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1 JOHDANTO

Kuten Louhivuori ja Saarikallio (2010, 282) toteavat, musiikki on tunteiden kielta, ja
usein jo savellettdessad musiikki liittyy johonkin tunteeseen. Musiikki vaikuttaa kaikkiin
tunteen komponentteihin, joita ovat subjektiivinen kokemus, fysiologia ja tunteen ilmai-
su. Musiikki tavoittaa kompleksisia tunnetasoja monitasoisesti; ensiksi se vaikuttaa
yksiloon prima&arien, kuten fysiologisten ja refleksinomaisten kokemusten kautta.
Toiseksi se koskettaa psykodynaamisia symboleja, vertauskuvia ja muistoihin sitoutu-

neita merkityksia. Kolmanneksi se liikkuu kognitiivisen prosessoinnin alueella.

Musiikki luo monia positiivisia tunne-elamyksia, kuten yhteenkuuluvuuden tunteen vah-
vistumisen kulttuurillisen musiikin kautta, minakuvan ja identiteetin tydéstamisen muisto-
jen ja kokemusten kautta, seka itsemaaraamisen ja itsehallinnan kokemuksen musiikil-
listen harrastusten muodossa. Tama luo taustan sille, miksi ihmiset harrastavat musiik-
kia ja tarkemmin laulamista. Musiikki on tarked voimavara, joka tuo voimavaroja ja
psyykkisen tasapainoon saatelykeinoja. Musiikki koskettaa jokapaivaista elamaamme.
(Louhivuori & Saarikallio 2010, 282-289.)

Musiikin tarjoamat kokemukset eivat yleensa tuota pettymyksia. Musiikkia on monen-
laista ja vapaasti valittuna se voi parantaa terveydentilaa ja rikastuttaa elamaa. Musiikki
voi auttaa elimistén epatasapainoon ja helpottaa stressia. (Bojner-Horwitz & Bojner
2007, 72.)

Laulaminen on mielestani hyva harrastus henkisesti ja fyysisesti. Fyysisesti laulaminen
laittaa keskivartalon lihakset liikkeelle ja vapauttaa mielihyvdhormoneja, endorfiineja
kehoon. Endorfiinit nostavat mielialaa ja vahentavat stressia. Laulamisessa kaytettava
syvahengitys vilkastuttaa verenkiertoa ja vahvistaa keuhkoja. Kuoro- ja yhteislaulussa
mukaan tulee vield yhteiséllisyyden tunne, kun muodostetaan kanssalaulajien kanssa

yhteista sointia. Muututaan yhdeksi sointikudokseksi.

Oma lauluharrastukseni on alkanut seurakunnan kuorosta. Kuorolauluharrastuksella on
ollut minulle erittain tarkea merkitys. Se on johtanut minut hakeutumaan laulun ammat-

tiopintoihin. Nyt olen valmistumassa laulunopettajaksi.

Aloitin aikuisena vuonna 2004 kuorolaulun seurakunnan kamarikuorossa ja samalla
aloitin myds laulutunnit. Muistan, miten alkuaskeleet laulunopinnoissa olivat hyvin hata-

rat ja epaselvat. Vasta ammattiopinnoissa olen ymmartanyt, mista on kyse. Laulaminen
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on minulle hyvin voimakas itseilmaisun valine. Haluan, ettd mahdollisimman moni lau-
lunharrastaja, saa hyvan ja terveellisen danenkaytdén mallin, jolloin aantbelimistd pysyy

hyvassa kunnossa ja tuottaa iloa viela pitkaan.

Opinnaytetyoni on kirjallinen tyd, jossa pohdin aloittelevien aikuislauluoppilaiden laulu-
teknisten asioiden omaksumista. Opinnadytetyéta varten toteutin erdan Turun seura-
kunnan kirkkokuorolaisille 18.1-15.3.2017 danenmuodostus kurssin, mihin osallistui 3-5
henkea. Aluksi tein oppilaan taustakartoitushaastattelun ja lopuksi vield tein kuudelle
vakituiselle osallistujalle kyselyn kurssista kayttden SurveyMonkey-sivustoa. Halusin
erityisesti kartoittaa, mika kurssilla oli helppoa ja mika haastavaa. Tama kokeiluprojekti
toimi itselleni adnenmuodostuksen tyboharjoitteluna, jossa kokeilin uusia opetustydkalu-

ja tydskentelyssani harrastajalaulajien kanssa.

Kirjallisen opinnaytetyoni aluksi taustoitan laulamisen ja danenkayton fysiologiaa ja
sitd, miten kehon ikdantyminen mahdollisesti nakyy ja kuuluu laulamisessa. Sitten ker-
ron mm. miten musiikki ja laulaminen vaikuttavat aivoissa. Lauluharrastus tuo henkista
ja sosiaalista padomaa. Pohdin myds aikuista oppijana seka sita, miten tavoitteellinen
oppiminen nakyy harrastuksissa. Lopuksi analysoin dadnenmuodostuskurssin loppuky-
selyn ja tutkin, millaisia ideoita ja kehitysasioita kurssi on minulle antanut. Tarkea lah-
demateriaali minulle on ollut Mari Koistisen kirja, Tunne kehosi, vapauta aanesi, aani-

timpurin kasikirja.
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2 LAULAMISEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Alla kasittelen laulajan fysiologiaa. Mielestani laulajan on tarkea tietda pintapuolisesti,
mitka elimet laulajan kehossa vaikuttavat adnenmuodostukseen ja mika prosessi ke-
hossa tuottaa laulun kuulijoiden korviin. Siten oppilaan on helpompi ymmartaa, mita

opettaja hakee esim. mielikuvalla napakasta kumirenkaasta keskikehon ymparilla.

2.1 Laulajan aantoéelimistd

Koistinen toteaa (2003,12), ettad laulajan aani-instrumentti koostuu kehosta, mielesta,

tunteista ja halusta. Adnentuotto-elimistd voidaan jakaa viiteen eri osaan:

1. Hengityselimistd: rintakehd, keuhkot, keuhkoputket, henkitorvi ja hengitystd saatele-

vat lihakset.

2. Aanentuottoelimistd: kurkunpaa, sen anatomiset rakenteet ja kurkunpéan toimintaan

osallistuvat lihakset.

3. Aantéelimistd: kieli, huulet, pehmeé kitalaki, leuka sekd suun, nielun ja kasvojen
lihakset.

4. Tuki- ja likuntaelimisto
5. Hermosto.
Lisdksi aaneen vaikuttaa myos ruuansulatus ja hormonit.

Kehon hallinta ja ryhti ovat tarkeita laulamiseen vaikuttavia tekijoita ja kehon hallintaan
sisaltyvat rentous ja tasapaino. Luustolla ja lihaksilla on tarked merkitys rennossa aa-
nentuotossa. Kun ranka on oikeassa asennossa, lihakset eivat joudu hoitamaan ran-
galle kuuluvia tehtavia ja lihakset pysyvat optimaalisessa aktiivisuudessa kiristymatta
likaa. (Koistinen 2008, 12.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Minna Lappalainen



2.1.1 Laulajan asento

Hyvassa asennossa on helppo olla ja liikkua. Laulajan hyva asento lahtee juurevista
jaloista ja kulkee |api koko kehon aina paalakeen asti. Koko kehon torni pinotaan paal-
lekkain niin, etta palikat pysyvat toistensa paalla taydellisesti tasapainossa. Laulajalla
jalat tulee olla tukevasti maassa hartioiden leveydessa. Polvien tulee olla jalkaterien
suuntaiset ja niiden tulisi olla joustavat, hieman pehmeéat, koska lukkiutuvat polvet ai-
heuttavat jannitysta lantionseutuun. Lantio tulisi olla hieman eteenpain kiertyneena,
kuin hantaluusta kasvaisi painava hanta. Tassa auttaa polvien pehmeys ja vatsalihas-
ten hyva toiminta. Rento lantiomalja poistaa ankanpyrstdmaisen notkoselan ja auttaa
saamaan paremman kontaktin lantionpohjalihaksiin, joita tarvitaan syvahengityksessa.
Selkaranka ja avoin rintakehd asettuvat lantioluiden paalle, jolloin kadet roikkuvat si-
vuilla olkapaat ja hartiat rentoina. Selkarangan jatkeena ovat niska ja paa, joiden tulee
olla suorassa eteenpain, jolloin dantévayla pysyy auki. Laulaja voi ajatella, ettd nika-
mien valit tulevat ilmaviksi, aivan kuin takaraivosta Iahtisi suora lanka kohti taivasta ja
vetaisi kehoa yléspain. Nain kaikki kehon tukielimet on aseteltu paallekkain ja pitavat
huolen hyvasta asennosta. (Koistinen 2008, 19-29.)

Kuva 1 Hyva ryhti (Koistinen 2003).
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2.1.2 Laulajan hengitys

Hengittdminen on ihmiselle luonnollinen tapahtuma, joka kulkee mukanamme koko
elaman. Kun liitAmme mukaan laulamisen, opettelemme saatelemaan ulostulevan il-
man maaraa. Keuhkot toimivat kuin palkeet, joista varahteleva liikke-energia aaltoilee
aanihuulten kautta suusta ulos ja kuullaan korvassa aanend. Keuhkojen alapuolella
sijaitsee kupolimainen pallealihas, joka kiinnittyy kylkiluihin, rintalastaan, selkarankaan
ja lantiolihaksiin. (Koistinen 2003, 31.) Fysiologinen totuus on, ettd emme pysty supis-
tamaan palleaa tahdonalaisesti, mutta voimme vaikuttaa niihin kohtiin, joihin se kiinnit-
tyy kehossa. Nama lihakset vetavat pallean sivuille ja tekevat keuhkoille tilaa alaspain,
jotta saadaan syvahengityksessa keuhkot taytettyd mahdollisimman alas asti. Pallean

nousua hidastamalla laulaja voi saadella ilman maaraa ja nain ollen pitkittda uloshengi-

tysta.

breathing in Ef/f _— breathing out /r o
b 1

canfracts diaphragrn—r <) |
j relaxes .
2006 Encyelopedia Britannica, Ine.

Kuva 2 Pallean muoto ja sijainti (Encyclopaedia Britannica, Inc.2006).

Laulajan hyva asento, kokonaisvaltainen sisdanhengitys ja lihasten aktivointi tuottavat

juuri oikean ilmanpaineen. Hengitystuki on joustava mutta samalla rento lihasten akti-
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vointi. Sisdanhengityksen tulee tuntua alaselassa ja lantiopohjassa asti, kuin laulu lah-

tisi pomppimaan suurelta trampoliinilta. (Koistinen 2008, 30-39.)

2.1.3 Laulajan kurkunpaa ja aanihuulet

Aanihuulet sijaitsevat henkitorvessa kurkunpaan ylapaassa. Niitd ympardi rustoraken-
ne, johon kuuluvat rengasrusto, kilpirusto ja kannurustot. Kurkunpaa pysyy lihasten
varassa kiinni kaularangassa ja tassa herkadssa rakenteessa toimivat myds kielen ja

aanenkayton kannalta tarkeat viisitoista eri lihasparia ja kieliluu. (Koistinen 2008, 47.)

Epiglottis +
. el S Al i Thyrohyoid ;
A ——— i : - Body of hyoid bone
Kieliluu : B il membrane = /_ o
| i . h ,',"'.3: I’//_Thvrowom membrang
/ Cuneiform carlilage 3t Faity pad
Kilpirust | -' 4 <
pirusto ! J Corniculate cartilage -! Westibular fold
% \f (falsa vocal cord)
Laryngeal prominsnce ———— | Kannurusto ¥ T |
Tichadisd) | yrod cartilage
| | Arylanoid muscle Adnihuulet
mgp— i dnihuule
Cricothyroid ligament - i Rengasrust:
1 —— “engastusto \—Cncnlhvrmd ligament

%
Cricotracheal ligament ————=

Tracheal cartilages —

[

=
| 5

2
'L
i[l ——— Cricotracheaal ligament

(a)
Copyright @ 2001 Bangamin Cummings, an imprinl of Addison Weslay Longman, Ine.

Kuva 3 Kurkunpaanrakenne edesta (a) ja sivulta (b). (Cummings 2001)

Kurkunpaan rustorakenne, sen lihakset, nivelsiteet ja sidekudokset ovat erittain tarkeita
aanenmuodostuksessa. Syvahengityksen aikana pallea laskeutuu vetaen henkitorvea
ja rintalastaa alaspain muodostaen trakeaalisen vedon. Aénihuulet ovat kimmoisa, li-
makalvosta muodostunut lihaspari, joka etuosastaan kiinnittyy kilpirustoon ja takaosas-
taan kannurustoihin. Aénihuulten ja kannurustojen valiin jaava kolmiomainen alue on
nimeltdan aanirako eli glottis. Aanihuulia voidaan levittda sivulle kannurustojen avulla,
jolloin ajatellaan paljon laulunopetuksessa kaytettavaa mielikuvaa pitkasta niskasta el

kannurustojen rentoudesta niskanikamien laheisyydessa. (Koistinen 2008, 49.)
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Aani syntyy ilman virratessa &anihuulten Iapi Bernoullin efektin mukaisesti:” Bernoullin
efekti liittyy fonetiikassa ennen kaikkea aanihuulten varahtelyyn: keuhkoista ulostuleva
ilma pakottaa aanihuulet erilleen, mutta heti ilman virratessa aanihuulten valista niihin
kohdistuva paine pienenee, mikd imee aanihuulia yhteen.” (www.tieteentermipankki.fi

2014). Tama aanihuulten avautumisliike tapahtuu monta kertaa sekunnissa.

Virtauksessa ilmamolekyylit etenevat pallomaisesti resonaatio-onteloiden Iapi voimistu-
en paine-energiaksi ja tavoittavat lopulta korvan. Tasta varahtelystd muodostuu korvis-
samme aani, jossa on eri taajuudella soivia osasavelia. Yleisin danenkayttétapa on
oma puheddnemme, joka tuotetaan rintarekisterin alueella. Laulajan &anen korkeus,
voimakkuus, sointivari ja kesto ovat suhteessa aanihuulten toimintaan ja hengitykseen.

Mita jannittyneemmat danihuulet ovat, sitd korkeampi aani on. (Koistinen 2008, 51-52.)

2.1.4 Artikulaatioelimisto

Tarkeimmat artikulaatioelimet ovat pehmea suulaki, kieli, huulet ja leuka, joka ei kuulu
virallisesti joukkoon, mutta osallistuu danteiden muodostamiseen. Aantdvayla danihuu-
lista huuliin ja sieraimiin muokkaa varahtelevaa ilmamassaa, joka liikkuu keuhkoista
yldspain ja muodostuu inmiskorvissa danteiksi. Adntdévaylan kokoa ja liikkkuvuutta muut-
tamalla voidaan tuottaa eri vokaaleita ja konsonantteja. Vaikka laulu onkin pitkitettya
puhetta, lauludani eroaa hieman puhedanestd; Laulu on sidoksissa tiettyyn savelkor-
keuteen, laulu kayttdd suurempaa savelaluetta kuin puhe ja laulussa aanteitd joudu-

taan venyttamaan. (Koistinen 2008, 71-72.)

2.2 Aantoelimisto ja ikaantyva keho

lastd johtuva fyysinen heikentyminen vaikuttaa myo6s aantdelimistédn. Lihasmassa
vahenee ja menettaa elastisuuttaan, neurologiset toiminnot heikentyvat, hengityselimis-
ton toiminnot ja verenkierto hidastuvat, kurkunpaan rustot luustottuvat ja jaykistyvat.
(Smith, B. & Sataloff, R. T. 2013, 96.) Kurkunpaa toiminta on myos riippuvainen hor-
monitoiminnasta ja siihen vaikuttaa my&s ihmisen seksuaalinen kehityskaari. Adnesta

yleensa kuulee, onko ihminen mies vai nainen. Kilpirauhashormonin toiminnan vauriot
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ihmiselaman alkuvuosina johtavat usein danimuutoksiin, jotka eroavat normaalista aa-
nenkorkeudesta, -voimakkuudesta ja -laadusta. (Benninger, M. S., Murry, T. & Johns,
M. M., lll. 2016, 81.)

Tarkeimmat daneen ja aantdelimistédn vaikuttavat hormonit ovat sukupuolihormonit;
estrogeeni, keltarauhashormoni ja androgeeni. Naisilla danihuulten limakalvoissa on
huomattu samoja hormonitasoja kuin kohdun limakalvoilla. Kurkunp&an rauhaset ovat
riippuvaisia naissukupuolihormoneista, jotta danihuulet pysyvat kosteina. Kummassa-
kin elimessa on samoja hormonireseptoreita. Riippuen kuukautiskierrosta aanihuulissa
iimenee kuivuutta ja sitd kautta aanen virevaihteluita. Keltarauhashormoni paksuntaa
aanihuulia aiheuttaen kurkunpaan kuivuutta, kaventaa rekisterialuetta ja vahentaa aa-
nen liikkuvuutta noin nelja paivaa ennen kuukautisia. (Benninger, M. S., Murry, T. &
Johns, M. M., Ill. 2016, 87-88.)

Kun naisen vaihdevuodet alkaa, naishormonien eritys vahenee huomattavasti ja aa-
niala voi jopa laskea, kun mies- ja naissukupuolihormonien maara tasoittuu. Kierta-
jahermo eli Vagus nerve sijaitsee kaulassa lahella ihon pintaa ja kontrolloi kurkunpaan
toimintaa. Keltarauhashormonin vahentyessa hermotus hidastuu ja se voi estaa danen
nopeita taajuusvaihteluita. Miehilld androgeenit vaikuttavat suoraan luukudoksissa ja
aivoissa. Hormoni myés vahvistaa kurkunpaan lihaksistoa ja pitaa ylla verenkiertoa
parantaen hapenottokykya. Kortisonilla saadaan samanlainen vaikutus aikaiseksi, mut-
ta jalkikateen kurkunpaan lihaksisto on rasittuneempi. Miesten androgeeniset vaihde-
vuodet voivat sijoittua 70 ikdvuoden kohdille, jolloin d&nentuottoelimistd voi menettaa
kestavyytensa ja joustavuuden ilman androgeenihoitoja. (Benninger, M. S., Murry, T. &
Johns, M. M., Ill. 2016, 96-103.)

Saanndllinen, mutta harkittu lauluharjoittelu pitaa aantdelimistén vetreana. Koko kehon
hyva fyysinen kunto vaikuttaa myonteisesti ddneen. Laulajan instrumentti koostuu koko
kehosta, mielesta ja mielialasta. lkdantyvan laulajan olisi hyva tehda paivittain lempeita
aaniharjoitteita, niskan, leuan ja kielen venyttelya. Jos kehon rento asento seisoen on
hankala sailyttda, voidaan laulajan aanenhuoltoa tehda myos istua, kunhan rintakeha
on avoinna ja joustaa antaen hengityksen virrata vapaasti. Syvahengityksen tulisi ta-
pahtua rennosti, ilman etta laulaja haukkoo henkeaan, olkapaat nousevat tai rintakeha
menee kasaan uloshengityksessa. Tarkeda on kannatella keskivartaloa tasapainoisesti
suorassa, jolloin keuhkoilla ja pallealla on tilaa toimia. Kevyet staccato- ja dynamiikan

vaihdosharjoitukset lisdavat aantdelimistdon liikkuvuutta ja kestavyyttd. Harjoittelussa
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tarkeda on parantaa hengityselimistdon ja aanihuulien yhteista rytmitysta. (Smith, B. &
Sataloff, R. T. 2013, 97-99.)

Eldmanpituinen laulaminen on seurausta hyvasta laulutekniikasta. Laulamista ei tulisi
lopettaa, vain koska &aniala ei ole enaa yhta optimaalinen ja joustava kuin ennen. Kuo-
rolaulussa nuorilla ja vanhemmilla 3anillda on oma paikkansa. (Smith, B. & Sataloff, R.
T. 2013, 103.) Kuoroharjoitukset ovat ideaalinen paikka kasvattaa muusikon taitoja,
laulutekniikkaa ja itsetuntoa. Yksilé voi rentoutua yhteisen aanimaailman sisassa ja
sulautua toisten laulajien kanssa yhteiseksi isoksi aaneksi. Kuorolaulajan aani rikastaa
aanimaailmaa, muttei hallitse muita. Neuvokas laulunopettaja opettaa lauluoppilasta
laulamaan joustavasti seka kuorossa, etta itsenaisesti. Tassa auttavat hyva ja terve
laulutekniikka seka artistinen laulutaito. (Smith, B. & Sataloff, R. T. 2013, 163-164.)
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3 AIKUINEN OPPIJANA JA MUSIIKIN HARRASTAJANA

Tuomisto ja Salo kirjassaan (2007, 85) osoittavat, ettd inmisella on kaksi roolia yhteis-
kunnallisessa ja sosiaalisessa mielessa. Han on yksild, mutta myés kansalainen. Kun
yksild astuu oman omat yksildllisyyden piirin (omat ajatukset, kayttaytymistavat ja ela-
mantapavalinnat) ulkopuolelle ja alkaa toimia erilaisissa yhteisdissa ja yhteiskunnassa,

hanesta tulee kansalainen.

Kansalaisuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen kansalaisuuteen. Aktiivisessa
kansalaisuudessa on taas kolme eri kasitettd: henkis-kulttuurinen, toiminnallinen ja
poliittinen kansalaisuus. Henkis-kulttuuriseen kansalaisuuteen kuuluvat alylliset, sivis-
tykselliset ja kulttuuriset aktiviteetit. Tahan kansalaisuuden muotoon liittyy henkilékoh-
taisuus, yksilollisyys ja jopa itsekkyys. Ihmiset paneutuvat kasvattamaan itsedan kan-
salaisina. He voivat opiskella vapaa-aikanaan taiteita ja musiikkia, kuulua elainsuojelu-
yhdistykseen tai huolehtia ymparistonsuojelusta. Tallaiset aktiviteetit lisdavat yhteis-
kunnan sivistys- ja kulttuuripddomaa. Kaikki kansallinen aktiivisuus on tarkeaa ja se
muodostaa postmodernin henkisen elaman yltakylldisyyden ja monimuotoisuuden.

Kaikkein tarkein on yksilén henkinen kasvu. (Tuomisto & Salo 2007, 90.)

OK-opintokeskuksen nettimateriaalissa (Mannikko, Pohjantalo 2010) todetaan, etta
aikuisen opiskelu on omaehtoista, elinikaista ja itseohjautuvaa. Aikuinen on yleensa
lapsioppijaan verrattuna motivoituneempi ja omaa suuremman kokemusvaraston. Ai-
kuisoppijan opiskeluun vaikuttavat ty0, perhe, vapaa-aika, oppijan tarpeet ja odotukset.
Han pystyy viemaan opinnot lapi itsenaisesti ja arvioimaan oppimaansa. Opiskelumoti-
vaatio syntyy konkreettisen hyddyn tavoittelusta ja oppija pystyy omaksumaan tulevai-
suudessa tarvittavia taitoja. Aikuisen oppijan aikaisemmat kokemukset voivat joko edis-
taa tai vaikeuttaa uuden oppimista. Eldamankokemus on tarkea oppimisresurssi. Aikui-
set ovat rohkeita kokeilemaan uusia asioita ja tekemaan valintoja, toisaalta taas piinty-
neet tavat voivat haitata oppimista ja vanhoista tavoista poisoppiminen on oleellinen
osa oppimisprosessia. Oppijana aikuinen kykenee kyseenalaistamaan itsestaansel-
vyyksia. Oppijakeskeisemmaksi muuttunut oppimiskasitys voi aiheuttaa paineita, jos

oppijalla on vaikea myontaa oppimisen tarve itselleen.

Elinikdisessa oppimisessa yksildon henkinen kehitysprosessi jatkuu Iapi eldaman. Jokai-
sella on oikeus elinikdiseen oppimiseen ja itsensa sivistdmiseen. Tdma antaa valmiuk-

sia parjatd muuttuvassa yhteiskunnassa ja tyéelaman haasteissa. Ihmisen oppimiskyky
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ja -halu sailyvat lapi elaman. lkdantymisen myo6ta muistin kayttdé heikkenee, mutta asia-
kokonaisuuksien ymmartaminen paranee. Lisaksi muutokset kuulossa, nadssa ja moto-
risissa kyvyissa asettavat omat rajansa oppimisille. Omaehtoinen oppija on yleensa
vapaaehtoisesti sivistdmassa itsedan, hanelle tavoitteena ei ole tutkinto, vaan tieto ja
taito. Oppijan motivaatio on korkealla, koska han on kiinnostunut aiheesta. Haasteena
onkin mielenkiinnon ja motivaation yllapitaminen koko koulutuksen ajan. Kouluttajan on
hyva ottaa huomioon kohderyhman vaatimukset ja tavoitteet, kun suunnitellaan koulu-

tuksen sisaltoa ja toteutustapoja. (OK-opintokeskus 2010.)

Minua kiinnosti laulukurssin toteutuksessa erityisesti ikdantyneiden laulunharrastajien
opetus, koska he ovat elamanlaatua parantavien taideharrastusten suuri kuluttajaryh-
ma. Halusin huomioida opetuksessani kehon fyysisen heikentymisen, rangan asennon
ja ryhdin muutoksen seka aanentuottoelimistdon haurastumisen. Lisdksi harrastajalle
lauluntuntien piti tuoda mieluisaa tekemista ja juuri sopivasti haastetta, jotta motivaatio
sailyisi ja oppiminen jatkuisi. Siind mielestani onnistuin hyvin, kun suunnittelin tunteja

etukateen. Jokainen kurssin oppija oli oma yksilénsa ja eri kehitysvaiheissa.

Itseohjautuva oppija kykenee ohjaamaan omaa oppimistaan ja toimintaansa. Oppijalla
tulee olla tieto, miten opitaan ja liséksi hallinnan tunne omasta oppimisesta. ltseohjau-
tuva oppija kykenee ohjaamaan omaa oppimistaan ja toimintaansa. Oppijalla tulee olla
tieto, miten opitaan ja lisdksi hallinnan tunne omasta oppimisesta. Itseohjautuva oppija
pystyy tarkastelemaan oppimaansa kriittisesti ja toimimaan yhteistydssa toisten ihmis-
ten kanssa. Aikuisopiskelu tahtaa juuri itseohjautuvuuteen, koska valmius ohjata omaa
oppimistaan ei ole kaikille itsestaan-selvyys. Oppija pystyy nakemaan kehitystarpeen-
sa, luottaa omiin kykyihinsa eika anna periksi. Itseohjautuva oppija osaa myds aikatau-
luttaa ja suunnitella opintoja tavoitteiden mukaan ja hanella on tahto oppia uutta. Oppi-
ja ndkee myo6s uusia lahestymistapoja ja osaa tarvittaessa muuttaa toimintatapojaan
tilanteen mukaan. Kouluttajan tavoitteena on ohjata oppijaa itsenaisesti, muttei jattaa
hantd oman onnensa nojaan, vaan tukea oppijan itseluottamusta ja kehittdd hanen
ongelmanratkaisutaitojaan. Tama tapahtuu niin sanotun lahikehityksen vydhykkeella,

alueella, missa oppija tarvitsee kouluttajan tukea. (OK-opintokeskus 2010.)

Mielestani tdma oppimismalli on tarked osa-alue &&nenmuodostustunneissa, joihin
liittyy olennaisesti myds harjoittelu. Halusin haastaa oppilaita itseohjautuvaan oppimi-
seen; miten harjoitella vaikeita teknisia asioita ja voiko asioihin hakea uusia nakokulmia
ja tekotapoja. Laulu tapahtuu kehon sisélla ja se toteutuu jokaisella fyysisten rajojen

puitteissa. Laulaminen tarvitsee paljon toistoja ja lihasmuistin kehittdmista, joten siihen
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kuuluu pitkdjannitteista harjoittelua, uskoa omiin kykyihin ja kouluttajan tukea ja ohjaa-

mista sopivalla tasolla.

3.1 Lauluopetus oppimistyyliteorioihin pohjautuen

Jokaisella ihmiselld on erilainen tyyli oppia. Ihmisten mieltymykset ja tottumukset muo-
vaavat erilaisia oppimisstrategioita, eli tapoja ja tottumuksia, joilla yksiloé suorittaa tiettya
oppimistehtavaa. Oppimistyyli tarkoittaa pysyvampaa taipumusta kayttaa tiettya oppi-

misstrategiaa ja henkildkohtaisia opiskelutapoja. (Etelapelto & Tynjala 1999, 111.)

Koenkin, ettd laulun opettelu on esimerkin mukaan toistamista eli reproduktio-
orientoitunutta oppimista, oman kehon kuuntelua ja aikaisempiin laulamiskokemuksiin
peilaamista. Opettelussa kaytetddn metakognitiivista saatelyd eli oppija ja opettaja
kayvat yhteistydn alussa lauluoppilaan I&htdkohdat ja alkutason. Oppilas méaarittelee
itselleen tavoitteet ja strategian, miten opiskelussa edetaan. Opiskelu on pitkalti itseoh-

jautuvaa ja sita ohjaa myo6s oppijan musiikillinen taito omaksua uutta oppimateriaalia.

Laulaminen tapahtuu omalla keholla, joten se on jokaisen henkilékohtainen asia. Oman
kehon tapahtumia ja tuntemuksia peilataan toisen laulajan esimerkkeihin ja pyritdan
esimerkilliseen aanenlaatuun ja sointiin, tosin oman instrumentin kautta. Henkilékohtai-
sia oppimiskasityksia on siis monenlaisia; jotkut oppivat nopeasti melodian ulkoa, toiset
taas sanat. Itse opin savelen nopeasti, mutta sanat ovat viimeisempana. Esiintymisia
varten opettelen koko kappaleen ulkoa, mutta se vaatii paljon tekstin lukemista, sen

kasin kirjoittamista ja asiayhteyksien rakentamista.

Laulunopiskelusta on kirjoitettu paljon oppikirjoja ja ne auttavatkin ymmartdmaan teo-
reettisesti, kuinka keho kayttaytyy, kun valmistaudutaan laulamaan. Oppijan on kay-
tannodntekemisen kautta sitten kokeiltava ja ymmarrettava, kuinka oma keho vastaa
fyysisiin vaatimuksiin. Se, etta lauluoppilas tuntee, kuinka hengitys asettuu omassa
kehossa oikein, tarkoittaa tiedon konstruointia. Opiskeluorientaatioita on erilaisia; lau-
lun opiskelussa voi olla seka ulkoista etta sisdistd ammatillista orientaatiota, jos opis-
kellaan ammatillisesti ja halutaan lisdksi suorittaa tasokokeen kautta itselleen tietty
osaamistaso. Opettaja seuraa lauluoppilastaan kognitiivisesti ja myo6s reflektoi oppijan
oppimisprosessia, motivoi ja pitaa ylla positiivista oppimisilmapiiria affektiivisella tasol-

la. Syvaoppimisen kannalta on tarkeaa, ettd lauluoppilas kokee oppimisen sopivan
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haastavaksi, itselleen mielekkaaksi ja tarpeelliseksi. Opettajan on tarkea ohjata ja an-

taa palautetta, jolloin oppija ohjautuu oikeaan suuntaan.

3.2 Motivaatio musiikkiharrastuksessa

Louhivuori ja Saarikallio (2010) pohtivat kirjassaan, mikd saa ihmiset lahtemaan joka
viikko kuoroharjoituksiin tai kdymaan soittotunnilla? Musiikki tavoitteellisena harrastuk-
sena on lansimaiseen kulttuuriin liittyva ilmid. Musiikki tuo vastapainoa arkeen ja tyon-
tekoon seka tuottaa elamyksia. Perusta aktiiviselle musiikkiharrastukselle luodaan jo
lapsena kotona. Lapsen kehittyessa musiikki on usein vapaa-ajan harrastusta ja tapah-
tuu yksildn oman motivaation mukaan. Toisaalta taas instrumentin hallintaa mitataan
monesti hyvin ammattimaisin kriteerein. Aikuisialla aloitettu musiikkiharrastus on moti-
voitunutta ja myos tavoitteellista. Yksilolla voi herata kiinnostus toteuttaa monivuotinen
unelma soitto- tai laulutaidosta tai han haluaa elvyttda lapsuudenajan soitto- tai laulu-
taidon. Aloittamisen epardinnissa voi taustalla olla sitked perinne hyvan soitto- tai laulu-
taidon arvioimisesta ulkopuolisen toimesta (vrt. koulujen laulukokeet). Aikuisialla har-
rastaminen on tosin aktiivista, ja esimerkiksi kuorolaulu on hyvin suosittu miesten ja

naisten harrastus.

Soittamisen ja laulamisen tuottama ilo ja elamykset ovat harrastuksen yllapidolle tarkei-
td motivaation lahteitd. Yksilé6 asettaa usein myds harrastuksilleen tavoitteita, jolloin
velvollisuudentuntokin voi muodostua motivaation yllapitajaksi. Myos kontaktimotivaatio
on tarkeda, yhteismusisointi korostaa omaa pystyvyytta ja luo me-henkea. Varsinaisen
musisoinnin ulkopuolella on perheen motivaatio ja tuki. (Louhivuori & Saarikallio 2010,
282-289.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Minna Lappalainen



19

4 LAULUKURSSI SRK-TALOLLA

Vuoden 2016 lopussa kehittelin ajatusta opinnaytetydstani ja halusin selvittda, milta
laulunopetus tuntuu aloittelijan nakoékulmasta. Paadyin tekemaan kokeiluprojektin
eraan Turun seurakunnan kirkkokuorolaisten kanssa. Seurakunta sijaitsee kotini lahella
ja laulajat ovat innokkaita kuoroharrastajia, joilla ei valttamatta ole ollenkaan kokemus-
ta laulutunneista. Otin yhteytta kuoronjohtajaan ja han ilmoitti, ettd voisin tulla esittele-

maan itseni kuorolle seuraavissa kuoroharjoituksissa.

14.12.2016 menin kdymaan kuoron harjoituksissa ja olin iloinen positiivisesta vastaan-
otosta. Esittelin ideani, etta tulen pitamaan 30 minuutin yksityistunteja neljalle laulajalle
kaksi tuntia kestavan kuoroharjoituksen aikana. Seurakuntasalin vieressa on toinen
sali, jota sain kayttaa opetushetkeeni. Halusin, ettd ddnenmuodostustunnit niveltyisivat
saumattomasti kuoroharjoitusten lomaan, jolloin oppilaiden ei tarvitse erikseen saapua
jonnekin tiettyyn paikkaan. Aluksi sovin tunneista kolmen naisen ja yhden miehen
kanssa, mutta jakson aikana mies kavi vain pari kertaa, joten han ei osallistunut loppu-

kyselyyn. limoitin, ettd kurssi kestda kaksi kuukautta 18.1-15.3.2017.

Pidin ajanjaksolta opetuspaivakirjaa, johon kirjasin yleisesti kayttamiani harjoituksia ja
lauluja eri oppilaille. Aluksi tein laulajille alkuhaastattelun, jossa kysyin heidan ikaansa,
laulutaustaansa seka sitd, mika on laulamisessa helppoa tai vaikeaa ja mitd he halusi-
vat oppia lisda. Oppilaiden keski-ika oli 60 vuotta, 38-vuotias oli nuorin ja 70-vuotias
vanhin. Kuorossa oli korkea keski-ika, joten se antoi minulle oivallisen tilaisuuden tutkia

iakkaampien henkildiden laulufysiologiaa ja adnenmuodostusta.

Pyrin pitamaan aanenmuodostustunnin alun hengitysharjoitukset melko samoina kaikil-
le. Nain pystyin seuraamaan periodin aikana, muuttuuko laulajan kehonkieli asennon ja
hengityksen vahitellen I6ytyessa. Muuten kavimme |api ohjelmistoa oppilaan toiveiden
mukaan, tai opiskelimme kansanlaulujen avulla laulamisen perustekniikkaa. Toiset op-
pilaat toivat klassisia laulukappaleita ja toiset mm. suomalaisia iskelmia. Nama ovat
hyvin eri tyyppisia lauluohjelmistoja. Kuitenkin laulun perusperiaate on sama kaikilla;
miten aktivoidaan hengitysta ja keskivartaloa, jolloin laulamisen lihastyoskentelya siirre-

tdan pois kurkunpaan pienilta ja herkilta lihasryhmilta.

Kokeiluun osallistuneet oppilaat eivat pysyneet samoina koko periodin ajan, mutta toi-

min joustavasti ja toisen oppilaan ollessa estynyt opetin sitten jotain toista kuorolaula-
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jaa hanta askarruttavassa laulupulmassa. Sain koko periodin ajan positiivista palautetta
aanenmuodostuskurssista kuorolaisilta ja kuoronjohtajalta. Se antoi minulle aloitteleva-

na opettajana paljon itsevarmuutta.

Kurssin paatyttya tein SurveyMonkey.com-sivustolle yhdeksan kysymyksen kyselyn,
jonka lahetin kuudelle aktiiviselle kurssilaiselle. Viisi heista vastasi ja niista vastauksista
koostin kyselyn tulokset. Toivoin, etta opettaja-oppilas suhde olisi ollut jo niin hyva, etta
oppilaat uskaltaisivat iimaista itsedan rehellisesti. Mainitsin, etta kertokaa vain suoraan,
milta teista tuntuu, hyvat ja huonot kokemukset. Kasittelin oppilaiden vastauksia nimet-
tomana. Tassa opinnaytetydssa heidat mainitaan vain nimelld oppilas A, oppilas B,

oppilas C, oppilas D ja oppilas E.

4.1 Kyselyn kysymykset

Halusin tehda yksinkertaisen, tiiviin mutta informatiivisen kyselyn, joka ei veisi vastaa-
jalta liikaa aikaa. Kysyin, kokiko oppilas hyttyneensa kokemuksesta, mista oppilas piti
kurssissa ja mista ei pitanyt. Kysyin myds, mita oppilas piti vaikeana ja mita helppona
kurssissa. Lopuksi vield kysyin, osallistuisiko kyselyyn vastaaja vastaavanlaiselle kurs-
sille uudelle ja kokiko han kurssin omaan tasoonsa nahden sopivaksi. Kysymykset oli-
vat aika laveita, en halunnut rajata niita liikaa. Tall6in vastaajalla oli mahdollisuus ker-

toa tuntemuksiaan vapaasti. (Liite 1.)

4.2 Oppilas A

Oppilas A oli iloinen ja pirtea 65-vuotias elakkeelld oleva nainen. Hanen perheessaan
oli musisoitu aina ja siltd pohjalta hanelld oli pianonsoitto harrastuksena, joka jatkui
viela tallakin hetkella. Aikuisialla aloitettu kuoroharrastus oli alkanut ensin alttodanta ja
sittemmin sopraanoa laulaen. Pari vuotta sitten tapahtunut aivoinfarkti on vaikuttanut
elamaan, mutta oppilas tuntui saavan todella paljon apua musiikkiharrastuksistaan,
pianosta ja kuorosta. Oppilaan aani soi kauniisti ylemmilla savelilla. Keskityimme ha-
nen kanssaan ylempien savelien rentouteen, niin ettd kurkunpaa ei nousisi aanen kor-

keuden mukana. Omat haasteensa toi myds monen vuosien konttoritydsta johtuva yla-
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vartalon kumartuminen eteenpain, jonka vuoksi teimme pienta alkuverryttelyd. Onneksi
han oli liikunnallisesti hyvin aktiivinen, joka auttoi verryttelyssa. Pyrimme saamaan ryh-
tia suoremmaksi pydrittamalla kasia ja olkapaita eri suuntiin. Samalla pyysin oppilasta
ajattelemaan, ettd paan takaraivosta lahtee lanka, joka vetda suoraan yléspain ja suo-
ristaa ryhtia. Samanlainen ojentunut ja yleva asento tulee myés, jos ajattelee kannatte-
levansa kirjaa paansa paalla. Kun ryhti on suora ja vartalon osaset tasapainossa paal-

lekkain, kadet paasevat putoamaan hartiat rentoina omalle paikalleen suoraan sivuille.

Oppilaan leuka oli my6s aika jaykka, joten aloitimme pienella leuan hieronnalla ja ren-
touttavalla haukottelulla. Haukottelu on hyva harjoitus rentouttamaan kurkunpaata ja
nielun aluetta. Samalla se venyttelee myds leukalihaksia. Teimme leuan liikutteluharjoi-
tuksia soi-joi-joi-harjoituksella. Harjoituksessa vokaalit muodostuvat samassa tilassa
nielun ja kitalaen takaosassa. Harjoituksen loppuun voi tehdad myés kvintti glissandolla
(eli viisi savelta liukuen) ylos ja alas, joka myos lisda kehollista aktiviteettia &anenmuo-
dostuksessa. Oppilas A oli aina valmis kokeilemaan antamiani harjoitteita motivoitu-
neesti. Joskus han halusi edeta karsimattéman nopeasti, jolloin sain hantad hieman jar-

rutella, ettei tehtdvananto olisi mennyt ohitse.

Oppilas A:n vastaukset kyselyyn

2. Kylla, sain apua danenmuodostukseen, josta minulla ei ollut aiemmin tietoa.
3. Hengitystekniikan harjoittelusta.

4. Pidin kaikkea hyodyllisena.

5. Nuottien luku. Uuden melodian oppiminen.

6. Kauniin danen tuottaminen ja harjoitteiden muistaminen kotona. Olisin kaivannut
muistilistaa, mita ja miten voisin harjoitella joka paiva. Siis danenavausta. Olisi pitanyt
videoida tunnin kulku ja harjoitella samat kotona. Ehdotus: Kirjoita muistilistamoniste,

miten avaat aanesi paivittain.

7. Kylla. Jatkokurssi aloittelijoille. Nyt vain kerittiin pintaraapaisuun mita se opiskelu

voisikaan olla.
8. Kylla. Minulta ei vaadittu lilan vaikeita asioita aloittelijana.

9. Sain uutta kimmoketta adnenavaukseen.
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Kyselyn vastaukset olivat juuri niin positiivisia kuin itse oppilas A: kin oli. Tassa palaut-
teessa oli mielestani erittdin hyva ajatus, ettd koostetaan oppilaalle pieni muistilappu
hanen kanssaan tehdyistd aanenlammittelyharjoituksista. Yleisesti oppilaille voisi olla
pieni muistikortti, josta 16ytyy hengitys- ja aaniharjoituksia. Nain han voisi harjoitella
kotona. Harjoituksia tehdessaan oppilas voi miettia myds kehon tuntemuksia; nielun

tilaa, kurkunpaan liiketta ja alakehon aktivointia.

4.3 Oppilas B

Oppilas B oli 58-vuotias nainen, joka oli laulanut kuorossa 7-vuotiaasta asti. Tama har-
rastus oli hanelle elamantapa. Han oli pohtinut pitkdan hengityksen yhteytta keskivarta-
loon ja sita, miten hengityksen saisi mahdollisimman laadukkaaksi syvahengitykseksi.
Juron ulkokuoren alla oli sydamellinen nainen, jonka silmissa loisti innostuksen kipina.
Han kokeili ennakkoluulottomasti erilaisia tehtavia, kuten kuminauhan kanssa laulamis-
ta. Kuminauha auttoi saamaan kehoyhteyttd paremmaksi, jolloin @adnenmuodostus tuli
kiinteAmmaksi kuitenkaan luomatta liikaa ilmanpainetta &aanihuulille. Seisoma-
asennossa hanella oli taipumusta seista tukevassa haara-asennossa polvet lukossa,
joten siihen kiinnitimme paljon huomiota. Aanen alkulammittelyssa R-tary soi ja muo-
dostui hanella hyvin rennon oloisesti. Leuka ei jannittynyt R: n ymparille, vaikka harjoi-
tusten alussa hanella olikin tapana vahan jaykistaa leukaa. Talla hetkella han lauloi
sopraano-stemmaa kuorossa, mutta matalampi alttodanikin soi hanelld kauniisti.
Teimme aaniharjoituksissa alaspain menevia harjoituksia, joissa haimme lampiman

rintarekisterin ja kirkkaamman paa-aanen kaunista balanssia.

Oppilas B: n vastaukset kyselyyn

2. Kylla. Léysin uudelleen monta asiaa mitka helpottavat laulamista.

3. Matalien aanien harjoitukset olivat minulle haasteellisia ja myds mukavia.
4. Sellaista osaa ei ollut.

5. Opettajan kohtaaminen oli helppoa ja mukavaa. Helppoa oli myés oman aanialan

laulanta.

6. Matalat aanet.
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7. Kylla. Voisin jatkaa siitd mihin jain.
8. Kylla. Olen ottanut laulutunteja niin vahan, tasta oli helppo aloittaa.
9. Pienessa ajassa oppi paljon. Tasta on hyva jatkaa.

Taman oppilaan kanssa jatkaisin edelleen matalampien &aaniharjoitteiden parissa ja
muutenkin voisimme tydskennella danialan laajentamisen kanssa. Hanelld oli paljon
seka- ja naiskuoro-ohjelmistoa, jota voi kayttda opetuksen viitekehyksena. Kuoro- ja
yksinlaulussa aanenkayton perusteet ovat samat; rento asento suorassa, mutta kim-
moisassa kehossa ja kiinted aani, jonka pohja muodostuu alakehossa ja soi vertikaali-

sesti koko keskivartalossa.

4.4 Oppilas C

Oppilas C oli 38-vuotias nainen ja ryhman nuorin. Han oli my6s yksinlauluopinnoissa
pisimmalla ja omasi hyvan sopraanoaanen. Han oli kdynyt laulutunneilla kolme vuotta
ja suorittanut laulun peruskurssitutkinnon. Kuorolaulua han oli harrastanut nelja vuotta.
Oppilaalla oli kirkkaat yla-aanet, mutta haimme hanen kanssaan myds enemman tun-
tumaa rintarekisteriin ja matalampiin &aniin. Koska oppilaan vartalomalli oli omenan-
mallinen, kiinnitimme asennossa huomiota lantion asentoon ja polvien pehme&an jous-
tavuuteen. Han sanoi ongelmakseen, ettei ehdi harjoitella kotona. Halusin tehda laulu-
tunnista 30 minuuttisen rennon ja mukavan opiskeluhetken, jolloin on mahdollista tutus-
tua omaan kehoon ja daneen ilman turhia pingotuksia. Oppilas toi tunneille Oskar Me-
rikannon "Pai, pai paitaressu”, jonka parissa tydskentelimme tarkasti. Haasteita asetti-
vat isot intervallihypyt ylOs ja alas. Lisaksi teimme harjoituksia alaspain rintarekisteria
lahestyen, jolloin oppilas sai d&dnenmuodostuksen tasaisemmaksi. Oppilas C oli aina
iloinen ja innokas kokeilemaan erilaisia harjoituksia. Hanen elamansa oli hektista, mihin
littyivat opiskelut, perhe ja matkustus paikkakunnalta toiselle. Toivon, ettd hanella on

jossain vaiheessa viela mahdollisuus jatkaa lauluopintojaan.
Oppilas C: n vastaukset kyselyyn

2. Kylla. Sain hyviad neuvoja oikeaan hengitystekniikkaan laulaessa seka vinkkeja sii-
hen, miten laulaa samalla laadulla matalimpia savelia, jotka ovat itselleni haastavia.

Sain myds hyvia neuvoja, miten laulaa myds korkeat savelet puhtaammin.
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3. Siitd, kun haettiin puhdasta sointia daneen ja harjoiteltiin oikeaa hengitystekniikkaa

ja aktivoitiin niita lihaksia, jotka tukevat laulamista.
4. Ei ollut mitdan, mista en olisi pitanyt.

5. En tieda oliko mitdan erityisen helppoa, koska klassinen laulaminen ja oikean hengi-

tys- ja laulutekniikan oppiminen eivat ole helppoa.

6. Tehda oikein opettajan neuvojen mukaan. Vaikka kuinka halusi onnistua ja tehda

oikein, ei aina onnistunut.
7. Kylla. Haluaisin alkaa kayda uudelleen laulutunneilla.
8. Kylla. Opettaja osasi huomioida oppilaan taitotason ja antoi neuvoja sen mukaan.

9. Haluan kiittdd mahdollisuudesta osallistua kurssille! Toivon, ettd voisin vield joskus

olla Minnan ohjauksessa!

Vastauksistakin kuultaa, etté oppilas on itselleen hyvin vaativa, mutta toisaalta han saa
laulamisesta paljon henkistd hyvaa oloa. Hanen kanssaan olisin jatkanut danen tum-
man (joka ilmentdd danenmuodostuksen kehokontaktia) ja helean soinnin (joka muo-
dostuu paan onteloiden resonaatiosta) yhdistamista eli chiaroscuron etsimista ja rekis-

terirajojen hiomista.

4.5 Oppilas D

Oppilas D oli 67-vuotias elakkeella oleva nainen, jolla oli pitkd kuorolaulutausta. Nuotin-
lukutaito oli peraisin lapsuuden haitarinsoittoharrastuksesta. Ensin han oli laulanut
monta vuotta alttoa ja sitten viimeiset 7 vuotta sopraanona. Oppilaan puheaani oli tiivis
ja kuuluva, mutta laulaessa aani haihtui jonnekin ilmaan. Han mainitsikin, ettd ennen
tydssaan han oli pitdnyt koulutuksia isoille ihmismaarille ja siella puheen oli pitanyt kan-
taa kaikille. Puhuimmekin siita, etta laulamisessa tulisi ajatella samoin kuin isolle salilli-
selle ihmisia puhuessa. Saimme samaa kiinteytta ja kuuluvuutta lauluddneen kaytta-
malla aaniharjoituksissa kuminauhaa. Silloin laulajan alaselan lihakset aktivoituivat ja
lauludani kiinteytyi, kun hengitys saatiin syvemmalle ja uloshengitys virtasi tasaisesti.

Oppilaalla oli vaikeuksia I0ytaa aloitusaanta aaniharjoituksissa, joten lauloin yleensa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Minna Lappalainen



25

itse mukana alussa, koska ihmisaanen kanssa aloitusdanen Iéytaminen oli helpompaa

kuin pianon aaneen yhtyminen.
Oppilas D:n vastaukset kyselyyn:
2. Kylla. Kuulin omaa &anta ja miten sita voi vahventaa.

3. Adneen laulamisesta ja 43nenkaytosta

SN

. Ei ollut semmaoista, mista en pitanyt.
5. Lauluasento.

6. Ei ollut semmoista, mika oli vaikeaa.
7. Kylla

8. Kylla

[(e]

. Olin paljon pois.

Oppilas D oli todellakin kuukauden poissa kurssin puolivalissa, mutta saimme tehtya
téitd hanen kanssaan ja han oli innokkaasti mukana oppimassa. Ensivaikutelma oli
hanesta hyvin juro ja ehkad vahattelevakin, mutta han teki kuitenkin innostuneesti erilai-
sia harjoituksia. Ehka vakavuus ja jurous johtuivat epavarmuudesta, mutta oli mukava
huomata, miten han rentoutui, kun harjoitteet menivat hyvin ja saimme pienid muutok-
sia aikaan. Oppilas D:n kanssa olisin jatkanut kiintean aanen etsimista ja tasaisen lau-

lun kehittamista hengitys- seka aaniharjoituksilla.

4.6 Oppilas E

Oppilas E oli kurssin vanhin, 70-vuotias nainen, mutta sitd ei huomannut hanesta ulos-
pain ollenkaan! Hanella oli myds ennestaan laulutuntitaustaa, joten kehon kayttdminen
ja palleaa auttava lihastydskentely alakehossa olivat joltain osin jo tuttua. Hanella oli
myds pitkd kuorolaulutausta. Seka sopraano- etté alttodaniala olivat hanelle tuttuja.
Talla hetkelld han lauloi alttoa ja rintarekisterissa kuuluikin mehevaa ldamminta danen-
kayttda. Teimme hanen kanssaan muutamia Nicolai Vaccain laulunopetukseen tarkoi-

tettuja italialaisia lauluja. Oppilaalla oli kuuluva danenmuutos, kun siirryttiin rintarekiste-
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ristd paa-aanirekisteriin. Tata yritimme hioa tasaisemmaksi. Lisaksi teimme leukaa ren-
touttavia harjoituksia ja harjoitteita, joissa voi aistia leukanivelten rennon joustamisen.
Han oli hyvin mukana harjoituksissa ja onnistumiset antoivat heti huomattavasti lisamo-
tivaatiota, vaikka han ensin suhtautui aika epaluuloisesti harjoitteisiin. Han itsekin huo-
masi, miten saattoi hengityksen ja lihasten avulla kontrolloida rekisterivaihdosta ja soi-

tattaa kaunista tummempaa aanta myds ylemmissa savelissa.
Oppilas E:n vastaukset kyselyyn:

2. Kylla. Chiaroscuro, tasaisen naisdanen salaisuus.

w

. Opettajan hyva asenne, rohkaiseva ja neuvova.

SN

. Liian vahan aikaa...
5. Aadnenavaus ja hengitys.

6. Rekisterinvaihdos.

~

. Kylla. Laulutunti on elaman suola.

o]

. Kylla. Opettaja sovelsi.
9. Kurssi oli kovin lyhyt, mutta siina oli asiaa.

Oppilas E:n kurssimaara oli jaettu oppilas D:n kanssa, joten sen takia hanella oli myos
lyhempi tuntim&ara kuin niilla, jotka kavivat kokonaiset kaksi kuukautta. Onneksi han
ehti saada hyvia vinkkeja ja harjoitteita laulamiseen lyhyemmassakin ajassa. Han oli
aikaisemmin laulanut teknisesti vaativia oopperakappaleita, joten hdnen kanssaan olisi
hyva ihan rauhassa kayda lisaa lapi Nicolai Vaccain opetuskappaleita ja antaa kehon

omaksua laulamisen lihasmuistia ja rauhallista syvahengitystekniikkaa.

Mielestani kurssi ja sen jalkeen tapahtunut kysely muodostivat ehjan ja informatiivisen
kokonaisuuden. Saanndllisin valiajoin tapahtuvaa kyselykaytantéa voisi muutenkin to-
teuttaa vakituisessa opetustoiminnassa. Tama auttaisi opettajaa hakemaan uusia to-

teuttamistapoja ja sita kautta kehittdmaan pedagogista osaamistaan.
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5 JOHTOPAATELMIA KOKEILUKURSSIN JALKEEN

Sain hyvaa palautetta kyselyn kautta ja kurssin aikana, joten olin hyvin tyytyvainen
kurssin toteutukseen. Erityyppisten ja -ikaisten opettaminen antoi minulle valtavasti
uusia ideoita ja tydkaluja. Tilanteiden tai harjoitteiden improvisointi opetushetkella pa-
rani huomattavasti, kun halusin saada oppilaalle parhaan mahdollisen harjoitteen juuri
kasilla olevaan ongelmaan. Aina ennen opetushetkea kirjoitin ylos muutamia aanihar-
joituksia joka oppilaalle. Tuntien etukateisvalmistelut olivat hyédyllinen aivoriihi, jossa
pohdin miten mikakin vokaali ja konsonantti auttavat erilaisissa adnenmuodostushaas-
teissa. Syvahengityksen harjoittelu ja sitd kautta kehon aktivointi on tarkeaa. Tunnin
alkuun otettavat hengitysharjoitukset toimivat ikdan kuin meditatiivisena retkena omaan
kehoon. Laulunopiskelu on pitkalti lihasmuistin harjoittamista ja vaatii paljon harjoitus-
ten toistoja ja rutiineita. Hyvia apuvalineitda on myos hyva kokeilla; itsellani oli jumppa-
kuminauha aina mukana. Silla saa kehokontaktia aktivoitua tehokkaasti. My0s erilaiset
lantion pehmeat pyoraytykset ja painonsiirtely jalalta toiselle, kuin pieni taiji-keinunta,
voivat auttaa kehon aktivoinnissa. Koin, ettd kuorolaulajilla pitdisi aina olla @anenmuo-
dostusopetusta harjoitusten yhteydessa. Adnenmuodostuksen opettaja voi kayda lapi
oppilaan kanssa myos vaikeita kuoro-osuuksia ja kuorolaulaja voi valttda danen vasy-

mista ja mahdollisia daniongelmia.

Kuoron kautta markkinoin omaa ammattiosaamistani ja kurssin my6ta sainkin muuta-
man yksityisoppilaan. Heidan kanssa on hyva rauhassa jatkaa ddnenmuodostusta ja
kasitelld vaikka ajankohtaisia kuoroteosten vaikeita kohtia. Tulevaisuudessa voisi kehi-
tellda myds ryhma-aanenmuodostustunteja kuoroja silmalla pitden. Adnenmuodostus-
tunti keskittyisi juurikin @dnen muodostamiseen omassa kehossa, eika siina valttamatta
olisi mitdan ohjelmistoa laulettavana. Osallistuja saisi keskittya aivan rauhassa omaan
kehoonsa ja kokea erilaisia tuntemuksia, mita erilaiset harjoitteet tuottavat. Samalla
opettaja kertoisi selkeasti, mitad haluaa erilaisilla harjoituksilla hakea. Harjoitukset voivat

littyd kehoon yleisesti, adnentuottoon tai lopputulokseen eli aaneen.
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