdd kayttod varten. (Nummenmaa & Hari 2016, 39-41; Kerola
ym. 2013; Pitkdnen 2003, 1471-1478.)

Tunteet ovat myds osa neurobiologiaa. Aivojen limbisen jérjestelmd, aivojemme vanhin
osa, hallinnoi tunteitamme, tunnemuistiamme ja kiytosmallejamme ja siksi sen merkitys
ja toimintaa on hyvd ymmaértéd. Limbiseen jirjestelmédén kuuluu suuri mééra aivokuori-
alueita ja aivokuoren alla sijaitsevia rakenteita kuten talamus, hypotalamus, hippokampus
ja amygdala eli mantelitumake. Limbinen jirjestelmé vastaa tunteiden sditelysté ja tun-
netilojen yhdistdmisesti erilaisiin muistiin tallentuneisiin fyysisiin tuntemuksiin. Hypo-

talamus toimii vélittdjind hahmotuksen, tarkkaavaisuuden, ongelmanratkaisun, muistin
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ja ajattelun ja autonomisen hermoston vililli. Amygdalassa eli mantelitumakkeessa tul-
kitaan aistien kautta tulevia vaikutteita tunteiden nikokulmasta. Amygdala analysoi tun-
teita ja sdilyttdd tunnemuistoja ja sinne varastoituvat myds eri tilanteiden kayttdytymis-
mallit. Limbinen jirjestelma siis antaa keholle késkyjé, joita emme voi tdysin ohittaa ja
sen vuoksi keho saattaa paljastaa mielemme liikkeet, silloinkin kun ne eivét ole tietoisia

tai niitd yritetdin salata. (Kaltiokumpu 2015; Kerola ym. 2013; Aivot ja mieli.)

prthtipeimu
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korkeammat
henkiset toiminnot,

Tyvitumakkeet:
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havaitseminen ja o automaattisen
kiyttdytymis- =5 f) | liikkeen saately talamus
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KUVA 8a vasemmalla. Neokorteksi, tyvitumakkeet, mantelitumake ja hippokampus, tekijé tuntematon

KUVA 8b oikealla. Limbinen jarjestelma, tekija tuntematon https://psychenet.wordpress.com/mielen-tut-

kimus-ja-hoito/aivot-ja-mieli/

Tunneilmaisujen havaitseminen aktivoi aivoissa laajoja verkostoja, aina sy-
viltd limbisestd jarjestelméstd uudemmille aivokuoren alueille, jotka mah-
dollistavat tietoisuuden omista tunteista. Toisten kdyttdytymisen ennakoi-
mista ja ryhméssi toimimista helpottaa niin sanottu universaalien tunteiden
kieli auttaa. Tunteiden peilautuminen ja simulointi muuttavat havaittuja
tunteita somatosensoriseen eli ’tuntemukselliseen” muotoon. Tunteet koe-
taan ndin sekd mielessd ettd kehossa, kun kehon kosketusta ja asentotuntoa
vélittdvat somatosensoriset jarjestelmit ja kehon siséista ti-laa seuraavat in-
teroseptiiviset jarjestelmét osallistuvat tunnekokemusten tuottamiseen. Tél-
lainen tuntoaistiin ja kokemukseen liittyvd simuloiminen poikkeaa motori-
sesta peilautumisesta, joka muuntelee liikejirjestelmdmme toimintatiloja
nédhtyjen liikkkeiden perusteella ja siten auttaa toisten ihmisten liikkeiden
matkimisessa ja ymmartamisessid. (Nummenmaa & Hari 2016, 42—46.)

6.1 Universaalit perustunteet, sosiaaliset tunteet ja peilisolut

Perustunteille on ominaista, ettd ne ovat ihmisen henkilokohtaisia, sisdisid tapahtumia,

jotka sddtelevit reaktiotamme ympériston haasteisiin ja mahdollisuuksiin. Perustunteita
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on tunteiden tutkinnan pioneerin, emeritus professori Paul Ekmanin (1987, 712—717) mu-
kaan kuusi: Onnellisuus, surullisuus, ylldttyneisyys, pelko, inho ja viha. Nama kuusi tun-
netta on tunnistettavissa kasvojen ilmeistd ympéri maailmaa, miké osoittaa, ettd ne eivit
ole kulttuurisidonnaisia, vaikkakin tunteiden ilmaisu on kulttuurisidonnaista. (Kerola ym.

2013; Ekman 1987, 712—717; Basic Emotions 2013.)

Sosiaalisia eli ryhméén liittyvid tunteita ovat esimerkiksi hiped, syyllisyys ja nolous. Sa-
man nimikkeen alle voi liittdd my6s vilittdmisen tunteen, hoivaamisen halun, rakkauden
ja velvollisuuden tunteen. Kaikkiin perustunteisiin liittyy omanlaisensa kehon toiminto-
jen muutoksista koostuva ”sormenjilki”, ja ndiden kehon muutosten havaitseminen voi
olla ainakin osittain tietoisten tunnekokemusten taustalla. (Nummenmaa 2016, 725-731.)
Tunteet ovat ldsnd ithmiseldméssi kaiken aikaa. Niiden tehtdvidné on suojella meitd ja pa-
rantaa suorituskykydmme. Vaikka tunteet syntyvitkin automaattisesti aivoissa, seki ti-
lannetekijét, kehontoiminta etté yksilolliset temperamentin ja persoonallisuuden erot vai-
kuttavat tunteiden viridmiseen. Ympdriston laukaisemien automaattisten tunnereaktioi-
den lisdksi tunnekokemusta muokkaavat myos tietoiset toiminnanohjausmekanismit.
Tunne-elamdmme voikin usein olla ristiriidassa tavoitteidemme kanssa. Kyky tunnistaa
omia ja toisten tunteita ja niiden aiheuttajia, sekd ennakoida ja sdddelld tunteita joustavasti
ovatkin tdrkeitd arkipdivin mielenterveyden taustatekijoitd. Kun tulemme tietoiseksi
omista tunteistamme, voimme onneksi myds sdddelld niitd tahdonalaisesti. Sditelyjérjes-
telmien ansioista emme ole tunteiden automatiikan armoilla. (Nummenmaa 2016, 725,

731; Nummenmaa & Hari 2016, 45—46.)

Thmiset peilaavat muiden kiytostd omaan itseensd ja tulkitsevat sitd oman kokemus-poh-
jansa ja tarkoitusperiensd mukaisesti. [hmisaivojen peilisolujirjestelméé tutkimalla on
saatu selville, ettd toisten ihmisten eleiden, kehon asentojen ja liikkeiden sisdistaminen
auttaa meitd asettumaan toisen asemaan ja simuloimaan hdnen kokemuksiaan mieles-
saimme. Peilaus voi tapahtua kuitenkin virheellisesti, jos alkuperdisen toimijan kokemus-
pohja ja tarkoitusperdt eroavat omastamme. Toisinaan on siis hyvé ottaa hieman etéi-
syyttd ja kyseenalaistaa muiden kdytoksen meissd herdttimid tunteita, silld jokainen va-
litsee oman kéyttdytymismallinsa tilanteen tulkinnan mukaan. (Nummen-maa & Hari

2016, 41-42; Kaltiokumpu 2015.)
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Peilisolut ovat aivoissamme olevia hermosoluja, jotka reagoivat liikkeisiin, ddniin, ilmei-
siin ja eleisiin ja matkivat jopa myds tuntoaistia. Kun meille vilittyy sopivia aistidrsyk-
keitd yhta tai useampaa aistikanavaa pitkin, peilisolut aktivoituvat. Ne kertovat meille,
mité toiset tekevit, kokevat ja tuntevat. Peilisoluja 16ytyy aivoista Brocan alueelta, joka
ohjaa puheen motoriikkaa sekd simuloi kasvojen ja késien liikkeitd. Otsalohkon peilisolut
tutkivat, miksi joku liikkkuu. Miké on litkkeen motorinen pddméérd ja mitd se merkitsee,
mihin se johtaa ja tdhtdd. Ohimolohkossa puolestaan peilisolut tutkivat, miltéd liike ndyt-
tad, visualisoivat sen ja ldhettdvit sen edelleen pddlaenlohkoon. Péddlaenlohkossa tutki-
taan, mikd toisessa liikkkuu ja miten. Peilisolut selvittavit liikkkeen yksityiskohtaiset piir-
teet, kuten sen, kuinka korkealle esimerkiksi kisi nousee. Ne myos liittdvét viestiin simu-
loitavan liitkkeen tuntoinformaation. Aivokuoren alla oleva insula auttaa tutkimaan, milta
jostakusta tuntuu. Insula eli aivosaari vélittd4 aivokuorelta saamansa emotionaalisen lii-
keinformaation limbisiin rakenteisiin, jotka kytkevit tiedon emotionaalisiin yhteyksiinsa.

(Kinnarinen 2005.)

Peilisolut vahvistavat esittdjén ja kuulijan vilistd kontaktia ja kokemusta. Kuulijan pei-
lisolut aktivoituvat laulajan esittidessd kappaletta ja ndin laulajan tulkinta ja sen hetkinen
olemus vilittyvit kuulijalle. Peilisolut toimivat tietysti myds toiseen suuntaan, sillé esiin-
tyjékin aistii yleisonsi. Kuulija ja esiintyjd ovat vuorovaikutuksessa keskenddn koko ajan

peilisolujen vilitykselld. (Kaukola 2013, 11.)

6.2 Aiini ja tunteet

Musiikki ja laulujen tarinat saavat mielen liikehtimddin ja tamd luo tarpeen ilmaista jo-

takin tunnetta, tunnelmaa, mielentilaa. —Anu Kaukola

Ritva Eerolan mukaan laulaessa laulun teksti on niin ddnenmuodostuksellisesti kuin il-
maisullisestikin avainasemassa, silld se herdttdd laulajan ilmaisun perustunteet. Kun il-
maisullinen ajattelu ohjaa kehon toimintaa, véltetddn lihasten staattinen jannitys ja ke-
hossa syntyy ilmaisuun vaadittava sopiva jénnite. Jotta lopputulos saisi kuulijassa aikaan
kylmié véreitd ja thon meneméén kananlihalle, on niin yksinlaulajan kuin kuorolaisenkin

koettava ilmaisu lihastoiminnallisesti koko keholla ja syddmelld eiké vain suulla ja paalla.
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Vain eldytymilld tekstiin ja sen viestiin voidaan lauluun saada intensiteettid. (Eerola

2008; Eerola 2012.)

Kuoroissa turvaudutaan usein ohennemekanismin kdyttdn vaativamman ja opettelua
vaativan kokonaisvaltaisen mikstin sijaan. Néin pyritddn homogeeniseen sointiin. Talla
tavoin sointi jad kuitenkin helposti pinnalliseksi, koska se jaé liiaksi suuhun. Téasté taas
johtuu vokaalien sointivérien erilaisuus, jota joudutaan korjaamaan niiden perusvérien
pyoristykselld. Tekstienergian juuret menettdvit yhteyden kehon lihaksiin ja lopputulos
on keinotekoinen. Ilmaisussa voisi olla vield rikkaampi véripaletti, jos koko kehon as-

teikko olisi mukana.

Adneen heijastuu pienimmiitkin tunnevivahteet, jotka koetaan koko kehon
alueella. Ainti ei tulisi vérittdd pinnasta, vaan se virittyy automaattisesti
sisdkautta, kun instrumentin toiminta on tasapainossa ja sanat syttyvit ja
elivit vokaalien avulla laulajan ilmaisuenergiasta. Kristin Linklater* (2006)
on kiyttdnyt osuvaa mielikuvaa, kuinka teksti on tapetoitu kehon siséseina-
médn ja sanat on neulottu hengityslihaskudokseen — ndin déni téyttyy elé-
vistd kuvista.

(Eerola 2008; Eerola 2013-14.)

6.3 Tunteiden vaikutus fysiologiaan (Heart-Body)

Musiikilla on kyky heréttdd kuulijoissa laaja kirjo erilaisia emootioita, kuten iloa tai su-
rua, tyyneytt tai kenties jopa nostalgiaa®. Musiikki tekee timén kaiken kenties tehok-
kaammin kuin mikd4n muu aistidrsyke. Musiikin vaikutus ilmenee muutoksina autono-
misen hermoston sekd hormoni- ettd immuunijirjestelmien toiminnassa, kuten aivojen
limbisten ja paralimbisten alueiden toiminnassa, syddmen lydnnin ja hengityksen tihey-
den muutoksissa ja kortisolin erittymisessd. Musiikkia onkin kéytetty affektiivisten héi-
rididen, kuten masennuksen ja ahdistuksen hoidossa lieventimaddn masennusoireita ja pa-

rantamaan mielialaa. Vakavissa neuropsykiatrisissa sairauksissa, kuten skitsofreniassa ja

4 Linklater Kristin, 2006. Freeing the Natural Voice. Revised and Expanded Edition. Drama Publishers, an
imprint of Quite Specific Media Group, Ltd.

5 Zentner, M., Grandjean, D. & Schrerer, K.R. 2008, Emotion evoked by the sound of music, charackteri-
zation, classification and measurement. Emotions, 8. 494521
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dementiassa, musiikkiterapiaa on kédytetty kuntoutuksessa parantamaan potilaiden koko-

naistilaa ja henkista tilaa. (Sarkdmo & Huotilainen 2012.)

On jopa osoitettu, ettd kuorolaisten syddmet sykkivit samaan tahtiin. Kuorolaululla nayt-
tdd nimittdin olevan synkronisoiva vaikutus; laulajien syke nousee ja laskee samaan ai-
kaan. Tdmi johtuu siitd, ettd uloshengitys aktivoi vagushermoa, joka alentaa syketta.

(Kuorolaisten syddmet sykkivét samaan tahtiin 2013.)

6.4 Miten tunneilmaisu tehostaa oppimista?

Kun vastaanotamme tietoa, on tunne usein sen ensimméiinen késittelykeino. Oppimishet-
kelld koetut tunteet edesauttavat opitun asian sisdistamistd ja muistamista ja arvottavat
sitd. Tiedon rekisterdityminen vaikeutuu, jos sithen ei liity minkéénlaista tunnetta®. Jirjen
ja tunteen tasapainoinen yhteisty0 sekd niiden kokonaisvaltaisuuden korostaminen ovat
ratkaisevia, jotta saavutettaisiin mahdollisimman pysyvid ja vahvoja oppimistuloksia.
Tunteet ovatkin liheisessd suhteessa ajatteluun ja ne ovat tirked muoto itsensé tiedosta-

misessa ja siten ihmisen tietoisuuden perusta. (Puolimatka 2011, 24, 68.)

Tunteiden kehitys on my6s dlyllisen kehityksen perusedellytys, koska oppiminen edellyt-
tdd aina kiinnostusta. Myos ihmisten vélisissd vuorovaikutustilanteissa tunteet asettuvat
merkittdvadn asemaan. Kyky samaistua toisen ithmisen asemaan ja tunnistaa hinen tun-
teensa ovat sosiaalisen vuorovaikutuksen syntymisen ehdot. Tunteiden kehittyméttomyys
siis vaikeuttaa ihmissuhteiden syntymistd. Itsensd tuntemisen kautta meiddn on vasta
mahdollista tuntea toinen ihminen: pelkédn dlykkyyden avulla emme voi tuntea toista ih-
mistd, silld ihmisen ymmaértdminen perustuu kykyyn tuntea ja ilmaista inhimillisid tun-

teita. (Puolimatka 2011, 24, 68.)

¢ Jalovaara, E. (2005). Tunnetaidot tiedon rinnalle kasvatuksessa. Tampere: Pilot-kustannus
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7 TUTKIMUS

Havaintojeni ja kokemukseni mukaan kuoroharjoituksissa ja siksi myds esityksissd virit-
tyminen kuoronsaundiin tapahtuu oman stemmaryhmén (sopraanot, altot, tenorit ja bassot
ovat omissa ryhmisséén) kautta. Tietenkin my6s johtajan on helpompi kontrolloida kuta-
kin stemmaa, kun laulajat ovat vierekkiin. Jokaisen stemmaryhmén on kuitenkin hyvéa
olla tietoinen muista laulajista ja siten koko kuorosaundista. Kun kuoro liikkuu vapaasti
tilassa, pyrkimykseni on, etté ei lauletakaan sen tutun vierustoverin kanssa, vaan omaa
ddntd joutuu virittdmaén eri tavalla uuden laulukaverin tai -porukan kanssa. Monet kuorot
harjoittelevat vasta valmiita kappaleita niin, ettd stemmat sekoittuvat. Vapaasti tilassa
lilkkuminen voisi mielestdni madaltaa kynnystd sekoittaa stemmoja jo aiemmassa vai-
heessa. Kuorolaiset saavat ndin kokemusta siitd, miltd oma &éni kuulostaa jonkun muun,

kuin sen tutun ja turvallisen vieruskaverin kanssa laulaessa.

Jostain syystd Suomen kuorokulttuuri on myos rytmimusiikin saralla sellainen, ettd suurin
osa kuoroista laulaa hievahtamatta paikallaan kansiot késissd ja tuijottavat johtajaa. Liike
on parhaimmillaan sité, ettd huojutaan puolelta toiselle. Kun keho yritetdén ottaa jollain
tavalla mukaan lauluharjoituksiin, toisin sanoen napsutetaan, taputetaan, tomistetédn tai
muuta vastaavaa, on ensimmaéinen reaktio suurimmalla osalla kuorolaisista ’en mé osaa,
apua”. Miksi liike pelottaa niin paljon? Vidhintdén puolet energiasta menee siihen, etté
lapsdytidnko mind nyt oikeassa kohdassa ja entd, jos en. Epdonnistumisen pelko lamaan-
nuttaa my0s lauluenergian: volyymi ja intensiteetti putoavat. Toisaalta, kun liikke on
opittu, palautuu laulu aiemmalle tasolle tai jopa energisemmaksi, intensiivisemmaksi ja

volyymiltddn suuremmaksi.

Toinen ndkdkulma kehon mukaan ottamisesta ddnenavaukseen tulee sanoista "warmup”,
laimmittely. Kehon tulee olla ldmmin, jotta turhat lihasjannitykset saadaan pois. Pahim-
millaan lihasjannitykset heijastuvat ddnihuuliin ja hengitykseen ja vaikeuttavat ndiden
toimintaa. Liike voi toimia my0s harhauttajana sellaisella laulajalla, joka miettii laulua
litkkaa tekniikan ndkokulmasta. Kehollisuus on myos tirked elementti laulettaessa rytmi-
musiikkia kuorossa. Peruspulssi on hyvé tuntea jollain tapaa kropassa. Kun kaikilla on
sama pulssi, on helpompi siirtyd avoimeen kuorokontaktiin (Kuva 9, sivu 41). Yhteisen

peruspulssin mydté, voi johtaja vapauttaa kédet johtamaan enemmin tulkintaa, sen sijaan,
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ettd peruspulssia tarvitsisi lyodéd koko ajan kuoron edessd. Kun haluttu tulkinta on vies-
titty kuorolle ja varmistettu sen perille meno, voi johtaja siirtyd esimerkiksi lavan reunaan
ja antaa tulkinnan nikya kuorolaisten ilmeisté ja eleistd suoraan yleisolle. Kun jotain kuo-
ron toimintatavassa tarvitsee muuttaa, johtaja palaa tarvittaessa keskelle ndyttdmian tar-

vittavan informaation.

Perinteinen Avoin

o -

ZNe

o -

KUVIO 2 Kuorokontaktimalli, Astrid Vang-Pedersenin Choir Stage Performing -luennon pohjalta tehnyt
Outi Annala

Tunteiden ja kontaktin ottamisen tarkoitus dédnenavauksissa, on tehdé niistd luontevia
tyokaluja esiintymisid varten. Mielesténi niitdkin tiytyy harjoittaa, ihan kuten laulamista
ja litkkettdkin. Tutkimusharjoituksissa on kyse siitd, millainen tunne sanoille annetaan ja
mitd se vilittdad vastapuolella olevalle kuuntelijalle. Kuuntelijana toimii vain tidssé ta-
pauksessa toinen kuorolainen. Tunteiden tarkoitus on tukea laulun sanomaa ja itseasi-
assa samoin tekee kontaktin ottaminen. Onkin syytd miettid kenelle kuoro laulaa? Johta-
jalle vai yleisolle? Kenelle tunteet vilittyvit ja miten? Esiintymiseen tulisi suhtautua
keskusteluna yleison kanssa, eikd yksipuolisena suorituksena. Saanko tuotua ajatukseni

ilmoille, mink&laisen viestin vélitdn ja ymmartadko yleisé minua?
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7.1 Tutkimusharjoitusten valikoituminen

Harjoituksia oli alun perin noin 30. Kuoroni (F-kuoro) toimi mittarina siithen, mitd har-
joituksia tutkimukseen valikoitui ja minkélaisia kysymyksid kuoronjohtajalle esitettiin.
Suurin osa ndistd kolmestakymmenesté teettdmasténi harjoituksesta oli kuorolaisille me-
lodisesti tuttuja. Osa harjoituksista oli ollut kéytdssé jopa vuodesta 2009 asti ja uusimmat
harjoitukset vuoden tai kahden takaa. Nyt joihinkin harjoituksiin liséttiin liike ja/tai tunne
mukaan. Muutamassa harjoituksessa kaikki kolme elementtid olivat uusia. Tutkimukseen
valikoitui kolme harjoitusta niin, ettd ne edustavat melodisesti, rytmisesti ja ddnenkdytol-
lisesti monipuolisesti rytmimusiikin laulamisessa tarvittavia elementtejd. Esimerkiksi
erddn kuorolaisen: ”Virkistdvai, tuli energinen olo.” -kommentti kiinnitti huomioni kuo-

ron yleisessd energiatasossa ja tulin uteliaaksi, tapahtuuko ndin muissakin kuoroissa.

7.2 Tutkimusharjoitusten tarkoitus

Rytmimusiikin lauluilmaisussa haetaan aivan erityyppistd danenmuodostusta kuin klassi-
sessa laulussa. Siind missa klassinen kuoro pyrkii d4nenmuodostuksessa homogeenisyy-
teen, voi rytmimusiikin kuorossa stemmat laulaa samassa kappaleessa yhtd aikaa jopa
taysin erilaisilla saundeilla, yksi kevyelld ohennetulla d4nelld, toinen paksulla rintarekis-

terilld ja kolmas vaikka tvangilld.

Myos kuorojen liikkumattomuus on vaivannut minua pitkdén ja siitd syystd halusin jo
ddnenavausvaiheeseen mukaan liikettd. Ja toisaalta onhan ddnenavauksen tarkoitus lam-
mittdd kroppaa, miksei siis liikkkuminen yhdistettynd lauluun, eiké sitd perinteistd paikal-
laan hiihtoa ja sen jdlkeen lauletaan. Isossa tilassa liikkkuminen toimii myds “icebrea-
kerind” kuorolaisten vélilld ja auttaa ryhméytyméén: Téllainen porukka meitd on tdndin

laulamassa.

Isoa ryhmééd ohjatessa halusin kokeilla tulkinnan ohjeistamiseen tunteita, koska esimer-
kiksi hiljempaa, voimakkaampaa, vaaleampaa tai tummempaa tuntui liian yksinkertai-

selta. My0s ajatus kropan ja varsinkin dénihuulten toiminnan yhteydesta tiettyyn tuntee-
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seen tuntui kiinnostavalta. Lihestymistapa tunteisiin olisi siis kognitiivinen. Kun ajatte-
lemme tiettyd tunnetta, lihaksistomme aktivoituu sen mukaan ja syntyy tillainen laulu-
ddni. Tdmi ei kuitenkaan poissulje subjektiivisen kokemuksen aiheuttamaa biologista re-

aktiota, joka voi muuttaa tunnetta.

7.2.1 Harjoitus 1: Get jazzy

Get jazzy
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Aantaminen: Do niinkuin englainnin do

Taputa tai napsuta 2 ja 4 iskuilla.

Kulje vapaasti ympéri tilaa, muodostakaa fraasin aikana pienia ryhmia ja svengatkaa yhdessa
(uusi fraasi, uusi ryhma) Transponoi puoli- tai kokosavelaskelittain ylos ja alas

Tédssd yhdistyvét laulussa ddnenavauksellisesti korkeus ja puhtaus, mutta myds rytmii-
kassa voi olla pientd haastetta. Liitkunnan ja ryhmien vaihdon tarkoitus on tutustua omaan
ddneen uudessa ymparistossd: Ahaa, mind kuulostan tiltd, kaveri kuulostaa tuolta, ei niin-
kddn mukautua “yhteiseksi ddneksi” uuden ryhmén myo6td. Oletus kuitenkin on, ettd ndin
kiy klassiseen musiikkiin enemmaén tottuneella kuorolla, koska on tyylinmukaista pyrkié

homogeeniseen saundiin.
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7.2.2 Harjoitus 2: How low

How low can you go
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~_ how low, how low, can you gof__ how low, how low, can you gé— _ how
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low, how low, can you gos— how low, how low, can v8u ged— how

Versio 1: narkastyneesti ja paheksuvasti -> kuinka alhainen voit olla?

tauot tarkasti paikoillaan
Versio 2: soul-mama/soulman, gospel-henkinen -> kuinka alas paaset

voit lisata skuuppeja, vibratoa, fowja go voivat venya tauon paalle ja rytmi woi muutoinkin elad,
Taman harjoituksen voi tehda yksin (omalta paikaltaan) tai pariharjoituksena vastakkain.
Pariharjoituksessa voidaan laulaa joko yht3aikaa tai vuorotellen, jolloin 2x sama korkeus
Transponoi puolisdvelaskelittain alaspain

Tdmd on nimensd mukaisesti rintarekisteri-harjoitus. Siind kdytetddn kahdenlaista tek-
niikkaa. 1. versiossa lauletaan kevyemmin rintarekisterid ohentaen. Taéma on helpommin
lahestyttdva tyyli klassiseen musiikkiin tottuneelle laulajalle. Halveksiva ddnensivy tekee
my0s pienen tvangin kurkunpéin eteiseen, mikd voi olla uusi asia klassisen musiikin lau-
lajille, mutta myds rytmimusiikin edustajille. Tiukan ja tarkan rytmin tarkoitus on opettaa

kuoro kuuntelemaan tauot, toisin sanoen lopettamaan pienetkin fraasit yhté aikaa.

2. versiossa gospel-saundi tuottaa enemmén rytmimusiikin tyylisen rintarekisteri-saun-
din, koska dénihuulimassa on paksumpi. Rytmin voi tehdd myos tarkasti, kuten 1. versi-
ossa, mutta rytmisen vapauden antamisen tarkoituksena on vahvistaa yksilon omaa saun-
dia kuorossa ja paédstdd mielikuvitus valloilleen fraseerauksen suhteen ja irtautua nuotti-
kuvasta. Pariharjoituksena edelld mainitut tyyli ja tulkinta -asiat patevat, mutta liséna tu-

lee kontaktinotto harjoitus: kenelle ja mita laulat?
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7.2.3 Harjoitus 3: Let me entertain you

Let me entertain you
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Johtajalle: Cle innostunut ja energinen! Huuda JEEEE! niinkuin olisit stadionilla rock-konsertissa.
Pyyda kuoroa vastaamaan samalla energialla. Toista tarvittaessa x kertaa.

Huuda JEEEE, LET ME ENTERTAIN YOU! 3-4 kertaa, joka kerta vahin korkeampaa (kuoro vastaa)
(ja ehka kovempaa, jos tuntuu, ettd kuorosta saa vield pikkuisen enemman irti)

Laulakaa samalla energialla! Muodostakaa 2 joukkuetta, jotka asettuvat vastakkain sopivan
valimatkan paahan toisistaan. Molemmat joukkueet laulavat yhtaaikaa ja ottavat kontaktin
valitsemaansa vastapaisen joukkueen laulajaan. (voi osoittaa sormella kohdettaan, tama voi auttaa
aanen fokusoinnissa).

Transponoi puoclisdvelaskelittain alaspdin.

Hauskan twistin saat, kun hidastat tempoa hiukan, vaihdat tyylin swingiin ja hempeilet

"Marilyn Monroe"maisesti.

Tassa tapauksessa transponointi ylGspain on myods mahdollinen.

Tamén harjoituksen 1. versiossa harjoitellaan voimakasta tvingid. Tastd syystd kroppaa
aktivoidaan huutamalla ensin jee. Jos kroppa ei tue ddnté, kohdistuu d4nihuuliin liikaa
painetta ja kurkku voi kipeytyd. Téllainen ddnenkédyttdtapa on ndistd kolmesta harjoituk-
sesta kaikista kauimpana klassisesta ddnenmuodostuksesta. Joukkueisiin jaon ja kontaktin
oton tarkoituksena on saada tukea omalta joukkueelta omaan ddneen. Kontaktin ottami-
nen tuo toivottavasti hieman pilkettd silmdkulmaan. Kun keskittyy naapurijoukkueelle
laulamiseen, ei tule yksin huudettua liian kovin, vaan d4ni virtaa ulos. Kaverin osoitta-
minen fokusoi dédnté, eikd se jad kurkkuun, vaikka lauletaan rintarekisterissid kurkunpaa
melko alhaalla. 2. versiosta, tvististd”, saa halutessaan hyvin loppukevennyksen ja vas-

tapainon rankalle &énen ja kropan kéytolle.
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7.3 Kuoron tausta, F-kuoro

Kuoroni laulajien ikdjakauma on 35-70 vuotta ja kuoron kokonaisvahvuus 40 laulajaa,
vaikkakin tyypillisin laulajamairé harjoituksissa on 25-35. Kuoron laulajista naisia on 33
ja miehid 7. Tutkimukseen vastasi 22 kuorolaista, joista naisia oli 16 ja miehié 6.

Kuoro itsessdén on yli 30 vuotta vanha ja laulanut koko sen ajan vithdemusiikkia. Noin
20 vuotta sitten tehtiin paétds siirtyd rytmiseen a cappella -musiikkiin. Tyylillisesti kuoro
laulaa suomalaista poppia, rockia ja rdppid suomeksi, mutta vililld myds englanninkieli-

sid kappaleita.

Olen johtanut kuoroa vuodesta 2009. Téné aikana olen joutunut miettimddn ddnenavauk-
sen tarkoitusta ja rakentamista. Miten ddnenavaus saadaan parhaiten palvelemaan harjoi-
teltavien kappaleiden vaatimaa tekniikkaa? My0s ikéjakauma on mietityttanyt, sopivatko
kaikki harjoitukset kaiken ikédisille. Kéytdn sekd dénenavauksessa ettd kappaleiden tul-
kinnan ohjauksessa paljon mielikuvia: esimerkiksi miltd kuulostaa kylldstynyt teini (ai-
van sama, “’ei vois vihempaé kiinnostaa’), stadionilla laulava rokkistara (Jeee!, Whooo!)
tai hiekkalaatikolla lallattava pikkulapsi (njad-njdd-nja-njad-njéa). Jonkin verran yhdistdn
ndihin Complete Vocal Techniquen (CVT) neljdd moodia, tunteet ovat tietenkin olleet
yksi tyoviline, esimerkiksi miltd kuulostaa rakastunut, cool tai vihainen. Yksittdisen lau-
lajan ddnenvirin matkiminen on toisinaan ollut tehokas, kun en muutoin 16ytanyt halua-
maani saundia. Kenelle laulan, itselleni, kaverille, isolle yleisolle vai koko maailmalle tai
jopa universumille, auttavat 10ytiméidn volyymid, mutta toisaalta myos herkkyyttd. Sa-
maa tekniikkaa kdytdn laulun suuntaamisessa ja timé heijastuu suoraan kropan kayttoon,

kuinka sulkeutunut tai avoin keho ja ilme ovat.

Rytmiikkaharjoitukset ovat tulleet mukaan viitisen vuotta sitten, kun itsekin nithin enem-
mén tutustuin Ruotsissa The Real Groupin jirjestdmilld rytmimusiikin koulutusta sisilté-
villd vokaalifestivaaleilla. Rytmiikkaharjoitusten, joihin on sisdltynyt askellusta, tapu-
tusta ja/tai napsutusta, avulla kuoron peruspulssin tuntu on parantunut huomattavasti.

Harjoiteltavien kappaleiden rytminen tarkkuus on parantunut ja kuoroa johtamiseni alku-
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aikoina vaivannut kiilaaminen ja siten tempon nopeutuminen ovat kadonneet. Osalle kuo-
rolaisista rytmiikkaharjoitukset ovat olleet helpompia kuin toisille. Sitkedn harjoittelun

mydté litke ja likkkuminen ovat alkaneet tulla my6s luontevaksi osaksi esiintymisié.

7.3.1 Harjoitukset

Et opi mitddn uutta, ellet mene mukavuusalueesi ulkopuolelle. — Peder Karlsson

Ensimmadiselld kerralla ensimmadisen harjoituksen, Get jazzyn, kohdalla suhtautuminen
oli varovaisen epdilevdinen. Ei istuttukaan tutussa puolikaaressa stemmoittain, vaan rai-
vasimme tuolit tilan reunoille. Ndin saimme ison tilan vapaalle liikkumiselle harjoitusti-
lan keskelle. Kuorolaiset 1dhtivét kuitenkin reippaasti mukaan ja uskalsivat heittdytyé tun-
teeseen ja liikkumiseen mukaan, vaikkakin litkkuminen oli monilla aluksi ympyrén kier-
tdmistd ryhmén ulkokehilld. Loppujen lopuksi, muutamien harjoitus-kertojen jilkeen us-
kaltauduttiin todella menné ristiin rastiin tilassa ilman kaavaa. Tdmai harjoitus oli kuorolle
melodisesti erittdin tuttu, mikd varmasti helpotti ja nopeutti likkkumaan ldhtemistd ja jam-
mailua toisten kanssa. Toisaalta vanhassa versiossa paikallaan laulaessa siirryimme suo-
raan melodiassa eteenpiin seuraavaan korkeuteen ja nyt uuden ryhmén 16ytdmisté varten
otettiin ylimddrdinen tahti piano-komppausta, mikd sekoitti hieman ainakin osaa laula-
jista. Liikkumisen myo6téd energiataso muuttui mielestdni positiiviseen suuntaan. Kuoro-
laiset vaikuttivat valppaammilta ja virkedmmiltd ja keskittyivdt paremmin annettuihin oh-

jeisiin kuoroharjoituksissa.

Toinen harjoitus, How low, otettiin myds hyvin vastaan. Kyseessi oli kaikin tavoin aivan
uusi harjoitus kuorolle. Alussa jouduin huomauttamaan monesti 1. version tauoista:
“Muistakaa kuunnella tauot!” My0s fraasin lopussa olevasta ”can you go” kuultiin erilai-
sia melodioita, kunnes se saatiin kohdalleen. Tunnetilojen mukaan ottaminen koettiin hel-
poksi. Muutamien treenikertojen jilkeen kokeilimme tétd pariharjoituksena, josta tuli
kahdenlaista palautetta. Toiset kokivat pariharjoituksen helpommaksi, toiset taas hanka-
lammaksi. Yhtd mieltd oltiin siitd, ettd yhtd aikaa laulettuna harjoitus oli mielekkdampi
kuin vuorotellen laulettuna. Tédmén harjoituksen tunnetiloja ja fraseerausta on ollut

helppo hy6dyntdi useissa harjoittelemissamme kappaleissa.
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Kolmas harjoitus, Let me entertain you, oli fraasin pétkana kaikille kuorolaisille jokseen-
kin tuttu, ainakin kuultuna, jos ei laulettuna. My0s d&nenmuodostuksellinen puoli oli tut-
tua, silld olimme tehneet vastaavanlaista dédnenkéyttoharjoitusta usein, mutta eri melodi-
alla. Let me entertain youn valitsin vanhan tutun harjoituksen sijaan pitkdén laulettavan
me-sanan vuoksi. Kuinka teet toitd kropalla pitkdn voimakkaan &dnen aikana, ettei dani-
huuliin kohdistu painetta. Toiselle joukkueelle laulaminen koettiin mielekkééksi ja todet-
tiin jopa, ettd helpompi niin. Ei tule huudettua, kun ddnen fokusoi selkeisti jonnekin. Té-
mén tyyppistd danenmuodostusta tarvitsee rytmimusiikissa suhteellisen harvoin. Oman
kuoroni ohjelmistossa on kuitenkin aina muutamia kappaleita, joiden huippukohdissa tar-
vitaan tdmédn tyyppistd ddnenkdyttod ja siksi sitd tarvitsee myds harjoitella ddnenavauk-

sissa.

Mitd enemmin kdvimme harjoituksia viikoittain ldpi, sitd vapautuneemmaksi tunnelma
kévi ja kontaktin ottaminen ja liikkkuminen olivat luontevampaa. H6lmdjen tai kiusalli-
siksi koettujen tunteiden aiheuttama naureskelu ja kikattelu hdvisivit vahitellen. My6s
tunteiden yhdistiminen ja liikkkeen yhdistdminen harjoittelemiimme kappaleisiin tuntui
mielesténi helpommalta, kun niiden harjoittelu oli otettu osaksi kuoron harjoitteluproses-

sia ddanenavauksesta lihtien
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7.3.2 Harjoitusten palaute F-kuorolta

Tutkimukseen vastasi 22 kuorolaista, joista naisia oli 16 ja miehii 6.

F-KUORO, TUTKIMUKSEEN VASTANNEIDEN
IKAJAKAUMA

B Yhteensd M Naiset Miehet

KYMMENTA LAULAJAA
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ALLE 20V 21-30V 31-40V 41-50V 51-60V YLI 60V IKA EI YHT.
TIEDOSSA

KUVIO 2 F-kuoron ikdjakauma, tutkimukseen vastanneet

Get jazzy sai todella positiivista palautetta. Melkein puolessa (10) palautteista mainittiin,
ettd on kiva ottaa kontaktia ja yli puolen (14) mielestd kontaktin ottaminen innostaa tai
antaa voimaa. Yksi mainitsi kontaktin ottamisen parantavan ryhméhenked, miké oli yksi
tdmédn harjoituksen tarkoituksista. Muutamat kokivat liikkkeen haittaavan laulamista ja yh-

den mielestd myos kontakti vaikeutti laulua.

How lown palaute oli samansuuntaista kuin ensimmaisessékin harjoituksessa. Yhdeksén
kommentoi kontaktin ottamisen piristivén tai antavan energiaa. Toisaalta tdssd harjoituk-
sessa koettiin haastavaksi tai hammentéviéksi katsoa silmiin (5) ja myds viidesséd palaut-
teessa kerrottiin, ettei pokka pidd. Kolme palautetta pohti harjoituksen olevan tutun kuo-
rolaisen kanssa helpompaa ja samoin kolmen mielesta niin sanottu gospel-versio oli hel-

pompi.

Puolen (11) mielestd kontaktin ottaminen tehostaa laulua Let me entertain youssa. Mari-

lyn-versio koettiin vaikeammaksi tai jopa kiusalliseksi kahdeksassa palautteessa. Yhden
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mielestéd se oli hykerryttava. Yksi koki poseerauksen haittaavan laulua. Yhden mielesti
harjoitus parantaa esiintymista ja rohkeutta. Kaksi totesi sen vaativan heittdytymisti. Yksi

maininta tuli myos siité, ettei saanut kroppaa mukaan.

7.4 Tutkimuksen kulku

Kevidilld 2017 tutkimukseen lupautui mukaan kuusi kuoroa eripuolilta Suomea. Ndiden
kuorojen ikdrakenne edusti laulajia kattavasti alle kaksikymppisistd yli kuusi-kymmenta-
vuotiaisiin. Omien tietojeni mukaan kaikki kuorot lauloivat seké klassista ettd rytmimu-
sitkkia. Lomakkeet ldhetettiin kuoronjohtajille huhtikuun alussa. Testaus aikaa harjoituk-
sille annettiin kahdeksan viikkoa, eli palautteet tuli postittaa takaisin minulle toukokuun
loppuun mennessa. Saatekirjeessd pyysin johtajia tdyttdméaén oman lomakkeensa anonyy-
misti ja lupasin késitelld vastaukset luottamuksellisesti sekd sdilyttdd ne huolellisesti. Sa-
moin kuorolaisia pyysin vastaamaan palautelomakkeeseen anonyymisti. Kuorolaisilta
pyysin kuitenkin palautelomakkeeseen allekirjoituksen omalla sukupuolella ja iélld. Ta-
maén tarkoitus oli ennakoida tilastointia ja ristiin vertailua. Myds kuorolaisten vastaukset

luvattiin kasitelld luottamuksellisesti ja sdilyttdd huolellisesti.

Johtajilta kysyttiin kuoron taustatietoja (liite 1): kuinka paljon laulajia on kuorossa yh-
teensd ja kuinka paljon heistd on miehii ja naisia sekd mité ikdluokkaa he edustavat. Ika-
ryhmit oli jaettu seuraavasti:

» alle 20 -vuotiaat

* 21-30 -vuotiaat

* 3140 -vuotiaat

* 41-50 -vuotiaat

* 51-60 -vuotiaat

* yli 60 -vuotiaat

Kuoronjohtajaa pyydettiin arvioimaan kuoron liikkumisen tasoa dénenavauksissa sekd
keikoilla tai konserteissa asteikolla yhdestd viiteen ykkdsen ollessa yleensd, kakkosen
silloin tdlloin, kolmosen harvoin ja nelosen ei koskaan. Viides vaihtoehto oli: emme ole

tehneet, mutta tulemme jatkossa tekeméén.
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Liikkumisen tasot olivat d4édnenavauksissa:
* lauletaan paikoillaan
* lauletaan paikoillaan ja litkutaan vdhén, esim. sivulle viereen askeleet
* lauletaan ja napsutetaan tai taputetaan, lauletaan
« likkutaan véhén ja napsutetaan tai taputetaan
* lauletaan ja litkkutaan vapaasti tilassa

* lauletaan ja litkkutaan vapaasti tilassa sekd napsutetaan tai taputetaan

Konserteissa tai keikoilla litkkkumisen tasot olivat:
* lauletaan paikoillaan
* lauletaan ja litkkutaan vdhén, esimerkiksi sivulle viereen askeleet
* lauletaan ja napsutetaan tai taputetaan
* lauletaan, litkkutaan vdhén ja napsutetaan tai taputetaan
* lauletaan ja tehdddn muutamia pienid koreografioita

» tehdéén biisikohtaisesti koreografioita lépi ohjelmiston

Lisdksi annettiin mahdollisuus kommentoida vapaasti muuten kuoron taustasta tai toi-

mintatavoista.

Johtajat arvioivat my0s testiharjoituksia kylld tai ei vastausvaihtoehdoilla. Aluksi ha-lu-
sin varmistaa, ettd ovatko harjoitukset heille uusia ja oliko harjoitusten kulku selitetty
heiddn mielestd hyvin. Johtajat arvioivat myds harjoitusten hyddyllisyyttd laulutekni-
sestd, tulkinnallisesta, liikunnallisesta, rytminkésittelyn tai rytmiikan ja heittdytymisky-
vyn ndkokulmasta. My0s jotain muuta annettiin vaihtoehdoksi, jos edelld mainituista ei
16ytynyt mieleistd vaihtoehtoa. Lisdksi johtajat saivat kommentoida tai tarkentaa tai antaa

muuta palautetta koskien harjoitusten hyddyllisyytta.

Seuraava kysymys johtajan lomakkeessa (liite 1) liittyi ilmeiden, eleiden ja energian muu-
tosten havaitsemiseen kuorolaisissa verrattuna tavalliseen ddnenavaukseen ja vield vii-
meisend pyysin vastausta, minkilaisia keinoja kdytetddn kappaleiden tulkinnan ohjauk-
sessa. Annoin esimerkiksi dynamiikan, tunteet, Complete Vocal Techniquen (CVT) tai
Estill-metodin. Lopuksi sana oli vield vapaa koskien koko tutkimusta. Johtajat vastasivat

koko kyselyyn anonyymisti.
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Kuorolaisia pyydettiin antamaan kustakin tutkimusharjoituksesta avoin palaute ja allekir-

joittamaan palautelomake omalla sukupuolella ja idll4. (liite 2)

Tutkimukseen vastasi neljd kuoroa kuudesta. Kaikki nelja johtajaa vastasi palaute-lomak-
keeseen, mutta D-kuoron kuorolaisilta ei saatu harjoituskohtaista palautetta. E- ja F-kuo-

rot ovat omia kuorojani, joten johtajanlomake puuttuu ndiden kuorojen osalta tésté syysta.

7.4.1 Kuoro A

Kuoro A:han kuuluu 28 alle 20-vuotiasta laulajaa, joista 16 on naisia ja 12 miehid. Kyse-
lyyn heistd vastasi 9 naista ja 7 miestd eli yhteensd 16 laulajaa. Johtajan mukaan kuoro
laulaa klassista ja pop-sovituksia. Liikkumista tai koreografioita tehdéédn vain, kun se on
musiikillisesti perusteltua. Afinenavaus suoritetaan yleensé laulamalla paikallaan. Pienti
liikkettd tai napsuttamista tai taputtamista d&nenavauksen yhteydessd tehdddn silloin tél-
16in. Ndmd molemmat elementit yhdistettynd laulamiseen tehddéin harvoin. Vapaasti ti-
lassa litkkkuminen ja napsuttaminen tai taputtaminen yhdistettynd ddnenavaukseen oli tdy-
sin vierasta ja sitd ei ollut tehty koskaan. Myos konsertit ja keikat on totuttu laulamaan
yleensi paikoillaan. Pienid koreografioita tehddén silloin tilloin, mutta laulamaan ja liik-
kumaan vihén antoi vastauksen: teemme harvoin. Kuorossa ei ole koskaan tehty seuraa-
vaa:

* laulamaan ja napsuttamaan tai taputtamaan

* laulamaan ja liikkkumaan véhén, esimerkiksi sivulle viereen askeleet

« tekeméén biisikohtaisesti ohjelmiston ldpi jonkinlaisia koreografioita

Johtajalle harjoitukset olivat uusia, ja niiden kulku selitetty hyvin. Rastit eivét olleet ihan
tarkoin kylld-viivalla, joten tulkitsen, ettd tima voi tarkoittaa esimerkiksi sitd, etti harjoi-
tusten a- ja c-melodiat olivat tuttuja, mutta niitd ei oltu aiemmin kéytetty ddnenavausmer-

kityksessd ja harjoitusten kulun ohjeistuksessa olisi voinut olla hieman parannettavaa.

Kysymyksessi olivatko harjoitukset hyodyllisid kuorolle, rastit sijoittuivat samalla tavoin
lahelle kylld-viivaa laulutekniikan, tulkinnan ja rytmiikan tai rytmin késittelyn osalta.

Liikkumisen ja heittdytymiskyvyn arvioinnissa rastit lihentelivdt ei-viivaa, mutta eivét
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kuitenkaan olleet selkedsti ei vastauksia. Johtaja kommentoi kaivanneensa legatoharjoi-
tuksia ylospdin. Rytmiikkaa oli ndissd harjoituksissa hyvin. Hén totesi myds, ettd déne-

navaus on kokonaisuus. Kolmen harjoituksen perusteella ei saa vield koko linjaa ulos.

Harjoituksista johtaja koki Get jazzyn mielekkdimmaéksi. Se innosti selvésti ja antoi ryt-
mistd haastetta. How low tehtiin sdvy- ja pariharjoituksena. Let me entertain you hun
johtaja kaipasi stemmoja ja koki harjoituksen hiukan tylsdksi. Muussa palautteessa kom-
mentoitiin vithdekuoroharjoituksissa puhdas laulutekniikkaa ja sdvyharjoituksia. Taytyy
10ytya erilaisia saundeja ja tietysti rytmikkaa, synkooppien ja iskulta l&htevien vaihtelua.
Kappaleiden tulkinnan ohjauksessa hin kéyttdd paljon mielikuvia ja sdvyjé. Lisdksi mie-

titddn, kenelle lauletaan ja oman stemman suhdetta siithen.

Kuorolaisten palautteen mukaan Get jazzystd tuli muun muassa seuraavanlaisia kom-
mentteja, joissa mielesténi kiteytyy hyvin harjoituksen tarkoitus: ”Rento, hyva yléarekis-
terin avaamiseen.” (mies, 17 v.), ”’Sai hyvén touchin kroppaan ja kropan hereille. Alastulo
vaati tarkkuutta, mikd heratteli kivasti.” (nainen, 17 v.) ja ”Kivan nopea, vapauttaa es-
teistd laulussa, kun ei kerkeé ajattelemaan.” (nainen, 20 v.). Yleisesti kaikki vastaajat to-
tesivat harjoituksen olevan melko kiva, kiva tai mukava. Se sai my6s hyville tuulelle.
Kukaan vastaajista ei kommentoinut tilassa liikkumista tai yhdessd jammailua muiden

kanssa.

How low koettiin ”ihan ok'ksi”. Kuorolaiset olivat tdstékin 16ytidneet hyvin harjoituksen
ytimen eli rintarekisterin harjoittamisen. Miehistd 5/7 koki harjoituksen mukavana ja
hauskana. He kokivat harjoituksen avanneen aladénid hyvin ja resonoineen mukavasti.
Myos suurin osa naisista koki harjoituksen samalla tavoin. Yksi nainen kommentoi ty-
kinneensd pariharjoituksesta. Eri vaihtoehtojen (halveksuvasti tai ”gospel”) laulamisesta

el tullut kommentteja.

Let me entertain you jakoi mielipiteet puoliksi. Kahdeksassa vastauksessa harjoitus koet-
tiin tylsdksi, yksipuoliseksi tai simppeliksi ja “ei niin ddntd avaavaksi”’, mutta toisaalta
kuitenkin hauskaksi laulaa. Kahdeksasta positiivisista palautteista 16ydettiin taas harjoi-
tuksen ydin: Témékin energisoi kroppaa ja dintd. Tulee kiytettyd danté eri tavalla kuin
klassisessa ddnenavauksissa.” (nainen, 19 v.), "Energinen. Herdttda hyvin.” (mies, 17 v.)
ja "Tuttu line tekee helpoksi uskaltaa laulaa tiysilld. Myos asenne “vapauttaa” laulua.”

(nainen, 20 v.).
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7.4.2 Kuoro B

Kuoro B:han kuuluu 30 alle 20-vuotasta laulajaa, joista 28 on naisia ja 2 miehid. Kyselyyn
heistd vastasi 15 naista ja 1 mies eli yhteensd 16 laulajaa. Johtajan kertoo kuoron laulavan
suurimmaksi osaksi klassista musiikkia ja kansanlauluja. Ainenavaus suoritetaan yleensi
laulamalla paikallaan. Pient4 liikettd tai napsuttamista tai taputtamista danenavauksen yh-
teydessd tehdddn silloin tilloin, kuin myds ndméd molemmat elementit yhdistettynd laula-
miseen. Vapaasti tilassa likkkumista tai sithen yhdistettyni napsuttamista tai taputtamista
tehddén harvoin. Konsertit ja keikat on totuttu laulamaan yleensé paikoillaan. Silloin tél-
16in litkutaan véhin tai napsutetaan tai taputetaan sekd yhdistetddn ndmai elementit. Bii-

sikohtaisesti ohjelmiston lépi jonkinlaisia koreografioita ei ole tehty koskaan.

Harjoitukset olivat johtajalle uusia ja ne olivat selitetty hyvin. Johtaja koki harjoitusten

olevan kaikin tavoin hyddyllisia kuorolle.

Get jazzyssi johtaja havaitsi nuorten pitdvdn liikkkumisesta ja he hymyilivét paljon ”jou-
tuessaan” uuteen ryhmiin. How low'ta ei johtaja kommentoinut. Let me entertain you
sen sijaan oli aiheuttanut johtajan mukaan innostusta ja himmennystd kuorolaisissa:

voiko néinkin laulaa? Hyvin erilaista 44nenkdytto4, kuin meilld usein, kommentoi johtaja.

Kappaleiden tulkinnan ohjaamisessa johtaja kertoo kéyttdvinsd monenlaisia keinoja riip-
puen tilanteesta ja musiikista. Keinoina kdytetdan tekstin tulkintaa ja &dnensidvyjen ko-
keilemista, dynamiikkaa ja agogiikkaa, balansointia, rytmiikan ja fraseerauksen muotoi-

lua sekd mielikuvia.

Kymmenen kuorolaisten mielestd Get jazzy oli kiva tai mukava harjoitus. Loput kuusi
kokivat harjoituksen hiukan monimutkaiseksi ja kommentoivat sitd “ei niin dénti avaa-
vaksi”. Positiivisissa palautteissa mainittiin, ettd oli kiva liikkkua ja laulaa yhtd aikaa”
(nainen 13 v.), ”svengaava ja piristdvé, vaati mukavasti heittdytymista ja iloisuutta” (nai-

nen 14 v.) ja “kirkastaa dénti ja harjoittaa kuoroa laulamaan samanaikaisesti” (nainen 17

V.).
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How lowsta piti neljdtoista laulajaa. Nainen 13 v. kommentoi, ettei harjoitus sopinut hi-
nen ddnelleen, silld harjoitus oli lilan matala ja nainen 15 v. piti harjoitusta hyvénd ai-
nialatestind, mutta hinen kurkkunsa oli tullut jilkeenpéin kipedksi. Neljdntoista muun
laulajan mukaan harjoitus oli hyvé alarekisterin tai aladéinien harjoitus ja oli mukava
saada tietdd tai huomata kuinka matalalle paédsee. Tunnetilojen vaihteluita ei kommentoitu

mitenkain.

Let me entertain you oli ldhes yhtd suosittu kuin How low. Harjoitusta kommentoitiin
suurimmassa osassa palautelomakkeita hauskaksi, kivaksi, menevéksi ja heittdytymista
vaativaksi. Nainen 15 v. esitti erittiin hyviin huomion harjoituksesta: ”Aini menee todella

helposti, jos unohtaa kayttid oikeanlaista tekniikkaa”.

7.4.3 Kuoro C

Kuoro C:ssé on 22 laulajaa, joista kaikki ovat naisia. Johtajan mukaan laulajien ikéja-

kauma on seuraavanlainen:

alle 20v. -

21-30v. 10 laulajaa
31-40v. 8 laulajaa
41-50v. 2 laulajaa
51-60v. -

yli 60v. -

Kyselyyn koko kuorosta vastasi yhdeksdn laulajaa, joista 20-30-vuotiaita oli neljd, 31—
40-vuotiaita kaksi ja 41-50-vuotiaita mydskin kaksi. Yksi vastaaja ei ollut ilmoittanut

ikdansa.

Johtajalla on jadnyt oman palautelomakkeen (liite 1) tdyttdminen kesken. Hian on ilmoit-
taa, ettd hdnen kuorossaan ddnenavauksissa yleensi
* lauletaan paikoillaan

* lauletaan paikoillaan ja liikkutaan vahén, esim. sivulle viereen askeleet
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* lauletaan ja napsutetaan tai taputetaan
* lauletaan, litkkutaan vdhén ja napsutetaan tai taputetaan
* lauletaan ja litkkutaan vapaasti tilassa

* lauletaan ja litkkutaan vapaasti tilassa sekd napsutetaan tai taputetaan

Konserteissa tai keikoilla vaihtoehto yleensd on valittu kohtiin
* lauletaan paikoillaan
* laulamaan ja liikkkumaan véhéin
* laulamaan ja napsuttamaan tai taputtamaan
* laulamaan liikkkumaan ja napsuttamaan tai taputtamaan

* laulamaan ja tekemién muutamia pienié koreografioita

Silloin talldin vastattiin kohtaan

« tehddén biisikohtaisesti ohjelmiston ldpi jonkinlaisia koreografioita

Néiden vastausten jilkeen johtajan palautelomake on tyhja.

Get jazzy oli kaikille mieluinen, kiva ja svengaava harjoitus. Neljan mielestd oli erityisesti
kiva tehdd ja laulaa yhdessa tai olla yhteydessd. Kaksi kommentti irtosi harjoituksen lo-
pun puolisdvelaskeleista: ”Fraasin loppuosa haastava saada puhtaaksi” (nainen 47 v.) ja
”En oppinut kunnolla harjoituksen lopun puolisidvelaskelia, koska muutkin vdhin huojui-
vat” (nainen 27 v.). Harjoitusta oltiin myos valmiita kehittiméién eteenpdin siten. ettd sii-
hen olisi yhdistetty erilaisempia soundeja (nainen 30 v.) tai ettd siind olisi lisiksi jotain

rytmiikkaa tai stemmoja (nainen 37 v.).

How low kerdsi myos kaikilta positiiviset kommentit. Nainen 30 v., nainen 49 v. ja
ikddnsd kertomatta jéattinyt pitivét erityisesti gospelsaundilla laulamisesta. Nainen 27 v.
koki péddsevinsd helposti vahvalla rintadénelld korkeammalle. Hyvéksi saundiharjoi-
tukseksi kommentoitiin kahdessa lapussa ja yksi koki harjoituksen jopa voimaannutta-

vaksi.

Let me entertain you jéi yhdellé laulajalla hieman epaselvéksi, miké oli harjoituksen tar-
koitus (nainen 49 v.). My0s nainen 37 v. koki, ettei saanut tdstd niin paljon irti, kuin

muista harjoituksista. Muiden laulajien mielesté harjoitus toi hyvéa fiilistd, laulun iloa ja
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energiaa, mitd ei ddnenavauksissa aina tavoita. Toisia vasten laulaminen ja kontaktin ot-
taminen koettiin myos kivaksi. Kehittdmistoiveeksi jii stemmojen lisddminen harjoituk-

seen.

7.4.4 KuoroD

Téstd kuorosta vastasi vain johtaja, kuorolaisten palautteita ei tullut lainkaan. Laulajien

kokonaismdiréd kuorossa on 60, joista naisia on 46 ja michid 14. Laulajien ikd jakautui

seuraavasti:
alle 20 v. 1 laulaja
21-30v. 26 laulajaa
31-40 v. 23 laulajaa
41-50 v. 5 laulajaa
51-60 v. 4 laulajaa
yli 60 v. 1 laulaja

Liikkumistottumuksista dédnenavauksessa johtaja kdyttdd teemme harvoin -vaihtoehtoa
jokaisessa kohdassa:

* laulamaan paikoillaan

* laulamaan ja liikkkumaan véhén

* laulamaan ja taputtamaan tai napsuttamaan

* laulamaan taputtamaan ja napsuttamaan

* laulamaan ja liikkkumaan vapaasti tilassa

* laulamaan ja litkkkumaan tilassa ja taputtamaan tai napsuttamaan

Myos keikkojen ja konserttien liikkumistottumusten vastaukset noudattavat samaa linjaa.
Laulamme paikoillaan, laulamme ja lilkkumme véhin, laulamme ja napsutamme tai tapu-
tamme, laulamme, lilkkumme vdhén ja napsutamme tai taputamme ja laulamme ja teemme
muutamia pienid koreografioita, saavat vastauksen teemme harvoin. Teemme biisikohtai-

sesti ohjelmiston ldpi jonkinlaista koreografiaa, saa vastauksen teemme silloin talloin.
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Lisdkommenttikentdssd johtaja kertoo kuoron olevan hyvin heterogeeninen porukka,

jonka motoriset taidot poikkeavat suuresti toisistaan.

Harjoitukset olivat johtajalle uusia ja ne olivat hinen mielestdan selitetty hyvin. Johtaja

koki harjoitusten olevan kaikin tavoin hyodyllisid kuorolle.

Get jazzyn johtaja mainitsee suosikikseen, vaikkakin se oli isolle porukalle yllattdvan
vaikea. How low oli taas kuorolaisille sisdllollisesti mieluisa. Let me entertain you on

johtajan mukaan kuin antaisi karkkia yliaktiivisille lapsille.

Kappaleiden tulkinnan ohjaamisessa johtaja kertoo tutkimusharjoitusten nakokulmasta.
Get jazzyssé on hiottu sdvelpuhtautta, dynamiikkaa ja haettu jazz-tyylid. How lowssa ha-
ettu kontakti toiseen, kiinnitetty huomio rintarekisteriin, vibraatoon ja dénen sointiin. Let

me entertain you on vedetty freestylena, valloittaen ja anoen.

7.4.5 Kuoro E

Tédmai kuoro on toinen omista kuoroistani. Tama kuoro ei kuitenkaan osallistunut tutki-
musharjoitusten valintaprosessiin, vaan testasi valikoituneita harjoituksia ohjauksessani.
Kuoroon kuuluu 12 naislaulajaa, joista yksitoista vastasi palaute-lomakkeeseen. Laula-
jien idt jakautuvat siten, ettd:

* yksi on alle 50-vuotias

* 51-60-vuotiaita on kuusi

* yli kuusikymmenta vuotiaita on kolme

* yksi ei halunnut ilmoittaa ikdansi

Yleensd dinenavaukset ovat tapahtuneet paikaltaan, mutta viime aikoina laulamiseen on
yhdistetty enemmén joko taputusta tai napsutusta tai sitten liikettd, vililld jopa molempia
elementtejd. Vapaasti tilassa liikkuminen on hankalaa tilan ahtauden vuoksi, muutoin te-
kisimme sitd enemmén. My0s keikat ja konsertit ovat padsaéntdisesti laulettu paikoillaan,
mutta suuntaus on ndissidkin enemman litkkkumiseen ja napsuttamiseen tai taputtamiseen.
Muutamia kertoja olemme tehneet myds pienen koreografian johonkin esityksemme kap-

paleeseen.
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Kuten jo edelld kertaalleen mainittu, omassa tulkinnan ohjauksessani kéytin mielikuvia,
jonkin verran Complete Vocal Tecniquen neljdd moodia, tietysti tunteita tai tunnetiloja
sekd yksittdisen laulajan d4&nenvérin matkimista silloin, kun muuta keinoa halutulle saun-
dille ei ole 16ytynyt. Volyymin ja toisaalta herkkyyden loytdmiseen hyvéksi havaittu
keino on ollut kysymys, kenelle laulan? Itselleni, kaverille, isolle yleisdlle vai koko maa-
ilmalle tai jopa universumille. Samainen tekniikka soveltuu laulun suuntaamisessa ja

tdmad heijastuu suoraan kropan kayttoon, kuinka sulkeutunut tai avoin keho ja ilme ovat.

Get jazzy ja How low ovat selkeésti timidn ryhmén suosikit. Get jazzyn teimme parihar-
joituksena, mutta kuitenkin niin, ettd aina uuden fraasin alkaessa oli uusi naama edessé.
How low toimii hienosti molempina versioina, mutta itselleni jdi kutenkin sellainen
tunne, ettd gospelversiosta tykdtadn enemmin, kun siind pidsee laulamaan isommin. Let
me entertain you vaatii vield parempaa hengityksen ja tuen valmistelua ja treenausta,

mutta aika kivaa energiaa saatiin jo kuorosta irti.

Get jazzyn kommentit olivat suurimmaksi osaksi positiivisia, vain yhdelle harjoitus ei
natsannut, koska se tuntui hénestd keinotekoiselta ja energia meni liikkkumiseen eiké tek-
niikkaan. Monet kommentoivat, ettd oli hauskaa laulaa parin kanssa. Muita kommentteja
oli esimerkiksi: kivaa yhdessi tekemisti ja ei aina olla totutuilla harjoituspaikoilla (nainen
52 v.), tuli yritettyd enemmin kaverin kanssa (nainen 65 v.), pdélihakset saivat jumppaa

liikkkuessa ja svengatessa ympari huonetta (nainen 48 v.).

How lowsta pitivédt kaikki. “Kaksi erilaista ddnenvédrid ja tunnetta” (nainen 67 v.),
“hauska, kun saa vaihtaa d4nten vérid ja tunnelmaa” (nainen 59 v.), "flow” (nainen 53 v.),

’koko kroppa soi” (nainen 58 v.).

Kukaan ei suoranaisesti ilmoittanut, ettei pitdnyt Let me entertain youstd. Neljd koki har-
joituksen hiukan hankalaksi ja ndistd kaksi totesi vield ddnen sdrkyvédn helposti kovaa
laulaessa. Nainen 58 v. osuu asian ytimeen: ’Fyysinen laulu. Kroppa litkkuu heti voimak-
kaammin kuin edellisissd harjoituksissa”. Myds havainto “Ehké on aika tarkedd, ettd
ryhmad tuntee toisensa, ettd saa tunnetta peliin” (nainen 48 v.) pitdd varmasti paikkansa.

Harjoitus koettiin yleisesti hyviksi tunnelman ja tunteiden harjoitukseksi.



7.4.6 Yhteenveto kaikista kuorolaisten palautteista

Vastauksia kuorolaisilta tuli yhteensd 74, joista miehii oli 14 ja naisia 60.

TUTKIMUKSEEN VASTANNEET
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Nuorin vastaaja oli 12 -vuotias nainen ja vanhin 70 -vuotias mies.
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Alle 20-vuotiaiden kuorolaisten kommentit painottuivat palautteen annossa harjoitusten
ddnenavauksellisuuteen eli sithen avasiko harjoitus heiddn mielestdéin &éntd vai ei. Van-
hemmat kuorolaiset kommentoivat enemmaén tunnetiloja ja kontaktin ottamista ja sen vai-
kutusta laulamiseen. Esimerkiksi How low-harjoituksen kontaktin ottoa kommentoi pe-
riti 17 laulajaa F-kuorosta, kun kaikkiaan muiden kuorojen vastauksista sen huomioi pa-
lautteessa ainoastaan yksi (A10 eli A-kuoron kuorolaisen vastauslomake numero 10) vas-

taaja.

Verrattaessa miesten vastauksia keskenéén, ei yhtenevidisyyksid vastausten vililld oike-
astaan 10ytynyt. Seuraavassa vertailu on esitetty niin, etti ensin on vastaajan sukupuoli ja

ikd ja sen jilkeen mistd kuorosta hdn on ja monesko vastauslomake.

Samankaltaista palautetta 10ytyi ainoastaan How low 'sta, jonka todettiin olevan hyvé rin-
tarekisteriharjoitus tai aladdnien harjoitus [mies 17 v. (A15), mies 18 v. (A4) ja mies 70
v. (F20)]. Samaa mielt4 asiasta olivat my0s nainen 19 v. (A12), nainen 14 v. (B2), nainen
14 v. (B16), nainen 15 v. (B14) ja nainen 59 v. (E11). Yhtenevid kommentteja 16ytyi
myo0s Get jazzy -harjoituksesta, jota nainen 16 v. (B15) ja nainen 61 v. (F10) luonnehtivat
el tuntunut d4nenavaukselta, mutta avasi silti 44nen. Samaisesta harjoituksesta nainen 47

v. (C5) ja nainen 17 v. (A13) totesivat fraasin lopun olevan haastava.

Naiset 15 v. (B14), 50 v. (F13) ja yksi vastaaja, jonka ikai ei tiedetd (E4) vastasivat Let
me entertain you -harjoituksessa ddnen menevén helposti, jos tekniikka ei ole kohdallaan
tai kroppa ei ole mukana. Tuttu line tai kappale teki tdimédn harjoituksen helpoksi uskaltaa
laulaa tdysid [nainen 20 v. (A17)] aina kivaksi vetdd [nainen 36 v. (C6)] ja aika hauskaksi
[mies 17 v. (A16)]. Monen mielesté tdméa harjoitus oli my0s energinen ja herittava (mies

17 v. (A3), nainen 42 v. (F12), nainen 30 v. (C8) ja nainen 53 v. (E9).

Verrattaessa muiden (A, B, C ja E) kuorojen vastauksia omaan F-kuorooni, palautteiden
erilaisuus oli valtava. Kuten jo mainittukin alle kaksikymmenté vuotiaat kommentoivat
harjoitusten d4énenavauksellisuutta, eivétkd niinkéédn tunnetta ja liikkumista. F-kuoron pa-
laute keskittyi selvésti nimenomaan liikkeeseen, tunteeseen ja kontaktin ottamiseen.

Siispd oletan, ettd kokemus harjoituksista vaikutti selvésti vastaustapaan.

Hiukan samantyylisid vastauksia F-kuoron kanssa antoi C- ja E-kuoro, joten voidaan

my0s olettaa, ettd A- ja B-kuorolaisten ikd olisi vastaustapaan eniten vaikuttanut tekijé.
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Kokemuspohjaa, mihin verrata ei ole kertynyt vieléd niin paljon. Téssé lienee hyvd muis-
tuttaa B-kuoron johtajan kommentti, koskien Let me entertain you -harjoitusta: “Heratti
innostusta ja hdmmennysté: voiko ndinkin laulaa?” Koska B-kuoro lauloi 1dhinné klas-
sista musiikkia ja kansanlauluja, on danenavauskdytdnnotkin varmasti suunniteltu néité
tukevaksi. Siispd tutkimusharjoituksissa tuli uutena sekd ddnenmuodostustapa ettd tunteet

ja litke. Ehkd huomio kiinnittyi tdimén vuoksi vain ddnenkdyttoon?

Get jazzysta pitivat lahes kaikki. Kolme koki liikkkeen haittaavan laulamista ja muu-toin-
kin negatiivista palautetta oli vain kuudessa vastauksessa. Positiivista palautetta liikku-
misesta tuli B-kuorolta neljd, C-kuorolta 2, E-kuorolta viisi ja F-kuorolta kahdeksan. Liik-
keen kerrottiin tuovan hyvai mielté ja parantavan asennoitumista sekd rentouttavan. Liik-
kuessa tuli myds lammin. Kuorolaisista kaiken kaikkiaan 58 mielestd harjoitus oli kiva ja

avasi dénen hyvin.

Kaikkia vastauksia vertaillessa How lowsta tuli negatiivista palautetta vain kuudelta. 23
kommentoi harjoituksen avaavan hyvin aladdnié tai rintarekisterid. Lopuissa vastauksissa
kehuttiin harjoitusta hyvéksi erilaisten saundien harjoitteluun. Varsinkin gospel -versiosta
pidettiin. Kontaktin ottamisesta kommentoivat vain F-kuorolaiset. Kontaktin ottaminen
tuo enemmén tunnetta esille, helpottaa eldytymistd ja pistdd yrittdméddn enemmain. Toi-
saalta halveksiva ddnensdvy koettiin jopa niin hdmmentiviksi, ettd pokka ei pitényt.
Mutta tdstd voitaneen vetdd johtopdétds, tunteella tai tunnetilalla on merkitystd, vaikka
emme sitd varsinaisesti tarkoittaisi. Tunteiden peilaaminen tapahtuu alitajuisesti ja vaikka
jérki sanoo, ettd tdma ei ole totta, niin tunteet vaikuttavat niin syvilld, ettd uskomme niitad

ennemmin kuin jérjen dinta.

Kokonaispalaute Let me enetertain you -harjoituksesta jakaantui 53 positiiviseen ja 21
negatiiviseen. Positiiviset palautteet kehuivat harjoituksen energisyyttéd, hyvda mieliala-
harjoitusta, kropan mukaan saamista tai fyysisyyttd ja ettd kontaktin ottaminen tuki ilmai-
sua. Negatiivisissa palautteissa huomio kohdistui ddnen sérkymiseen tai kurkun kipeyty-
miseen ja toisaalta siihen, ettd oli vaikea pédéstd Marilyn-sdvyyn. Loput 11 negatiivisista

palautteista oli A- ja B-kuoroista eli alle 20-vuotiailta, 8 palautetta sijoittui ikdviliin 50—
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70. Voisiko keho ja tuen hyddyntdminen olla haastavampaa nuorille ja yli viisikymppi-
sille? Toinen haaste téssd harjoituksessa voisi olla sosiaaliset tunteet, esimerkiksi tétd
asiaa jdin pohtimaan, uskaltavatko, tai kehtaavatko nuoret laulaa tiysid. Toisaalta myds
Marilyn -versio koettiin vanhempien laulajien keskuudessa vaikeammaksi tai jopa kiu-

salliseksi.
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8 YHTEENVETO

Tavoitteena ddnenavauksessa pitdisi olla sen holistisuus, niin ettd se kattaa kehon, d4nen
ja tulkinnan eli muun muassa tunteet ja nyanssit. Ainenavauksen tyyli valitaan lauletta-
van ohjelmiston mukaan. Klassinen dénenavaus hyodyttdd rytmimusiikin laulajia vain
osittain, silld tarkeitd elementtejd, kuten rytmi ja erilaiset saundit jadvat pois. Rytmimu-
sitkissa nimensd mukaisesti rytmi on keskiossé ja siksi ddnenavauksen pitdisi ainakin osit-
tain palvella titi ajatusta. Ainenmuodostus on monipuolisempaa ja siksi erilaisia saun-

deja pitdd harjoitella myos ddnenavauksessa.

Klassisessa ddnenmuodostuksessa pyritddn homogeeniseen kuulokuvaan, miki vaikut-taa
ddnenavausharjoitusten valikoitumiseen. Keho ldmmitelld&in pyorittdmdlld hartioita,
hiithtdmilld” ynnd muilla tavoilla ja tietenkin venytelldéin. Ehkd muutama hengityshar-
joitus viliin ja sitten lauletaan dénenavaukset. Néissd keskitytddn paljolti déntdviyldn
muokkaukseen ja kurkunpddn asentoon. Tunteet ja tulkinta jadvat varsinaisiin esityskap-

paleisiin.

Adni ilmaisee aina jotakin ja tunteet antavat #nelle tarkoituksen ja sisdllon. Otetaan esi-
merkiksi kissa. Voimme sanoa sen neutraalisti, jolloin jdd todennédkdisesti epédselvéksi
mitd mieltd olemme kissasta. Mutta jos sanomme sen ihastellen, vihaisesti, himmaésty-
neesti tai jonkun muun meihin vaikuttavan tunteen kautta, kdy selvdksi mitd mieltd
olemme kissasta. Se mité ja miten ajattelet, vaikuttaa sithen millainen &éni sinusta tulee.
Adnihuulet asettuvat oikeaan paikkaan jo pelkistiin silld, etti ajattelemme haluamamme

ddnenkorkeutta. Miksei siis ddnenkorkeuteen voisi yhdistii tunnetilaa?

Aivot antavat keholle kdskyn liikkua, tunteet méérittavit litkkkeen motivaation ja voimak-
kuuden. Sosiaalinen ympérist6 voi laukaista meissi kielteisen tai myonteisen tunnereak-
tion ja siten vaikuttaa oppimiseen ja laulamiseen. Miten siis saada kuorolaiset suhtautu-
maan avoimin mielin uusiin harjoituksiin, jotka vievdt varmasti omalle epa-mukavuus-
alueelle? Kuorolaiset kokevat tdlloin oman riittdimattomyyden tai taidottomuuden, joka
aiheuttaa negatiivisen tunnetilan, mikd puolestaan mahdollisesti heikentdd oppimista. Mi-
ten siis luodaan harjoituspuitteet, jossa kaikki uskaltavat yrittdd parhaansa joutumatta pel-

kddméén tai hipedmadin tai vertaamaan itsedédn muihin.
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Mielesténi kuoroharjoituksissa on tarkedd tulla ndhdyksi, kuulluksi ja kohdatuksi niin
kuorolaisten kuin johtajankin nikdkulmasta, harjoitellaan sosiaalisia tunteita. Koska har-
joitusten pditarkoitus on kuitenkin oppia ja harjoitella lauluja, aikaa kohtaamiselle on
vain ddnenavauksen aikana — ja ehké kahvipaussilla. Oman kokemukseni mukaan nima
uuden tyyppiset harjoitukset, joissa litkutaan vapaasti tilassa, otetaan kontaktia kuoroka-
vereihin tai haetaan erilaisia tunnetiloja, tukevat kuorohengen muodostumista ja herétti-
Vit ja tuottavat positiivisia sosiaalisia tunteita. Toistuvuuden kautta opitaan uutta niin it-
sestd kuin muistakin ja samalla koko kuorosta. Hauskojen, ehké jopa hieman leikkimie-
listen harjoitusten avulla oppimme uutta itsestimme ja musiikista. Huumorin ja hassutte-
lun kautta voimme hyviksya ja tulla hyviksytyksi epétdydellisind, mutta uutta oppivina,
silld jos ei pelkda tai hiped tunteitaan, ne on helpompi hallita ja kohdata muissakin tilan-
teissa. Tatd kaikkea, suurimmaksi osaksi varmaankin tiedostamatonta oppimista, voimme

hyddyntdé esimerkiksi esiintymistilanteissa.

Kuorojen liikkkumattomuuteen auttaa vain yksi asia eli liikkkuminen, silld muodostamme
kasityksen itsestimme kehon antaman palautteen perusteella ja siten motorinen homun-
culuksemme kehittyy. Myds ympériston palaute peilauksen kautta auttaa téssé asiassa.
Oppimme seka tekemailld, nakemélld, kuulemalla ja tuntemalla. Riittdva harjoitusten tois-
taminen eli riittdvdn muistijéljen aikaan saaminen vapauttaa mielen toiminnan muihin
asioihin. Esimerkiksi laulun melodian ja rytmin opettelun jalkeen pystytdén keskittymdin

likkkeeseen. Kun liike on hallussa, pystytdin keskittyméén tunteeseen ja ilmaisuun.

Tietynlaisten liikkumiseen liittyvit asiat pitdisi toistua kuoroharjoituksesta toiseen. Té-
mén tarkoituksena on esimerkiksi vahvistaa sormien napsuttamisella sormien osuutta mo-
torisessa homunculuksessa tai vastaavasti sivulle viereen askeleet vahvistavat jalkojen
aluetta. Harjoittelemalla saamme niista tiedostamattomia taitoja, joita voimme hyodyntéda
esiintymisissd. Kun taitoja on harjoiteltu jo d&nenavauksissa, ei esiintymisvaiheessa tar-
vitse kenenkdén kiinnittdd huomiota liikkeeseen vaan se tulee automaattisesti. Samoin
tunneilmaisua voidaan harjoittaa erilaisissa ddnenavausharjoituksissa palvelemaan esiin-

tymisté ja harjoiteltavia kappaleita.

Liikkuminen ja motoriset harjoitukset tukevat kokonaisvaltaista oppimista. Kehon hal-
linta riippuu hermoston ja aistien kyvysté séddelld lihasten tarkoituksenmukaisia liikkeit.

Kun harjoituksia on toistettu pidemmén aikaa, taidot siirtyvét pitkdkestoiseen muistiin ja
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tapahtuvat jatkossa osittain jopa tiedostamatta. Kun taitotaso ja tehtévin riittdvé haasteel-

lisuus saavutetaan, on mahdollista paista jopa flow-tilaan.

Tutkimus herétti minussa paljon lisdkysymyksid. Kysymysten asettelu ei tuonut mieles-
téni riittdvasti informaatiota vastaamaan kokonaisvaltaisesti tutkittaviin asioihin eli miten
tunteet ja liike tukevat laulamista. Yksittdisistd vastauksista sai viitteitd tdhdn suuntaan,
mutta niiden maérd ei riitd tulosten yleistettdvyyteen. Tama tutkimus voisi toimia tausta-

materiaalina mahdollisille seuraaville tutkimuksille.

Tutkimuksessa jii myos huomioimatta johtajan koulutustausta ja tyokokemuksen maara.
Oletus oli, ettd koulutustausta on klassinen, koska Suomessa ei muunlaista koulutusta
kuoronjohtajille ole. Parhaillaan kdynnissi oleva Sibelius- Akatemian tdydennyskoulutus,
jossa itsekin opiskelen, keskittyy rytmimusiikin kuoronjohdon koulutukseen ja tiyttaa ta-

main aukon koulutuksessa.

Vastausten kirjo johtajien palautteessa koskien litkkumista ddnenavauksissa ja konser-
teissa ja keikoilla oli hyvin vaihtelevaa ja jdin pohtimaan kysymyksen asettelua, oliko
siind jotain vikaa, olivatko johtajat ymmaértineen ndmé kohdat védrin vai pitivatko vas-

taukset todella paikkansa.

Toinen seikka, mité ei otettu ja toisaalta ei olisi voitukaan ottaa huomioon, on kuorolais-
ten persoona ja miten se vaikuttaa ddnenkayttoon, uskallukseen ottaa kontaktia ja liikkua,
sekd ilmaista tunteita. Ainoastaan yksi kuoronjohtajista kommentoi kuoronsa heterogee-
nisyytta ja taitotasojen erilaisuutta varsinkin litkkuessa. Myds sosiaalinen aspekti eli min-
kilainen ryhméhenki tai ryhmaddynamiikka kuoroissa vallitsee, jii askarruttamaan minua.
Tédmén edes jollain tavoin huomioon ottaminen olisi vaatinut, ettd teen harjoitukset itse
kunkin kuoron kanssa. Toisaalta tdstd olisi voinut syntyé tilanne, jossa vierasta ihmisti

jannitetddn vield enemmén, eikd olisi uskallettu heittiytyd senkéén vertaa mitéd nyt.

Tutkimus ei anna vastausta sithen, kuinka monta kertaa kuorot tekivit harjoituksia. Jois-
takin kuorolaisten vastauslomakkeista néki selvisti, ettd kokeiluja oli ollut kaksi. Saate-
kirjeesséd pyysin, ettd palautetta ei annettaisi, ennen kuin harjoitukset on tehty véhintdan
kaksi kertaa. Testaukseen aikaa oli kuitenkin kaksi kuukautta, jonka aikana harjoitukset
olisi voinut tehdd jopa kahdeksan kertaa. Omat kuoroni olivat tehneet harjoituksia muu-

tamia kertoja ennen palautelomakkeisiin vastaamista ja ovat jatkaneet niitd harjoituksia
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tamankin jalkeen. Taltd pohjalta viditdn, ettd seki liike ettd tunteet tukevat d4dnenmuodos-
tusta. Liike energisoi kehoa ja parantaa vireystilaa. Tunteet antavat motivaation ja merki-
tyksen ddnenavauksen tekstille, miki tekee laulamisesta mielekkdampié. Aivan niin kuin

joissakin kuorolaisten palautteissa sanottiinkin, unohtaa laulavansa danenavausta.

Tutkimus vastasi mielesténi yli kolmekymmenté vuotiaiden osalta kysymyksiin, miten
liikke auttaa tai tukee ddnté ja miten tunne auttaa tai tukee déntd. Get jazzystd, joka sisdltda
eniten litkkumista, pitivét kaikki vastanneet. Jopa sellaiset vastaukset, joissa kommentoi-
tiin, ettei tutunut kovin d4ntd avaavalle, todettiin ithan kiva tai ok harjoitus. Palautteen
perusteella liikkuminen selvésti piristdd, antaa voimaa ja innostaa. My0s rytmisyyden ja

svengin sekd puhtauden tuomat haasteet ja vaatimukset 16ytyivét kivasti palautteista.

Mahdolliseen seuraavaan tutkimukseen tarvitaan enemmaén harjoituksia, jotka kattaisivat
koko dénenavauksen. Liséksi tutkittavilla kuoroilla pitdisi olla sen hetkisessd ohjelmis-
tossa jotain rytmimusiikkia harjoiteltavana tai sellaiset kappaleet tulisi sisédllyttdd tutki-
musmateriaaliin. Néin voitaisiin suoraan tutkia danenavauksen vaikutusta harjoiteltavaan
ohjelmistoon. Uuden tutkimuksen ajanjakso pitdisi méérittdd selkedsti pidemmalle aika-
vilille, esimerkiksi vaikkapa kahdeksi kuukaudeksi. Sekd kuorolaiset ettd johtajat voisi-
vat pitdd harjoituspdivikirjaa ja siten arvioida danenkdyton, ilmaisun ja liikkeiden kehit-

tymisté
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LIITTEET

Liite 1. Johtajan palautelomake 1(2)

Kuoron taustatiedot (johtaja vastaa)

Laulajien kokonaisméird kuorossa , Joista naisia ja mie-
hid

Ikid (kuinka monta), alle 20v. , 20-30v:_ ,31-40v: , 41-50v: , S51-
60v: , yli6lv:

Liikkuminen:

Kuoro on tottunut dédnenavauksissa (numeroi: 1= yleensd, 2=teemme silloin télloin, 3=
teemme harvoin, 4= emme ole koskaan tehneet, 5= tulemme kiyttdmiin jatkossa):
___ laulamaan paikoillaan

___ laulamaan ja litkkumaan vdhén (esim. sivulle viereen askeleet tms.)

___ laulamaan ja napsuttamaan/taputtamaan

___ laulamaan, liikkkumaan vdhén ja taputtamaan/napsuttamaan

__ laulamaan ja litkkumaan vapaasti tilassa

__ laulamaan ja liikkkumaan vapaasti tilassa ja taputtamaan/ napsuttamaan.
Kuoro on tottunut konserteissa/keikoilla:

____ laulamaan paikoillaan

__ laulamaan ja likkkumaan vdhén (esim. sivulle viereen askeleet tms.)

___ laulamaan ja napsuttamaan/taputtamaan

___ laulamaan, liikkkumaan vdhén ja taputtamaan/napsuttamaan

__ laulamaan ja tekeméddn muutamia pienid koreografioita

tekeméén biisikohtaisesti ohjelmiston lipi jonkinlaisia koreografioita

Muuta kommentoitavaa kuoron taustasta/toiminta tavoista;:




Johtajalle
Vastaa rastilla ja tarkenna tarvittaessa alla olevaan tilaan
1. Harjoitukset olivat minulle uusia

2. Harjoitusten kulku oli selitetty hyvin

3. Mielesténi harjoitukset olivat kuorolle hyddyllisid ajatellen
* laulutekniikkaa

* tulkintaa

* liikkkumista

* rytmiikkaa/rytmin késittelyd

* heittdytymiskykya

* jotain muuta

Sana vapaa/tarkennus/muu palaute kohtaan 3:

Kylli Ei
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2(2)

4. Havaitsitko kuorolaisten ilmeissd, eleissi ja/tai energiassa tms. muutosta verrattuna ta-

valliseen ddnenavaukseenne?

a) Get jazzy:

b) How low:

c) Let me entertain you:

5. Kuvaile minkélaisia keinoja kaytét kappaleiden tulkintaan ohjauksessa (esim. dyna-

miikka, tunteet, CVT/Estill..)

6. Muuta palautetta johtajan ndkdkulmasta:

Kiitoksia vastauksista! Jatka kommentointia tarvittaessa erilliselle paperille.
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Liite 2. Kuorolaisten palautelomake

Kuorolaisille

Avoin palaute, "allekirjoita” omalla sukupuolella ja idlld, esim. nainen 42v tai mies 17v

Harjoitus 1 (Get Jazzy/do-ba-do-ba)

Harjoitus 2 (How low)

Harjoitus 3 (Let me entertain you)

Suuret kiitokset vastaajille!
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